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Jetzt genau richtig: deftige Eintöpfe 

mit Gulasch, Hack und viel Gemüse 

HEISSE GLUT GEGEN KALTE TAGE

Komm, wir grillen!
S. 28

4-Zutaten-Küche   
Schlemmerrezepte, die Ihnen 

mehr Zeit zum Genießen schenken

S. 8

Kuchenhits  
fürs neue Jahr

S. 61

Szegediner  

Gulaschtopf 

S. 12





Schirm statt Schnee  

Zwei Tage nach unserem Foto-

termin kam der ersehnte Schnee – 

leider zu spät! Stattdessen hatte 

Redakteur Manfred Mnich alle 

Hände voll damit zu tun, die 

Wintersonne abzuschirmen
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Redakteur Manfred Mnich 54
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Salate für die Seele 40
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Ein neues Jahr steht vor der 

Tür und mit ihm die Aussicht 

auf viele neue kulinarische Erleb-

nisse. Dazu passt eine Meldung von Trendfor-

schern, die mir frisch auf den Tisch geflattert 

ist: Die Deutschen entdecken das Selberkochen 

neu. Essenmachen ist keine Alltagspflicht 

mehr, sondern ein wertvolles Erlebnis, quasi als 

 Gegenbewegung zu einer von digitaler  Technik 

bestimmten Welt. Und was könnte sinn-

stiftender sein, als mit Freunden und Familie 

zusammen zu kochen? Wie zum Beispiel bei 

unserem Wintergrillfest ab Seite 28. Sich rund 

ums Feuer scharen, in warme Decken gehüllt mit 

einem Becher Punsch oder einem Würstchen in 

der Hand – diese Augenblicke voller menschlicher 

Wärme sind unbezahlbar. Möge 2019 auch für 

Sie voller verbindender Genusserlebnisse sein! Das 

wünscht Ihnen ganz herzlich Ihre

Gemeinsam  
genießen verbindet

65
Birnenkuchen 
mit Schwips

6 Asia-Paprika-
Geschnetzeltes 

22 Hähnchen in Saft 
„Coq au Jus“

INHALT

Stefanie Reifenrath 
Redaktionsleiterin

LeserCLUBS
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unseres

9, 26, 38, 61 & 64

auf den Seiten

Jetzt auf unserer Website! Alle Rezepte von 2018 im Überblick finden Sie online im großen 
Jahresrezeptregister. Unter www.kochen-und-geniessen.de können Sie es herunterladen

Viel Schwein  

im neuen Jahr!
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Bunter Pfannen-Salat   

S. 42

Schwarzwurzelpommes in 

Orangenmarinade  S. 46

Warm gefutterter  

Grünkohl-Quinoa-Mix  S. 41

Ofengemüse-Salat 

„Heißes Blechle“  S. 41

Orientalischer 

 Kicher erbsensalat  S. 37

Geröstete Selleriecreme-

suppe „Nordsee“  S. 24

Chili con Carne mit 

Avocadodip  S. 13

Nudeltopf con verdure   

S. 12

Szegediner Gulaschsuppe 

S. 12

Hähnchen-Kürbis-Curry 

S. 11

Erdbeer-Gin-Cocktail   

S. 55

Hähnchen in Saft  

„Coq au Jus“  S. 24

Kasselerkoteletts unter 

Meerrettichkruste  S. 18
Gebackener Chicorée mit 

Schinkenmantel  S. 18

Süßkartoffel-Lasagne 

„Winterzauber“  S. 17

Schwäbische Maultaschen-

Lasagne  S. 8

Asia-Paprika- 

Geschnetzeltes  S. 7

Bratwurst nach 

 Landfrauen-Art  S. 38
Rübli-Rigatoni mit 

Kasseler  S. 38

Asia-Pizza mit saftigem 

Hack  S. 37

Gyros-Schupfnudel-Pfanne 

S. 37

Steak-Sandwich mit 

Knusperzwiebeln  S. 37

Krautkrapfen nach Art der 

Bauernküche  S. 52

Schwarzwurzeln zu Risotto 

und Schnitzeln  S. 45

SUPPEN & EINTÖPFE

VORSPEISEN & SNACKS SALATE

HAUPTGERICHTE Fleisch
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HAUPTGERICHTE Fisch 

Apfelbraten mit Chimichurri Rotbarschfilet auf Wirsing- Garnelen-Brokkoli-Pfanne 
und Röstkartoffelsalat S. 55 Kartoffel-Gemüse S. 7 S. 19 

Gratin "Gute Erde" mit 
Käsebechamel S. 46 

Milchreistörtchen 
"Guten Rutsch" S. 63 

Backkartoffeln und 
Grillzwiebel-Steaks S. 31 

Gratinierter Zitronen­
Milchreis S. 20 

Schokoladenmousse mit 
Pflaumensoße S. 20 

Birnenkuchen rnit Schwips Barbecue im Winter: 
S. 65 Blutorangen-Glühwein S. 31 

Dampfender 
Gemüsekessel S. 32 

Rotkohlsalat mit Feta 
S.33 

VEGETARISCH 

Frittata-Muffins 
S. 9 

Gefüllte Bratäpfel im 
Nussmantel S. 25 

Goldbraunes Stockbrot 
S.33 

Blumenkohl-Risotto mit 
Pilzen S.17 

Zuckersüße Ferkelchen 
S.59 

Grillplatte "Ente gut, 
alles gut" S. 31 

Gebrannte Mandeln 
vom Grill S. 34 
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SAISONKiJCHE 
-- -- - ---- ---- ----- - - --

4-Zutaten-Küche 

Einfach 
besser esse 

Unsere guten Vorsätze fürs neue Jahr: den Alltag entrümpeln 
und uns bewusst am Guten freuen. Fangen wir doch gleich beim 

Kochen an - mit diesen schnellen Schlemmerrezepten! 

6 kochen&genießen 1/2019 



Asia-Paprika­
Geschnetzeltes 
Geht schneller; als der Ausflug zum 

China-Imbiss dauert. Und zum Essen 

spätestens kehrt eine geradezu 

meditative Geletssenheit ein 

EINKAUFSZETTEL FÜR 4 PERSONEN 

• 200 g Basmatireis 

• 3 Paprikaschoten (zoo B. grün, 
gelb und rot) 

• 2 Huftsteaks (11 ca. 200 g) 

• 4-5 EL Hoisinsoße 
(würzig-süße Asiasoße) 

AUS DEM VORRAT 

• Salz. 4 kleine Zwiebeln 

• 2 EL Öl • Pfeffer 

• 1 TL Gemüsebrühe (instant) 

1 Reis in kochendem Salzwasser 
nach Packungsanweisung garen. 

2 Zwiebeln schälen, halbieren 
und in Streifen schneiden. Paprika 
vierteln, entkernen, waschen 
lmd in Streifen schneiden. Steaks 
trocken tupfen lmd ebenfalls in 
Streifen schneiden. 

3 1 EL Öl in einem Wok oder einer 
großen Pfanne erhitzen. Steakstrei­
fen darin iJl zwei Portionen ca. 3 Mi­
nuten kräftig anbraten. Mit Salz 
und Pfeffer würzen, herausnehmen. 

4 1 EL Öl im Bratfett erhitzen. 
Zwiebeln und Paprika darin ca. 
5 Minuten braten. 150 ml Wasser 
zugießen, aufkochen. Brühe ein· 
rühren. Steakstreifen zugeben, 
nochmals aufkochen lassen. Mit 
Hoisinsoße, Salz und Pfeffer ab­
schmecken. Reis dazu reichen. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min. 
PORTION ca. 400 kcal 
E 28 9 . F 9 9 . KH 48 9 

t1dr.tIalJf. J'/JeiJeJl ---0 

JladtjedelJf. r$wen hn: .. dar 

r$med. abteJen. Y;t7 lßutlltJ-ieJ'en 
tuil' ILM alLj jeden (jenlLlllJf.t7lJf.eJtt. 

Gekräutertes Rotbarschfilet 
auf Wirsing-Kartoffel-Gemüse 
Während das feine Wintergemüse in cremiger Ra/lmsoße chmurgelt, zaubern Sie­

immer mit der RU/le - ein wunderbar zartes Fischfilet mit sanfter Kräuternote 

EINKAUFSZETTEL FÜR 4 PERSONEN 

• 'h kleiner Wirsing (ca. 500 g) 

• 2 große Kartoffeln (ca. 500 g) 

• 250 g Schlagsahne 

• 4 Rotbarschfilets (11 ca. 175 g) 

AUS DEM VORRAT 

• 2 Zwiebeln. 3 Knoblauchzehen 

• 4 EL Öl • Salz. Pfeffer 

• Edelsüßpaprika • 'h TL getrockneter Majoran 

• 2 TL Zitronensaft 

1 FÜR DAS GEMÜSE Wirsing waschen, zu­
nächst in breite Spalten lmd darun in Streifen 
vom Strunk schneiden. Kartoffeln schälen, 
waschen und in Würfel schneiden. Zwiebeln 
und Knoblauch schälen und fein würfeln. 

2 FÜR DEN FISCH 2 EL Öl in einem weiten Topf 
erhitzen. Wirsing, Kartoffeln, Zwiebeln und 
Knoblauch darin ca. 5 Minuten andünsten. Mit 
Salz und Pfeffer kräftig würzen. 125 ml Wasser 
und Sahne angießen. Alles aufkochen und 
zugedeckt ca. 10 Minuten schmoren. 

3 Inzwischen 2 EL Öl, 112 TL Edelsüßpaprika 
und Majoran verrühren. Fisch abspülen, tro­
cken rupfen und mit dem Würzöl bestreichen. 
Eine beschichtete Pfarune ohne Fett erhitzen. 
Fisch darin bei schwacher Hitze pro Seite 
2-3 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer 
würzen und mit Zitronensaft beträufeln. Wir­
sing-Kanoffel-Gemüse mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. Fisch darauf anrichten. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min. 
PORTION ca. 530 kcal 
E 32 9 . F 28 9 . KH 34 9 



- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

SAISONKUCHE 
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
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Schwäbische 
Maultaschen-Lasagne 

Sparen gilt ja als schwäbische Tugend. Das bezieht sich bei diesem 

saftigen Auflauf aber nur auf den Aufwand und nicht auf den Genuss 

EINKAUFS ZETTEL FÜR 4 PERSONEN 
• 2 Dosen (a 425 ml) stückige Tomaten 

• 500 9 Brokkoli 

• 1 Packung (400 g) Maultaschen (Kühlregal) 

• 125 9 Gouda (Stück) 

• 2 Zwiebeln .1 Knoblauchzehe 

• 2 EL Öl .1 EL Tomatenmark 

• 1 TL getrockneter Oregano 

• Salz. Pfeffer. Yz TL Zucker 

1 Zwiebeln und Knoblauch schälen und 
fein würfeln. Öl in einem weiten Topf 
erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch 
darin glasig dünsten. Tomatenmark 
einrühren, ktuz anschwitzen. Stückige 
Tomaten einrühren. Mit Oregano, Salz, 
Pfeffer und Zucker würzen. Aufkochen 
und offen ca. 10 Minuten köcheln. 

2 Inzwischen Backofen vorheizen 
CE-Herd: 200°C/Umluft: 180°C/Gas: 
s. Hersteller). Brokkoli waschen und in 
kleinen Röschen vom Strunk schneiden. 
Brokkoli in kochendem Salzv/asser ca. 
4 Minuten garen, abtropfen lassen. 

3 Maultaschen in Scheiben schneiden. 
Käse raspeln. Tomatensoße in eine Auf­
laufform (ca. 20x30 cm) gießen. Brok­
koli und Maultaschen darauf verteilen 
und mit Käse bestreuen. Im heißen Ofen 
ca. 15 Minuten backen. 

OFENFERTIG in ca. 15 Min. 
BACKZEIT ca. 15 Min. 
PORTION ca. 410 kcal 
E20g·F17g·KH41 9 

&dttJtlJJt. JjJeifeJl __ � 
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Frittata-Muffins 
Hat sich spontan Besuch angekündigt, kommen diese eierküchlein wie ge,'ufen. 

Rasche Vorbereitung, kurze Backzeit und anschließend: gemütliche Gaumenfreuden 

EINKAUFSZETTEL FÜR 4 PERSONEN 

.10 Eier (Gr. M) 

. 200 9 Feta 

• 1 Bund Lauchzwiebeln 

• 1 Dose (425 ml) Mais-Mix (z. B. aus Mais, 
roter Paprika und Kidneybohnen) 

AUS DEM VORRAT 

• 5 EL Milch . Salz. Pfeffer 

• 1 TL Edelsüßpaprika 

• 12 Papierbackförmchen 

1 Backofen vorheizen CE-Herd: 180°C/ 
Umluft: 160°C/Gas: s. Hersteller). 
12 Mulden eines Muffinblechs mit Papier­
backförmchen auslegen. 

2 Eier und Milch verquirlen. Mit Salz, 
Pfeffer und Edelsüßpaprika würzen. Feta 
grob zerbröckeln. Lauchzwiebeln waschen 
und in feine Ringe schneiden. Maismi­
schung gut abtropfen lassen. Maismischung, 
Feta und Hälfte Lauchzwiebeln mischen 
und in den Muffinmulden verteilen. Eier­
milch gleichmäßig darübergießen. 

3 Muffins im heißen Backofen ca. 15 Mi­
nuten backen. Lauwarm servieren. Mit 
übrigen Lauchzwiebeln bestreuen. 

OFENFERTIG in ca. 10 Min. 
BACKZEIT ca. 15 Min. 
STÜCK ca. 130 kcal 
E9g·F9g·KH3g 







Szegediner Gulaschsuppe 
Abgeschmeckt mit einer Mischung aus Kümmel sowie zlVeierlei 

Paprika und sanft geschmort mit Sauerkraut 

ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN 

• 800 9 magerer Schweinenacken 

• 4 Mettenden (Mettwürste; a ca. 100 g) 

• 2 Zwiebeln.1 rote Paprikaschote 

• 300 9 Kartoffeln. 3 Pastinaken. 3 EL Öl 

• Salz. 2 EL Tomatenmark 

• ca. 2 EL Gewürzmischung Pusztageheimnis (s. Seite 10) 

• 1 Dose (580 ml) Sauerkraut 

• 4 Stiele Petersilie 

1 Fleisch trocken tupfen und in Würfel schneiden. Wurst in 
Scheiben schneiden. Zwiebeln schälen und grob würfeln. 
Paprika vierteln, entkernen, waschen und würfeln. Kartof­
feln und Pastinaken schälen, waschen und ebenfalls würfeln. 

2 Öl in einem Bräter erhitzen. Fleisch und Wurst darin ca. 
10 Minuten anbraten. Zwiebeln, Kartoffen und Pastinaken 
zufügen und andünsten. Mit Salz kräftig würzen. Tomaten­
mark und 2 EL Gewürzmischung zugeben und kurz 
anschwitzen. Mit 1,5 I Wasser ablöschen, aufkochen und 
zugedeckt zunächst ca. 1 Stunde schmoren. 

3 Sauerkraut zu Gulaschsuppe geben und zugedeckt ca. 
30 Minuten weiterscJunoren. Petersilie waschen, hacken. 
Gulaschsuppe mit Salz und etwas Gewiirzmischw1g abscJune­
cken. Mit Petersilie bestreuen. Dazu schmeckt Sclunand. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 2 Std. 
PO RTI 0 N ca. 710 kcal 
E 56 9 . F 42 9 . KH 22 9 

Nudeltop!"Verdure"· 
Beim Köcheln entwickeln die mediterranen Kräuter 

einen himmlischen Duft, der an Urlaub erinnert 

ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN 

• � Wirsing (ca. 500 g) • 4 Möhren. 4 Stangen Staudensellerie 

• 1 Stange Porree. 50 9 Parmesan mit Rinde (Stück) 

• 2 EL Olivenöl 

• 3 EL Gewürzmischung Sonne Italiens (s. Seite 10) 
• 200 9 kurze Röhrennudeln (z. B. Ditaloni) 

• 250 9 Kirschtomaten • Salz.1 Bio-Zitrone 

1 Wirsing waschen, halbieren und in Streifen vom Strunk 
scJmeiden. Möhren schälen, waschen und würfeln. Sellerie 
waschen, eventuell zartes Selleriegrün beiseitelegen. Selle­
rie in kleine Stücke schneiden. Porree waschen und in Ringe 
schneiden. Pannesan fein hobeln, Käserinde beiseitelegen. 

2 Öl in einem Topf erhitzen. Wirsing, Möhren, Sellerie und 
Porree darin ca. 8 Minuten andünsten. 1,5 I Wasser an­
gießen und aufkochen. Gewürzmischung und Pannesan­
rinde zufügen, ca. 10 Minuten köcheln. Nudeln zufügen 
und weitere ca. 8 Minuten köcheln. Dabei gelegentlich 
umrühren. Tomaten waschen, zum Nudeltopf geben und 
ca. 5 Minuten mitköcheln. 

3 Parmesanrinde aus dem Nudeltopf entfernen. Nudeltopf 
mit Salz abschmecken. Zitrone heiß waschen und die 
Schale abreiben. Nudeltopf anrichten. Mit abgeriebener 
Zitronenschale und Parmesanspänen bestreuen. Mit 
SeUerieblättchen garnieren. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std. 
PORTION ca. 320 kcal 
E12 g·F10g·KH43 g 

�'italienischfiLr: Gemüse 



ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN 

• 2 Knoblauchzehen .4 Zwiebeln 

• 3 Paprikaschoten (z. B. grün, gelb und rot) 

.2 EL Öl 

• 750 g gemischtes Hack. Salz 

• 3 EL Tomatenmark 

• ca. 3 EL Gewürzmischung Texmex-Feuer 

(5. Seite 10) 

• 1 Dose (850 mll Tomaten 

• 1 Dose (425 mll Mais 

• 1 Dose (425 mll Kidneybohnen 

• 1 Avocado. Saft von 1 Limette 

• 100 g Vollmilchjoghurt 

• 75 g Tortillachips 

1 Knoblauch und Zwiebeln schälen, fein 
würfeln. Paprika vierteln, entkernen, 
waschen und fein würfeln. Öl in einem 
großen Topf erhitzen. Hack darin ca. 
10 Minuten krümelig anbraten. Mit Salz 
würzen. Knoblauch, Zwiebeln und Papri­
ka zugeben, ca. 5 Minuten mitbraten. 
Tomatenmark und 3 EL Gewürzmischung 
zufügen, kurz anschwitzen. Tomaten 
samt Saft zugeben und mit einem Pfannen­
wender grob zerkleinern. Mais und Kid­
neybohnen abtropfen lassen und tmter­
riihren. 400 ml Wasser angießen. Alles 
aufkochen und ca. 30 Minuten köcheln. 

2 FÜR DEN DIP Avocado halbieren, ent­
kernen, Fruchtfleisch aus der Schale 
lösen, mit Limettensaft beträufeln und 
mit einer Gabel zerdrücken. Joghurt 
unterrühren. Mit Salz und Pfeffer ab­
schmecken. Eintopf mit Salz und etwas 
Gewürzmischung abschmecken. Mit 
Tortillachips und Avocadodip anrichten. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 y" Std. 
PORTION ca. 710 kcal 
E 44 9 . F 41 9 . KH 37 9 



Frisch auf dem Markt im 

Für Sie entdeckt 

Wenn einem das 
Leben Zitronen gibt ... 
... mac/len wir Limonade 

daraus. Klappt dank der neuen 

kernlosen Sorte "Lemon­

gold" jetzt noch schneller. 

Großes Plus: Die Schale ist nur 

mit Naturwachs behandelt und 

kann zum Kochen und Backen 

verwendet werden. 

400 g, ca. 2 €, bei Edeka 

Eine Knolle sorgtfür Lila-Laune 
Leuchten Kuchen, Desserts oder Eis strahlend violett, 

kann das doch nicht natüdidlsein, oder? Oh doch! 

Die philippinische Ube-Wurzel erregt gerade in der 

Lebensmittelwelt Aufsehen. Obwohl sie wie eine lila 

Kartoffel aussieht, erinnert ihr Geschmack an 

Vanille, Pistazie und Schokolade. Als Piiree oder 

Pu/ver ist sie vereinzelt auch bei uns schon in 

Asi.aläden erhältlich. In Teig, Eismasse oder 

Dessertcremes gerührt, bewirkt sie 

iiberrasdlende Farbeffekte. 

14 kochen&genießen 1/2019 

salat. Das darin enthaltene 

Baldrianöl ist nicht nur für 

sein typisch nussiges Aroma 

verantwortlich, sondern 

stärkt auch die Nerven. 

Auf ein Tässchen 

J::leine tfLtLJ,alt 

I/(!J lJt. (fIjita!-
Wer111 '5 draußenfröstelt, gibt 

es nichts Schöneres, 0/5 es sich 

drinnen mit einem heißen Tee 

und einem Buch gemütlich zu 

machen. Wir haben da mal 

etwas Passendes aufgebrüht: 

1 Aus 1001 Nacht "Oriental 

Chai" mit Ingwer, Kardamom 

und Zimt. Teekanne, ca. 3,50 € 

2 Lieblich-mild Kräutertee­

mischung "Innerer Glanz" mit 

weißem Tee, Kokoswasser 

und Aloe vera. Bad Heilbrunner, 

ca. 2,30 € 

3 Rund um die Uhr "Day 

to Night Collection" mit 

5 verschiedenen Sorten, 

zum Beispiel Grün-, 

Kräuter- und KlIrklimatee. 

Pukka, ca. 4 € 



m Bad Heilbrunner® 
------------------� 

Natürliche 

Pflanzenkraft -

hochkonzentriert. 

Bei Husten und Erkältung 
lindernd und schleimlösend. 

Hochkonzentrierter Arzneitee 

• Rein pflanzliche Wirkstoffe 

• Ohne Umrühren und ohne Ziehzeit -
sofort trinkfertig Arzneitee 

Brust- und 
Husten Tee 

Bad Heilbrunner Brust-und Husten Tee Tassenfertig - Anwendungsgebiete: traditionelles pflanzliches Arzneiminel zur Schleimlösung bei Erkältungen mit Husten, 

ausschließlich aufgrund langjähriger Anwendung. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. 



So kochen Sie von Montag Freitag einfach, 
preiswert und immer wieder lecker. Hier kommen 

unsere Rezeptideen für eine Woche Tafelfreude 

16 kochen&genießen 1/2019 



Süßkartoffel­
Lasagne 
" Winterzauber" 
ZUTATEN FÜR 4-6 PERSONEN 

" 1 Zwiebel" 2 Knoblauchzehen 

,, 2 ELÖI 

" 600 g Rinderhack 

" 2 EL Tomatenmark 

" 2 TL getrockneter Oregano 

" Salz" Pfeffer" Zucker 

" 2 TL Speisestärke 

" 2-3 Süßkartoffeln (ca. 750 g) 

" 250 g Schlagsahne 

" 250 g Mozzarella 

" evtl. Oregano zum Garnieren 

" Backpapier 

1 FÜR DIE IIACKSOSSE Zwiebel 
und Knoblauch schälen, fein 
würfeln. Öl erhitzen. Hack darin 
krümelig anbraten. Zwiebel und 
Knoblauch kurz mitbraten. Toma­
tenmark und Oregano zufügen, 
anschwitzen. Mit Salz, Pfeffer lmd 
1 Prise Zucker würzen. 250 rnl 

Wasser und Stärke glatt rühren. 
Zum Hack gießen, aufkochen und 
ca. 5 Minuten köcheln. 

2 Süßkartoffeln schälen, waschen 
und in dünne Scheiben hobeln 
oder schneiden. Sahne mit Salz 
und Pfeffer würzen. Mozzarella in 
dünne Scheiben schneiden. 

3 Etwas Sahne auf den Boden 
einer Auflaufform gießen. 113 Süß­
karroffelscheiben, Hälfte Hacksoße 
und 1/.1 Mozzarella darauflegen. 
W ieder 1/3 Süßkartoffeln darauf­
legen, mit Hälfte Sahne begießen. 
Rest Hacksoße, ein weiteres 
Viertel Mozzarella und übrige 
Süßkartoffeln daraufschichten. 
Mit übriger Sahne übergießen 
lmd Rest Mozzarella darauflegen. 

4 Im vorgeheizten Backofen 
CE-Herd: 200°C/Urnluft: 180°C/ 

Gas: s. Hersteller) ca. 45 Minuten 
backen. Eventuell in den letzten 
10 Minuten der Backzeit mit Back­
papier abdecken. Eventuell mit 
Oregano garnieren. 

ZUBER EIT UNGSZEIT ca. 1 y., Std. 
PO RTION ca. 660 kcal 
E 31 9 . F 42 9 . KH 35 9 

DIENstAG 

Blumenkohl-Risotto mit Pilzen 

ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN 

" 1 großer Blumenkohl" 2 Zwiebeln 

" 1 Knoblauchzehe 

" 500 g gemiSChte Pilze 
(z . B. Austernpilze und Kräuterseitlinge) 

" 6 Stiele Thymian" 4 EL Olivenöl 

" Salz" Pfeffer" Chiliflocken 

" 1 00 ml trockener Weißwein 

" 1 TL Gemüsebrühe (instant) 

1 Blumenkohl waschen lind auf der Haushalts­
reibe grob raspeln. Zwiebeln und Knoblauch 
schälen, fein würfeln. Pilze kurz waschen. 4 Pil­
ze in dünne Scheiben schneiden, übrige Pilze 
klein hacken. Thymian waschen und abzupfen. 

2 1 EL Öl in einer großen Pfanne mit Deckel 
erhitzen. Pilzscheiben darin unter Wenden gold­
braun anbraten, herausnehmen. 3 EL Öl im Brat­
fett erhitzen. Gehackte Pilze darin unter Wenden 
kräftig anbraten. Zwiebeln und Knoblauch kurz 
mitbraten. Mit Salz, Pfeffer lind Chili flocken 
würzen. Blumenkohl und % T hymian zufügen, 
kurz mit anbraten. Mit Wein lmd 250 rnl Wasser 
ablöschen, aufkochen und Brühe einrühren. 
Zugedeckt 5-7 Minuten köcheln. 

3 Blumenkohl-Risotto mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. Mit gebratenen Pilzscheiben und 
Rest Thymian anrichten. 

ZUBER EITUNGSZEIT ca. 45 Min. 
PO RTION ca. 290 kcal 
E11g·F21g·KH11g 
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Gebackener Chicoree 

im Käse-Schinken-Mantel 

ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN 

• 1 Zwiebel. 2 EL Olivenöl .1 Dose (850 ml) Tomaten.1 EL Tomatenmark 

• 1 TL Gemüsebrühe (instant) • Salz. Pfeffer 

• 4 Chicoree .4 dünne Scheiben Gouda 

• 4 dünne Scheiben gekochter Schinken. 4 EL Butter 

• 800 9 Kartoffeln. ca. 200 ml Milch. Muskat. Holzspießehen 

1 FÜR DIE SOSSE Zwiebel schälen, würfeln. Öl in einem Topf erhit­
zen. Zwiebel darin andünsten. Tomaten samt Saft zufügen. Toma­
ten mit einem pfannenwender grob zerkleinern. Tomatenmark 
einrühren. 200 ml Wasser zugießen, aufkochen lmd Briihe einriih­
ren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Offen ca. 15 Minuten köcheln. 

2 Inzwischen Chicoree waschen und den Strunk keilförmig 
herausschneiden. Chicoree inje 1 Scheibe Käse und Schinken 

wickeln wld mit Holzspießchen feststecken. 2 EL Butter in einer 

Pfanne erhitzen. Chicoree darin rundherwn anbraten. In eine 

Auflaufform legen, mit der Tomatensoße übergießen. [m vorge­
heizten Backofen CE-Herd: 200·C/Umluft: 180·C/Gas: s. Her­

steUer) 40-45 Minuten backen. 

3 Kartoffeln schälen, waschen und in Salzwasser ca. 20 Minuten 
kochen. Kartoffeln abgießen. Milch und 2 EL Butter zufügen und 
alles grob stampfen. Püree mit Salz und Muskat abschmecken. 

Zum Chicoree reichen. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std. 

PORTION ca. 540 kcal 

E 35 9 . F 27 9 . KH 36 9 
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Kasselerkoteletts 

unter Meerrettichkruste 

ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN 

• 6 Stiele Petersilie. 2 Scheiben Toastbrot • 60 9 weiche + 1 EL Butter 

• 50 9 Meerrettich (Glas) • Salz. Pfeffer 

., 750 9 Kartoffeln., 4 Kasselerkoteletts (a ca. 200 g) ., 2 EL Butterschmalz 

., 1 kleine rote Paprikaschote .1 Zwiebel 

., 2 Beutel (a 400 g) Sauerkrau1 mit Ananas. Backpapier 

1 FÜR DIE KRUSTE Petersilie waschen und hacken. Toast im Uni­
versalzerkleinerer zerbröseln. Toast, 60 g Butter, Meerrettich lmd 
Hälfte Petersilie verkneten. Mit Salz lmd Pfeffer würzen. Kartof­
feln schälen, waschen und in Salzwasser ca. 20 Minuten kochen. 

2 FÜR DIE KOTELETTS Fleisch trocken tupfen. 1 EL Butterschmalz 
in einer Pfanne erhitzen. Koteletts darin pro Seite ca. 3 Minuten 
braten. Herausnehmen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes Back­
blech legen. Koteletts mit der Meerretticlunasse bestreichen. Im 

vorgeheizten Backofen CE-Herd: 230·C/Umluft: 210·C/Gas: 
s. Hersteller) 10-15 Minuten gratinieren. 

3 FÜR DAS SAUERKRAUT Paprika vierteln, entkernen, waschen 

und in feine Streifen schneiden. Zwiebel schälen, fein würfeln. 

1 EL Butterschmalz in einem Topf erhitzen. Zwiebel darin glasig 
dünsten. Sauerkraut und Paprika zufügen. Mit Salz und Pfeffer 
würzen. Ca. 5 Minuten garen. Kartoffeln abgießen. Butter und 
Rest Petersilie zufügen und durchschwenken. A11es anrichten. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min. 

PORTION ca. 620 kcal 

E 44 9 . F 28 9 . KH 43 9 
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REZEPTE FÜR JEDEN TAG 
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Garnelen-Brokkoli-Pfanne 

ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN 
• 400 9 küchenfertige Garnelen (frisch oder TI<) 

• 200 9 Basmatireis • Salz. 750 9 Brokkoli 

• 2 EL Öl • Pfeffer. Chiliflocken .200 9 Feta 

1 Garnelen evenruell auftauen lassen. Reis nach Packungsan­
weisung in kochendem Salzwasser garen. Brokkoli waschen, in 
Röschen vom Strunk schneiden. In kochendem Salzwasser ca. 
S Minuten garen. 

2 Garnelen abspülen und trocken [Upfell. Öl in einer großen 
Pfanne erhitzen. Garnelen darin unter Wenden 2-3 Minuten 
braten. Mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken würzen. 

3 Brokkoli abgießen, abschrecken und abtropfen lassen. Zu 
den Garnelen geben und kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. Reis abgießen, mit der Gamelenpfanne anrich­
ten. Feta darüberbröckeln. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min. 
PORTION ca. 450 kcal . E 32 9 . F 16 9 . KH 41 9 

BASMATl- UND JASMINREIS -
WAS IST DER UNTERSCHIED? 

Basmati schmeckt intensiv nussig und kocht 

besonders locke I: Er wird in Indien und Pakis­

tan angebaut. Dei' aus Thailand stammende, 

etwas klebrigere Jasminreis zeichnet sich 
durch zarte, blumige Aromen aus. Beide 

Sorten passen gut zu asiatischen Speisen. 

WIR SORGEN FÜR DIE NÖTIGE FRISCHE UNTERM BAUM. 
Bringen Sie Frische aufs Brot. Mit frischen Kräutern, die man sieht und schmeckt. 

www.petrella.de 

/ 

-

Petn Feinkost GmbH & Co. KG. Clou .. Petri-Str. 3. D-3 1 868 ele' .... /Weserb<"gl'Jnd. Tel: 052�8()()'(). info@petri-feinkost.de 
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Gratinierter 
Zitronen -Milchreis 
ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN 
• 1 Bio-Zitrone 

.600 ml Milch 

• 125 9 Schlagsahne 

• 150 9 Milchreis 

• 1 Päckchen Vanillezucker 

• 1 gehäufter EL Zucker 

• Salz 

• 2 EL Butter 

1 Zitrone hei.ß waschen 
und die Schale fein abreiben. 
1/2 Zitrone auspressen. 

2 Milch, Sahne, Reis, Vanille­
zucker, Zucker, Zitronenschale 
und 1 Prise Salz in einem Topf 
aufkochen. Zugedeckt bei 
schwacher Hitze 35-40 Minu­
ten quellen lassen. Reis dabei 
mehrmals umrühren. 

3 Reis mit ca. 1 EL Zitronen­
saft abschmecken. In 4 kleine 
ofenfeste Förmchen oder 
1 große Auflaufform füllen. 
Butter in Stückchen darauf 
verteilen. Im vorgeheizten 
Backofen CE-Herd: 230°C/ 
Umluft: 210°C/Gas: s. Her­
steller) 10-15 Minuten über­
backen. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std. 
PORTION ca. 420 kcal 

E 8 9 . F 23 9 . KH 45 9 

A LA CREME BRULEE 
Piir eine knackige 

Zuckerkruste Reis 

dünn mit braunem 
Zucker bestreuen 

und unter dem Ofen­
grill oder mit einem 
Kiichengasbrenner 
karamellisieren. 

Zwei leckere 
Desserts, die 
Ihnen jeden 
Tag versüßen 

Schokoladenmousse 
mit Pflaumensoße 
ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN 
• 150 9 Zartbitterschokolade 

• 5 Eier (Gr. M) 

• 1 Päckchen Vanillezucker 

.2 EL Zucker 

• 1 Glas (370 ml) Pflaumen 

• 1 Messerspitze Zimt 

• 1 TL Speisestärke 

• 100 g Schlagsahne 

• Kakao zum Bestäuben 

• evtl. 4 kleine 

Blätterteig-Schweineohren 

1 FÜR DIE MOUSSE Schokola­
de in Stücke teilen, schmelzen 
und etwas abkühlen lassen. 

2 Eier trennen. Eiweiß und 
1 Päckchen Vanillezucker steif 
schlagen. Eigelb lmd Zucker 
im heißen Wasserbad mit den 
Schneebesen des Rührgeräts 
weißcremig aufschlagen. 

Flüssige Schokolade unterrüh­
ren. Eischnee lmterheben. 
Mousse in eine Schüssel füllen. 
Ca. 2 Stunden kalt stellen. 

3 FÜR DAS KOMPOTT Pflaumen 
samt Saft und Zimt aufkochen. 
Stärke und 2 EL kaltes Wasser 
glatt rühren, in den Saft rühren 
und ca. 3 Minuten köcheln. 
Abkühlen lassen. 

4 Sahne steif schlagen. Mousse 
mit Sahne, etwas Kompott, Ka­
kao und Schweineohren verzie­
ren. Rest Kompott dazu reichen. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Min. + 

Wartezeit ca. 2 Std. 

PORTION ca. 460 kcal 

E 13 g . F 26 g. KH 42 9 



Die neue Bordgastronomie. 

Ob herzhaft, vegetarisch, vegan oder süß: Genießen Sie 

unsere neuen gastronomischen Angebote im !CE. 

Ganz entspannt im Bordrestaurant oder bequem an Ihrem Platz. 

Wir freuen uns auf Sie! Mehr unter: bahn.dejgenuss 

Diese Zeit gehört Dir. 
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ZUM WOCHENENDE 

Sanft geschmort in Saft statt Wein - dieser französische 
Geflügelklassiker gelingt auch ohne Promille köstlich 

und verwöhnt Groß und Klein aufs Feinste 



VORSPEISE 

Geröstete 
Selleriecremesuppe 

11 Nordsee" 

HAUPTSPEISE 

Hähnchen in Saft 
"Coq au Jus" 
mit Speck-Pilzen 

DESSERT 
I I 

Gefüllte Bratäpfel 
im Nussmantel 

1/2019 kochen&genießen • 
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MENÜ 
--- - ---- - -------------

VORSPEISE 

Geröstete 
Selleriecremesuppe 

" Nordsee 11 

ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN 

• Y2 Sellerieknolle (ca. 500 g; andere Hälfte fürs 
Hauptgericht verwenden) 

• 2 Kartoffeln (ca. 200 g) 

• 2 Zwiebeln.1 Knoblauchzehe 

• 1 EL Butterschmalz. 2 TL Gemüsebrühe (instant) 

• 75 9 + 75 9 Creme fraiche • Salz. Pfeffer 

• 100 9 Nordseekrabbenfleisch 

• evll. Dill zum Bestreuen 

1 Sellerie und Kartoffeln schälen, waschen 
und würfeln. Zwiebeln und Knoblauch schä­
len, fein würfeln. Butterschmalz in einem 
Topf erhitzen. Sellerie und Kartoffeln darin 
ca. 5 Minuten goldbraun anrösten. Zwiebeln 
lmd Knoblauch zufügen, kurz mitbraten. 
600 ml Wasser zugießen, aufkochen und 
Brühe einfÜhren. Alles aufkochen und ca. 
15 Minuten köcheln. 

2 Gemüse in der Brühe mit dem Stabmixer 
fein pürieren. 75 g Creme frakhe einrühren. 
Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

3 75 g Creme frakhe glatt rühren. Suppe 
anrichten. Creme frakhe in Schlieren darin 
verteilen. Krabben daraufsu-euen. Eventuell 
mit Dill bestreuen. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min. 
PORTION ca. 220 kcal 
E8g·F13g·KH14g 

Genuss ohne Schwips 
Generell lassen sich Spiriuwsen und Wein in vielen 

Rezepten prima durclI Säfte ersetzen. Wenn Sie So­

ßen mit nur wenig Hochprozentigem, zum Beispiel 

Cognac oder Rum, verfeinern, können Sie alterna­

tiv die gleiche Menge eitles intensiv schmeckenden 

Safts nehmen, zum Beispiel Pflaume, Granatapfel 

oder Holundei: Bei Schmorgerichten mit größeren 

Mengen Weißwein adel' Bier eignet sich eine Mi· 

schung aus einem Teil klaren Apfelsaft und einem 

Teil Briihe oder Wasser; eventuell mit einem Sprit­

zer Zitrone. Gerichte mit Ron�'ein gelingen auch 

mit einem roten Saft, beispielsweise Johannisbeere 

oder Kirsche. 
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HAUPTSPEISE 

Hähnchen in Saft 
"Coq au fus"* 

mit Speck-Pilzen 

ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN 

• 4 Hähnchenkeulen (a ca. 300 g) 

• Salz. Pfeffer. 4 Möhren 

• 112 Sellerieknolle (ca. 500 g) 

• 4 Zwiebeln. 2 Lorbeerblätter 

• 500 ml Rote-Johannisbeeren-Nektar 

• 1 TL Mehl .1 TL Butler. 2 EL Öl 

• 1 EL Tomatenmark 

• 1 Bund Petersilie 

• 300 9 kleine Champignons 

• 75 9 geräucherter durchwachsener Speck 

• 400 9 breite Bandnudeln 

• evll. rote Chicoreeblätter (z. B. Treviso) 
zum Garnieren 

• 1 großer Gefrierbeutel 

1 AM VORTAG Hähnchenkeulen im 
Gelenk teilen, abspülen und trocken 
tupfen. Keulen mit Salz und Pfeffer wür­
zen. Möhren wld Sellerie schälen, wa­
schen wld würfeln. 2 Zwiebeln schälen 
und würfeln. Hälmchenteile, Möhren, 
Sellerie, ZVviebeln und Lorbeer in einen 
großen Gefrierbeutel geben. Johannis­
beernektar zugießen. Gefrierbeutel ver­
schließen und die Hähnchenteile über 
Nacht marinieren. Mehl und Butter mit 
einer Gabel verkneten und .im Kühl­
schrank kalt stellen. 

2 AM NÄCHSTEN TAG die Hähnchenteile 
aus der Marinade nehmen und trocken 
tupfen. Marinade durch ein Sieb gießen 
und auffangen. Gemüsewürfel beiseite­
stellen. 2 Zwiebeln schälen und würfeln. 
Öl in einem Bräter erhitzen. Hähnchen­
teile darin rundherum ca. 8 Minuten 
anbraten. Gemüsewürfel und Zwiebeln 
zufügen, ca. 5 Minuten andünsten. To­
matenmark darin kurz anschwitzen. Mit 
aufgefangener Marinade und 200 ml 
Wasser ablöschen, aufkochen und zuge­
deckt ca. 45 Minuten schmoren. Dabei 
gelegentlich lunrühren. 

3 Petersilie waschen und hacken. Pilze 
kurz waschen und halbieren. Speck 
würfeln und in einer Pfanne ohne Fett 
knusprig braten, herausnehmen. PiJze 
im Speckfett ca. 4 Minuten braten. 
Speck und Petersilie unterfÜhren. Mit 
Salz und Pfeffer abschmecken. 

4 Nudeln in kochendem Salzwasser 
nach Packungsanweisung garen. Hähn­
chenteile aus dem Schmorfoncl nehmen. 
Gekühlte Mehlbutter in die Soße rühren 
und ca. 5 Minuten köcheln. Hähnchen­
teile wieder zufügen und kurz erhitzen. 
Nudeln abgießen. Mit Hähnchen, Soße 
und Speck-Pilzen anrichten. Evtl. mit 
Chicoree garnieren. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1112 Std. + 
Wartezeit ca. 12 Std. 
PORTION ca. 750 kcal 
E 57 9 . F 32 9 . KH 49 9 

*spdeh "Koek 0 sehü" mit weichem "seit" 



DESSERT 

Gefüllte Bratäpfel 
im Nussmantel 

ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN 

• 4 Äpfel (z. B. Boskop) 

• 2 EL Zitronensaft 

• 50 9 + 2 EL gemahlene Haselnüsse 

Spritz beutel ohne Tülle füllen und in die 
Äpfel spritzen. Äpfel auf ein mit Back­
papier ausgelegtes Backblech setzen. Im 
vorgeheizten Backofen CE-Herd: 200°C/ 
Umluft: 180°C/Gas: s. Hersteller) ca. • 50 9 + 1 EL brauner Zucker .1 TL Zimt 
15 Minuten backen. 

• 2 EL weiche Butter 

• 150 9 Magerquark 

• 100 9 Mascarpone 

• 1 Päckchen Vanillezucker 

• 2 Eiweiß (Gr. M) • Salz 

.75 9 Zucker 

• Backpapier 

1 Äpfel waschen und je einen Deckel 
abschneiden. Äpfel mit einem Kugelaus­
stecher aushöhlen, dabei rundherum ca. 
2 cm Rand stehen lassen. Innenseiten 
und Schnittflächen der Äpfel mit Zitro­
nensaft bestreichen. 50 gHaselnüsse, 
50 g braunen Zucker und Zimt mischen. 
Äpfel außen mit Butter bestreichen und 
in der Nuss-Zucker-Mischung wenden. 
Nussmischung etwas andrücken. 

3 Eiweiß und 1 Prise Salz steif schlagen, 
dabei Zucker einrieseln lassen und wei­
terschlagen, bis sich der Zucker gelöst 
hat. Baisermasse in einen Spritzbeutel 
mit großer Sterntülle füllen. Ofentempe­
ratur hochschalten CE-Herd: 230°C/ 

Umluft: 210°C/Gas: s. Hersteller). Äpfel 
aus dem Ofen nehmen. Baisermasse als 
Tuffs auf die Äpfel spritzen. Äpfel weite­
re ca. 5 Minuten überbacken. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min. 
PORTION ca. 490 kcal 
E 13 g. F 23 g. KH 55 9 

EIGELB ÜBRIG? Die beiden Eigelb nach 
Belieben zum Ve/feinem der Sellerie­
creme nehmen. Dafür Eigelb und 75 g 
Creme frafche glart rühren, mir etwas 
heißer Suppe verrühren und die übrige 
Suppe damillegieren (nichI kochen!). 

2 Quark, Mascarpone, 2 EL Haselnüsse, 
1 EL braunen Zucker und Vanillezucker 
verrühren. Mascarponecreme in einen 

FÜR EIN PERFEKTES TIMING 

AM VORTAG 

1 STUN/JE 

VORHER 

30 MINUTEN 

VORllER 

KURZ 

VORHER 

NACll /JER 

VORSPEISE 

Hauptspeise: Hähnchenkeulen marinieren. 
Vorspeise: Suppe kochen, abkühlen lassen und 
kalt stellen. 

Hauptspeise: Petersilie, Pilze und Speck vorbereiten, 
zugedeckt kalt stellen. 
Hähnchenkeulen schmoren, Soße mit Mehlbutter 
binden. Alles warm stellen. 

Dessert: Äpfel füllen, zugedeckt beiseitesteIlen. 
Baisermasse vorbereiten. 

Vorspeise: Suppe erhitzen, dabei mehrmals umrühren. 

Vorspeise: Suppe anrichten und garnieren. 

Hauptspeise: Speck-Pilze braten und Nudeln kochen. 
� Äpfel backen. 

Lactose­
Intoleranz? 
Lactrase" 6000 
aus der Apotheke 

• Mini-Tabletten 
mit 6000 Einheiten 
im praktischen 
Klickspender 

• Mit der millionen­
fach bewährten 
Sofort-Wirkung 

• Neu: 480er-Jumbo­
Nachfüllpack! 
Ökologisch sinnvoll 
und Mini-Preis·· 

Seit 17 Jahren 

die Nr.r 

Lactrase® 
Milchprodukte 
unbeschwert genießen! 
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ir wunderbare Tipps 
und Anregungen vont 
den Mitgliedern unseres 
Leserclubs. Auf dieser "­

Seite g ähren sie 
uns einen\nlick in ihre 
Küchen und ihr Leben 

�� raben Sie Vorsätze 
IJ /)11 fürs neue fahr? 

(J 

"Ich will endlich mal mit Fenchel kochen. Das habe ich noch 
nie gecan, aber es reizt mich, dieses Gemüse in der Küche 

auszuprobieren. Außerdem möchte ich die große Liebe 
finden. Ich kann das zwar nicht allein, denn dazu gehören 

ja immer zwe� dennoch wünsche ich es mil�" 

HEIDI ZEEH 
AUS KORNWESTHEIM 

VERENA WIESE 
AUS GRONAU 

"Wenn der Walnussbaum im nächsten 
Jahr viele Früchte trägt, bringe ich die 
Nüsse zum ersten Mal zu einem Bauerll, 

der sie fiir um zu Öl verarbeiten wird. 
Allf dieses geschmackliche Erlebnis bin ich 

sc/wn ganz gespannt." 

"Eigentlich spiele ich schon länger mit dem Gedanken, 
einen Blog aufzubauen. Es soll um Essen, Rezeptideen, 

Küchen-Ambiente, Garten und auch ein bisschen Küchen­
psychologie gehen - natürlich mit schönen Fotos. Im Kopf 

habe ich den Aufbau schon so weit fertig. Für 2019 ist nun BETTINA KERSTING 
AUS SCHIEDER­

SCHWALENBERG 

MAReo BÜRHAUS 
AUS WUPPERTAL 

die technische Umsetzung dran." 

"Wir essen häufig und gem Nudeln. Deshalb werde 
ich endlich eine professionelle Nudelmaschine 
kaufen. Für die Zuber'eitung nehme 
ich mir dann auch ausreichend Zeit." .. ''''':Ao.. 

.' 111111' 
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" Wir gehen auf 
kulinarische 
jahresreise" 

Mutter, Groß­
mutter und 
kulinarische 
Entdeckerin: 

U/l'ike Kipp/aß 
aus Bergisch 
Gladbach 

Im neuen Jahr erkundet 
Ulrike Kipplaß (75) mit 
ihrer Familie wieder die 
Vielfalt der eigenen Küche 
Was planen Sie tür 2019? 

Ulrike Kipplaß: Etwas ganz Spezielles. Ich habe 
mir fest vorgenommen, unsere vor langer Zeit 
ins Leben gerufenen kulinarischen Jahresreisen 
mit der ganzen Familie neu zu starten. 

Wo soll denn die Reise hingehen? 
(Lacht.) Wir bleiben natürlich zu Hause, 

unsere Ausflüge sind eher kulinarischer NatUl� 
Bis 2002 hatte ich so fiir jedes Jahr ein Motto, 
zu dem ich dannjeden Monat ein großes 
Familienessen bestritten habe. Meine '11Je1llen 
waren: "Wir in Europa': "Beliebte Vorspeisen 
und Snacks aus aller Welt" oder "Ausgewählte 
Gerichte aus berühmten Speisekarten". Ich 
wollte unseren Kindem und uns selbst mehr 
Vielfalt in der Küche zeigen. Weit ab von dem, 
was wir somt zu Hause brutzeln. 

Und was passierte 2002? 

Da kamen unsere Enkel-Drillinge zur Welt. 
Zwangsläufig waren wir alle damit beschäf­
tigt, die Babys zu betreuen. Und jetzt, wo 
die drei groß sind und auch ausgefallenere 
kulinarische Experimente mitmachen, 
möchte ich die Tradition wiederbeleben. 

Haben Sie schon Ideen tür das neue Jahr? 

Ja. Dieses Mal lautet umer Motto: "Beson­
dere Gerichte der Jahreszeit entsprechend". 
Dabei ist es gar nicht so einfach, fiir jeden Mo­
nat etwas aus heimischen Gefilden zu finden. 
1101' 16 Jahren hat es mir viel Spaß bereitet, 
die Rezepte aus meinen Kochbüchem lLnd der 
kochen & genießen-Sammlung zusammen­
zusuchen. Heute hilft manchmal auch ein 
schneller Blick ins Internet. 



65 Jahre Erfahrung 
sind einfach 
das beste Rezept. 

Die leistungsstarke OptiMUM mit robustem VoIlmetalI­

gehäuse ist die perfekte Küchenmaschine - auch für 

anspruchsvolle Hobbyköche. Dank integrierter Waage 

ist präzises Abwiegen jetzt direkt in der Rührschüssel 

möglich. Die Automatik-Programme SensorControl 

Plus sorgen zudem für die optimale Konsistenz von 

Eischnee, Schlagsahne und Hefeteig. 

Jetzt mehr erfahren unter: 

www.bosch-home.de/optimum 

Q BOSCH 
Technik fürs Leben 





wir mit Blutorangen­

Glühwein an 

(Rezept Seite 31) 
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,, {;n/b gAJiJ, alles gAJiJlI 

Entenbrust und -keulen gelingen auf dem Rost schön 
saftig. Für die Kids gibt es lecker glasierte Würstchen 

Fiir 8 Personen 

Entenbrust a I'orange 
AM VORTAG 6 kleine Entenbrustfilets (ilea. 200 g) 

trocken tupfen. Haut mehrmals einschneiden, Fleiscll dabei 

nicht ver/erzen. Filets in einen großen Gefrierbeutel 

geben. 2 Ol'angen auspressen. Oran.gensaft, 2 EL 

Honig, 1 TL getrockneten Thymian. und 1/4 TL 

Pfeffer verrühren. Marinade über das Fleisch gießen 
und alles im verschlossenen Beutel leicht durchkneten. 
Über Nacht im Kühlschrank ziehen lassen. 
AM NÄCHSTEN TAG Entenbrüste trocken tupfen und auf 
dem heißen Grill bei direkter Hitze pro Seite ca. 2 Mi­
nuten grillen. Dann die Entenbrüste auf der Fleischseite 
zugedeckt bei indirekter Hitze ca. 45 Minuten grillen. 
Haut mit 3 EL Orangenmarmelade bestreichen 
und weitere ca. 15 Minuten indirekt zu Ende grillen. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 114 Std. + Wartezeit ca. 12 Std. 
Portion ca. 390 kcal . E 28 9 . F 29 9 . KH 1 9 

Entenkeulen Asia-Style 
AM VORTAG 6 Entenkeulen (0. ca. 300 g) im Gelenk 
halbieren, abspülen, trocken tupfen und in einen 
großen Gefriel'beutel geben. 2 Bio-Limetten heiß 
waschen. Eine in Scheiben schneiden, übrige auspres­
sen. Limettensaft, 4 EL Sojasoße, 1 EL Honig, 

% TL Cayennepfeffer und 2 TL 5-Gewürz­
pulver verrühren. Marinade und Limettenscheiben 
zu den Ketllen geben und alles im verschlossenen Beu­
tel leicht dw"Chkneten. Über Nacht im Kühlschrank 
ziehen lassen. AM NÄCHSTEN TAG Entenkeulen tro­
cken tupfen und auf dem heißen Grill bei direkter 
Hitze pro Seite ca. 2 Minuten grillen. Dann zugedeckt 
bei indirekter Hitze ca. 1 Sntnde grillen. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 114 Std. + Wartezeit ca. 12 Std. 
Portion ca. 330 kcal . E 19 9 . F 27 9 . KH 0 9 

Nürnberger-Honig-S pieße 
6-8 Holzspieße in kaltem Wasser einweichen. 

2 EL Senf und 1 ELjlüssigen Honig verrühren. 
Je 4-5 Würstchen (insgesamt ca. 15 Würst­

chen) jeweils auf zwei Spieße stecken und auf dem 
heißen Grill bei direkter Hitze pro Seite 2-3 Minuten 
braten. Würstchen mit Honig-Senf-Marinade beso'ei­
chen und pro Seite ca. 1 Minute zu Ende glillen. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Min. 
Portion ca. 120 kcal . E 4 9 . F 10 9 . KH 2 9 

Bunte Paprika-Salsa 
3 Paprikaschoten (z. B. grün, gelb und rot) 

vierteln, entkernen, waschen und fein wü/jeln. 
1 Bund Lauchzwiebeln waschen und in feine 
Ringe schneiden. Paprika, Laucltzwiebeln, 4 EL 

hellen Balsamico-Essig, 2-3 EL Olivenöl 

und2 EL Tomatenketchup veniihren. Salsa mit 
Salz und Pfeffer abschmecken. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min. 

Gekräurerte Kartöffelchen und dicke Scheiben von milden Gemiisezwiebeln 
schmecken zur Not auch ganz olme Fleisc/lbeilage 

ZUTATEN FÜR 8 PERSONEN 

., 1,5 kg kleine Kartoffeln 

., 2 kleine Gemüsezwiebeln 

., 3 EL Senf 

., 3 EL flüssiger Honig 

., 6 Stiele Thymian 

., 4 Zweige Rosmarin 

., grobes Meersalz 

., 3-4 EL Öl + Öl zum Bestreichen 

., 2 Packungen (3 250 g) Sour Cream 

., 2 Grillschalen 

1 Kartoffeln gründlich waschen und 
in Wasser ca. 15 Minuten kochen. 
Zwiebeln schälen und in ca. 1 Clll 
dicke Scheiben schneiden. Senf und 
Honig verrühren. 

2 Kräuter waschen und fein ha­
cken. Kartoffeln abgießen und in 
eine Grillschale geben. Kräuter und 
etwas grobes Salz darüberstreuen . 
3-4 EL Öl darüberträufeln. Kartof­
feln auf dem heißen Grill bei direk­
ter Hitze ca. 10 Minuten grillen. 
Zwiebelscheiben vonjeder Seite mit 
etwas Öl bestreichen. ln einer Grill­
schale bei direkter Hitze pro Seite 
ca. 5 Minuten grillen. Zwiebeln mit 
Senfmarinade bestreichen lind pro 
Seite ca. 1 Minute zu Ende grillen. 
Sour Cream glatt rüJlren, zu den 
Kartoffeln und Zwiebeln servieren. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min. 
PORTION ca. 330 kcal 
E 12 g. F 6 g. KH 44 9 



Den Eintopf können Sie gut vorbereiten 

und zur Party in der Feuerschale oder 

auf dem Grill warm .\teilen 

ZUTATEN FÜR 8 PERSONEN 

• 4 Zwiebeln. 4 Möhren 

• � Knollensellerie (ca. 500 g) 

• 500 9 Rosenkohl. 300 9 Champignons 

• 1 Bund Thymian. 3 El Öl 

• 400 9 TK-grüne-Bohnen 

• 3 El Tomatenmark • 1 El Edelsüßpaprika 

• Salz. Pfeffer. Zucker 

• 3-4 Tl Gemüsebrühe (instant) 

1 Zwiebeln schälen und grob wür­
feln. Möhren schälen, waschen und 
in Scheiben schneiden. Sellerie schä­
len, waschen und in Würfel schnei­
den. Rosenkohl waschen und even­
tllell halbieren. Champignons kurz 
waschen und halbieren. T hymian 
waschen, hacken. 

2 Öl in einem großen Topf erhitzen. 
Vorbereitetes Gemüse, Zwiebeln, 
gefrorene Bolmen und Thymian 
darin ca. 12 Minuten andünsten. 
Tomatenmark und Edelsüßpaprika 
einrühren und kurz anschwitzen. 
Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker 
würzen. 1,75 I Wasser angießen. 
Alles aufkochen. Brühe einrühren 
und ca. 20 Minuten köcheln. Mit 
Salz und Pfeffer abschmecken. 

ZUBEREITU NGSZEIT ca. 1 Std. 
PORTION ca. 170 kcal 
E 7 g. F 9 g. KH 11 9 



Auch bei Minusgraden ist 

dieser knackige Wintersalat 

eine willkommene Beilage 

ZUTATEN FÜR 8 PERSONEN 

.. 1 kleiner Rotkohl (ca. 900 g) 

.. Salz .. Zucker 

.. 2-3 Möhren 

.. 2 Zwiebeln 

.. 3 Rote Beten (gegart; vakuumverpackt) 

.. 75 9 Walnusskerne 

.. 100 9 Rucola 

.. 200 9 Feta 

.. 125 ml Weißweinessig 

.. Pfeffer .. 5 EL Olivenöl 

.. 1 Bund Petersilie 

1 Kohl waschen, vierteln und in fei­
nen Streifen vom Strunk schneiden. 
Kohl,je 1 TL Salz und Zucker mischen 
und mit den Händen gut durchkne­
ten. Ca. 1 Stunde ziehen lassen. 

2 Möhren schälen, waschen und 
grob raspeln. Zwiebeln schälen und 
fein würfeln. Rote Bete in feine 
Würfel schneiden (Vorsicht, färben 
stark! Einmalhandschuhe tragen). 
Walnüsse grob hacken. Rucola wa­
schen. Feta grob zerbröckeln. 

3 FÜR DIE VINAIGRETTE Essig, Salz, 
Pfeffer und 1 Prise Zucker verrühren. 
Öl unterschlagen. Petersilie waschen 
und fein hacken. Möhren, Zwiebeln, 
Rote Bete, Walnüsse, Feta, Petersilie 
lmd Vinaigrette lmter den Rotkohl 
mischen. Rucola unterheben. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min. + 

Wartezeit ca. 45 Min. 

PORTION ca. 260 kcal 

E 8 g. F 19 g. KH 10 9 



Wohlfühltipps 
für draußen 
Hübsche Dekoideen, die Herz 

und Hände wärmen 

FÜR FROSTBEULEN 

Ihe Gäste werden es Ihnen danken: 

Halten Sie zur Sicherheit einen Stapel 
kuschelige Decken und Extra­

Strick­

schals pa­
rat. So kann 

jeder warm 
eingewickelt 

die tolle 

• 

* 
• 

* 
LICHTERGLANZ 

Im Winter wird's nach­
mittags schon dunkel. 

Kerzen schaffen 
gemiitliche Stimmung 

und eine wanne At­
mosphäre. Ausgedien­

te Blumentöpfe 
dienen als Halter. 

Mit Sand fiillen, Ker­

ze in die Mitte stellen 
und mit etwas Grün, 

z. B. Moos, T huja, 
Efeu oder Tanne, 

umkränzen. 

WINTERBLUMEN 

Christrosen überstehen auch 

Frost und eignen sich daher super 
als Blumenschmuck für die Terras­

se. Statt Vasen 
nehmen wir 

kleine Ein­
machgläser, 

die mit Paket­

schnur und 
einer Deko­

Schneeflocke 
(Bastel­
laden) ver­
ziert sind. 



So gelingt das Winter-Barbecue 
Grillmeister Manfred Mn ich haL sibirische Kalte und lodernde Glw gleichermaßen im Griff 

1 Lauschiges Plätzchen 
"Gerade in der kalten Jahreszeit 

lege ich großen Wert auf den rich tigen 

Grillplatz: Die Fläche sollte schnee- und 

eisfrei sein, sonst wird die Einladung sc/weil 

zur Rutschpartie. Zudem platziere ich alles 

dicht am Haus, so können sich die Gäste 

zwischendurch drinnen aufwärmen." 

* 
4 Für innere Wärme 

"Vor der Party leihe ich mir zusätz­
lich Thel·moskannen von Nachbarn. 

Tee, Punsch, Glühwein & Co. kann ich 

so über mehrere Stunden warm servieren. 
Kaltgetränke schütze ich hingegen vor 

dem Gefrieren, indem ich sie in einer 

Isoliertasche lagere. " 

* 
• 

. . 

2 Welcher Grill passt? 
"Ich setze aufKohlegrills. Meiner ErfahrtLng 

nach sorgt die Variante mit Deckeljiir ein stress­

freieres Vergnügen. Geschlossen kann er schon vor­

heizen und die nötige Hitze aufbauen. Während des 

Glillens verzichte ich dann auf unnötiges Öffnen, 

um die Hitze zu erhalten. Denn bei den kalten Tem­

perantren benötigt man sowieso fast die doppelte 

Menge an Briketts oder Kohle wie im Somn1Cl:" 

5 Direkt und indirekt griHen 
"Gliihen die Briketts, verteile ich sie rechts 

3 Wohltemperiert 
"Damit alles sc/meiler und 

gleichmäßiger gart, nehme ich Fleisch, 

Würstchen und Beilagen 2 Stunden 

vorher alls dem Kühlschrank. Porzel­

lanteIler erhitze ich in heißem Wasser 

und bewahre sie in einer Kühltasche 

auf, die so kurzer/wnd zu meiner 

Warmhaltetasehe wird." 

6 Saubere Sache 
"Damit der Grillgenuss im Win-

und links auf dem Kohlerost.ln die Mitte stelle � ter stets ungetrübt bleibt, reinige ich 

ich eine fiae/Je, mit Wasser gefüllte Grillschale. � den Rost gleich nach der Zllberei-

Den indirekten Bereich über der Schale nutze ich ft\ tung. So vermeide ich, dass Reste 

bei geschlossenem Deckel wie einen Backofen. bei den kalten Tempera tu ren fest-

Die heiße Luft zirkuliert und gart das Glillgut frieren. Den Grill hingegen lasse ich 

von allen Seiten wunderbar zart. Direkt über der erst komplett auskühlen, bevor ich 

Glut grille ich dann die Würstchen." ihn sauber mache." 

• 

• 

• 
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Steak-Sandwich 
mit Knusperzwiebeln 

ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN 

• 1 Gemüsezwiebel 

• 2 El Mehl. 2 Tl Edelsüßpaprika .4 EL Öl 

• 4 Rumpsteaks (11 ca. 180 g) • Salz. Pfeffer 

• 4 Salatblätter (z. B. Eichblattsalat) 

• 1 Baguette (ca. 500 g) 

• 4 EL Kräuterbutter 

• evtl. Majoran zum Garnieren. Alufolie 

1 Zwiebel schälen, halbieren und in feine Streifen schneiden. 
Mehl und Edelsüßpaprika mischen. Zwiebelstreifen darin 
wenden, überschüssiges Mehl abklopfen. 2 EL Öl in einer gro­
ßen Pfanne erhitzen. Zwiebelstreifen darin goldbraun braten. 
Herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen. 

2 Steaks trocken tupfen. 2 EL Öl in einer großen Pfanne erhitzen. 
Steaks darin pro Seite 2-3 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer 
würzen, in Alufolie wickeln und ca. 5 Minuten ruhen lassen. 

3 Inzwischen Salatblätter waschen. Baguette in 4 Stücke schnei­
den, waagerecht halbieren und mit Kräuterbutter bestreichen. 
Untere Hälften mit je 1 Salatblatt und Steak belegen. Knusper­
zwiebeln darauf verteilen. Eventuell mit Majoran garnieren. 
Obere Brothälften darauflegen. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min. 
PORTION ca. 690 kcal 
E 41 g . F 28 9 . KH 64 9 

Orientalischer 
1{ichererbsensalat 

ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN 

• 250 g Couscous. Salz 

• 2 Zwiebeln (z. B. rote) .50 g getrocknete Kirschen 

• 1 Dose (425 ml) Kichererbsen 

• 2 Stangen Staudensellerie .1 Bund Petersilie 

• 1 Mango. 2 Knoblauchzehen 

• 100 ml Limetten- oder Zitronensaft 

• Pfeffer. 2 EL flüssiger Honig. 4 EL Olivenöl 

•... ] 
W·: 

.... . .. .
.. 

1 Couscous in eine Schüssel geben und mit 250 rnl kochendem 
Salzwasser übergießen. Ca. 5 Minuten quellen lassen. 

2 Zwiebeln schälen lmd fein würfeln. Kirschen grob hacken. 
Kichererbsen abspülen und abtropfen lassen. Sellerie waschen 
und fein würfeln. Petersilie waschen und fein hacken. Mango 
schälen, Fruchtfleisch vom Stein schneiden und fein würfeln. 

3 FÜR DIE VINAIGRETTE Knoblauch schälen und hacken. Mit 
Limettensaft, Salz, Pfeffer und Honig verrühren. Öl darunterschla­
gen. Couscous mit einer Gabel auflockern. Mit Zwiebeln, Kirschen, 
Kichererbsen, Sellerie, Mango, Petersilie und Vinaigrette mischen. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min. 
PORTION ca. 510 kcal 
E 12 g' F 15 g. KH 81 9 

Gyros-Sch upfn udel-Pfanne 
in Creme-frafche-Soße 

ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN 

• 2 EL Butter. 1 Packung (500 g) frische Schupfnudeln (Kühlregal) 

• 1 Bund lauchzwiebeln .2 El Öl 

• 500 g fertiges Gyrosfleisch .1 Tl getrockneter Majoran 

• 100 g Creme fraiche .1 TL Speisestärke • Salz. Pfeffer 

1 Butter in einer großen Pfanne erhitzen. Schupfnudeln darin 
rundherum 5-8 Minuten braten. Inzwischen Lauchzwiebeln 
waschen und in Ringe schneiden. 

2 Schupfnudeln herausnehmen. Öl in1 Bratfett erhitzen. Gyros­
fleisch darin ca. 5 Minuten goldbralm anbraten. Lauchzwiebeln 
lmd Majoran zufügen, kurz mitbraten. Mit 250 rnl Wasser ablö­
schen, aufkochen. Creme fraiche lmd Stärke glatt rühren, in das 
Gyros rühren. Nochmals kurz aufkochen. Mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. Schupfnudeln zugeben und kurz erhitzen. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min. 
PORTION ca. 550 kcal . E 25 9 . F 29 9 . KH 45 9 

BL/TZGYROS SELBST GEMACHT 
ihr fleischer hat kein Gyrosfleisch 

in der Frischetheke? Keine Problem! 
Einfach Schweineschnitzel kaufen, 
aufeinanderlegen, längs halbieren 
und dann quer in Streifen sc/lIlei-

den. Mit Gyrosgewürz:salz und 
etwas Öl mischen und braten. 

Asia-Pizza mit saftigem Hack 

ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN 

• 2 El Öl .300 9 Schweinehack • Salz. Pfeffer 

• Y2 Dose (425 ml) stückige Tomaten 

• 1 Bund lauchzwiebeln 

•.. ! W .... 
.... .... . 

• 1 Packung (400 g) Pizzateig (Kühlregal; z. B. von Tante Fanny) 

• 100 9 geriebener Gouda. 4 EL süßsaure Asiasoße (Flasche) 

1 Ofen vorheizen CE-Herd: 200°C/Umluft: 180°C/Gas: s. Herstel­
ler). Öl in einer Pfanne erhitzen. Hack darin krümelig braten. Mit 
Salz und Pfeffer würzen, herausnehmen. Tomaten mit etwas Salz 
und Pfeffer würzen. Lauchzwiebeln waschen, in Ringe schneiden. 

2 Teig samt Backpapier auf einem Backblech entrollen. Teig mit 
Tomaten bestreichen. Hack, Lauchzwiebeln und Gouda darauf 
verteilen. Teigrand etwas einklappen, andrücken. Im heißen Ofen 
ca. 20 Minuten backen. Fertige Pizza mit Asiasoße beträufeln. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min. 
PORTION ca. 620 kcal 
E 28 9 . F 32 9 . KH 52 9 

CLEVERE RESTEVERWERTUNG 
Übrig gebliebene stiickige Tomaten in eine 
gut verschlossene Frischhalteboxjiillen. So 
halten sie sich etwa] Woche. Für Soßen, 
Dips oder herzhafte Kuchen verwenden. 

1/2019 kOChen&genießen. 



Rübli-Rigatoni 
mit Kasseler 

ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN 
• Salz" 400 g ausgelöstes Kasselerkotelett • 3 Möhren 

• 2 Zwiebeln. 2 Knoblauchzehen 

• 400 g kurze Nudeln (z. B. Rigatoni) • 2-3 EL Butter 

• 250 g Kirschtomaten • 1h Bund Schnittlauch" 50 g Mandelkerne mit Haut 

• 100 g Ricotta " 50 g geriebener Parmesan 

• Pfeffer. 1-2 TL Zitronensaft 

1 Für die Nudeln reichlich Salzwasser aufkochen. Kasseler tro­
cken tupfen und klein würfeln. Möhren schälen, waschen und 
grob raspeln. Zwiebeln und Knoblauch schälen, fein würfeln. 
Nudeln in kochendem Wasser nach Packungsanweislmg garen. 

2 Butter in einem Topf erhitzen. Kasseler darin ca. 4 Minuten 
braten, herausnehmen. Möhren, Zwiebeln und Knoblauch im 
heißen Bratfett ca. 5 Minuten andünsten. Mit Salz würzen. Toma­
ten waschen und halbieren. Tomaten zum Gemüse geben lmd 
weitere ca. 2 Minuten dünsten. 

3 Schnittlauch waschen und in Röllchen schneiden. Mandeln grob 
hacken. Ca. 100 ml Nudelwasser abnehmen. Nudeln abgießen, 
wieder in den Topf geben. Kasseler, Gemüse, Ricotta, Parmesan und 

\ 

Bratwurst 
nach Landfrauen-Art 

ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN 
• 2 Stangen Porree" 2 Zwiebeln" 4 EL Öl ,,2 EL Tomatenmark 

• 2 EL flüssiger Honig. 6 EL Apfelessig .2 TL Gemüsebrühe (instant) 

• Salz. Pfeffer .1 TL getroCkneter Oregano 

• 4 grobe Bratwürste (il ca. 150 g) 

" 1 Packung (2 Beutel a 100 g; für 500 ml) Kartoffelpüree "Das Komplette" 

1 FÜR DIE SOSSE Ponee waschen, Zwiebeln schälen. Beides in 
Ringe schneiden. 2 EL Öl in einem Topf erhitzen. Porree und 
Zwiebeln darin andünsren. Tomatenmark mit anschwitzen. Ho­
nig einrühren. Essig und 250 ml Wasser zugießen, aufkochen. 
Brühe einrühren. Soße mit Salz, Pfeffer und Oregano würzen 
und ca. 10 Minuten köcheln. 

2 2 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. BrabNürste darin ca. 8 Minu­
ten braten. Bratwürste in die Porreesoße geben. 11 Wasser auf­
kochen. Topf vom Herd nehmen. Püreepulver einrühren. Mit Salz 
würzen. Püree durchrühren lmd zur Bratwurst servieren. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min. 
PORTION ca. 670 kcal 
E 28 9 . F 39 9 . KH 46 9 

Nudelwasser wlterm,ischen, kurz erhitzen. Mandeln und 
Schnittlauch unterheben. Mit Salz, Pfeffer und Zitronen­
saft abschmecken. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min. 
PORTION ca. 720 kcal . E 44 9 . F 25 9 . KH 74 9 
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ctl eirl (1' "ac1e & Co. machen sich dünn 
f0< o��tl L:um 'l'iefkühlen Hackfleisch, Mürbeteig 

• tC aJ\"� oder Rotkohl in einen Gefrierbeutclfüllen und 

�� dieses Pückchen so flach wie möglich drücken. So lassen � 
sich die Lebensmittel besser stapeln, frieren rascher 

durch und tauen auch "chneller wieder auf 
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So wird's gemacht 
Bitte fü((en Sie den Glückscoupon aus 
(ggl. kopieren) und kleben ihn auf eine 
ausreichend frankierte Postkarte. 
Geben Sie Namen, Anschrift und ggf. 
E-Mail-Adresse an. Senden Sie die 
Postkarte an kochen & genießen, 
20650 Hamburg, Oder nennen Sie das 
Lösungs-/Kennwort dem Glücksteiefon: 
01378003803. Der Anruf kostet 0,50 € 
aus dem Festnetz. Preise aus dem 
MobilfunknelZ sind deutlich teurer. 

Teilnahmebedingungen 
M�machen dürfen a((e über t 8 Jahre 

mit Ausnahme der Mitarbeiter der 
Bauer Media Group sowie deren Ange­
hörige und M�arbeiter der beteiligten 
Unternehmen. Tei(nahmeberechtigt 
sind nur Personen mit Wohnsitz in 
Deutschland. Teilnahmen über die 
Einschaltung Dritter, z. B. Gewinnspiel­
agenturen, sind nicht möglich. Der 
Rechtsweg ist ausgeschlossen. 

Teilnahmeschluss ist der 6,1,2019, 
Unter allen fristgerecht eingehenden 
Einsendungen/Anrufen mit richtigem 
Lösungs-/Kennwort entscheidet das 
Los. Die Gewinner werden schriftlich 
benachrichtigt. ErfOlgt innerhalb der 
genannten Frist keine Rückmeldung, 
erlischt der Anspruch auf den Gewinn. 
Eine Barauszah(ung ist nicht möglich. 
Die Redaktion behält sich vor, Namen 
und Adressen der Gewinner zu ver­
öffentlichen, sofern diese sich einver­
standen erklären. Die Auflösung des 
Rätsels finden Sie im nächslen Hell. 

Auflösung aus Heft 1212018 
lösungswort: 
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Gewinner aus Heft 10/2018 
Lösung des Kreuzworträtsels: 
Trockenobst 

Je ein Dörrgerät .. dörrex" von Stöckti 
haben gewonnen: 

Brunhilde R., Versmold 
Ingeborg J" München 
Ruth S., Paderborn 
Wolfgang K ., Koblenz 
Die Gewinner wurden SChriftlich 
benachrichtigt. 

Herzlichen Glückwunsch! 



Frisches Grün ist gerade im Winter gesund, das wissen wir alle. 

Wenn es aber draußen friert, sehnen wir uns viel eher nach etwas 

Wohligem. Jetzt geht beides: mit warm aufgetischten Salaten 
aus den gesündesten Zutaten der Saison 



Ofengemüse-Salat 
,/HeißeJ 'Blechleu 
So viel Gemiise auf einen Streich, dazu 

frischer Feldsalat und obendmuf ein Ei. Mit 

dieser Kombifüllcn wir die NährstoJfdepots 

lL/lSeres Körpers optimal auf 

ZUTATEN FÜR 4-6 PERSONEN 

• 2 Möhren. 1 Paprikaschote (z. B .  rot) 

• 1 Hokkaidokürbis (ca. 800 g) 

• 400 9 Kartoffeln.1 Bund Lauchzwiebeln 

• 7 EL Olivenöl. Salz. Pfeffer 

• je 1 TL getrockneter Rosmarin 

und Thymian. 2 Knoblauchzehen 

• abgeriebene Schale und Saft von 

2 Bio-Zitronen. 2 EL brauner Zucker 

• 5 EL Weißweinessig .4 Eier (Gr. M) 

• 150 9 Feldsalat 

• 50 g Haselnusskerne (mit Haut) 

• Küchenpapier 

1 FÜR DAS OFENGEMÜSE Möhren schä­
len, waschen und würfeln. Paprika 
vierteln, entkernen, waschen und 
würfeln. Kürbis halbieren, entkernen, 
waschen und in Stücke schneiden. 
Kartoffeln schälen, waschen und wür­
feln. Lauchzwiebeln waschen. 

2 Möhren, Paprika, Kürbis, Kartoffeln 
und 2 EL Öl in einer Schüssel mischen. 
Mit Salz, Pfeffer und Kräutern würzen. 
Gemüse auf einem Backblech verteilen. 
Im heißen Ofen CE-Herd: 230°C/Umluft: 
200°C/Gas: s. Hersteller) 20-25 Minu­
ten garen. Ca. 10 Minuten vor Ende der 
Garzeit Lauchzwiebeln mit auf das Blech 
geben, zu Ende garen. 

3 FÜR DAS DRESSING Knoblauch schä­
len und hacken. Knoblauch, Zitronen­
saft und Zucker in einem Topf 2-3 Mi­
nuten einköcheln. Vom Herd nehmen. 
5 EL Öl unterrühren. Zitronenschale 
zufügen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 

4 FÜR DIE EIER in einem weiten Topf 
ca. 1,5 I Wasser mit Essig aufkochen. 
Eier einzeln in eine Tasse schlagen wld 
ins siedende Wasser gleiten lassen. Ca. 
3 Minuten garen, dabei das Eiweiß mit 
zwei Löffeln vorsichtig an das Eigelb 
drücken. Eier mit einer Schaumkelle 
herausnehmen, auf Küchenpapier 
abtropfen lassen. 

5 Salat waschen. Nüsse hacken. Gemüse 
aus dem Ofen nehmen. Ofengemüse, 
Salat und Hälfte Dressing in einer 
Schüssel vermischen. Mit pochierten 
Eiern amichten. Mit Rest Dressing 
beträufeln. Mit Nüssen bestreuen. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std. 
PORTION ca. 490 kcal . E 16 9 . F 17 9 . KH 63 9 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
WOHLFÜHLKÜCHE 

- -- -- - - ---- --- ------ - -

Grünkohl-Quinoa-Mix 
Als heimisches SuperJood liefert Grünkohl nicht nurjede Menge Kalzium für starke 

Knochen, sondern auch reichlich Vitamin C, das unser Immunsystem stärkt 

ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN 

• 200 9 Quinoa. Salz. 2 rote Zwiebeln 

• 2 Äpfel (z. B. Braeburn) 

• 300 9 geputzter Grünkohl. 8 Stiele Dill 

• 150 9 Buttermilch .100 9 saure Sahne 

• abgeriebene Schale und Saft 
von 1h Bio-Orange 

• Pfeffer. 1 EL Öl .1h TL Cayennepfeffer 

• 250 9 Stremellachs 

1 Quinoa gründlich abspülen, dann nach 
Packungsanweisung in Salzwasser garen. 
Zwiebeln schälen und in dünne Ringe 
schneiden. Äpfel waschen, Kerngehäuse 
entfernen und Fruchtfleisch in Stifte 
schneiden. Grünkohl verlesen, von den 
dicken Blattrippen zupfen, waschen und 
eventuell kleiner zupfen. 

te ich ihn richtig häufig zu. " , 

Stefanie Faber, Redakteurin 

2 DiIl waschen, Fähnchen von den Stielen 
zupfen und fein hacken. Buttermilch, 
saure Sahne, Dill, Orangenschale und -saft 
verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. 

3 Öl in einer großen, tiefen Pfanne erhit­
zen, Grünkohl darin unter gelegentlichem 
Rühren ca. 5 Minuten braten. Mit Salz, 
Pfeffer llnd Cayennepfeffer würzen. Lachs 
mithilfe von zwei Gabeln zerzupfen. Qui­
noa, Grünkohl, Lachs, Äpfel und Zwiebeln 
mischen. Mit Dressing beträufeln. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min. 
PORTION ca. 470 kcal 
E 24 9 . F 20 9 . KH 46 9 



Die Vollendung 
Schnelles Pestodressing 

Für obendrauf 
• Nüsse· Kerne 

• Granatapfelkerne 

• Lauchzwiebeln 
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13unte4 Pfannen-Salat 
Vollkornnudeln versorgen uns mit Ballaststoffen, Hähnchen mit 

Eiweiß - die ideale Zusammenserzung, um lange sau ZlL bleiben 

ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN 

., 250 9 Vollkornnudeln (z. B. Farfalle) ., Salz ., 250 9 Champignons 

., 200 gAusternpilze ., 2 Zwiebeln. 250 9 Kirschtomaten 

., 100 9 junger Blattspinat ., V, Bund Petersilie. 250 9 Hähnchenfilet 

., 4 EL Öl • Pfeffer. 1 EL flüssiger Honig.1 EL Senf. 4 EL Weißweinessig 

1 Nudeln nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser 
garen. PiJze kurz waschen. Champignons halbieren, Austernpilze in 
Streifen schneiden. Zwiebeln schälen, würfeln. Tomaten waschen 
und halbieren. Spinat waschen. Petersilie waschen, Blättchen 
abzupfen und fein hacken. I-Iähnchenfilet in Streifen schneiden. 

2 Nudeln abgießen, kalt abschrecken und abtropfen lassen. 1 EL 
Öl in einer großen Pfanne erhitzen, Hähnchensteifen darin rund­
herum kräftig anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen, herausneh­
men. Pilze im Bratfett unter Wenden anbraten. Tomaten zufügen 
und ca. 2 Minuten weiterbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. 
Petersilie untermischen und vorm Herd ziehen. 

3 Honig, Senf und Essig verquirlen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 
3 EL Öl unterschlagen, lnit Salz und Pfeffer abschmecken. Nudeln 
mit der Pilzpfanne und Spinat mischen. Dressing darüber verteilen. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min. 
PORTION ca. 500 kcal 
E 26 g. F 18 g. KH 55 9 

Im nächsten Heft: Medizin aus der Küche 

IM Salatbaukasten 
Einfach ausjeder Kategorie ein bis zwei Zutaten wählen, in einer Schüssel 

mit Dressing mischen und schon steht Thre Powermahlzeit auf dem Tisch 

Nährende Basis 

� 

Eiweißreiche 

Sattmacher 
• Hähnchenfilet 

• HuJtsteak 

• Lachs· Thunfisch 

• Ei· Feta 

• Kichererbsen • Linsen 

• Rucola 

• Babyspinat 

• Radicchio 

• Chicorl?e 

Gesunde 

Vitaminspender 
• Rote Bete· Möhre 

• Paprika • Tomate 

• Avocado· Pilze 

• Apfel· Birne· Orange 
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Frühstück 
vor dem festlichen Schlemmen! 

Infach schOn trinken' 

Frisch, fruchtig, fettarm: Wenn sich 

Müller Reine Buttermilch mit Magerquark und 

frischen Früchten vereint, entsteht ein leckeres 

Frühstück oder ein Snackfür zwischendurch, bei dem 

man mit gutem Gewissen loslöffeln kann. 

Denn mit unter 1 % Fett liefert die Reine Buttermilch 

dazu Calcium, Protein und B2. 

Reine Buttennilch-Quark mit frischen Fliichten 

ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN: 

• 200 9 Müller Reine Buttermilch 

• 300 9 Magerquark 

• 150 g frische Ananas 

• 4 EL Cornflakes 

• 2 Kiwis 

• 2 TL Weizenkleie 

• 1 große Banane 

• einige rote Beeren 
(z. B. Johannisbeeren) zum Garnieren 

1 Zu allererst den Magerquark 
mit Mü.ller Reine Buttermilch schön 
glatt rühren. Dann die frische Ananas 
und die Kiwis schälen und in kleine 
Stücke schneiden. Die geschälte 
Banane in Scheiben schneiden. 

2 Jetzt alle Früchte gleichmäßig 
unter die Quarkmasse heben und 
in 2 kleine Schüsseln aufteilen. 
Weizenkleie und Cornflakes locker 
drüberstreuen und mit ein paar 
roten Beeren garnieren. Tadaaa! 



Hier helfen nur 

SCHÜRZE 

UND EINMAL­

HANDSCHUHE! 

AUCH 

ROH EIN 

GENUSS: 

raspeln und mit 

einem Dressing 

aus Joghurt, 

Mayo und Zitro­

nensaft anma­

chen - lecker! 



ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN 

• 1 Zwiebel .1 rote Chilischote 

• 100 9 Parmesan (Stück) 

• 3 TL Hühnerbrühe (instant) 

• 5 EL Olivenöl 

• 250 9 Risottoreis 

• 100 ml trockener Weißwein 

• 3 EL Weißweinessig 

• 600 9 Schwarzwurzeln 

• 800 9 Hähnchenfilet 

• Salz • Pfeffe r 

• 1 EL Butter. Muskat 

• 2 EL Haselnussblättchen 

• ev11. Petersilie zum Bestreuen 

1 Zwiebel schälen und fein 
würfeln. Chili längs aufschneiden, 
entkernen, waschen und hacken. 
Käse reiben. 800 ml Wasser aufko­
chen. Brühe einrühren. 3 EL Öl in 
einem Topf erhitzen. Zwiebel und 
Chili darin glasig dünsten. Reis 
zufügen, anschwitzen. Wein an­

gießen, verdampfen lassen. Heiße 
Brühe zugießen, bis der Reis be­
deckt ist. Sobald der Reis die Brü­
he aufgesogen hat, immer wieder 
heiße Brühe angießen. Reis offen 
ca. 20 Minuten köche In, bis er 
sämig ist. Dabei öfter umrühren. 

2 In einer Schüssel ca. 11 kaltes 
Wasser und Essig mischen. 
Schwarzwurzeln unter fließen­
dem Wasser waschen. Dann 
schälen, in Stücke schneiden und 
sofort in das Essigwasser legen. 

3 Fleisch abspülen, trocken 
rupfen und jedes Filet schräg in 
3 Scheiben schneiden. Schnitzel 
mit Salz lmd Pfeffer würzen. 
2 EL Öl in einer großen Pfanne 
erhitzen. Schnitzel darin portions­
weise pro Seite ca. 2 Minuten 
kräftig braten. Herausnehmen, 
warm stellen. 

4 Schwarzwurzeln abtropfen 
lassen. Butter im Bratsatz erhit­
zen. Schwarzwurzeln darin rund­
herum ca. 4 Minuten braten. Mit 
Salz, Pfeffer und Muskat würzen. 
Käse, bis auf 1 EL, in den Risotto 
rühren. Risotto mit Salz und 
Pfeffer abschmecken. Schnitzel, 
Risotto und Schwarzwurzeln an­
richten. Übrigen Käse, Nüsse und 
evtl. Petersilie darüberstreuen. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min. 

PORTION ca. 770 kcal 

E 64 9 . F 28 9 . KH 61 9 



�wJin; ,,�llib�" 
MIT KÄSEBECHAMEL 
Ein herrlicher Auflauf wie aus Großmutters Kochbuch: 

Schwarzwurzeln und Kartoffeln in cremiger Soße 

ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN 

• 3 EL Weißweinessig .800 9 Schwarzwurzeln 

• 400 9 Kartoffeln .1 Zweig Rosmarin 

• 4 EL Butter. 3 EL Mehl. 600 ml Milch. Salz. Pfeffer 

• 150 9 Cheddar (Stück) 

1 In einer Schüssel ca. 11 kaltes Wasser und Essig mischen. 
Schwarzwurzeln unter fließendem Wasser waschen. Dann 
schälen und scluäg in Scheiben schneiden. Sofort in das Essig­
wasser legen. Kartoffeln schälen, waschen und in Scheiben 
schneiden. Rosmarin waschen und Nadeln hacken. 

2 Butter in einem Topf erhitzen. Mehl darin unter Rühren hell 
anschwitzen. Milch unter Rühren zugießen und aufkochen. Mit 
Salz, Pfeffer und Rosmarin würzen. Schwarzwurzeln gut ab­
tropfen lassen und mit K artoffeln in der Soße ca. 15 Minuten 
köcheln. 

3 Käse raspeln. 50 g Käse in der Soße unter Rühren schmelzen. 
Gemüse mit Soße in eine Auflaufform fi.illen. Mit Rest Käse 
bestreuen. Im vorgeheizten Backofen CE-Herd: 200°C/Umluft: 
180°C/Gas: s. Hersteller) ca. 20 Minuten überbacken. Zum 
Beispiel mit rohem Schinken oder Minutensteaks servieren. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std. 

PORTION ca. 460 kcal 

E 20 9 . F 27 9 . KH 31 9 
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w� 
IN ORANGENMARINADE 
Wir machen das Wintergemllse fein zurecht und servieren es zum 

Beispiel zu Kurzgebratenem. Doch auch solo mundet es wunderbar 

ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN 

• 3 EL Weißweinessig.1 kg Schwarzwurzeln 

• 1 Bio-Orange. Y2 Bund Thymian 

• 4 EL Olivenöl. 2 EL Honig. Salz. Pfeffer 

1 In einer Schüssel ca. 2 1 kaltes Wasser und Essig mischen. 
Schwarzwurzeln unter fließendem Wasser waschen. Dann 
schälen, längs halbieren und in ca. 10 cm lange Stücke schneiden. 
Sofort in das Essigwasser legen. 

2 Orange heiß waschen und Schale mit einern Zestenreißer in 
Streifen abziehen. Orange auspressen. Thymian waschen und 
Blättchen abzupfen. 

3 Schwarzwurzeln abtropfen lassen und in einen weiten Bräter 
geben. Mit Orangensaft, -schale, Thymian, Öl und Honig 
mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Tm vorgeheizten Backofen 
CE-Herd: 200°C/Umluft: 180°C/Gas: s. Hersteller) unter 
gelegentlichem Wenden 20-25 Minuten goldbraun rösten. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min. 

PORTION ca. 170 kcal 

E 4 g. F 11 g . KH 12 9 

SAUBERE SACHE Die Stangen 
mit eine,' Wurzelbü"ste unter 

fließendem Wasser gründlich 
abschrubben, um Sand oder 

Erde zu entfernen. 

Im nächsten Heft: Süßsaure Zitrusfrüchte 



tYeiIt GERICHT - tYeiIt GESCHMACK 

Al/eilt WÜRZGEHEIMNIS 

• 

Verleihe Deinen Gerichten mit 

Knorr Mein Würzgeheimnis Deine ganz persönliche Note. 

100% natürliche Zutaten. 

Mit Kräutern und Gemüse aus nachhaltigem Anbau. 

Jetzt QR-Code scannen und leckere Rezepte aufwww.knorr.de entdecken! 

} 



Clevere Resteküclle 

Oller Stollen 
im neuen Gewand 
Sie haben von den Festtagen noch 

Stollen übrig? Sie Glückspilz! Denn 

daraus können Sie die wohl leckerste 

Arme-Ritter-Version zubereiten, die 

Sie je gegessen haben. Dafür 1 Ei und 

5 EL Milch verrühren, vier Scheiben 

altbackenen Stollen darin wenden. 

Etwas Butter in einer Pfanne erhitzen 

und die Stollenscheiben darin pro 

Seite ca. 3 Minuten braten. In einer 

Mischung aus Zimt und Zucker 

wenden und nach Wunsch 

mit Vanilleeis und roter 

Grütze servieren. 

An eberwissen 

Zuckerkompass für Sekt 
Wie süß stoßen Sie aufs neue Jahr 

an? Je nach Restzuckergehalt trägt 

Sekt unterschiedliche Bezeichnun­

gen auf dem Etikett, von extra herb 

über trocken bis mild. Die durch­

schnittliche Menge des süßen Stoffs 

pro 0,75-Liter-Flasche haben wir für 

Sie zum besseren Vergleich einmal 

in Würfelzucker umgerechnet. 

e.\'/raherb 

hprh 

e.\'tra trocken 

/rockel/ 

halblrocken . e:J mild 
.:rvtlf: . 

I S/tIck 

I,;;SII/('k 

.1,JStück 

(j Silkk 

10 'ltIck 

> 18S/tid 

�)":I"c9�' 

• J) r-. 
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' otfzen 
s,'was wir diesen Monat spannend/inden 

Was verbirgt Redakteurin 
Stefanie Faber wohl in ihrem 

süßen Schmuckstück? 

Macllt gute Laune 

Diese Katze begleitet Sie 

gern zum Einkaufen, 

und zwar nicht nur zum 
Fischhändle/: Wer die 

hübsche Baumwoll­

tasche "Ed, tlte Cat" 

alLsführen kann, lässt 

Plastiktüten mit Freuden 

links liegen. 
10,95 € zz91. Versand, über 

I 

Ich kann nicht leben ohne ... •• 

SCHON 
... meine Macaron-Dose. Die habe ich vor 

Jahren von lieben Kolleginnen geschenkt 

bekommen. Noch heute hat sie einen Ehren­

platz in meiner Küche und dient als Ver­

steck für Süßigkeiten aller Art. Als ich sie 

damals ausgepackt habe, hatte ich sofort 

ein Lächeln im Gesicht: Mein Lieblings­

gebäck in Übergröße und dann auch noch 

in Rosa - ein wahr gewordener Mädchen­

traum, Ein solches Exemplar habe ich seither 

nirgendwo sonst gesehen. Deswegen muss ich 

ganz besonders auf diesen Schatz aufpassen. 

!eJa�_t 

jbftmge�a4 

[ß1iit/Jtol wiidut 
iJt ;/rkkhde fi# 

m (!)!JJ't. 
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KULINARISCH UNTERWEGS 
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"Wir set�en hier 

au/ehrliche, 

langsame Arbeit von 

Menschenhand." 
Thomas Ehammer, Tiroler Käsebauer 

1 Wärmende Pause: Die Tiroler sagen 

"zuggeln", wenn sie gemütlich miteinander 

etwas trinken 2 Passend zur Jausenzeit 

servieren die Tiroler ihr Bauernbrot aus 

Sauerteig 3 Blick über den Ort Fulpmes auf 

den Berg Elfer, der mitten im Stubaital thront 

Zu Gast in Tirol 

Geschmack wird hier von Hand gemacht 
Vor der Kulisse der verschneiten Alpenwelt im Westen Österreichs hat das 

kulinarische Handwerk eine lange Tradition. Für Urlauber lohnt es sich immer, 
einen Blick in Bauernläden, Wirtshäuser und kleine Manufakturen zu werfen 

W
enn wir Tiroler eines können, dann ist es, unsere 

heimischen Lebensmittel in hausgemachte Lecke­

reien zu verwandeln", sagt Thomas Ehammer (26) und 

lacht. Mit seinem Bruder Markus (28) eröffnete er letz­

tes Jahr als Milchbuben die eigene Camembert-Käserei 

auf dem elterlichen Hof in Hopfgarren nahe Kitzbühel. 

Ihre wichtigsten Mitarbeiterinnen nennen sie liebevoll 

"die Mädels". Die 19 Milchkühe liefern schließlich einen 

Großteil der benötigten Bio-Heumilch. "Wegen der eher 

kleinen Grundstücke setzen wir hier auf die ehrliche, 

langsame Arbeit von Menschenhand und haben dabei 

höchste Qualitätsansprüche", erklärt der Jungunter-
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nehmer. Die enge Zusammenarbeit mit der lokalen 

Gastronomie erhält nicht nur ihre eigenen Arbeitsplät­

ze, sondern garantiert Bewohnern wie Besuchern ein 

authentisches tirolerisches Geschmackserlebnis. "Es gibt 

für uns kein schöneres Gefühl, als die Kunden mit unse­

rem Kas zufrieden zu sehen", sagt Thomas Ehammer. 

Da schmeckt's wie früher 
Wer sich zwischen den Tiroler Gletschern bewegt und gern 

regionale Käse-, Fleisch- oder Gemüsesorren probieren 

möchte, braucht nur die Augen nach den grünen "Tiroler 

Wirtshaus"-Schildern offen zu halten. Denn dort finden 



nur Zutaten von vor Ort den Weg in die 
Gasthausküchen, in denen Köche und 
Köchinnen der alten Schule typische Ge­
richte zaubern. Und auf die Frage "Hots 
gschmeckt?" (Hat es geschmeckt?) gibt 
es natürlich nur eine Antwort. Wer ein 
bisschen Tirol in Form selbst gemachter 
Marmelade, Almkäse oder Likör mit nach 
Hause nehmen möchte, wird auf Bauern­
märkten wie dem Lienzer Stadtmarkt und 
in Bauernläden fündig. Eigens ausgewie­
sene Genussrouten führen zu regionalen 
Traditionsbetrieben, zum Beispiel zum 
Chocolatier Hansjörg Haag in Landeck, 
der aus Kakao und der Milch heimischer 
Kühe eine edle Schokolade herstellt. 

Auf ein Gläschen 
Apropos Likör: Die zweite Frage, die 
jeder erwachsene Gast nach einer 

versorgen die Milchbuben unter 

anderem die lokale Gastrono­

mie 2 Moderne Handarbeit: Die 

Brüder Thomas und Markus 

Ehammer in ihrer Milchbuben­

Käserei auf dem elterlichen 

Hof in Hopfgarten 3 Familie 

Maass zeigt sich stolz vor den 

Kupferkesseln in ihrer Schnaps­

brennerei Turabauer Maass 

in PrutzlKaunertal 4 Eingang 

zur Almhütte: Die A1dranser 

Alm in der Nähe von Innsbruck 

steuern vor allem Wanderer ab 

dem Frühjahr wieder an 5 Am 
Herrnhausplatz in Brixleggl 

A1pbachtal lebt man Tradition. 

Im 600 Jahre alten Gasthof 

"Herrnhaus" können Sie in einer 

antiken Tiroler Stube speisen 

hausmannsköstlichen Mahlzeit gestellt 
bekommt, ist "Mogsch a Schnapsal?" 
(Möchtest du einen Schnaps?). "Selbst 
gebrannter wie Marillenlikör, Zirben­
geist oder Enzian gehört zu unserer 
urigen Kultur", verrät Gerhard Maass. 
Mit seiner Familie betreibt er die 
Schnapsbrennerei Turabauer Maass. 
"Wir achten darauf, saisonale Früchte 
aus unserer eigenen Plantage oder 
der Region zu verwenden." Ihm zufolge 
ist das Glück der kleinen Betriebe, 
dass sie sich genau aussuchen können, 
was sie verarbeiten: "Überzeugt uns die 
Erntequalität nicht, gibt es den Brand 
erst wieder im nächsten Jahr." Denn 
auch für kulinarische Handwerkskunst 
braucht man ein gewisses Gespür, 
und das haben die Menschen hier auf 
jeden Fall. 

Infos zu Anreise unter www.tjrol.at 1/2019 kOChen&genießen " 



Krautkrapfen nach der Art der Bauernküche 
Rustikaler Hüttenschmaus: mit Sauerkraut und Schweinefleisch gefüllte Nudelrollen 

aus dem Schmortopf Genau das Richtige nach einer langen Schneewanderung! 

ZUTATEN FÜR 6 PERSONEN 

• 500 g Mehl. Salz 

• 5 Eier (Gr. M).1 EL Öl 

• 2 Dosen (ä 580 ml) Sauerkraut 

.4 Zwiebeln 

• 500 g magerer Schweinenacken 

• 7 EL Butterschmalz. 1 EL Zucker 

• gemahlener Kümmel. Pfeffer 

• Mehl zum Ausrollen 

• 1 TL Gemüsebrühe (instant) 

• Y2 Bund Petersilie. Frischhaltefolie 

1 Mehl, 1 Prise Salz, Eier, 3 EL kaltes 
Wasser und Öl mit den Knethaken des 
Rührgeräts zum glatten Teig verkneten. 
In drei Stücke teilen, jeweils in Folie 
wickeln, ca. 30 Minuten kalt stellen. 

2 Sauerkraut in einem Sieb abtropfen 
lassen, eventuell noch etwas ausdrücken. 
1 Zwiebel schälen und fein würfeln. 
Fleisch trocken tupfen und in sehr kleine 
Würfel (ca. 0,5 cm) schneiden. 

3 2 EL Butterschmalz in einem Topf 
erhitzen. Fleisch darin ca. 5 Minuten 
kräftig anbraten. Zwiebelwürfel kurz 
rnitbraten. Sauerkraut und Zucker zuge-

S ben, unter Rühren ca. 5 Minuten schmo­
� ren. Mit 112 TL Künunel, Salz und Pfeffer 

52 kochen & genießen 1/2019 

abschmecken. Sauerkrautmischung vom 
Herd nehmen und abkühlen lassen. 

4 Teigstücke einzeln auf etwas Mehl zu 
je einem Rechteck (ca. 50x20 cm) aus­
rollen. Je VJ Sauerkrautmischung als 
Streifen auf den Teigplatten verteilen 
und von der langen Seite her zu Rollen 
aufrollen. Jede Rolle in sechs große 
Stücke (ca. 8 cm breit) schneiden. 

5 Brühe in 150 ml heißem Wasser auf­
lösen. 3 EL Butterschmalz in einem Topf 
(ca. 22 cm 0, ca. 10 cm hoch) erhitzen. 
Krautkrapfen mit der Schnittfläche nach 
lmten dicht an dicht in den Topf setzen 
lmd ca. 2 Minuten anbraten. Mit Brühe 
ablöschen und zugedeckt bei schwacher 
Hitze ca. 45 Minuten garen. 

6 3 Zwiebeln schälen und in feine Ringe 
schneiden. Petersilie waschen und feil] 
hacken. 2 EL Butterschmalz in einer 
Pfanne erhitzen. Zwiebelringe darin 
goldbraun rösten. Mit Salz \<vürzen, vom 
Herd nehmen und mit Petersilie mi­
schen. Auf den Krautkrapfen verteilen. 
Dazu schmeckt Apfelmus. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 2 Std. 
PORTION ca. 680 kcal 

E 25 9 . F 35 9 . KH 62 9 

An Guadn! 
(Lassen Sie es sich schmecken!) 

Damit Sie keine Spezialität in 
Tiro! verpassen, hier unser 
kleines kulinarisches Lexikon: 

Schlutzkrapjen 
(manchmal auell Schlipfkrapfen) 
Klingen süß, sie sind es aber nicht. Die 
gefüllten Teigtaschen erinnern eher an 
Ravioli als an das gleichnamige Süßge­
bäck. Häufig umschließen sie eine wür­
zige Kartoffelfüllung. Es gibt aber auch 
andere Varianten, etwa 
mit Speck oder Käse. 
Klassisch serviert mit 
geschmolzener But­
ter und Kräutern. 

Jause 
Von 9 bis 15 Uhr herrscht in Öster-
reich Jausenzeit. man isst eine kleine 
Zwischenmahlzeit. Einige Gaststätten 
heißen sogar Jausenstation oder -hütte. 
Wenn Sie eine Brettljause bestellen, 
erwartet Sie ein Brettchen voller lecke­
rer Fleisch- und Wurstsorten, kombiniert 
mit Käse, Essig­
gurken , Senf 
oder Meer­
rettich. 
Dazu gibt 
es frisches 
Bauernbrot. 

Gröstl (Greaschtl) 
Als Resteessen gehört es zur traditio­
nellen Tiroler Küche. Gekochte Kartof­
feln, Rind- oder Schweinefleischstücke 
und gehackte Zwiebeln in einer Pfanne 
geröstet, ergeben eine deftige Köstlich­
keit. Perfekt dazu: Spiegelei. 

Moosbeernocken 
Sprechen die Tiroler von Moosbeeren, 
meinen sie eigentlich Blaubeeren. Diese 
plus Eier, Zucker und Mehl - mehr 
braucht es nicht für eine himmlische 
Süßspeise. Mit einem Esslöffel 
Nocken formen, braten und puder-

zuckern, fertig! 



-=---- Das Beste aus der Natur 

Wir bei Alpenhain sind ein echtes Familienunter­

nehmen mit Leib und Seele - und das bereits in der 

4. Generation. Unser Herz schlägt für das Käsehand­

werk und die beste Qualität. Deshalb verarbeitet 

unsere Traditionskäserei im oberbayrischen Vor­

alpenland frische Alpenmilch von ausgewählten 

regionalen Bauern. 

Back-Camembert gehört zu unseren beliebtesten 

Produkten und kommt ohne zugesetzte Aromen. 

Farbstoffe. Konservierungsstoffe oder Geschmacks­

verstärker aus. Back-Camembert ist schnell gemacht 

und. weil er so lecker und knusprig ist. auch schnell 

wieder weg. Ummantelt von einer knusprigen Panade. 

kombiniert mit einem fruchtigen Wildpreiselbeerdip 

- ein echter Genuss für Käseliebhaber. 

Weitere Infos auf 

www.backcamembert.de 



"Frischen KORIANDER mit 

Wur'zeln kaufe ich im Asialaden. " 

n Glückss 

für Silvester 
Zum Jahreswechsel schaut Manfred Mnich in lauter 

�ufriedene Gesichter. Kein Wunder, denn er verwöhnt 
mit einem legendär saftigen Nackenbraten 



Von innen marinierter Apfelbraten mit 
Chimichurri und Röstkartoffelsalat 
Die Methode funktioniert ganz einfach: ApfeL�aft und würzige Soßen gelangen 

per Nadel tief in den Braten. Der gerät damit so zart lind saftig wie nie 

ZUTATEN FÜR 8 PERSONEN 

• 100 ml Apfelsaft 

• 4 EL Barbecuesoße (Flasche) 

• 2 EL Worcestersoße 

• 4 TL Edelsüßpaprika 

• 2 EL brauner Zucker. Salz. Pfeffer 

• 1 TL Knoblauchpulver 

• 2,5 kg magerer Schweinenacken 

• 3 EL Senf.1 ,6 kg Kartoffeln 

• je 1 Bund Petersilie und Koriander 

• 2 rote Chilischoten 

• 4 Knoblauchzehen • 2 Bio-Zitronen 

. 100 ml + 4 EL + 4 EL Olivenöl 

• 1 Bund Lauchzwiebeln 

• 3 EL Sesam., 3 EL Ahornsirup 

• 400 9 Feta ., Marinadenspritze 

• Frischhaltefolie • Alufolie 

1 AM VORTAG Apfelsaft, Barbecue­
soße und Worcestersoße verrühren. 
Marinade mit einer Marinadenspritze 
aufziehen. Edelsüßpaprika, Zucker, 
211. Salz, 111. Pfeffer und Knoblauch­
pulver lnischen. Fleisch trocken tup­
fen. Marinade mit der Spritze dicht an 
dicht in das Fleisch spritzen. Fleisch 
erst rundherum mit Senf einstreichen 
lmd dann mit der Paprikamischung 
einreiben. Fleisch in Frischhaltefolie 
wickeln und über Nacht im Kühl­
schrank marinieren. 

2 AM NÄCH STEN TAG Fleisch aus der 
Folie wickeln wld in einen Bräter 
legen. Im heißen Ofen CE-Herd: 
160°C/Umluft: 140°C/Gas: s. Her­
steller) ca. 2'12 Stunden braten. 

3 Kartoffeln schälen, waschen und 
in Salzwasser ca. 15 Minuten ko­
chen. Abgießen, abkühlen lassen. 

4 FÜR DIE CHIMICHURRI Kräuter 
waschen, hacken. Chilis längs 
aufschneiden, entkernen, waschen 
und fein hacken. Knoblauch schälen 
und hacken. Zitronen waschen 
und Schale fein abreiben. Zitronen 
auspressen. Kräuter, Chili, je 
Hälfte Zitronensaft und -schale, 
Hälfte Knoblauch und 100 ml Öl 
verrühren. Chimichurri mit Salz 
und Pfeffer würzen. 

5 FÜR DEN KARTOFFELSALAT Lauch­
zwiebeln waschen und in Ringe 
schneiden. Kartoffeln würfeln. 4 EL 
Öl in einer Pfanne erhitzen. Kartof­
feln darin in zwei Portionen ca. 
10 Minuten knusprig braten. Gesam­
te Kartoffeln in die Pfanne geben. 
Rest Knoblauch und Lauchzwiebeln 
zufügen und ca. 3 Minuten mitbra­
ten. Mit Salz und Pfeffer abschme­
cken und auf einer Platte verteilen. 

6 Braten herausnehmen, mit Alu­
folie zudecken trnd ca. 10 Minuten 
ruhen lassen. Sesam in einer Pfanne 
ohne Fett goldbraun rösten. Ahorn­
sirup, 4 EL Öl, Rest Zitronensaft und 
-schale verrühren. Mit Salz und 
Pfeffer würzen. Sesamclressing warm 
stellen. Feta über clen Salat bröckeln. 
Dressing kurz vorm Servieren über 
den Salat träufeln. Alles anrichten. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 3 Std. + 

Wartezeit ca. 12 Std. 
PORTION ca. 880 kcal 

E 63 9 . F 51 9 . KH 37 9 

( FÜR TIPPS UN.D TRICKS 
--.. BITTE UMBLATTERN 

MANIS SILVESTER-APERITIF 

Erdbeer-Gin-Cocktail 
ZUTATEN FÜR 8 GLÄSER 

(A CA. 300 ML) 

Saft von 2 Limetten, 800 ml ge­
kühlten Erdbeersaft und 250 ml 
Gin in einem Krug misdlCn. Acht Glä­
ser je zur Hälfte mit Eiswürfeln fiil­

len. Erdbeer-Gin-Cocktail in die Gliiser 
verteilen und mit je ca.. 100 ml gut 

gekühltem Tonic Water auffüllen. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 10 Min. 

Manfred Mnich 
Redakte!l1· bei koc/!en & genießen 

Wie kommt man denn auf die Idee, seinem Braten 
eine Spritze zu verpassen? 

Manfred: Ich habe vor gut vier Jahren auf einem US­
amerikanischen Koch-Blog davon gelesen. Offenbar ist 
das in den Staaten eine übliche Methode. Mich hat total 
fasziniert, wie man die Marinade mit einer Spritze tief 
ins Fleisch injiziert und sie sich dort peljekt verteilt. 

Woher hast du die Spritze bekommen? 

Manfred: Beim ersten Mal bin icll einfacll in eine Apothe­
ke gegangen und habe mir eine große Einwegspritze mit 
dicker Nadel gekauft. Heure bin ich besser ausgestattet. 
Denn mittlerweile bekommt man die sogenannte Mari­
nadenspritze in BalImärkten lInd natiirlich in Haushalts­
warengeschäften. Sie kostet um die 15 Euro. 

Wann hast du sie zum ersten Mal eingesetzt? 

Manfred: Bei einem runden Geburtstag meiner Frau­
iiber ihr Alter darf ich hier natiirlich nicht sprechen. Ich 
habe damals 20 Kilo Schweinenacken für 60 Gäste mit 
der Spritze mariniert und allf unseren zwei Grills zuberei­
tet. Obwohl wir zusätzlich Würstchen lind Hähnchenfilet 
angeboten haben, war vom Braten am Ende nichts mehr 
übrig. Das hatte ich so noch nie erlebt. 

Klingt nach einem neuen Lieblingsrezept? 

Manfred: Kann man wohl sagen! Vor allem, weil es sich 

so leicht zllbereiten lässt, offenbar den Geschmack der 
meisten trifft und sichfür größere Gruppen eignet. 

1/2019 kochen&genießen 55 



Möge Ihr neues Jahr 

voller kulinarischer 

Höhepunkte und 

geselliger Stunden 

mit lieben 

Gästen sein! 

Das wünschen Ihnen 
Manfred Mnich 

und das gesamte 
kochen & genießen-Team 

5 Tipps aus 
meiner Küche 
1 MIT MARI ADE IMPFEN 

Um die Mischung aus Saft und 

Würzsoßen gleichmäßig im Fleisch 
zu verteilen, spritze ich sie in ei­
nem Abstand von zwei bis drei Zen­

timetern. Insgesamt sind das lS bis 

20 Einstiche, und zwar nur von 

der Oberseite. Ich steche die adel 
möglichst tief ins Fleisch, ohne es 

zu durchstechen. Dann ziehe ich 

sie behutsam zunick und drücke 

gleichzeitig den StempeL Die Mari­

nade füllt den Kanal, den die Nadel 
im Braten hinterlässt. Drücke ich zu 

fest, läuft der Überschuss einfach 

oben heraus. 

2 RATI N EI WIC 1\J 

Ist der Braten fertig geimpft. mit 

Senf bestrichen und mit Gewürzen 
eingerieben. wickle ich ihn fest in 

Frischhaltefolie ein und lasse ihn 
einige Stunden ruhen. So können 

alle Aromen von innen und außen 
gleichermaßen gut einwirken. 

3 KROSS RÖSTEN 

Damit die Kartoffeln rundherum 

knusprig werden, brate ich immer 

nur so viele auf einmal, wie in einer 

Schicht auf den Pfannenboden pas­
sen. Dann zerfallen sie auch nicht 

beim Wenden. 

4 RUHEN LASSEN 

Nachdem der Braten aus dem Ofen 
kommt, lasse ich ihn mindestens 

10 Minuten zugedeckt ruhen. In der 
Zeit verteilen sich die Säfte gleich­

mäßig. Erst dann schneide ich das 
gute Stück in dickere Scheiben. Zu 

dünn aufgeschnitten, würde das 

mürbe Fleisch schnell zerfallen. 

5 SALA rtNRlCH n. 

Das nussig-süße Dressing gebe 

ich erst kurz bevor die Gäste Platz 
nehmen über den Salat. So bleiben 

die Kartoffeln so lange knusprig 

wie möglich. 





Au/ein 
Hohes neues 
Ku eh enjah r! 

Diese Naschereien, die von Silvesterbräuchen 
aus der ganzen Welt inspiriert sind, bringen 

Glück und zaubern Ihren Gästen garantiert ein 
Lächeln ins Gesicht 



Zuckersüße Ferkelchen 

Fase zu scllade zum Essen, so niedlicll seilen die rosa Scllweincllen aus. Docll wer einmal von 

der elfriscllenden Himbeer-Mascarpone-Fiillung gekoseee Ilae, kann niclle mehr widerseehen 

ZUTATEN FÜR 6 STÜCK 

• 5 Eier (Gr. M) 

• Salz 

• 75 9 + 40 9 Zucker 

• 2 Päckchen Vanillezucker 

• abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone 

• 60 9 Mehl 

• 60 9 Speisestärke 

• 1 TL Backpulver 

• 250 9 TK-Himbeeren 

• 3 Blatt Gelatine 

• 125 9 Mascarpone 

• 1 EL Zitronensaft 

• 100 9 Schlagsahne 

• 200 g Marzipanrohmasse 

• 3 EL Puderzucker 

• rote Speisefarbe 

• Puderzucker zum Ausrollen 

• ca. 50 9 Himbeer-Fruchtaufstrich ohne Kerne 

• 12 Zuckeraugen (ca. 1 cm 0) 

• weißer Zuckerguss (Tube) 

• schwarzer feiner Lebensmittelstift (Food Pen) 

• Backpapier 

• 1 Holzspieß 

1 FÜR DEN BISKUIT Eier trennen. Eiweiß, 
1 Prise Salz und 2 EL Wasser steif schlagen, 
zuletzt 75 g Zucker und 1 Päckchen Va­
nillezucker einrieseln lassen. Eigelb ein­
zeln unterrühren. Hälfte Zitronenschale 
unterrühren. Mehl, Stärke und Backpulver 
mischen, daraufsieben und unterheben. 

2 Masse auf ein mit Backpapier ausge­
legtes Backblech (ca. 35x40 cm) strei­
chen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 
200°C/Umluft: 180°C/Gas: s. Hersteller) 
ca. 10 Minuten backen. Biskuit auf einen 
zweiten Bogen Backpapier stürzen. 
Oberes Backpapier abziehen. Biskuit 
auskühlen lassen. 

3 FÜR DIE CREME Himbeeren auftauen 
lassen. Gelatine einweichen. Mascarpone, 
40 g Zucker, 1 Päckchen Vanillezucker 
und Rest Zitronenschale glatt rühren. 
Himbeeren durch ein Sieb streichen. 
Gelatine ausdrücken, bei schwacher 
Hitze auflösen. 1 EL Zitronensaft und 
2-3 EL Himbeermark unter die Gelatine 
rühren, dann alles unter das übrige Mark 
rühren. Mark nach und nach unter die 
Mascarponecreme rühren. Ca. 15 Minu­
ten kalt stellen. Sahne steif schlagen und 
kalt stellen. 

4 Aus dem Biskuit mit einem Dessertring 
(8 cm 0) 12 große Kreise und mit einem 
Ausstecher (4 cm 0) 6 kleine Kreise aus­
stechen. Biskuitreste z. B. für Cakepops 
(s. Rezept rechts) verwenden. 6 große 
Biskuitkreise auf eine Platte legen und je 
einen Dessertring darumsteIlen . 

5 Sobald die I-limbeercreme zu gelieren 
beginnt, Sahne unterheben und die 
Creme in die Dessertringe verteilen. 
Creme mit den übrigen 6 großen Biskuit­
kreisen bedecken. Törtchen ca. 3 Stunden 
kalt stellen. Dessertringe vorsichtig mit 
einem spitzen Messer lösen und abziehen. 

6 FÜR DIE DEKO Marzipan und Puder­
zucker verkneten, mit Speisefarbe rosa 
einfärben. Marzipan auf Puderzucker ca. 
2 mm dick ausrollen. 6 große (8 cm 0) 
und 6 kleine (4 cm 0) Kreise ausstechen. 
In die kleinen Kreise mit einem dicken 
Holzspieß jeweils zwei Nasenlöcher 
drücken. Für die Ohren Marzipanreste 
zusammenkneten, ausrollen und 6 kleine 
Kreise (4 cm 0) ausstechen. Mithilfe des 
Ausstechers aus jedem Kreis links und 
rechts 2 ovale Stücke (ca. 2 cm breit) 
ausstechen (s. Abb. 1). Von jedem ovalen 
Stück eine Spitze abschneiden 
(s. Abb. 2). Aus den jeweils verbliebenen 
Stücken Schweineöhrchen formen. 

7 Fruchtaufstrich glatt rühren. Für die 
Schweinenäschen die 6 kleinen Biskuit­
kreise mit etwas Fruchtaufstrich bestrei­
chen und die 6 kleinen Marzipankreise 
darauflegen. Biskuittörtchen ebenfalls mit 
Fruchtaufstrich besteichen und die 6 gro­
ßen MarL:ipankreise darauflegen. Schwei­
nenäschen auf die Biskuittörtchen legen. 
Augen wld Ohren mit etwas Zuckerguss 
auf die Törtchen kleben und mit einem 
Lebensmittelstift Wimpern malen. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1'h Std. + 

Wartezeit ca. 4'h Std. 
STÜCK ca. 500 kcal 
E 12 9 . F 28 9 . KH 47 9 
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BACKEN 
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Kleeblatt­

Cakepops 
Kleine Geschenke bringen 

Glück im neuen Jahr. Beson­

ders, wenn .Iie so liebevoll gemacht sind wie 

diese Kuchenlollis 

Für ca. 10 Stück 

50 g Marnpanrohmasse mit grüner 

Speise/arbe (au/ Gel-Basis) einfärben 

und auf einer mit Puderzucker beseäub­

ten Arbeitsfläche dünn ausrollen. Kleine 

Kleeblätter ausstechen und aufBackpapier 

ca. 6 Stunden trocknen lassen. Ca. 140 g 

Biskuitabschnitte (5. Rezept links) 

in einer Riihrschüssel mit den Händen 

sehr feill zerbröseln. 40 g weiche But­

ter, 50 g Doppelrahmfrischkäse 

und abgeriebene Schale von '12 Bio­

Zitrone zufiigen. Alles verkneten und 

aus der Masse ca. zelln Kuge/n formen. [n 

jede Kugeljeweils eillen Cakepopstiel ste­

cken. Cakepops ca. 1 Stunde kalt stellen. 

250 g grüne Candy Melts (Glasur/in­

sen, z. B. VOll Birkmann) in einem hohen 

Gefäß lIach Packullgsallweisullg sc/lIl1el­

zell. Cakepops in die Glasur tauchen und 

gut abtropfen lassen. Feuchten Guss mit 

den Kleeblättern verzieren. Cakepops in 

eine mit Zucker gefiillte Vase stecken und 

trocknen lassen. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 'h Std. + 

Wartezeit ca. 7 Std. 

STÜCK ca. 160 kcal 

E 2 9 . F 11 9 . KH 13 9 
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Alles-wird-gut-Kuchen 
mit Kokosstreuseln 
Supersajtig dank der Mohn-Grieß-Masse mit Aprikosen. 

Die Kllllsperstreuse/ sorgellfür köstlichen Biss 

ZUTATEN FÜR CA. 24 STÜCKE 

• 75 9 + 280 9 Butter 

.125 ml + 500 ml + 250 ml Milch 

• 1 Würfel (42 g) Hefe 

• 1 EL + 60 9 + 100 9 + 150 9 Zucker 

• 400 9 + 350 9 Mehl 

• 4 Päckchen Vanillezucker. Salz 

• 3 Eier (Gr. M) 

• 65 9 Hartweizengrieß 

• 375 9 gemahlener Mohn 

• 100 9 Kokosraspel 

• 1 Dose (850 ml) Aprikosen 

• Mehl für die Arbeitsfläche 

• Fett und Mehl für die Fettpfanne 

1 fÜR DEN HEfETEIG 75 g Butter schmel­
zen, vom Herd nehmen und 125 ml Milch 
zugießen. Hefe und 1 EL Zucker flüssig 
liihren. 400 g Mehl, 60 g Zucker, 1 Päckchen 
Vanillezucker und 1 Prise Salz in einer 
Rührschüssel mischen. Lauwarme Milch­
Butter-Mischung, Hefe und 1 Ei zufügen und 
alles glatt verkneten. Zugedeckt an einem 
warmen Ort ca. 1 Stunde gehen lassen. 

2 fÜR DIE FÜLLUNG 500 ml Milch, 100 g 
Zucker und 2 Päckchen Vanillezucker auf­
kochen. Grieß einrieseln lassen und unter 
Rühren ca. 5 Minuten köcheln. Inzwischen 
250 ml Milch aufkochen, Mohn eiruiihren, 
vom Herd nehmen. Grieß ebenfalls vom 
Herd nehmen. 2 Eier trennen. Erst 2 Eigelb, 
dann Mohnmasse unter den Grieß rühren. 
Auskühlen lassen. 

3 fÜR DIE STREUSEL 350 g Mehl, Kokosras­
pel, 150 g Zucker, 1 Päckchen Vanillezucker 
und 1 Prise Salz mischen. 280 g Butter 
schmelzen und dazugießen. Mit den Knet­
haken zu Streuseln verkneten. Auskühlen 
lassen. 

4 Aprikosen abtropfen lassen und in kleine 
Würfel schneiden. Hefeteig auf etwas Mehl 
in Größe der Fettpfanne ausrollen. Eine 
gefettete und bemehlte Fettpfarme C ca. 
32 x 39 cm) damit auslegen. Teig mehrmals 
einstechen. 

5 2 Eiweiß und 1 Prise Salz steif schlagen. 
Erst Aprikosen, dann Eischnee unter die 
Mohnmasse heben. Auf den Teig streichen. 
Streusel darauf verteilen. Im vorgeheizten 
Backofen CE-Herd: 200·C/Umluft: IBO·C/ 
Gas: s. Hersteller) ca. 30 Minuten backen. 
Ofentemperatur nach ca. 10 Minuten he­
runterschalten (E-Herd: 180·C/Umluft: 
160°C/Gas: s. Hersteller). Kuchen ausküh­
len lassen. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Y, Std. + 

Wartezeit ca. 30 Min. 
STÜCK ca. 450 kcal 
E 10 9 . F 24 9 . KH 46 9 



Vanilletorte 
"Feliz Afio Nuevo*/I 
Mit süßen Weintrauben als Talisman 

auf der TorTe und als fruchtige Zugabe 

zur Vanillecremc 

ZUTATEN FÜR CA. 12 STÜCKE 

• 75 9 Zartbitterschokolade 

• 250 9 weiche Butter 

• 200 9 + 6 EL Zucker 

• 1 Päckchen Vanillezucker. Salz 

• 6 Eier (Gr. M) • 250 9 Mehl 

• 75 9 gemahlene Mandeln (mit Haut) 

• 1 Päckchen Backpulver 

• 2 EL + 150 9 + 250 9 Schlagsahne 

• Fett und Mehl für die Form 

.300 ml + 100 ml Milch 

• 1 Päckchen Vanillepuddingpulver 

• 3 Blatt weiße Gelatine 

• 400 9 grüne kernlose Weintrauben 

• 200 9 Schmand 

• 50 9 Mandelkeme (mit Haut) 

• 50 9 weiße Kuvertüre 

• Frischhaltefolie • 12 Holzspießehen 

1 FÜR DEN TEIG Schokolade hacken. 
Butter, 200 g Zucker, Vanillezucker und 
1 Prise Salz ca. 5 Minuten cremig rühren. 
Eier einzeln jeweils im Wechsel mit 1 EL 

Mehl unterrühren. Übriges Mehl, ge­
mahlene Mandeln und Backpulver mi­
schen, mit 2 EL Sahne kurz unterrühren. 
Zum Schluss Schokolade unterheben. 

2 Teig in einer gefetteten, mit Mehl aus­
gestäubten Springform (26 cm 0) glatt 
streichen. Im vorgeheizten Backofen 
CE-Herd: 180°C/Umluft: 160°C/Gas: 
s. Hersteller) ca. 45 Minuten backen. 
Mindestens 3 Stunden auskühlen lassen. 

3 300 ml Milch und 4 EL Zucker auf­
kochen. 100 ml Milch und Pudding­
pulver glatt rühren, in die Milch rühren 
und unter Rühren ca. 1 Minute köcheln. 
Pudding in eine Schüssel füllen, Ober­
fläche mit Folie bedecken und den Pud­
ding auskühlen lassen. 

4 Gelatine einweichen. Trauben wa­
schen. Trauben, bis auf 12 Stück, halbie­
ren. Tortenboden zweimal waagerecht 
durchschneiden. Um den lmteren Boden 
einen Tortenring legen. 

5 FÜR DIE VANILLECREME Schmand und 
2 EL Zucker cremig rüllfen. 150 g Sahne 
steif schlagen. Pudding cremig rühren. 
Gelatine ausdrücken und bei schwacher 
Hitze auflösen. Ca. 2 EL Pudding unter 
die Gelatine rühren, dann al1es unter den 
übrigen Pudding rühren. Erst Schmand, 
dann Sahne unterheben. 

6 "13 Vanillecreme auf den unteren Boden 
streichen. Mit halbierten Trauben bele­
gen. Mit % Creme bestreichen. Mittleren 
Boden darauflegen. Rest Creme darauf-

streichen und mit oberem Boden bede­
cken. Torte ca. 2 Sttmden kalt stellen. 

7 Mandeln hacken, rösten und aus­
kühlen lassen. Kuvertüre hacken und 
im heißen Wasserbad schmelzen. 
Holzspießehen in die Trauben stecken. 
Trauben zur Hälfte in die Kuvertüre 
tauchen. Etwas abtropfen lassen, dann 
in Mandeln wenden. Trocknen lassen. 

8 250 g Sahne steif schlagen. Torte rund­
herum mit Sahne einstreichen. Torten­
rand mit Rest Mandeln bestreuen. Torte 
mit Trauben verzieren. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 2Y.! Std. + 
Wartezeit mind. 5 Std. 
STÜCK ca. 510 kcal 
E 7 g. F 34 g .  KH 41 9 

* spanischjür "Frohes neues Jahr" 
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Millionärs-Schatulle 

mit Schokolinsen 
Im Nli wird allS einem Schoko-Kastenkllchen 

eine üppig gefüllte Geldkassette 

ZUTATEN FÜR CA. 14 STÜCKE 

• 2 Eier (Gr. M) .250 9 Zucker 

• 230 9 Mehl. 2 TL Backpulver 

• 90 9 Kakao. 1 TL Natron 

• 60 ml geschmacksneutrales Öl 
(z. B. Sonnenblumenöl) 

• 200 9 saure Sahne 

• Fett und Mehl für die Form 

• 200 9 Zartbitterkuvertüre 

• 200 9 weißer Fondant 

• 4-5 Schaumzuckermäuse 

• 1 Päckchen (160 g) Schokoladentaler 

• 4 Päckchen (a 15 g) Mini-Schokolinsen 

• Backpapier 

62 kochen & genießen 1/2019 

1 FÜR DEN TEIG Eier und Zucker mit den 
Schneebesen des Rührgeräts schaLUnig 
rühren. Mehl, Backpulver, Kakao lmd 
Natron mischen. Mit Öl, saurer Sahne und 
170 ml Wasser zu den Eiern geben und 
alles zu einem glatten Teig verrühren. In 
eine gefettete und mit Mehl ausgestäubte 
K astenform (30 cm Länge) füllen und 
glatt streichen. Im vorgeheizten Backofen 
(E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C/Gas: 
s. Hersteller) ca. 1 Stunde backen. Evtl. 

nach der Hälfte der Backzeit mit Back­
papier bedecken. Kuchen aus der Form 
lösen und auskühlen lassen. 

2 FÜR DIE DEKO Kuvertüre hacken, im 
heißen Wasserbad schmelzen und etwas 
abkühlen lassen. Kuchen damit überziehen 
und trocknen lassen. 

3 Fondant dünn ausrollen. Mit einem 
Teigrädchen aus dem Fondant eine Rau­
te und Streifen als Beschläge für die 
Truhe schneiden. 

4 Kuchen waagerecht halbieren und nach 
Belieben mit dem zugeschnittenen Fon­
dant verzieren. Aus dem übrigen Fondant 
eine kleine Rolle formen und diese zwi­
schen Kuchenunter-und -oberseite legen, 
damit der Deckel offen bleibt. Die entstan­
dene Lücke mit Schaumzuckermäusen, 
Schokotalem und Schokolinsen füllen. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 2 Std. + 

Wartezeit ca. 2 Std. 
STÜCK ca. 460 kcal 
E 7 9 . F 21 9 . KH 59 9 
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Milchreistörtchen 
"Guten Rutsch" 
Das beliebte Dessert überrascht hier als 
Küchlein aus dem Muffinblech 

ZUTATEN FÜR 12 STÜCK 

.500 ml Milch 

• 125 g Milchreis 

• 50 g Zucker. 1 TL Vanillepaste (z. B. von Pickerd) 

• 2 Eier (Gr. M) • 2 EL Mehl. Salz 

• 1 Glas (720 ml) Sauerkirschen 

• 1 Päckchen roter Tortenguss 

(ungezuckert; für 250 ml Flüssigkeit) 

• abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone 

• 12 Papierbackförmchen 

1 FÜR DEN MILCHREIS Milch, Reis, Zucker 
und Vanillepaste in einem Topf aufkochen 
und unter Rühren bei schwacher Hitze ca. 
25 Minuten köcheln. Topf vom Herd nehmen 
und den Reis auskühlen lassen. 

2 Eier trennen. Eigelb und Mehl unter den 
Reis rühren. Eiweiß steif schlagen, dabei 
1 Prise Salz einrieseln lassen. Eischnee unter 
die Reismasse heben. 

3 12 Mulden eines Muffinblechs mit 
Papierbackförmchen auslegen. Milchreis­
masse einfüllen. Im vorgeheizten Backofen 
CE-Herd: 180°C/Umluft: 160°C/Gas: 
s. Hersteller) ca. 30 Minuten backen. Aus­
kühlen lassen. 

4 FÜR DAS KOMP011' Kirschen abtropfen 
lassen, den Saft dabei auffangen. 2 EL 

Kirschsaft und Gusspulver glatt rühren. 
Übrigen Kirschsaft in einem Topf auf­
kochen. Angerührtes Pulver einrühren, 
aufkochen und unter Rühren ca. 1 Minute 
köcheln. Zitronenschale und Kirschen 
unterheben. Warm oder kalt zu den Mi1ch­
reistörtchen reichen. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Y. Std. + 

Wartezeit ca. 3 Std. 

STÜCK ca. 160 kcal 

E 4 9 . F 3 9 . KH 28 9 
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" Gutes Essen 
findet immer Freunde" 

HILDEGARD SCHNIEDER 

(48) aus Nottuln lebt ihre 

kreative Ader so richtig 

aus. Näht sie gerade 

keine Teddybären, entwi­

ckelt sie eigene Rezepte. 

Dabei sollten die Zutaten 

alle vor Ort erhältlich 

sein. Ihre Backfavoriten: 

Käsekuchen und alles 

mit Karame/l 

Küchenexperimente sind Hildegard Schnieders große Leidenschaft. 
Stets überrascht sie Freunde und Familie mit neuen Leckereien 

Birnen und Sekt im Kuchen - eine spannende 

Kombination. Ihre eigene Idee? 

Hildegard Schnieder: Ja und nein. Tatsächlich 
habe ich das Originalrezept von einer 

Wovon lassen Sie sich inspirieren? 

Mein Illteresse fürs Kochen und Backen kommt 
ursprünglich von meiner Mama. Sie hat mir 
da schonjrühfreie Hand gelassen. Mittlerweile 

habe ich über 80 Rezept-Kollegin ertauscht. Sie verwendet 
darin Wein und Äpfel. Teh konnte 
ihn mir aber auch gut mit 
anderen Obstsorten vorstellen. 
Also habe ich rumprobiert, 
und die Birnen·Sekt-Variante 
kam besonders gut an. 

"Meine Familie 
spielLgern 

Versuchska ninchen 
j'ürmich." 

bücher gehortet plus meine 
ganzen Ausgaben von 
kochen &genießen. Entdecke 
ich darin etwas Tnteressantes, 
halte ich mich zunächst an die 

Bei wem? Wer sitzt in der Kuchen-Jury? 

Vor allem meine Mutter, meine beiden 
Brüder mit ihren Familien und mein Part-
1Je/: Zu Festen bringe ich gern etwas mit, 
das ich noch nie zubereitet habe. Denn alle 

freuen sich total, wenn sie lIleine Versuchs­
kaninclJe/l sein dÜlfen. Allerdings testen sie 
schon sehr el'llsthajt, mein Bruder und mein 
Onkel sind schließlich Bäckermeister (lacht). 
Zu Hause koste ich natiirlich VOI: Geht's lIlal 
daneben, lasse ich mir etwas anderes einfallen. 
Meist habe ich einen Plan B parat. 

Ohne auszuprobieren funktioniert Backen und 

Kochen bei Ihnen wohl nicht. 

Genau. Teh kann so meine Kreativität ausleben. 
Bei anderen Hobbys, 1\10 man etwas herstellt, 
sind die Schränke irgendwann voll, oderjeder ist 
beschenkt. Das Platzproblem habe ich nicht: 
Gutes Essen findet immer Freunde, und ich kann 
weiterhin tiifteln. 

Vorgaben. Beim nächsten Mal 
improvisiere ich mit anderen Zutaten und 
serviere es dann meinen Li.eblingstestessern. 

Und was darf bei Ihnen in der Küche 

nie fehlen? 

Mein Parmer. Kochen ist zu zweit noch viel 
schöner. AllCh an die Leserclub-Rezepte darf 
ich nie ohne ihn ron. * In Sachen Utensilien 
kann ich definitiv nicht olllle meine scharfen 
Messer leben. 

Hildegard: "Solange 
die Füllung noch heiß 
und flüssig ist, drückt 
sie von innen auf den 
zerbrechlichen Teig­
rand. Kuchen daher 
unbedingt in der Form 
komplett auskühlen 
lassen. " 

*AnmerklUlg der Redaktion: Als Leserclub·Mitglied erhält 

Hildegard immer drei Rezepte rund zwölf Wochen vor 
allen anderen Leserinnen und Lesern. Sie möchten <luch '3��t 

ReZep i I h h k ' b '  h . b ? . We c e Kuc en realIon egelstert l re Lle en. 
Wir suchen Ihr liebstes Backrezept! Scllicken Sie e.� um einfacll per E-Mail oderperPo.<t(Adre.�.<ens.Seite 49). T.egen Sie 

Illrem Rezept bitte auch Illre TeiefonnulIlmcl:/E-Mail·lldresse und ein Foto von sicll bei. Eine Veröffentlichung im lIeft honorieren wir mit 50 €. 
(Die Leseraklion wird ganz oder in Teilen in Prinz und online veröf!entlichL.) 
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Birnenkuchen mit Schwips 
ZUTATEN FÜR CA. 12 STÜCKE 
• 250 9 Mehl. 2 TL Backpulver 

.125 9 + 90 9 Zucker 

• 125 9 weiche Butter 

• 4 Eier (Gr. M) 

• 1 Dose (850 ml) Birnen 

• Mehl für die Arbeitsfläche 

• Feit und Mehl für die Form 

• 2 EL Hartweizengrieß 

• 1 Päckchen Vanillepuddingpulver 

• 250 ml trockener Sekt � 

• Salz 

• 250 9 Schmand 
_(jLtvMJi;l verwendt• 

ic/t ()NJ.t!3el!i.lJKQ· 
• Frischhaltefolie 

1 FÜR DE TEIG Mehl, Backpulver, 125 g 
Zucker, Butter und 1 Ei mit den Händen zu 
einem glatten Teig verkneten. Teig in Frisch­
haltefolie wickeln und ca. 20 Minuten 
kalt stellen. 

2 Birnen abtropfen lassen und 250 ml Saft 
dabei auffangen. Teig auf einer bemehlten 
Arbeitsfläche rund (ca. 32 cm 0) ausrollen. 
Eine Springform (26 cm0) fetten und mit 
Mehl bestäuben. Teig in die Form legen und 
am Rand andrücken. Teigboden mit Grieß 
bestreuen. Birnenhälften mit der Spitze zur 
Mitte in die Form legen. 

3 FÜR DEN SEKTPUDDING 3 EL vom abge­
messenen Birnensaft und Puddingpulver 
glatt rühren. Übrigen Saft und Sekt auf­
kochen. Angerührtes Puddingpulver einrüh­
ren und ca. 1 Minute unter Rühren köcheln. 

Freuen Sie sich im nächsten Heft auf: Süßes Apfelbrot 

Den Pudding noch heiß über den Birnen 
verteilen. Im vorgeheizren Backofen 
CE-Herd: 200°C/Umluft: 180°C/Gas: s. Her­
steller) zunächst ca. 30 Minuten backen. 

4 FÜR DEN GUSS 3 Eier trennen. Eiweiß und 
1 Prise Salz steif schlagen. Eigelb und 90 g 
Zucker schaumig schlagen, Schmand unter­
rühren. Zum Schluss Eischnee unter die 
Schmandmasse heben. 

S Kuchen aus dem Ofen nehmen und Guss 
darüber verteilen. Bei gleicher Temperatur 
ca. 20 Minuten weiterbacken. Vollständig in 
der Form auskühlen lassen. 

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 � Std. + 

Wartezeit mind. 6 Std. 
STÜ C K ca. 400 kcal 
E 8 9 . F 18 9 . KH 48 9 
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Im schon mal barfuß am Südseestrand getanzt? 

Ketten von farbenfrohen Hibiskusblüten um den Hals, Aloha usw.? 

Mit unserem Tee darf jederzeit weitergeträumt werden. 

Aloha & 
Apfel 
BIO-FROCHTETEE 
FRUCHTIG. KNACKIG 

Wir packen zum fruchtigen Hibiskus sogar noch süßen Apfel, Hagebutten, 

Himbeeren, etwas Orange und Lavendel ins Gepäck. Gute 

: . 



3) Am Esstisch könnte es eng werden, wenn 

Sie diese genialen Hits mit Hack servieren. 

Die locken nämlich jeden an die Teller 

4) Manchmal brauchen wir einfach eine süße 

Auszeit! Die gönnen wir uns mit diesen Rezepten 

fiir Lieblingskuchen im Kleinformat 

Ihre Redaktion 
kochen & genießen 

1) Urig lind erdverbunden: Jetzt ist die 

beste Saisonfür Wohlfühlgerichte mit 

aromatischem Wurzelgemüse 

2) Keine Zeit, Lange zu kochen, und dennoch 

Lust auf etwas Leckeres? Dann sind diese 

neuen Blitzrezepte mit raffiniertem 

Extra genau das Richtige für Sie! 

Banana-Hupf mit 

Praline/ten 



200 weitere 
Köstlichkeiten ouf 

rewe-feine-welt.de 

4 Stück W. 


