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Weihnachtsliebe kennt nur
eine Grenze: den Tellerrand.

Wenn die Festtage anstehen, freut sich jeder auf etwas anderes. Die einen wiinschen sich noch mehr
Braten auf dem Teller als Kugeln am Baum, andere ein kieines Fest mit Wirstchen und Kartoffelsalat.
Ganz gleich wie Sie am liebsten feiern - hier finden Sie passende Rezepte: edeka.de/weihnachten

Wir 9 Lebensmittel.
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Gemeinsam
geniefsen verbindet

Ein neues Jahr steht vor der

Tiir 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 kénnte 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 gehiillt mit

einem Becher Punsch oder einem Wiirstchen in

Schirm statt Schnee

Zwei Tage nach unserem Foto-
termin kam der ersehnte Schnee —
leider zu spdt! Stattdessen hatte
Redakteur Manfred Mnich alle
Hdnde voll damit zu tun, die
Wintersonne abzuschirmen

der Hand - diese Augenblicke voller menschlicher
Wirme sind unbezahlbar. Mége 2019 auch fiir
Sie voller verbindender Genusserlebnisse sein! Das

wiinscht Ihnen ganz herglich Ihre

Stefanie Reifenrath
Redaktionsleiterin

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

Birnenkuchen
mit Schwips



REZEPT-UBERSICHT Der schnelle Weg durchs Heft
VORSPEISEN & SNACKS

Schwarzwurzelpommes in 0rientali§5herf ) Ofengemuée-SaIat Warm gefutterter
Orangenmarinade S. 46 Kichererbsensalat S. 37 ,,HeiBes Blechle“ S. 41 Griinkohl-Quinoa-Mix S.41 S.42

-Erdbeer-Gin-CocktaiI= ' Héhnchén-KUrbis-Curr
S.55 S. 11 S.12 S.12

Schnell

Chili con Carne mit ‘ Gerostete Selleneéreme- Asia-Paprika- Schwisce Maultachen- SiiBkartoffel-Lasagne
Avocadodlp S.13 suppe ,,Nordsee“ S.24 Geschnetzeltes S.7 Lasagne S.8 ,Winterzauber“ S.17

o

—
-

—

el
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Schnell

Gébackener Chicorée mit Kasselerkoteletts unter Hahnchen in Saft _ "Steak'SanW| | Gyro-SupfnudeI-Pfanne'
Schinkenmantel S. 18 Meerrettichkruste S. 18 »,Cog au Jus* S.24 KnusperZW|ebe|n S.37 S.37

“—a Schnell

. aalvs o~ . P o= =
Asia-Pizza mit saftigem Riibli-Rigatoni mit Bratwurst nach Schwarzwurzeln zu Risotto  Krautkrapfen nach Art der
Hack S.37 Kasseler S. 38 Landfrauen-Art S. 38 und Schnitzeln S. 45 Bauernkiiche S. 52
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HAUPTGERICHTE Fisch

VEGETARISCH

£
>

Apfelbraten mit Chimichurri RotbarschfiletaufWirsing- GarneTen-Brokkoli-Pfanne Frittaté-Muffins o BIumenkohII-istto mit
und Rostkartoffelsalat S.55  Kartoffel-Gemuse S. 7 S.19 S.9 Pilzen S.17

7 KUCHEN & GEBACK

! 8o
ZuckersiiBe Ferkelchen
S.59

Geflillte Bratdpfel im
Nussmantel S.25

Gratin ,,Gute Erde* mit
Kéasebéchamel S. 46

"

Alles-wird-gut-Kuchen mit  Vanilletorte , Feliz Ano Milliondrs-Schatulle mit Schokolinsen
Kokosstreuseln S. 60 Nuevo* S. 61

s - -

Milchreistﬁrtchen Birnenkuchen mit Schwips ~ Barbecue im Winter: b Grillplatte ,,Ente gut,
,Guten Rutsch* S. 63 S.65 Blutorangen-Gliihwein S. 31 alles gut“ S. 31

Dampfene . Rotkohlsalat mit Feta Goldbraunes Stockbrot Gebrannte andelr—l
Grillzwiebel-Steaks S. 31 Gemusekessel S. 32 S.33 S.33 vom Grill S. 34

1/2019 kochen&genieBen S



Unsere guten Vorsatze fiirs neue Jahr: den Alltag entriimpeln :
P und uns bewusst am Guten freuen. Fangen wir doch gleich beim
' Kochen an - mit diesen schnellen Schlemmerrezeptenl

6 kochen &geniefien 1/2019




Asia-Paprika-
Geschnetzeltes

Geht schneller, als der Ausflug zum
China-Imbiss dauert. Und zum Essen
spdtestens kehrt eine geradezu
meditative Gelassenheit ein

EINKAUFSZETTEL FUR 4 PERSONEN

v 200 g Basmatireis

v 3 Paprikaschoten (z. B. griin,
gelb und rot)

v 2 Huftsteaks (a ca. 200 g)

v 4-5 EL HoisinsoBe
(wiirzig-siiBe AsiasoBe)

AUS DEM VORRAT

v Salz v 4 kleine Zwiebeln

v 2 EL Ol v Pfeffer

v 1 TL Gemiisebriihe (instant)

1 Reis in kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung garen.

2 Zwiebeln schilen, halbieren
und in Streifen schneiden. Paprika
vierteln, entkernen, waschen

und in Streifen schneiden. Steaks
trocken tupfen und ebenfalls in
Streifen schneiden.

3 1EL Olin einem Wok oder einer
groflen Pfanne erhitzen. Steakstrei-
fen darin in zwei Portionen ca. 3 Mi-
nuten kriftig anbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen, herausnehmen.

4 1EL Ol im Bratfett erhitzen.
Zwiebeln und Paprika darin ca.

S Minuten braten. 150 ml Wasser
zugieflen, aufkochen. Brithe ein-
riihren. Steakstreifen zugeben,
nochmals aufkochen lassen. Mit
HoisinsolRe, Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Reis dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PORTION ca. 400 kcal
E28g-F99g-KH48g

Ahtsan speisen
Nack jedem Bisien burz das

Besteck ablegen. So konzendrieren
wir uns auf jeden Genussmoment,

Gekriutertes Rotbarschfilet
auf Wirsing-Kartoffel-Gemiise

Wahrend dus feine Wintergemuise in cremiger RuhmsofSe schmurgelt, zaubern Sie —
immer mit der Ruhe - ein wunderbar zartes Fischfilet mit sanfter Krduternote

EINKAUFSZETTEL FUR 4 PERSONEN

v % kleiner Wirsing (ca. 500 g)

v 2 groBe Kartoffeln (ca. 500 g)

v 250 g Schlagsahne

v 4 Rotbarschfilets (a ca. 175 g)

AUS DEM VORRAT

v 2 Zwiebeln v 3 Knoblauchzehen

v 4 EL 01 v Salz v Pfeffer

v EdelsiiBpaprika v %2 TL getrockneter Majoran
v 2 TL Zitronensaft

1 FUR DAS GEMUSE Wirsing waschen, zu-
nachst in breite Spalten und dann in Streifen
vom Strunk schneiden. Kartoffeln schilen,
waschen und in Wiirfel schneiden. Zwiebeln
und Knoblauch schilen und fein wiirfeln.

2 FUR DEN FISCH 2 EL Ol in einem weiten Topf

erhitzen. Wirsing, Kartoffeln, Zwiebeln und

Knoblauch darin ca. 5 Minuten andiinsten. Mit
Salz und Pfeffer kraftig wiirzen. 125 ml Wasser

und Sahne angief3en. Alles aufkochen und
zugedeckt ca. 10 Minuten schmoren.

ihtsant P8 — -
Sohen. ;-[gfﬁeﬂ. f E:ﬁ'd:ﬂ d%akgz_gtfﬂﬂ
bewnsst wak'g

3 Inzwischen 2 EL Ol, ' TL EdelsiiRpaprika
und Majoran verriihren. Fisch abspiilen, tro-
cken tupfen und mit dem Wiirzol bestreichen.
Eine beschichtete Pfanne ohne Fett erhitzen.
Fisch darin bei schwacher Hitze pro Seite

2-3 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und mit Zitronensaft betrdufeln. Wir-
sing-Kartoffel-Gemiise mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Fisch darauf anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PORTION ca. 530 kcal
E329-F28g-KH34g




SAlSONKUCHE

. Schwdabische
y v > Maultaschen-Lasagne

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

v » saftigen Auflauf aber nur auf den Aufwand und nicht auf den Genuss
. -
o« R s - T EINKAUFSZETTEL FUR 4 PERSONEN
o o ‘ + 2 Dosen (a 425 ml) stiickige Tomaten

v v 500 g Brokkoli
A . v 1 Packung (400 g) Maultaschen (Kiihlregal)
t ¥ W v 125 g Gouda (Stiick)
‘. AUS DEM VORRAT

v 2 Zwiebeln v 1 Knoblauchzehe
‘ v 2 EL 01 » 1 EL Tomatenmark

v 1TL getrockneter Oregano

) %, + v Salz v Pfeffer » %2 TL Zucker

L

.t‘$ *“'0 ’

,--.

Zwiebeln und Knoblauch schélen und
fein wiirfeln. Ol in einem weiten Topf
erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch
darin glasig diinsten. Tomatenmark
einriihren, kurz anschwitzen. Stiickige
Tomaten einriihren. Mit Oregano, Salz,
Pfeffer und Zucker wiirzen. Aufkochen
und offen ca. 10 Minuten kocheln.

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

3 Maultaschen in Scheiben schneiden.
Kase raspeln. Tomatensof3e in eine Auf-
laufform (ca. 20 x 30 cm) giefden. Brok-
koli und Maultaschen darauf verteilen
und mit Kase bestreuen. Im heien Ofen
ca. 15 Minuten backen.

OFENFERTIG in ca. 15 Min.
BACKZEIT ca. 15 Min.
PORTION ca. 410 kcal
E20g-F17g-KH41g

Athtsam Speisen
Was wir mit den Hinden zubereiten,
&5t wertyoll - besonders das Eisen
fir uns and unsere Licben.

8 Kkochen&genieBen 1/2019




LeserciuB
nStatt Mais-Mix habe ich
Blumenkohl genommen, weil
ich den schon besorgt hatte.
Das schmeckte super. Dazu gab
es Flanksteak und Béchamel-
softe —lecker!”
Birgit Hahn

Frittata-Muffins

Hat sich spontan Besuch angekiindigt, kommen diese Eierkiichlein wie gerufen.
Rasche Vorbereitung, kurze Backzeit und anschlieffend: gemiitliche Gaumenfreuden

EINKAUFSZETTEL FUR 4 PERSONEN

v 10 Eier (Gr. M)

v 200 g Feta

v 1 Bund Lauchzwiebeln

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

AUS DEM VORRAT

v 5 EL Milch v Salz v Pfeffer

v 1TL EdelsiiBpaprika

v 12 Papierbackférmchen

1 Backofen vorheizen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C/Gas: s. Hersteller).

12 Mulden eines Muffinblechs mit Papier-
backformchen auslegen.

2 Eier und Milch verquirlen. Mit Salz,
Pfeffer und EdelstiRpaprika wiirzen. Feta
grob zerbrockeln. Lauchzwiebeln waschen
und in feine Ringe schneiden. Maismi-
schung gut abtropfen lassen. Maismischung,
Feta und Halfte Lauchzwiebeln mischen
und in den Muffinmulden verteilen. Eier-
milch gleichméaRig dariibergieRen.

3 Muffins im heifen Backofen ca. 15 Mi-
nuten backen. Lauwarm servieren. Mit
ibrigen Lauchzwiebeln bestreuen.

OFENFERTIG in ca. 10 Min.
BACKZEIT ca. 15 Min.
STUCK ca. 130 keal
E9g-F9g-KH3g




Texniex- Bollywood-
Feuekl Masala
6 EL Kakao-Nibs in 2 EL Bockshornklee-

Vi TL gémahlerie Chit einem Mofser fein zer- saat, 2 EL schu{am
! stofsen. Mit 2 EL Zimt, Pfefferkorner, je
8 kneteserebdtg X 2EL hl 2 EL Koriand nd
3 EL Kiimmel, % TL gemahlener Piment 8 ge“‘_f‘s E‘:‘:}"l‘,r . e
und je 3 EL Edelsiifi-uitd Ribenscharf- mnmel,‘ ili- enfkdrner in einer
rikaa iy a flocken und 3 EL brau- Pfanne ohne Fett rosten,
Nl i nem Zucker mischen. bis die Gewiirze zu duften
Auch fiir gefiilltes Gemﬂsgksuppen begi
; A e ron als eginnen. Herausneh-
- 'Ka ch8 men und in einem Mdrser
3 fein zerstofsen. Mit 2 EL
N g gemahlenem Ingwer,

4 EL Kurkuma und 6 EL
Kokosraspeln mischen.

Auch fiir Kiirbissuppe und
exotische Schmorgerichte

Soniie ltaliens

2 EL weifien Pfeffer und 2 EL Fenchelsamen in einem Mdrser fein zerstofSen.
30 g Tomatenchips ebenfalls im Morser zerstofsen. Alles mischen. 5 EL getrock-
‘nete Kriuter (z. B. Basilikum, Oregano und Resmarin) untermischen.

. .&m:h fiir NudelsofRen und Rim[m_

ine Prise Indien,
ein Loffelchen Toskana..

Immer der Nase nach! Selbst gemischte
Gewiirzkompositionen schicken unsere herzhaften
Eintopfe auf eine Genussreise um die ganze Welt




Hdhnchen-
Kiirbis-Curry \

or p.\"
Leuchtend und aromatisch wieein ‘fn
Basar unter der Sonne Indiens £

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
1 Hahnchenbrust (mit Haut und Knochen; ca. 500 g)
3 EL Gewiirzmischung Bollywood-Masala (s. Seite 10).
Salz - 1 kleiner Hokkaidokiirbis (900 g)

2 EL 01 - 1 Dose (400 ml) ungesiiBte Kokosmilch
1 Mango - 300 g junger Blattspinat

1 Dose (425 ml) Kichererbsen

4 EL Cashewkerne

Fleisch abspiilen und in einen Topf ge-
ben. Mit ca, 1,5 | kaltem Wasser bedecken.
Aufkochen, entstehenden Schaum abschép-
fen. 1 EL Gewiirzmischung und Salz zu- I |
geben und ca. 40 Minuten kécheln. Fleisch f
herausnehmen, Briihe durch ein Sieb
giefSen, dabei auffangen. Fleisch von Haut
und Knochen l6sen, in Stiicke schneiden.

Kiirbis vierteln, entkernen, waschen
und in ca. 1 cm groRRe Wiirfel schneiden.
Ol in einem groRen Topf erhitzen. Kiirbis
darin ca. 5 Minuten anbraten, Mit 2 EL
Gewtirzmischung Bollywood-Masala
bestreuen. 750 ml Hiithnerbriihe (iibrige
Briihe anderweitig verwenden) und
Kokosmileh zugieRen und aufkochen.

Mango schélen, Fruchtfleisch vom Stein :
schneiden und wiirfeln. Spinat waschen. | -

Kichererbsen abtropfen lassen. Hahnchen- |
fleisch, Kichererbsen, Spinat und Mango
zum Curry geben und ca. 3 Minuten ko-
cheln, Mit Salz abschmecken. Cashew-
kerne in einer Pfanne ohne Fett goldbrau
rosten. Herausnehmen und grob hacken.
Hihncheneurry anrichten und mit
Cashewkernen bestreuen. AN

i

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std.
PORTION ca. 580 keal
E26p-F32p-KH42g



Szegediner Gulaschsuppe

Abgeschmeckt mit einer Mischung aus Kiimmel sowie zweierlei
Paprika und sanft geschmort mit Sauerkraut

ZUTATEN FOR 4 PERSONEN

v 800 g magerer Schweinenacken

v 4 Mettenden (Mettwiirste; a ca. 100 g)

v 2 Zwiebeln v 1 rote Paprikaschote

v 300 g Kartoffeln v 3 Pastinaken v 3 EL 01

v Salz v 2 EL Tomatenmark

v ca. 2 EL Gewdirzmischung Pusztageheimnis (s. Seite 10)
v 1 Dose (580 ml) Sauerkraut

v 4 Stiele Petersilie

1 Fleisch trocken tupfen und in Wiirfel schneiden. Wurst in
Scheiben schneiden. Zwiebeln schélen und grob wiirfeln.
Paprika vierteln, entkernen, waschen und wiirfeln. Kartof-

feln und Pastinaken schalen, waschen und ebenfalls wiirfeln.

2 Olin einem Briter erhitzen. Fleisch und Wurst darin ca.
10 Minuten anbraten. Zwiebeln, Kartoffen und Pastinaken
zufiigen und andiinsten. Mit Salz kréftig wiirzen. Tomaten-
mark und 2 EL Gewiirzmischung zugeben und kurz
anschwitzen. Mit 1,5 | Wasser abloschen, aufkochen und
zugedeckt zunéchst ca. 1 Stunde schmoren.

3 Sauerkraut zu Gulaschsuppe geben und zugedeckt ca.
30 Minuten weiterschmoren. Petersilie waschen, hacken.
Gulaschsuppe mit Salz und etwas Gewiirzmischung abschimne-
cken. Mit Petersilie bestreuen. Dazu schmeckt Schmand.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 2 Std.
PORTION ca. 710 kcal
E569-F42g-KH22¢g
Keine Lust
zum Mischen?

Sie konnen die Gerichte auch

mit den einz
ten der jewn

mischung abschmecken.

12 kochen &genieBen 1/2019

Nudeltopf,Verdure**

Beim Kécheln entwickeln die mediterranen Krauter
etnen himmlischen Duft, der an Urlaub erinnert

2UTATEN F(R 4 PERSONEN

v % Wirsing (ca. 500 g) v 4 Mdhren v 4 Stangen Staudensellerie
v 1 Stange Porree v 50 g Parmesan mit Rinde (Stiick)

v 2 EL Olivendl

v 3 EL Gewiirzmischung Sonne Italiens (s. Seite 10)

v 200 g kurze Rohrennudeln (z. B. Ditaloni)

v 250 g Kirschtomaten v Salz v 1 Bio-Zitrone

1 Wirsing waschen, halbieren und in Streifen vom Strunk
schneiden. Mohren schélen, waschen und wiirfeln. Sellerie
waschen, eventuell zartes Selleriegriin beiseitelegen. Selle-
rie in kleine Stiicke schneiden. Porree waschen und in Ringe
schneiden. Parmesan fein hobeln, Kaserinde beiseitelegen.

2 Ol in einem Topf erhitzen. Wirsing, Méhren, Sellerie und
Porree darin ca. 8 Minuten andiinsten. 1,5 | Wasser an-
giefien und aufkochen. Gewiirzmischung und Parmesan-
rinde zufiigen, ca. 10 Minuten kocheln. Nudeln zufiigen
und weitere ca. 8 Minuten kécheln. Dabei gelegentlich
umriihren. Tomaten waschen, zum Nudeltopf geben und
ca. 5 Minuten mitkocheln.

3 Parmesanrinde aus dem Nudeltopf entfernen. Nudeltopf
mit Salz abschmecken. Zitrone hei waschen und die
Schale abreiben. Nudeltopf anrichten. Mit abgeriebener
Zitronenschale und Parmesanspanen bestreuen. Mit
Sellerieblattchen garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PORTION ca. 320 kcal
E12g-F10g-KH43g

*italienisch fiir: Gemiise




Chili con Carne
mit Avocadodip

Typisch fiir diesen Eintopf ist die harmonische
Schokonote, die er den zerstofienen Kakaobohnen
aus der Wiiremischung verdankt

,Nicht nur Schwarz
und Weil}!“

Am liebsten frisch
zerkleinert

»Richtig gelagert, bleibt das Aro-
ma auch bei gemahlenen Kornern
lang erhalten. Aber intensiver
schmecken Gewdlirze frisch gemor-
sert. Kein Morser zu Hause? Gabel
oder Fleischklopfer dienen als
praktischer Stofelersatz.

Richtig verstaut
wGewiirze immer dunkel, kithl und
trocken lagern. Am besten eignen
sich lichtundurchldssige Gefdfse
oder Schranke, weit weg vom
Dunstabzug, Tipp: Wiirzen Sie
mit der Hand oder einem Laffel.
Hdlt man den Streuer iiber
Dampfendes, wird das Pulver
feucht und bald unbrauchbar.“

BF .

Blofs Salz und Pfeffer? Langweilig, findet Viola Vierk, Inhaberin des
Spicy’s Gewtirzmuseum in Hamburg. Sie rdt, iiber den Salz-Pfeffer-
Tellerrand hinaussuschauen, und verrdt ihr Gewlirz-Grundwissen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 2 Knoblauchzehen v 4 Zwiebeln

v 3 Paprikaschoten (z. B. griin, gelb und rot)

v2ELQI

v 750 g gemischtes Hack v Salz

v 3 EL Tomatenmark

v ca. 3 EL Gewtirzmischung Texmex-Feuer
(s. Seite 10)

v 1 Dose (850 ml) Tomaten

v 1 Dose (425 ml) Mais

v 1 Dose (425 ml) Kidneybohnen

v 1 Avocado v Saft von 1 Limette

v 100 g Volimilchjoghurt

v 75 g Tortillachips

1 Knoblauch und Zwiebeln schilen, fein
wiirfeln. Paprika vierteln, entkernen,
waschen und fein wiirfeln. Ol in einem
groRen Topferhitzen. Hack darin ca.

10 Minuten kriimelig anbraten. Mit Salz
wiirzen. Knoblauch, Zwiebeln und Papri-
ka zugeben, ca. 5 Minuten mitbraten.
Tomatenmark und 3 EL. Gewiirzmischung
zufiigen, kurz anschwitzen. Tomaten
samt Saft zugeben und mit einem Pfannen-
wender grob zerkleinern. Mais und Kid-
neybohnen abtropfen lassen und unter-
rithren. 400 ml Wasser angieRen. Alles
aufkochen und ca. 30 Minuten kocheln.

2 FUR DEN DIP Avocado halbieren, ent-
kernen, Fruchtfleisch aus der Schale
losen, mit Limettensaft betraufeln und
mit einer Gabel zerdriicken. Joghurt
unterriihren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Eintopf mit Salz und etwas
Gewiirzmischung abschmecken. Mit
Tortillachips und Avocadodip anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std.
PORTION ca. 710 kcal
E449-F41g-KH37g

Mehr Pfeffer!

»Erist der Liebling der
Deutschen. Doch kaum einer
kennt die vielfdltigen Sorten.
Probieren Sie auch einmal
Langen Pfeffer, Tasmanischen
Bergpfeffer mit Chilinote
oder Schokoladenpfeffer. Ub-
rigens: Zu all diesen Sorten

Achtung im Urlaub

wDuftend-bunt locken Basare

mit Safran & Co. Doch vom Kauf
rate ich ab. Die Aufbewahrung
im Freien birgt Hygienerisiken,
und Sie erkennen nicht, ob die
Gewlirze gestreckt wurden. Unser
Supermarktsortiment hingegen
ist dank strenger Lebensmittel-

passt etwas Zimt ideal.” gesetze absolut hochwertig.“

Mehr Infos unter: www.spicys.de



Frisch aufdem Markt im

7

Salat vertreibt
den Winterblues

b Driicken die dunkleren Tage
aufs Gemut, hilft Feld-

- salat. Das darin enthaltene
Baldriandl ist nicht nur fir
sein typisch nussiges Aroma
verantwortlich, sondern
starkt auch die Nerven.

Fiir Sie entdeckt

Wenn einem das
Leben Zitronen gibt...

... machen wir Limonade
daraus. Klappt dank der neuen ;
kernlosen Sorte ,,Lemon- QIR ) I 4 {Fna7 . i

| -_f_j f o f |
gold* jetzt noch schneller. | )‘! g L { C f‘) v ﬂg ‘ii "f QU
GrofSes Plus: Die Schale ist nur e . - - :
mit Naturwachs behandelt und Wir lieben die griinen Friichte als leckere und gesunde

kann zum Kochen und Backen Vitaminspender. Sie mit Joghurt oder Quark zu servie-
verwendet werden.

400 g, ca. 2 €, bei Edeka ren fiihrt allerdings oft zu herben Enttduschungen. Der Kleine Auszeit
Grund: Kiwis enthalten ein Enzym, welches das Milch-
Sl L Sl vom Allta

>jweild in Br Hirke ¢ SV PP et T 35
eiwelfs in Bruchstiicke spaltet. Dadurch entsteht ein Wenr's draufen frostels, gibt

unangenehm bitterer Geschmack. Hitze macht dieses es niches Schéneres, als es sich
drinnen mit einem heif3en Tee
und einem Buch gemiitlich zu
tene Obst kurz mit heifSem Wasser zu iibergiefsen. So machen. Wir haben da mal
verstehen sich Kiwi und Milchprodukte wieder priichtig. [l s
1 Aus 1001 Nacht ,Oriental
Chai* mit Ingwer, Kardamom
Eine Knolle sorgt fiir Lila-Laune L2, ToAGRT oo S0e
2 Lieblich-mild Krautertee-
mischung ,Innerer Glanz" mit
weiBem Tee, Kokoswasser
und Aloe vera. Bad Heilbrunner,
S ca2,30€
3 Rund um die Uhr ,Day
to Night Collection® mit
5 verschiedenen Sorten,
! zum Beispiel Grun-,
Krauter- und Kurkumatee.
Pukka, ca. 4 €

Engym unwirksam. Es gentigt schon, das klein geschnit-

Leuchten Kuchen, Desserts oder Eis strahlend violett,

kann das doch nicht natiirlich sein, 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 g
Pulver ist sie vereinzelt auch bei uns schon in ;

Asialdden erhaltlich. In Teig, Eismasse oder

Dessertcremes geriihrt, bewirkt sie

tiberraschende Farbeffekte.

14 kochen&genieBen 1/2019



Bad Heilbrunner

Natirliche
Pflanzenkraft -
hochkonzentriert.

Bei Husten und Erkaltung
lindernd und schleiml_ﬁsend.

-

& Neul

LAy
@8‘\ DIE INNOVAT!ON

IM STICK

Hochkonzentrierter Arzneitee

« Rein pflanzliche Wirkstoffe Bad Heilbrunner

o Ohne Umrtihren und ohne Ziehzeit - -~—-_.-—.t-;-""“’
sofort trinkferti 5 Arznei
g Jerto Brust- und

Tassanferty

PNEU) Husten Teé

Bad Heilbrunner Brust-und Husten Tee Tassenfertig - Anwendungsgebiete: traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Schleimlésung bei Erkdltungen mit Husten,
ausschlieflich aufgrund langjdhriger Anwendung. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.



So kochen Sie von Montag bis ] reitag einfach,
preiswert und immer wieder lecker. Hier kommen
unsere Rezeptideen fiir eine Woche Tafelfreude

16 kochen&genieflen 1/2019



Siillkartoffel-
Lasagne
,Winterzauber“

2UTATEN FUR 4-6 PERSONEN

v 1 Zwiebel » 2 Knoblauchzehen
v2EL O

v 600 g Rinderhack

v 2 EL Tomatenmark

v 2 TL getrockneter Oregano

v Salz v Pfeffer v Zucker

v 2 TL Speisestarke

v 2-3 SiiBkartoffeln (ca. 750 g)
v 250 g Schlagsahne

v 250 g Mozzarella

v evtl. Oregano zum Garnieren
v Backpapier

1 FUR DIE HACKSOSSE Zwiebel
und Knoblauch schilen, fein
wiirfeln. Ol erhitzen. Hack darin
kriimelig anbraten. Zwiebel und
Knoblauch kurz mitbraten. Toma-
tenmark und Oregano zufiigen,
anschwitzen. Mit Salz, Pfeffer und
1 Prise Zucker wiirzen. 250 ml
Wasser und Stérke glatt rithren.
Zum Hack gief3en, aufkochen und
ca. 5 Minuten kocheln.

2 SiiRkartoffeln schélen, waschen
und in diinne Scheiben hobeln
oder schneiden. Sahne mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Mozzarella in
diinne Scheiben schneiden.

3 Etwas Sahne auf den Boden
einer Auflaufform gieBen. ¥4 Sii3-
kartoffelscheiben, Hilfte HacksoRe
und Y4 Mozzarella darauflegen.
Wieder ¥ SiiRkartoffeln darauf-
legen, mit Halfte Sahne begielen.
Rest HacksoRe, ein weiteres
Viertel Mozzarella und iibrige
Siikartoffeln daraufschichten.
Mit iibriger Sahne iibergieRen
und Rest Mozzarella darauflegen.

4 Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 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.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std.
PORTION ca. 660 kcal
E31g-F42g-KH35g

™

Blumenkohl-Risotto mit Pilzen

ZUTATEN FOR 4 PERSONEN
v 1 groBer Blumenkohl v 2 Zwiebeln
v 1 Knoblauchzehe
v 500 g gemischte Pilze
(z. B. Austernpilze und Krauterseitlinge)
v 6 Stiele Thymian v 4 EL Olivendl
v Salz v Pfeffer v Chiliflocken
v 100 ml trockener WeiBwein
v 1 TL Gemiisebriihe (instant)

1 Blumenkohl waschen und auf der Haushalts-
reibe grob raspeln. Zwiebeln und Knoblauch
schilen, fein wiirfeln. Pilze kurz waschen. 4 Pil-
ze in diinne Scheiben schneiden, iibrige Pilze
klein hacken. Thymian waschen und abzupfen.

2 1ELOlin einer groRen Pfanne mit Deckel
erhitzen. Pilzscheiben darin unter Wenden gold-
braun anbraten, herausnehmen. 3 EL Ol im Brat-
fett erhitzen. Gehackte Pilze darin unter Wenden
kraftig anbraten. Zwiebeln und Knoblauch kurz
mitbraten. Mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken
wiirzen. Blumenkohl und % Thymian zufiigen,
kurz mit anbraten. Mit Wein und 250 ml Wasser
abl6schen, aufkochen und Briihe einriihren.
Zugedeckt 5-7 Minuten kocheln.

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

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.
PORTION ca. 290 kcal
E11g-F21g-KH11g

1/2019 kochen&genieﬂenv



Gebackener Chicorée
im Kdse-Schinken-Mantel

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 1 Zwiebel v 2 EL Olivendl v 1 Dose (850 ml) Tomaten v 1 EL Tomatenmark
v 1TL Gemiisebriihe (instant) v Salz v Pfeffer

v 4 Chicorée v 4 diinne Scheiben Gouda

v 4 dinne Scheiben gekochter Schinken v 4 EL Butter

v 800 g Kartoffeln v ca. 200 ml Milch v Muskat v Holzspieichen

1 FUR DIE SOSSE Zwiebel schilen, wiirfeln. Ol in einem Topf erhit-

zen. Zwiebel darin andiinsten. Tomaten samt Saft zufiigen. Toma-
ten mit einem Pfannenwender grob zerkleinern. Tomatenmark
einriihren. 200 ml Wasser zugiefen, aufkochen und Briihe einriih-
ren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Offen ca. 15 Minuten kécheln.

2 Inzwischen Chicorée waschen und den Strunk keilférmig
herausschneiden. Chicorée in je 1 Scheibe Kése und Schinken
wickeln und mit HolzspieRchen feststecken. 2 EL Butter in einer
Pfanne erhitzen. Chicorée darin rundherum anbraten. In eine
Auflaufform legen, mit der Tomatensof3e iibergiefen. Im vorge-
heizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 180°C/Gas: s. Her-
steller) 40—45 Minuten backen.

3 Kartoffeln schilen, waschen und in Salzwasser ca. 20 Minuten
kochen. Kartoffeln abgief3en. Milch und 2 EL Butter zufiigen und
alles grob stampfen. Piiree mit Salz und Muskat abschmecken.
Zum Chicorée reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PORTION ca. 540 kcal
E35g-F279-KH36g
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Kasselerkoteletts
unter Meerrettichkruste

2ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 6 Stiele Petersilie v 2 Scheiben Toastbrot v 60 g weiche + 1 EL Butter

v 50 g Meerrettich (Glas) v Salz v Pfeffer

v 750 g Kartoffeln v 4 Kasselerkoteletts (a ca. 200 g) v 2 EL Butterschmalz
v 1 kleine rote Paprikaschote v 1 Zwiebel

v 2 Beutel (a 400 g) Sauerkraut mit Ananas v Backpapier

1 FUR DIE KRUSTE Petersilie waschen und hacken. Toast im Uni-
versalzerkleinerer zerbriseln. Toast, 60 g Butter, Meerrettich und
Hilfte Petersilie verkneten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kartof-
feln schilen, waschen und in Salzwasser ca. 20 Minuten kochen.

2 FUR 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 Meerrettichmasse bestreichen. Im
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 230 °C/Umluft: 210°C/Gas:

s. Hersteller) 10-15 Minuten gratinieren.

3 FUR DAS SAUERKRAUT Paprika vierteln, entkernen, waschen
und in feine Streifen schneiden. Zwiebel schélen, fein wiirfeln.
1 EL Butterschmalz in einem Topf erhitzen. Zwiebel darin glasig
diinsten. Sauerkraut und Paprika zufiigen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Ca. 5 Minuten garen. Kartoffeln abgicRen. Butter und
Rest Petersilie zufiigen und durchschwenken. Alles anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.
PORTION ca. 620 kcal
E449-F28g-KH43g



. REZEPTE FUR JEDEN TAG

Garnelen-Brokkoli-Pfanne

m Mit Fohrfekick

dant Chiliflotken

U

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 400 g kiichenfertige Garnelen (frisch oder TK)
v 200 g Basmatireis v Salz v 750 g Brokkoli

v 2 EL 01 v Pfeffer » Chiliflocken v 200 g Feta

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

2 Garnelen abspiilen und trocken tupfen. Ol in einer groRen
Pfanne erhitzen. Garnelen darin unter Wenden 2-3 Minuten
braten. Mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken wiirzen.

3 Brokkoli abgief3en, abschrecken und abtropfen lassen. Zu
den Garnelen geben und kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Reis abgiel2en, mit der Garnelenpfanne anrich-
ten. Feta dariiberbrockeln.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PORTION ca. 450 kcal -E32g-F16g-KH41 g

BASMATI- UND JASMINREIS -
WAS IST DER UNTERSCHIED?
Basmati schmeckt intensiv nussig und kocht
besonders locker. Er wird in Indien und Pakis-
tan angebaut. Der aus Thailand stammende,
etwas klebrigere Jasminreis zeichnet sich
durch zarte, blumige Aromen aus. Beide
Sorten passen gut zu asiatischen Speisen.

WIR SORGEN FUR DIE NOTIGE FRISCHE UNTERM BAUM.

e Bringen Sie Fnsqﬁe aufs Brot. Mit frischen Kréutern, die man sieht und schmecki.

Petri Feinkost GmbH & Co. KG. Clous-Pelri-Str, 3, D-31868 Glassa/Weserbetgland, Tel: 05284698000, info@petri-feinkost.de



Gratinierter

Zitronen-Milchreis

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 1 Bio-Zitrone

v 600 ml Milch

v 125 g Schlagsahne

v 150 g Milchreis

v 1 Packchen Vanillezucker
v 1 gehaufter EL Zucker

v Salz

v 2 EL Butter

1 Zitrone heil waschen
und die Schale fein abreiben.
Y4 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 umriihren.

3 Reis mitca. 1 EL Zitronen-
saftabschmecken. In 4 kleine
ofenfeste Formchen oder

1 groRe Auflaufform fiillen.
Butter in Stiickchen darauf
verteilen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 230°C/
Umluft: 210°C/Gas: s. Her-
steller) 10-15 Minuten iiber-
backen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PORTION ca. 420 kcal
E8g-F23g-KH45¢g

A LA CREME BRULEE

Flir eine knackige

Zuckerkruste Reis
ditnn mit braunem

Zucker bestreuen
und unter dem Ofen-
grill oder mit einem
Kiichengasbrenner
karamellisieren.

Zwei leckere
Desserts, die
Ihnen jeden
Tag versi3en

Schokoladenmousse

mit Pflaumensof3e
ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 150 g Zartbitterschokolade
v 5 Eier (Gr. M)

v 1 Packchen Vanillezucker
v 2 EL Zucker

v 1 Glas (370 ml) Pflaumen
v 1 Messerspitze Zimt

v 1TL Speisestarke

v 100 g Schlagsahne

v Kakao zum Bestauben

v evtl. 4 kleine
Blatterteig-Schweineohren

1 FUR DIE MOUSSE Schokola-
de in Stiicke teilen, schmelzen
und etwas abkiihlen lassen.

2 Eier trennen. Eiweil und

1 Packchen Vanillezucker steif
schlagen. Eigelb und Zucker
im heien Wasserbad mit den
Schneebesen des Riihrgerats
weildcremig aufschlagen.

Fliissige Schokolade unterriih-
ren. Eischnee unterheben.
Mousse in eine Schiissel fiillen.
Ca. 2 Stunden Kkalt stellen.

3 FUR DAS KOMPOTT Pflaumen
samt Saft und Zimt aufkochen.
Starke und 2 EL kaltes Wasser
glatt rithren, in den Saft rithren
und ca. 3 Minuten kocheln.
Abkiihlen 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
E13g-F26g-KH42g



Genielen Sie Ihre Reise
' schon vor dem Ziel.

Die neue Bordgastronomie.

Ob herzhaft, vegetarisch, vegan oder siiR: GenieRen Sie
unsere neuen gastronomischen Angebote im ICE.

Ganz entspannt im Bordrestaurant oder bequem an Ihrem Platz.
Wir freuen uns auf Sie! Mehr unter: bahn.de/genuss

Diese Zeit gehort Dir.




M DAS GENJES.SEB- o0

ZUM WOCHENENDE

anft geschmort in Saft statt Wein — dieser franzosische :
Gefliigelklassiker gelingt auch ohne Promille kostlich =
und verwohnt Grofs und Klein aufs Feinste

-

 —
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VORSPEISE

Gerostete

Selleriecremesuppe
SNordsee”

HAUPTSPEISE

Hdhnchen in Saft
»0oq au fus*”
mil Speck-Pilzen

DESSERT

Gefiillte Bratdpfel

im Nussmantel

™ e oo .
1/2019 kochen & genieflen @




MENU

VORSPEISE

Gerostete

Selleriecremesuppe
,Nordsee*

HAUPTSPEISE

Hdhnchen in Saft
»Coq au Jus*“
mit Speck-Pilzen

ZUTATEN F(R 4 PERSONEN

v V2 Sellerieknolle (ca. 500 g; andere Halfte fiirs
Hauptgericht verwenden)

v 2 Kartoffeln (ca. 200 g)

v 2 Zwiebeln v 1 Knoblauchzehe

v 1 EL Butterschmalz » 2 TL Gemiisebriihe (instant)

v 75 g + 75 g Créme fraiche v Salz v Pfeffer

v 100 g Nordseekrabbenfleisch

v evil. Dill zum Bestreuen

1 Sellerie und Kartoffeln schélen, waschen
und wiirfeln. Zwiebeln und Knoblauch scha-
len, fein wiirfeln. Butterschmalz in einem
Topf erhitzen. Sellerie und Kartoffeln darin
ca. 5 Minuten goldbraun anrésten. Zwiebeln
und Knoblauch zufiigen, kurz mitbraten.
600 ml Wasser zugief3en, aufkochen und
Briihe einriihren. Alles aufkochen und ca.
15 Minuten kocheln.

2 Gemiise in der Brithe mit dem Stabmixer
fein plirieren. 75 g Creme fraiche einriihren.
Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 75 g Créme fraiche glatt rithren. Suppe
anrichten. Créme fraiche in Schlieren darin
verteilen. Krabben daraufstreuen. Eventuell
mit Dill bestreuen.

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

Genuss ohne Schwips

Generell lassen sich Spirituosen und Wein in vielen
Rezepten prima durch Sdfte ersetzen. Wenn Sie So-
Sen mit nur wenig Hochprozentigem, zum Beispiel

Cognac oder Rum, verfeinern, konnen Sie alterna-
tiv die gleiche Menge eines intensiv schmeckenden
Safts nehmen, zum Beispiel Pflaume, Granatapfel
oder Holunder. Bei Schmorgerichten mit gréf3eren
Mengen Weifswein oder 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 Rotwein gelingen auch

mit einem roten Saft, beispielsweise Johannisbeere

oder Kirsche.

24 kochen&genieien 172019

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 4 Hahnchenkeulen (a ca. 300 g)

v Salz v Pfeffer v4 Méhren

v ' Sellerieknolle (ca. 500 g)

v 4 Zwiebeln v 2 Lorbeerblatter

v 500 ml Rote-Johannisbeeren-Nektar

v 1TL Mehl v 1 TL Butter v 2 EL Ol

v 1 EL Tomatenmark

v 1 Bund Petersilie

v 300 g kleine Champignons

v 75 g geraucherter durchwachsener Speck

v 400 g breite Bandnudeln

v evtl. rote Chicoréeblatter (z. B. Treviso)
zum Garnieren

v 1 groBer Gefrierbeutel

1 AM vORTAG Hiahnchenkeulen im
Gelenk teilen, abspiilen und trocken
tupfen. Keulen mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Mohren und Sellerie schilen, wa-
schen und wiirfeln. 2 Zwiebeln schilen
und wiirfeln. Hahnchenteile, Mohren,
Sellerie, Zwiebeln und Lorbeer in einen
grofen Gefrierbeutel geben. Johannis-
beernektar zugieRen. Gefrierbeutel ver-
schlieRen und die Hiahnchenteile iiber
Nacht marinieren. Mehl und Butter mit
einer Gabel verkneten und im Kiihl-
schrank kalt stellen.

Qote- ga}xaﬂﬂﬂb

2 AM NACHSTEN TAG die Hahnchenteile
aus der Marinade nehmen und trocken
tupfen. Marinade durch ein Sieb gief3en
und auffangen. Gemiisewiirfel beiseite-

stellen. 2 Zwiebeln schilen und wiirfeln.

Ol in einem Briter erhitzen. Hahnchen-
teile darin rundherum ca. 8 Minuten
anbraten. Gemusewiirfel und Zwiebeln
zufiigen, ca. 5 Minuten andiinsten. To-
matenmark darin kurz anschwitzen. Mit
aufgefangener Marinade und 200 ml
Wasser abloschen, aufkochen und zuge-
deckt ca. 45 Minuten schmoren. Dabei
gelegentlich wnrihren.

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

4 Nudeln in kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung garen. Hahn-

chenteile aus dem Schmorfond nehmen.

Gekiihlte Mehlbutter in die Sofe riihren
und ca. 5 Minuten kécheln. Hihnchen-
teile wieder zufiigen und kurz erhitzen.
Nudeln abgieRen. Mit Hahnchen, SoRRe
und Speck-Pilzen anrichten. Evtl. mit
Chicorée garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std. +
Wartezeit ca. 12 Std.

PORTION ca. 750 kcal
ES57g-F32g-KH49g

#sprich ,,Kock o schii“ mit weichem ,,sch*

eeren-Nekar

yelibt der FoBe Tarbe
und Fruchtighett

Vor- und Hauptspeise: Geschi: LV, Besteck: Wilkens. Servietie: Linen Tales



DESSERT

im Nussmantel

@ Gefiillte Bratdpfel

2UTATEN FUR 4 PERSONEN

v 4 Apfel (z.B. Boskop)

v 2 EL Zitronensaft

v 50 g + 2 EL gemahlene Haselniisse
v 50 g + 1 EL brauner Zucker v 1 TL Zimt
v 2 EL weiche Butter

v 150 g Magerquark

v 100 g Mascarpone

v 1 Packchen Vanillezucker

v 2 EiweiB (Gr. M) » Salz

v 75 g Zucker

v Backpapier

1 Apfel waschen und je einen Deckel
abschneiden. Apfel mit einem Kugelaus-
stecher aushohlen, dabei rundherum ca.
2 cm Rand stehen lassen. Innenseiten
und Schnittflichen der Apfel mit Zitro-
nensaft bestreichen. 50 g Haselniisse,
50 g braunen Zucker und Zimt mischen.
Apfel auRen mit Butter bestreichen und
in der Nuss-Zucker-Mischung wenden.
Nussmischung etwas andriicken.

2 Quark, Mascarpone, 2 EL Haselniisse,
1 EL braunen Zucker und Vanillezucker
verriithren. Mascarponecreme in einen

Spritzbeutel ohne Tiille fiillen und in die
Apfel spritzen. Apfel auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech setzen. Im
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C/Gas: s. Hersteller) ca.

15 Minuten backen.

3 Eiweill und 1 Prise Salz steif schlagen,
dabei Zucker einrieseln lassen und wei-
terschlagen, bis sich der Zucker gelost
hat. Baisermasse in einen Spritzbeutel
mit grofRer Sternttille fiillen. Ofentempe-
ratur hochschalten (E-Herd: 230°C/
Umluft: 210°C/Gas: s. Hersteller). Apfel
aus dem Ofen nehmen. Baisermasse als
‘Tuffs auf die Apfel spritzen. Apfel weite-
re ca. 5 Minuten iiberbacken.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.
PORTION ca. 490 kcal
E139-F23g-KH55¢

EIGELB UBRIG? Die beiden Eigelb nach
Belieben zum Verfeinern der Sellerie-
creme nehmen. Dafiir Eigelb und 75 g
Créme fraiche glatt rithren, mit etwas
heifSer Suppe verriihren und die iibrige
Suppe damit legieren (nicht kochen!).

Intoleranz?

Lactrase 6000
aus der Apotheke

¢ Mini-Tabletten
mit 6000 Einheiten
im praktischen
Klickspender

Mit der millionen-
fach bewahrten
Sofort-Wirkung

Neu: 480er-Jumbo-
Nachfullpack!

FUR EIN PERFEKTES TIMING

Hauptspeise: Hahnchenkeulen marinieren.
Vorspeise: Suppe kachen, abkuhlen lassen und
kalt stellen.

Okologisch sinnvoll
und Mini-Preis™

Seit 17 Jahren

dieNr.T

AM VORTAG

Hauptspeise: Petersilie, Pilze und Speck vorbereiten,

1STUNDE zugedeckt kalt stellen. e c't
VORHER Hahnchenkeulen schmoren, SoBe mit Mehlbutter ol Lactosd-intolerans

30 MINU EN

binden. Alles warm stellen.

Dessert: Apfel fiillen, zugedeckt beiseitestellen.

Tabibottun & L85
FEC-hehy

VORHER Baisermasse vorbereiten.
Vorgpeise: Suppe erhitzen, dabei mehrmals umriihren.
kURZ Vorspeise: Suppe anrichten und garnieren
' | Lactrase
NACH DER Hauptspeise: Speck-Pilze braten und Nudeln kochen.
VORSPEISE Dessert: Apfel backen. Milchprodukte

unbeschwert genief3en!

www.lactrase.de
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. Jeden Monat bekom

r'ﬁ wir wunderbare Tipps ” w/l‘r.geh?n auf
kochen & genieBen : und Anregungen von* l(’ll[lﬂ[ll‘lSChe

“den Mitgliedern unseres . “
Leserclubs. Auf dieser /dhl‘@Sl‘élSE

~ Seite gewdhren sie
uns einen'Blick in ihre
Kiichen und ihr Leben

< ; Mutter, Grof3-
R e e TR L L S i S ¢ mutter und

: aben Sie Vorsdtze
fiirs neue Jahr?

Ulrike Kipplaf3
aus Bergisch
- Gladbach
Ich will endlich mal mit Fenchel kochen. Das habe ich noch
nie getan, aber es reizt mich, dieses Gemdiise in der Kiiche
auszuprobieren. Aufserdem maochte ich die grofse Liebe
finden. Ich kann das zwar nicht allein, denn dazu gehéren
Jja immer zwei, dennoch wiinsche ich es mir.*

i

Im neuen Jahr erkundet
Ulrike Kipplaf3 (75) mit
ihrer Familie wieder die
Vielfalt der eigenen Kiiche

Was planen Sie fiir 2019?

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

VERENA WIESE
Fallt die Eruto gut AUS GRONAU

Wo soll denn die Reise hingehen?

(Lacht.) Wir bleiben natiirlich zu Hause,
unsere Ausfliige sind eher kulinarischer Natur.
Bis 2002 hatte ich so fiir jedes Jahr ein Motto,
zu dem ich dann jeden Monat ein grofSes
Familienessen bestritten habe. Meine Themen
waren: ,Wir in Europa*, ,,Beliebte Vorspeisen
und Snacks aus aller Welt“ oder ,,Ausgewdhlte
Gerichte aus berithmten Speisekarten®. Ich
wollte unseren Kindern und uns selbst mehr
Vielfalt in der Kiiche zeigen. Weit ab von dem,
was wir sonst zu Hause brutzeln.

Und was passierte 2002?

Da kamen unsere Enkel-Drillinge zur Welt.
Zwangsldufig waren wir alle damit beschdf-
tigt, die Babys zu betreuen. Und jetzt, wo
die drei grof3 sind und auch ausgefallenere
kulinarische Fxperimente mitmachen,
mochte ich die Tradition wiederbeleben.

~Wenn der Walnussbaum im ndchsten
Jahr viele Friichte trdgt, bringe ich die
Niisse zum ersten Mal zu einem Bauern,
W' der sie fiir uns zu Ol verarbeiten wird.
Auf dieses geschmackliche Erlebnis bin ich
schon ganz gespannt. :

HEIDI ZEEH
AUS KORNWESTHEIM

,Eigentlich spiele ich schon langer mit dem Gedanken,
einen Blog aufzubauen. Es soll um Essen, Rezeptideen,
Kiichen-Ambiente, Garten und auch ein bisschen Kiichen- i A
psychologie gehen — nattirlich mit schénen Fotos. Im Kopf ' {
habe ich den Aufbau schon so weit fertig. Fiir 2019 ist nun % BETTINA KERSTING

die technische Umsetzung dran.“ AUS SCHIEDER-
SCHWALENBERG

,Wir essen hdufig und gern Nudeln. Deshalb werde
ich endlich eine professionelle Nudelmaschine y -

Haben Sie schon Ideen fiir das neue Jahr?

Ja. Dieses Mal lautet unser Motto: ,,Beson-
dere Gerichte der Jahreszeit entsprechend“
Dabei ist es gar nicht so einfach, fiir jeden Mo-
e e nat etwas aus heimischen Gefilden zu finden.
Vor 16 Jahren hat es mir viel Spaf3 bereitet,
die Rezepte aus meinen Kochbiichern und der
kochen & geniefSen-Sammlung zusammen-
gusuchen. Heute hilft manchmal auch ein
schneller Blick ins Internet.

MARCO BURHAUS
AUS WUPPERTAL

N VWA AT

B



65 Jahre Erfahrung ) BOSCH
sind einfach
das beste Rezept.

Die leistungsstarke OptiMUM mit robustem Vollmetall-
gehause ist die perfekte Kichenmaschine - auch fir
anspruchsvolle Hobbykdche. Dank integrierter Waage
ist prazises Abwiegen jetzt direkt in der Ruhrschissel
moglich. Die Automatik-Programme SensorControl
Plus sorgen zudem fur die optimale Konsistenz von
Eischnee, Schlagsahne und Hefeteig.
Jetzt mehr erfahren unter:
www.bosch-home.de/optimum

Zufrieden oder
Geld zuriick -
30 Tage lang."
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Nur weil’s drauf8en schneit und
friert, verzichten wir doch nicht auf
unser Lieblingsessen! Echte Griller
kennen keine Pause und laden
auch im Winter zum Barbecue..

Das wird ein hei8er Spaf3!

.




Lassen sich von Eine
Minusgraden nicht Feuerschale”
schrecken: Marco verbreitet
Micliue, Manfred angenehme
Mnich und Stefanie Wiirme
Reifenrath vom
kochen & geniefien-

L ]

“Y' Wintergrillteam

v ?(

Zum Einheizen stofien
wir mit Blutorangen-
Glithwein an

(Rezept Seite 31)
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Ciillplalle
“Ente gut, alles gub”

Entenbrust und -keulen gelingen auf dem Rost schon
saftig. Fiir die Kids gibt es lecker glasierte Wiirstchen

Fiir 8 Personen

Entenbrust a 'orange

AM VORTAG 6 kleine Entenbrustfilets (a ca. 200 g)
trocken tupfen. Haut mehrmals einschneiden, Fleisch dabei
nicht verletzen. Filets in einen grof3en Gefrierbeutel
geben. 2 Orangen auspressen. Orangensaft, 2 EL
Honig, 1 TL getrockneten Thymian und s TL
Pfeffer verrithren. Marinade iiber das Fleisch gief3en
und alles im verschlossenen Beutel leicht durchkneten.
Uber Nacht im Kiihischrank ziehen lassen.

AM NACHSTEN TAG Entenbriiste trocken tupfen und auf
dem heifSen Grill bei direkter Hitze pro Seite ca. 2 Mi-
nutengrillen. Dann die Entenbriiste 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. 1% Std. + Wartezeit ca. 12 Std.
Portionca. 390 kcal -E28g-F29g-KH1g

Entenkeulen Asia-Style

AM VORTAG 6 Entenkeulen (& ca. 300 g) im Gelenk
halbieren, abspiilen, trocken tupfen und in einen
groflen Gefrierbeutel geben. 2 Bio-Limetten heif3
waschen. Eine in Scheiben schneiden, iibrige auspres-
sen. Limettensaft, 4 EL Sojasof3e, 1 EL Honig,
Ys TL Cayennepfeffer und 2 TL 5-Gewiirz-
pulver verriihren. Marinade und Limettenscheiben
zu den Keulen geben und alles im verschlossenen Beu-
tel leicht durchkneten. Uber Nacht im Kiihlschrank
ziehen lassen. AM NACHSTEN TAG Entenkeulen tro-
cken tupfen und auf dem heifsen Grill bei direkter
Hitze pro Seite ca. 2 Minuten grillen. Dann zugedeckt
beiindirekter Hitze ca. 1 Stunde grillen.
ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std. + Wartezeit ca. 12 Std.
Portion ca. 330 kcal - E19g-F27g-KHO g

Niirnberger-Honig-Spiefic

6-8 Holzspiefe in kaltem Wasser einweichen.

2 EL Senfund 1 EL fliissigen Honig verriihren.
Je 4-5 Wiirstchen (insgesamt ca. 15 Wiirst-
chen) jeweils auf zwei Spief3e stecken und auf dem
heifden Grill bei direkter Hitze pro Seite 2-3 Minuten
braten. Wiirstchen mit Honig-Senf-Marinade bestrei-
chen und pro Seite ca. 1 Minute zu Ende grillen.
ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Min.

Portionca. 120 kcal -E4g-F10g-KH2g

Bunte Paprika-Salsa

3 Paprikaschoten (z. B. griin, gelb und rot)
vierteln, entkernen, waschen und fein wiirfeln.

1 Bund Lauchzwiebeln waschen und in feine
Ringe schneiden. Paprika, Lauchzwiebeln, 4 EL
hellen Balsamico-Essig, 2-3 EL Olivendl
und 2 EL Tomatenketchup verrithren. Salsa mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.

 Backkarloffeln und Gillywiebel-Steaks

Gekrduterte Kartoffelchen und dicke Scheiben von milden Gemiisezwiebeln
schmecken zur Not auch ganz ohne Fleischbeilage

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN

v 1,5 kg kleine Kartoffeln

v 2 kleine Gemiisezwiebeln

v 3EL Senf

v 3 EL fliissiger Honig

v 6 Stiele Thymian

v 4 Zweige Rosmarin

v grobes Meersalz

v 34 EL 01 + 01 zum Bestreichen
v 2 Packungen (a 250 g) Sour Cream
v 2 Grillschalen

1 Kartoffeln griindlich waschen und
in Wasser ca. 15 Minuten kochen.
Zwiebeln schilen und in ca. 1 cm
dicke Scheiben schneiden. Senf und
Honig verriihren.

BlulorangenGlithu
‘l.

1 Bio-Oran

) opr g
, 150 g braunen Zu
n, Zimtstangen

2 Krauter waschen und fein ha-
cken. Kartoffeln abgiefen und in
cine Grillschale geben. Krduter und
etwas grobes Salz dariiberstreuen.
3—4 EL Ol dariibertraufeln. Kartof-
feln auf dem heifRen Grill bei direk-
ter Hitze ca. 10 Minuten grillen.
Zwiebelscheiben von jeder Seite mit
etwas Ol bestreichen. In einer Grill-
schale bei direkter Hitze pro Seite
ca. 5 Minuten grillen. Zwiebeln mit
Senfmarinade bestreichen und pro
Seite ca. 1 Minute 7u Ende grillen.
Sour Cream glatt rithren, zu den
Kartoffeln und Zwiebeln servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.
PORTION ca. 330 kcal
E12g-F6g-KH44 g

onen

| 2 Bio-Blutorangen heifd
n schneiden. 3 Flaschen

Zuckerstangen anrichten.
ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.




Den Fintopf konnen Sie gut vorbereiten
und zur Party in der Feuerschale oder
auf dem Grill warm stellen

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN

v 4 Zwiebeln v 4 Mdhren

v 2 Knollensellerie (ca. 500 g)

v 500 g Rosenkohl ¥ 300 g Champignons

v 1 Bund Thymian v 3 EL 01

v 400 g TK-griine-Bohnen

v 3 EL Tomatenmark v 1 EL EdelsiiBpaprika
v Salz v Pfeffer » Zucker

v 3-4 TL Gemiisebriihe (instant)

1 Zwiebeln schilen und grob wiir-
feln. Mohren schalen, waschen und
in Scheiben schneiden. Sellerie schi-
len, waschen und in Wiirfel schnei-
den. Rosenkohl waschen und even-
tuell halbieren. Champignons kurz

waschen und halbieren. Thymian
waschen, hacken.

2 Ol in einem groRen Topf erhitzen.
Vorbereitetes Gemiise, Zwiebeln,
gefrorene Bohnen und Thymian
darin ca. 12 Minuten andiinsten.
Tomatenmark und EdelstiBpaprika
einriihren und kurz anschwitzen.
Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker
wiirzen. 1,75 | Wasser angief3en.
Alles aufkochen. Briihe einriihren
und ca. 20 Minuten kocheln. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PORTION ca. 170 kcal
E7g-F9g-KH11g

v«  flvein Puwbeabo Vg einge
GEg. CHENK m packt ‘lias:t’s:ch
kochen & genleBen leitel:ien ;tet_;::is;

das Feier-
abendbier
schmecken

Immer die passende sur Hand: Die Edelstahlschiisseln mit Deckel eignen
sich perfekr zum Aufbewahren, Frischhalten, Servieren und Einfrieren.
Wir schenken Ihnen das vierteilige Set als Dankeschén fiir ein Probeabo
von kochen & geniefen. Im Paket enthalten sind drei Hefte fiir 6,30 €
i - statt 9,60 €, also fiir fast 35 % Ersparnis!
. ‘ 1 E Mehr Infos unter www. kochen-und-geniessen.de/abo oder
—— T' . Telefon: 01806 3693367, Stichwort kochen & geniefien Nr. 1/2019.
Y u “Mo.-I'r. von 8 bis 20 Uhr, Sa. van @ bis 14 Ukr; 0,20 €/Anruf aus dem deutsehen Fesenets,

Mohilfunk mox. 0,60 £/Anruf. Das Angebor gilt nur in Deutsehland und solange ~
der Vorrat reicht. Alle Preise inkl, Mwst. i By

2 1



Rolkehlsalal
mit Jeta

Auch bei Minusgraden ist
dieser knackige Wintersalat
eine willkommene Beilage

2UTATEN FUR 8 PERSONEN

v 1 kleiner Rotkohl (ca. 900 g)
v Salz v Zucker

v 2-3 Mohren

v 2 Zwiebeln

v 3 Rote Beten (gegart; vakuumverpackt)
v 75 g Walnusskerne

v 100 g Rucola

v 200 g Feta

v 125 ml WeiBweinessig

v Pfeffer 5 EL Olivendl

v 1 Bund Petersilie

1 Kohlwaschen, vierteln und in fei-
nen Streifen vom Strunk schneiden.
Kohl, je 1 Tl Salz und Zucker mischen
und mit den [anden gut durchkne-
ten. Ca. 1 Stunde ziehen lassen.

2 Mohren schilen, waschen und
grob raspeln. Zwiebelnschilen und
fein wiirfeln. Rote Bete in feine
Wiirfel schneiden (Vorsicht, farben
stark! Einmalhandschuhe tragen).
Walniisse grob hacken. Rucola wa-
schen. Feta grob zerbrockein.

3 rUR DIE VINAIGRETTE Essig, Salz,
Pfeffer und 1 Prise Zucker verriihren.
Ol unterschlagen. Petersilie waschen
und fein hacken. Mohren, Zwiebeln,
Rote Bete, Walniisse, Feta, Petersilie
und Vinaigrette unter den Rotkohl
mischen. Rucola unterheben.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min. +
Wartezeit ca. 45 Min.

PORTION ca. 260 kca!
E8g-F19g-KH10g

Goldbraunes Stockbrt =

Fiir 8 Personen

2 Packungen (a 400 g) Pizzateig
(Kiihlregal) samt Backpap

Teig ldngs in je 4 Streifen schneiden. Teig-

n dicht an dicht um 8 Stocke wi-

ckeln. Uber dem offenen Feuer einer Feuer-

schale 15-20 Minuten goldbraun grillen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

o 9 _koghen & genieBen 35“3.



Wohlfiihltipps
fiir drauB3en

Hiibsche Dekoideen, die Herz
und Hdnde wdrmen

FUR FROSTBEULEN

Ihre Giste werden es Thnen danken:
Halten Sie zur Sicherheit einen Stapel
kuschelige Decken und Extra-
g b gl \ . Strick-
Oscar Wilde, \| h ; g . schals pa-
. il - A5 rat. So kann
cher Schriftsteller Bheat . « 1 ' jeder warm
"" s e ol & p = A . eingewickelt
. - - : b i die tolle
. Atmosphdre
. geniefen.

LICHTERGLANZ

Im Winter wird’s nach-
mittags schon dunkel.
Kerzen schaffen
gemlitliche Stimmung
und eine warme At-
mosphdre. Ausgedien-
te Blumentopfe
dienen als Halter.

Mit Sand fiillen, Ker-
ze in die Mitte stellen
und mit etwas Griin,
2. B. Moos, Thuja,
Efeu oder Tanne,
umkrdnzen.

WINTERBLUMEN

Christrosen tiberstehen auch
Frost und eignen sich daher super
als Blumenschmuck fiir die Terras-
Fiir 8 Personen se. Statt Vasen
100 g Zucker, Y2 TL Zimt und 100 ml Wasser in einer guss- . nehmen wir
eisernen Pfanne auf dem heifen Grill bei direkter Hitze aufkochen, i kleine Ein-
300 g Mandelkerne (mit Haut) zufiigen. Das Wasser unter machgléser,
i diemit Paket-
schnur und
einer Deko-

standigem Riihren verdampfen lassen, bis der Zucker weifs kristal-
lisiert. Dann weitere 3-5 Minuten rithren, bis der Zucker anfdngt,

goldbraun zu karamellisieren, und die Mandeln zu gldnzen begin- Schneeflocke

nen. Mandeln aus der Pfanne nehmen (Grillhandschuh verwenden!) ‘ (Bastel-
und auf Backpapier verteilen. Mandeln mit swei Gabeln ausei- laden) ver-
nanderziehen und ca. 30 Minuten auskiihlen lassen. ziert sind.
ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min. + Wartezeit ca. 30 Min. ;
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So gelingt das Winter-Barbecue

Grillmeister Manfred Mnich hat sibirische Kalte und lodernde Glut gleichermafSen im Griff

Lauschiges Plitzchen

,Gerade in der kalten Jahreszeit
lege ich grofsen Wert auf den richtigen
Grillplatz: Die Flcche sollte schnee- und

eisfrei sein, sonst wird die Einladung schnell

zur Rutschpartie. Zudem platziere ich alles
dicht am Haus, so konnen sich die Gdste
zwischendurch drinnen aufwdrmen.“

[Fiir innere Wirme
,Vor der Party leihe ich mir zusdtz-
lich Thermoskannen von Nachbarn.
Tee, Punsch, Glithwein & Co. kann ich
so tiber mehrere Stunden warm servieren.
Kaltgetrdnke schiitze ich hingegen vor
dem Gefrieren, indem ich sie in einer
Isoliertasche lagere.“

. 2 Welcher Grill passt?

,»Ich setze auf Kohlegrills. Meiner Erfahrung

nach sorgt die Variante mit Deckel fiir ein stress-

: freieres Vergniigen. Geschlossen kann er schon vor-
. heizen und die notige Hitze aufbauen. Wdhrend des
. Grillens verzichte ich dann auf unnétiges Offnen,
um die Hitze zu erhalten. Denn bei den kalten Tem-
+ peraturen benétigt man sowieso fast die doppelte

. Menge an Briketts oder Kohle wie im Sommer.*

Direkt und indirekt grillen

,Glithen die Briketts, verteile ich sie rechts

- und links auf dem Kohlerost. In die Mitte stelle
ich eine flache, mit Wasser gefiillte Grillschale.

. Den indirekten Bereich iiber der Schale nutze ich
bei geschlossenem Deckel wie einen Backofen.

. Die heif3e Luft zirkuliert und gart das Grillgut

+ von allen Seiten wunderbar zart. Direkt iiber der
Glut grille ich dann die Wiirstchen.“

Wohltemperiert

»Damit alles schneller und
gleichmdfiger gart, nehme ich Fleisch,
Wiirstchen und Beilagen 2 Stunden
vorher aus dem Kiihlschrank. Porzel-
lanteller erhitze ich in heifsem Wasser
und bewabhre sie in einer Kithltasche
auf, die so kurzerhand zu meiner
Warmbhaltetasche wird.“

Saubere Sache

,Damit der Grillgenuss im Win-
ter stets ungetriibt bleibt, reinige ich
den Rost gleich nach der Zuberei-
tung. So vermeide ich, dass Reste
bei den kalten Temperaturen fest-
frieren. Den Grill hingegen lasse ich
erst komplett auskiihlen, bevor ich
ihn sauber mache.“

SO HEISS WAR
WEIHNACHTEN

Flr extreme Temperaturen beim Braten und Frittieren:
und

biskin.de Gutes Fleisch verdient
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Yertig in max.

Asia-Pizza
mit saftigem Hack



Steak-Sandwich
mit Knusperzwiebeln

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 1 Gemiisezwiebel

v 2 EL Mehl v 2 TL EdelsiiBpaprika v 4 EL 0l
v 4 Rumpsteaks (a ca. 180 g) v Salz v Pfeffer
v 4 Salatblatter (z. B. Eichblattsalat)

v 1 Baguette (ca. 500 g)

v 4 EL Krauterbutter

v evtl. Majoran zum Garnieren v Alufolie

1 Zwiebel schilen, halbieren und in feine Streifen schneiden.
Mehl und Edelsiipaprika mischen. Zwiebelstreifen darin
wenden, tiberschiissiges Mehl abklopfen. 2 EL Ol in einer gro-
Ren Pfanne erhitzen. Zwiebelstreifen darin goldbraun braten.
Herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

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

3 Inzwischen Salatblatter waschen. Baguette in 4 Stiicke schnei-
den, waagerecht halbieren und mit Krauterbutter bestreichen.
Untere Halften mitje 1 Salatblatt und Steak belegen. Knusper-
zwiebeln darauf verteilen. Eventuell mit Majoran garnieren.
Obere Brothilften darauflegen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PORTION ca. 690 kcal
E41g-F28g-KH64g

Orientalischer
Kichererbsensalat

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN ol
v 250 g Couscous v Salz

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

v 1 Dose (425 ml) Kichererbsen

v 2 Stangen Staudensellerie v 1 Bund Petersilie

v 1 Mango v 2 Knoblauchzehen

v 100 ml Limetten- oder Zitronensaft

v Pfeffer » 2 EL fliissiger Honig v 4 EL Olivendl

Fertig in

1 Couscous in eine Schiissel geben und mit 250 ml kochendem
Salzwasser iibergief3en. Ca. 5 Minuten quellen lassen.

2 Zwiebeln schilen und fein wiirfeln. Kirschen grob hacken.
Kichererbsen abspiilen und abtropfen lassen. Sellerie waschen
und fein wiirfeln. Petersilie waschen und fein hacken. Mango
schélen, Fruchtfleisch vom Stein schneiden und fein wiirfeln.

3 FUR DIE VINAIGRETTE Knoblauch schélen und hacken. Mit

Limettensaft, Salz, Pfeffer und Honig verriihren. Ol 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
E12g-F15g-KH81g

Fartig in

20

Minuten

Gyros-Schupfnudel-Pfanne
in Créme-fraiche-Sofe

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 2 EL Butter v 1 Packung (500 g) frische Schupfnudeln (KiihIregal)
v 1 Bund Lauchzwiebeln v 2 EL (I

v 500 g fertiges Gyrosfleisch v 1 TL getrockneter Majoran

v 100 g Créme fraiche v 1 TL Speisestarke v Salz v Pfeffer

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

2 Schupfnudeln herausnehmen. Ol im Bratfett erhitzen. Gyros-
fleisch darin ca. 5 Minuten goldbraun anbraten. Lauchzwiebeln
und Majoran zufiigen, kurz mitbraten. Mit 250 ml Wasser ablo-
schen, aufkochen. Créme fraiche und Stérke glatt rithren, in das
Gyros rithren. Nochmals kurz aufkochen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Schupfnudeln zugeben und kurz erhitzen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PORTION ca. 550 kcal -E25g-F29g-KH45¢g

BLITZGYROS SELBST GEMACHT
Ihr Fleischer hat kein Gyrosfleisch k%

in der Frischetheke? Keine Problem!
Einfach Schweineschnitzel kaufen,
aufeinanderlegen, ldngs halbieren
und dann quer in Streifen schnei-
den. Mit Gyrosgewtirzsalz und
etwas Ol mischen und braten.

Asia-Pizza mil saftigem Hack

ZUTATEN FOR 4 PERSONEN
v 2 EL 01 v 300 g Schweinehack v Salz v Pfeffer

v 2 Dose (425 ml) stiickige Tomaten

v 1 Bund Lauchzwiebeln

v 1 Packung (400 g) Pizzateig (Kiihlregal; z. B. von Tante Fanny)
v 100 g geriebener Gouda v 4 EL siiBsaure AsiasoBie (Flasche)

1 Ofenvorheizen (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C/Gas: s. Herstel-
ler). Olin einer Pfanne erhitzen. Hack darin kriimelig braten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen. Tomaten mit etwas Salz
und Pfeffer wiirzen. 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, andriicken. Im heien Ofen
ca. 20 Minuten backen. Fertige Pizza mit Asiasof3e betrdufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PORTION ca. 620 kcal
E28g-F32g-KH52g

CLEVERE RESTEVERWERTUNG

Ubrig gebliebene stiickige Tomaten in eine
gut verschlossene Frischhaltebox fiillen. So
halten sie sich etwa 1 Woche. Fiir Sofen,
Dips oder herzhafte Kuchen verwenden.

1/2019 kochen &genieBen @



S .
bunten Mohmz. das ergab eine
‘schone Farbe. Und siehe da, ich
darf sie wieder kochen, was bei
uns in der Familie die gmj!te
Auszeic}mungmr“

Riibli-Rigatoni

mil Kasseler

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v Salz » 400 g ausgeldstes Kasselerkotelett v 3 Méhren

v 2 Zwiebeln v 2 Knoblauchzehen

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

v 250 g Kirschtomaten v %2 Bund Schnittlauch v 50 g Mandelkerne mit Haut
v 100 g Ricotta v 50 g geriebener Parmesan

v Pfeffer » 1-2 TL Zitronensaft

1 Fiir die Nudeln reichlich Salzwasser aufkochen. Kasseler tro-
cken tupfen und klein wiirfeln. Mohren schalen, waschen und
grobraspeln. Zwiebeln und Knoblauch schélen, fein wiirfeln.
Nudeln in kochendem Wasser nach Packungsanweisung garen.

2 Butter in einem Topf erhitzen. Kasseler darin ca. 4 Minuten
braten, herausnehmen. Mohren, Zwiebeln und Knoblauch im
heiffen Bratfett ca. 5 Minuten andiinsten. Mit Salz wiirzen. Toma-
ten waschen und halbieren. Tomaten zum Gemiise geben und
weitere ca. 2 Minuten diinsten.

3 Schnittlauch waschen und in Réllchen schneiden. Mandeln grob
hacken. Ca. 100 ml Nudelwasser abnehmen. Nudeln abgief3en,
wieder in den Topf geben. Kasseler, Gemiise, Ricotta, Parmesan und
Nudelwasser untermischen, kurz erhitzen. Mandeln und
Schnittlauchunterheben. Mit Salz, Pfeffer und Zitronen-
saft abschmecken.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min,
PORTION ca. 720 kcal -E44 g-F 25g-KH 74 g

-~ /
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1,80 €

pr o Pers on

Bratwurst
nach Landfrauen-Art

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 2 Stangen Porree v 2 Zwiebeln v 4 EL 01 v 2 EL Tomatenmark

v 2 EL fliissiger Honig v 6 EL Apfelessig v 2 TL Gemiisebriihe (instant)

v Salz v Pfeffer v 1 TL getrockneter Oregano

v 4 grobe Bratwiirste (a ca. 150 g)

v 1 Packung (2 Beutel a 100 g; fiir 500 ml) Kartoffelpiiree ,,Das Komplette*

1 FUR DIE SOSSE Porree waschen, Zwiebeln schilen. Beides in
Ringe schneiden. 2 EL Ol in einem Topf erhitzen. Porree und
Zwiebeln darin andiinsten. Tomatenmark mit anschwitzen. Ho-
nigeinrithren. Essig und 250 ml Wasser zugiel3en, aufkochen.
Briihe einriihren. Sof3e mit Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen
und ca. 10 Minuten kocheln.

2 2 ELOlin einer Pfanne erhitzen. Bratwiirste darin ca. 8 Minu-
ten braten. Bratwiirste in die Porreesofe geben. 1| Wasser auf-
kochen. Topf vom Herd nehmen. Piireepulver einriihren. Mit Salz
wiirzen. Pliree durchriihren und zur Bratwurst servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PORTION ca. 670 kcal
E28g-F39g-KH46g

Hack & Co. machen sich diinn

Zum Tiefkiihlen Hackfleisch, Miirbetetg

oder Rotkohl in einen Gefrierbeutel fiillen und

dieses Pdckchen so flach wie moglich driicken. So lassen
sich die Lebensmittel besser stapeln, frieren rascher
durch und tauen auch schneller wieder auf.
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Frisches Griin ist gerade im Winter gesund, das wissen wir alle

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

Wohligem. Jetzt geht beides: mit warm aufgetischten Salaten
aus den gesiindesten Zutaten der Saison
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Ofengemiuise-Salat
»q'{el.ﬂe/’ B lec. [

So viel Gemiise auf einen Streich, dazu
frischer Feldsalat und obendraufein Ei. Mit
dieser Kombi fitllen wir die Ndhrstoffdepots
unseres Koérpers optimal auf

ZUTATEN FUR 4-6 PERSONEN
v 2 Mohren v 1 Paprikaschote (z. B. rot)
v 1 Hokkaidokiirbis (ca. 800 g)
v 400 g Kartoffeln » 1 Bund Lauchzwiebeln
v 7 EL Olivendl v Salz v Pfeffer
v je 1TL getrockneter Rosmarin
und Thymian v 2 Knoblauchzehen
v abgeriebene Schale und Saft von
2 Bio-Zitronen v 2 EL brauner Zucker
v 5 EL WeiBweinessig v 4 Eier (Gr. M)
v 150 g Feldsalat
v 50 g Haselnusskerne (mit Haut)
v Kiichenpapier

1 FUR DAS OFENGEMUSE Mohren scha-
len, waschen und wiirfeln. Paprika
vierteln, entkernen, waschen und
wiirfeln. Kurbis halbieren, entkernen,
waschen und in Stiicke schneiden.
Kartoffeln schilen, waschen und wiir-
feln. Lauchzwiebeln waschen.

2 Mohren, Paprika, Kiirbis, Kartoffeln
und 2 EL Ol in einer Schiissel mischen.
Mit Salz, Pfeffer und Krautern wiirzen.
Gemiise auf einem Backblech verteilen.
Im heiRen Ofen (E-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 FUR DAS DRESSING Knoblauch schi-
len und hacken. Knoblauch, Zitronen-
saft und Zucker in einem Topf 2-3 Mi-
nuten eink6cheln. Vom Herd nehmen.
5 EL Ol unterriihren. Zitronenschale
zufiigen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 FUR DIE EIER in einem weiten Topf
ca. 1,5 | Wasser mit Essig aufkochen.
Eier einzeln in eine Tasse schlagen und
ins siedende Wasser gleiten lassen. Ca.
3 Minuten garen, dabei das EiweiR mit
zwei Loffeln vorsichtig an das Eigelb
driicken. Eier mit einer Schaumkelle
herausnehmen, auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

5 Salat waschen. Niisse hacken. Gemiise
aus dem Ofen nehmen. Ofengemiise,
Salat und Halfte Dressing in einer
Schiissel vermischen. Mit pochierten
Eiern anrichten. Mit Rest Dressing
betrdufeln. Mit Niissen bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PORTION ca. 490 kcal - E16 - F17 g - KH 63 g

WOHLFUHLKUCHE

Grunkohl-Ouinoa-Mix

Als heimisches Superfood liefert Griinkohl nicht nur jede Menge Kalzium fiir starke
Knochen, sondern auch reichlich Vitamin C, das unser Inmunsystem stdrkt

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 200 g Quinoa v Salz v 2 rote Zwiebeln
v 2 Apfel (z. B. Braeburn)
v 300 g geputzter Griinkohl v 8 Stiele Dill
v 150 g Buttermilch » 100 g saure Sahne
v abgeriebene Schale und Saft

von Y% Bio-Orange
v Pfeffer v 1 EL 01 v % TL Cayennepfeffer
v 250 g Stremellachs

2 Dill waschen, Fahnchen von den Stielen
zupfen und fein hacken. Buttermilch,
saure Sahne, Dill, Orangenschale und -saft
verrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Olin einer groRen, tiefen Pfanne erhit-
zen, Griinkohl darin unter gelegentlichem
Riihren ca. 5 Minuten braten. Mit Salz,
Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzen. Lachs
mithilfe von zwei Gabeln zerzupfen. Qui-
noa, Griinkohl, Lachs, Apfel und Zwiebeln

1 Quinoa griindlich abspiilen, dann nach  mischen. Mit Dressing betréufeln.

Packungsanweisung in Salzwasser garen.
Zwiebeln schilen und in diinne Ringe
schneiden. Apfel waschen, Kerngehéuse
entfernen und Fruchtfleisch in Stifte
schneiden. Griinkohl verlesen, von den
dicken Blattrippen zupfen, waschen und
eventuell kleiner zupfen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
PORTION ca. 470 kcal
E249-F20g-KH46¢g

kam der c ts he.]'(oh! sel-

ten auf den Tisch. Seitich aber
weif3, dass er voller V:bl@ge'

und Mineralstoffe steckt, beréis._
te ich ihn richtig hdufig zu.” ~ .

Stefanie Faber, Redakteurin
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Bunter Plannen-Salat

Vollkornnudeln versorgen uns mit Ballaststoffen, Hihnchen mit
Eiweifs - die ideale Zusammensetzung, um lange satt zu bleiben

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 250 g Vollkornnudeln (z. B. Farfalle) » Salz » 250 g Champignons

» 200 g Austernpilze v 2 Zwiebeln v 250 g Kirschtomaten

» 100 g junger Blattspinat v 2 Bund Petersilie v 250 g Hahnchenfilet

v 4 EL 01 v Pfeffer v 1 EL fliissiger Honig v 1 EL Senf v 4 EL WeiBweinessig

1 Nudeln nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser
garen. Pilze kurz waschen. Champignons halbieren, Austernpilze in
Streifen schneiden. Zwiebeln schilen, wiirfeln. Tomaten waschen
und halbieren. Spinat waschen. Petersilie waschen, Blittchen
abzupfen und fein hacken. Hihnchenfilet in Streifen schneiden.

2 Nudeln abgieRen, kalt abschrecken und abtropfen lassen. 1 EL
Olin einer groRen Pfanne erhitzen, Hihnchensteifen darin rund-
herum kriftig anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausneh-
men. Pilze im Bratfett unter Wenden anbraten. Tomaten zufiigen
und ca. 2 Minuten weiterbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Petersilie untermischen und vorm Herd ziehen.

3 Honig, Senf und Essig verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
3 EL Ol unterschlagen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nudeln
mit der Pilzpfanne und Spinat mischen. Dressing dariiber verteilen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PORTION ca. 500 kcal
E26g-F18g-KH559

Im nachsten Heft: Medizin aus der Kiiche

I Salatbaukasten

y Einfach aus jeder Kutegorie ein bis zwei Zututen widhlen, in einer Schiissel
Die Vouendung mit Dressing mischen und schon steht Ihre Powermahlzeit auf dem Tisch

Schnelles Pestodressing - )
Rotes oder griines Pesto (Glas) Nahrende Basis

im Verhidltnis 1:1 mit Balsamico-

* Kartoffel .
Essig mischen und mit Salz und . P:Smﬁe 4 Blattchen
Pfeffer wiirzen « Reis * Rucola

* Quinoa * Babyspinat

* Radicchio
¢ Chicorée

Fur obendrauf

* Niisse * Kerne \_/
* Granatapfelkerne
* Lauchzwiebeln

* Kresse Gesunde

R eiche Vitaminspender
* Rote Bete * Mohre

Sat.tmacher * Paprika * Tomate

* Hdhnchenfilet * Avocado ° Pilze

* Huftsteak * Apfel * Birne * Orange

* Lachs * Thunfisch

¢ Ei * Feta

42 kochen&genieBen 1/2019 * Kichererbsen ¢ Linsen \



5 gute Griinde
fiir die
Reine Buttermilch

:'i“\. Durstiéscher & fettarme
‘oo Zwischenmahlzeit mit
weniger als 1% Fett und nur
38 Kilokalorien pro 100 g.

'2" \ Natiirlicher Calcium-Liefe-
~--' rant fur den Energie-
stoffwechsel, die normale
Muskelfunktion, fur die nor-
male Funktion von Verdau-
ungsenzymen und die
Zellteilung. Calcium dient

dem Korper aulerdem als
Baustein fiir normale

Knochen und Zahne.

m (0 (1
e Reine  Pruhstiick
gung far die Zunah-
e dhgcon EreN utter . vor dem festlichen Schlemmen!
von Muskeln. l ch

;'4“_ Natiirlicher
‘2. By-Lieferant,
was zur Erhaltung
normaler Haut und
zum Schutz der
Zellen vor oxidati-
vem Stress beij-

’
i
v

| WM. R R R R R E R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R

Frisch, fruchtig, fettarm: Wenn sich
Miiller Reine Buttermilch mit Magerquark und
frischen Friichten vereint, entsteht ein leckeres
Friihstiick oder ein Snack fiir zwischendurch, bei dem
man mit gutem Gewissen losloffeln kann.
tragt. Als Basts Denn mit unter 1% Fett liefert die Reine Buttermilch
pflegender Masken

oder Bider ist die dazu Calcium, Protein und Ba.

Reine Buttermilch ein
nattrlicher Wohlftihl-Helfer.

Reine Buttermilch-Quark mit frischen Friichten

."é \ Dank unserer GroBmuitter
L]

0 T T Pl P et ZUTATEN FUR 2 PERSONEN: 1 Zu allererst den Magerquark
milch ist ein .Superfood®, das * 200 g Miiller Reine Buttermilch n}'[t:wll.;ue; Reln)ne B';lit.;e?:li: fhon g
; glatt rithren. Dann die fri nana
f:;:?]zf:!rtgf; Ss]:;fi?d il * 300 g Magerquark und die Kiwis schilen und in kleine

' ' « 150 g frische Ananas Stiicke S.chneid(?n. Die gesshﬁlte
Mehr Rezepte unter « 4 EL Cornflakes Banane in Scheiben schneiden.
BOVHCRIRRIED Dadhe=anie * 2 Kiwis 2 Jetzt alle Friichte gleichmaRig

« 2 TL Weizenkleie unter die Quarkmasse heben und
in 2 kleine Schiisseln aufteilen.
Weizenkleie und Cornflakes locker
e einige rote Beeren driiberstreuen und mit ein paar

(z. B. Johannisbeeren) zum Garnieren roten Beeren garnieren. Tadaaa!

1 grof3e Banane




. WINTERHELD

"%, Kein Grund, gleich schwarzzusehen! Unter der dunklen
’Schale kommt strahlend weil3es, mildwiirziges Fruchtfleisch
zum Vorschein, das der feinen Kiiche alle Ehre macht

Man nennt ihn auch

WINTER- = . -
SP.A RGEL. Schon Sonnenkdnig Ludwig XIV. war .

Denn sein Aroma : tiberzeugt, dass Schwarzswurzeln
:  nach einem iippigen Mahl DEM

b " BAUCH GUTTUN. Und er hatte
Frithlingsgemiise, % recht: Das Gemiise enthdlt nachweislich

erinnertan das

Jedoch mit stdr- : magenschonende Schleimstoffe.
kerer Nuss- und SR G i Weid e s b s save s s Tos sakes SIRLA 8
Mandelnote.

- Die geschiilten Wur- AUCH
zeln laufen rasch ROH EIN

braun an. Deshalb GENUSS:
am besten sofort in raspeln und mit

einem Dressing
aus Joghurt,
Mayo und Zitro-
nensaft anma-
chen - lecker!

ESSIG- ODER

ZITRONENWASSER

Hier helfen nur

¥/ sCHURZE ub fiivs
I un?n EINM’:I",E. ?mn%camyém
HBNDSCHU S Deventhallene lisliche
Denn beim Schalen tritt MECS - Ballaststoff Inulinw macht
: schnellevsall, stavkt das
Immunsyslem und lisst
den Blulyuckerspiegel nuy

langsanv ansteigen.



2UTATEN FUR 4 PERSONEN

v 12wiebel v 1 rote Chilischote
v 100 g Parmesan (Stiick)

v 3 TL Hiihnerbriihe (instant)

v 5 EL Olivendl

v 250 g Risottoreis

v 100 ml trockener WeiBwein

v 3 EL WeiBweinessig

v 600 g Schwarzwurzeln

v 800 g Hahnchenfilet

v Salz v Pfeffer

v 1 EL Butter v Muskat

v 2 EL Haselnussblattchen

v evil. Petersilie zum Bestreuen

1 Zwiebel schilen und fein
wiirfeln. Chili langs aufschneiden,
entkernen, waschen und hacken.
Kése reiben. 800 ml Wasser aufko-
chen. Briihe einriihren. 3 EL Ol in
einem Topf erhitzen. Zwiebel und
Chili darin glasig diinsten. Reis
zufiigen, anschwitzen. Wein an-
gielRen, verdampfen lassen. Heif3e
Briihe zugief3en, bis der Reis be-
deckt ist. Sobald der Reis die Brii-
he aufgesogen hat, immer wieder
heif3e Briihe angicRen. Reis offen
ca. 20 Minuten kocheln, bis er
sémig ist. Dabei 6fter umriihren.

2 Ineiner Schiissel ca. 1 | kaltes
Wasser und Essig mischen.
Schwarzwurzeln unter flieRen-
dem Wasser waschen. Dann
schélen, in Stiicke schneiden und
sofort in das Essigwasser legen.

3 Fleisch abspiilen, trocken
tupfen und jedes Filet schrég in

3 Scheiben schneiden. Schnitzel
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 EL Ol in einer groRen Pfanne
erhitzen. Schnitzel darin portions-
weise pro Seite ca. 2 Minuten
kraftig 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 wiirzen.
Kise, bis auf 1 EL, in den Risotto
rithren. Risotto mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Schnitzel,
Risotto und Schwarzwurzeln an-
richten. Ubrigen Kise, Niisse und
evtl. Petersilie dariiberstreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min.
PORTION ca. 770 kcal
E649-F289-KH61g

Gelnatene Schwavwwzelt
/U RISOTTO UND SCHNITZELN

In Butter abgeschmeckt mit einem
Hauch Muskat veredeln die Stangen
den italienischen Reisklassiker




Guatiny ,Gute Eude”
MIT KASEBECHAMEL

Ein herrlicher Auflauf wie aus GrofSmutters Kochbuch:
Schwarzwurzeln und Kartoffeln in cremiger Sof3e

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 3 EL WeiBweinessig v 800 g Schwarzwurzeln

v 400 g Kartoffeln v 1 Zweig Rosmarin

v 4 EL Butter v 3 EL Mehl v 600 ml Milch v Salz v Pfeffer
v 150 g Cheddar (Stiick)

1 Inciner Schiissel ca. 1 | kaltes Wasser und Essig mischen.
Schwarzwurzeln unter flieRendem Wasser waschen. Dann
schilen und schrédg in Scheiben schneiden. Sofort in das Essig-
wasser legen. Kartoffeln schélen, waschen und in Scheiben
schneiden. Rosmarin waschen und Nadeln hacken.

2 Butter in einem Topf erhitzen. Mehl darin unter Rithren hell
anschwitzen. Milch unter Riihren zugieen und aufkochen. Mit
Salz, Pfeffer und Rosmarin wiirzen. Schwarzwurzeln gut ab-
tropfen lassen und mit Kartoffeln in der SoRe ca. 15 Minuten
kocheln.

3 Kaése raspeln. 50 g Kése in der Sof3e unter Rithren schmelzen.
Gemiise mit SoRe in eine Auflaufform fiillen. Mit Rest Kése
bestreuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C/Gas: s. Hersteller) ca. 20 Minuten iiberbacken. Zum
Beispiel mit rohem Schinken oder Minutensteaks servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PORTION ca. 460 kcal
E20g-F27g-KH31g
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IN ORANGENMARINADE

Wir machen das Wintergemiise fein zurecht und servieren es zum
Reispiel zu Kurzgebratenem. Doch auch solo mundet es wunderbar

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 3 EL WeiBweinessig v 1 kg Schwarzwurzeln
v 1 Bio-Orange v Y2 Bund Thymian

v 4 EL Olivendl v 2 EL Honig v Salz v Pfeffer

1 In einer Schiissel ca. 2 | kaltes Wasser und Essig mischen.
Schwarzwurzeln unter flieRendem Wasser waschen. Dann
schélen, ldngs halbieren und in ca. 10 cm lange Stiicke schneiden.
Sofort in das Essigwasser legen.

2 Orange hei waschen und Schale mit einem ZestenreilRer in
Streifen abziehen. Orange auspressen. Thymian waschen und
Blattchen abzupfen.

3 Schwarzwurzeln abtropfen lassen und in einen weiten Bréter
geben. Mit Orangensaft, -schale, Thymian, Ol und Honig
mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Im vorgeheizten Backofen
(E-llerd: 200°C/Umluft: 180°C/Gas: s. llersteller) unter
gelegentlichem Wenden 20-25 Minuten goldbraun résten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min.
PORTION ca. 170 kcal
E4g-F11g-KH12g

SAUBERE SACHE Die Stangen
mit einer Wurzelbiirste unter
fliefSendem Wasser griindlich
abschrubben, um Sand oder
Erde zu entfernen.

Teller: Broste Copenhagan

Im nachsten Heft: StiBsaure Zitrusfriichte
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Verleihe Deinen Gerichten mit
Knorr Mein Wiirzgeheimnis Deine ganz personliche Note.

100% natiirliche Zutaten.
Mit Krautern und Gemiise aus nachhaltigem Anbau.
L

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



Clevere Restekiiche

Oller Stollen
im neuen Gewand

Sie haben von den Festtagen noch
Stollen Ubrig? Sie Gluckspilz! Denn
daraus kdnnen Sie die wohl leckerste
Arme-Ritter-Version zubereiten, die
Sie je gegessen haben. Daflr 1 Ei und
5 EL Milch verrUhren, 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
i mit Vanilleeis und roter
Gritze servieren.

Angeberwissen

Zuckerkompass fiir Sekt

Wie suf stoBen Sie aufs neue Jahr
an? Je nach Restzuckergehalt tragt
Sekt unterschiedliche Bezeichnun-
gen auf dem Etikett, von extra herb
uber trocken bis mild. Die durch-
schnittliche Menge des siBen Stoffs
pro 0,75-Liter-Flasche haben wir far
Sie zum besseren Vergleich einmal
in Warfelzucker umgerechnet.

extra herb 1 Stiick
herh 1,3 Stiick

extra trocken 3,5 Stiick
trocken 6 Stiick
halbtrocken 10 Stiick
y mild > 18 Stiick
A
; f\?‘u . mﬂv@

//
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Was verbirgt Redakteurin
Stefanie Faber wohl in ihrem
stiflen Schmuckstiick?

Ich kann nicht leben ohne...

. meine Macaron-Dose. Die habe ich vor

Jahren von lieben Kolleginnen geschenkt
bekommen. Noch heute hat sie einen Ehren-
platz in meiner Kiiche und dient als Ver-
steck fiir SiifSigkeiten aller Art. Als ich sie
damals ausgepackt habe, hatte ich sofort

ein Ldacheln im Gesicht: Mein Lieblings-
gebdck in Ubergréfie und dann auch noch

in Rosa — ein wahr gewordener Mddchen-
traum. Ein solches Exemplar habe ich seither
nirgendwo sonst gesehen. Deswegen muss ich

ganz besonders auf diesen Schatz aufpassen.

Zzzwm nappt!

Diese Katze begleitet Sie
gern zum Einkaufen,
und zwar nicht nur zum
Fischhdndler. Wer die
hiibsche Baumwoll-
tasche ,,Ed, the Cat“
ausfiihren kann, ldsst
Plastiktiiten mit Freuden
links liegen.

10,95 € 2zgl. Versand, iiber
Www.maoses-
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Iberogast

Pflanzlich. Schnell. Wirksam.

Mit der Kraft der Natur gegen
Magen- und Darm-Beschwerden.

Die millionenfach verwendete, klinisch gepriifte Heilpﬂanzenjﬁombiﬂation
wirkt schnell & effektiv— und das seit 58 Jahren.

Fragen?
Rufen Sie uns an:
0214 3051348
oder:
info.iberoqgast.de

Iberogast

Pflanzliches Arzneimittel

Iberogast

Wlanaliches Arzneimitel

D)

Bei funktionedten und
motilititsbedingten

= Magen-Darm-Krampfe Magen-Damr-

1> Schmerzlindernd

B> Krampflosend

L D) Entzﬂndungshemmen.d
1> Siurehemmend

Bei Magen-Darm-
Erkrankungen mit
Beschwerden wie

8 Magenschmerzen

n Vollegefiihl, Blahungen
K g Erkrankungen

u Ubelkeit g

= Sodbrennen

Iberogast®. Zur Behandlung von funklionellen und matilitatsbedingten Magen-Darm-Erkrankungen wie Reizmagen- und Reizdarmsyndrom
sowie zur unterstitzenden Behandlung der Beschwerden bei Magenschleimhautentziindung (Gastri Diese Erkrankungen duflern sich vor-
wiegend in Beschwerden wie Magenschmerzen, Vollegefihl, Blahungen, Magen-Darm-Krampfen, belkeit und Sodbrennen. Das Arzneimittel
enthalt 31,0 Viol.-% Alkohol. Stand: 09/2018. Bayer Vital GmbH, Kaiser-Wilhelm-Allee 70, 51 3?3 Leverkusen, Deutschland Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker AWB-Nr.: LDE.NM




ULINARISCH UNTERWEGS

WWirsetzen hier
aufehrliche,
langsame Arbeit von
Menschenhand.”

Thomas Ehammer, Tiroler Kasebauer

1 Warmende Pause: Die Tiroler sagen
,zuggeln”, wenn sie gemutlich miteinander
etwas trinken 2 Passend zur Jausenzeit
servieren die Tiroler ihr Bauernbrot aus
Sauerteig 3 Blick Gber 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 Osterreichs hat das
kulinarische Handwerk eine lange Tradition. Fiir Urlauber lohnt es sich immer,
einen Blick in Bauernldden, Wirtshduser und kleine Manufakturen zu werfen

enn wir Tiroler eines konnen, dann ist es, unsere

heimischen Lebensmittel in hausgemachte Lecke-
reien zu verwandeln®, sagt Thomas Ehammer (26) und
lacht. Mit seinem Bruder Markus (28) eroffnete er letz-
tes Jahr als Milchbuben die eigene Camembert-Kiserei
auf dem elterlichen Hof in Hopfgarten nahe Kitzbiihel.
Ihre wichtigsten Mitarbeiterinnen nennen sie liebevoll
,die Médels“. Die 19 Milchkiihe liefern schlief$lich einen
Grofteil der benotigten Bio-Heumilch. ,Wegen der eher
kleinen Grundstiicke setzen wir hier auf die ehrliche,
langsame Arbeit von Menschenhand und haben dabei
hochste Qualitdatsanspriiche®, erklidrt der Jungunter-
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nehmer. Die enge Zusammenarbeit mit der lokalen
Gastronomie erhalt nicht nur ihre eigenen Arbeitsplat-
ze, sondern garantiert Bewohnern wie Besuchern ein
authentisches tirolerisches Geschmackserlebnis. ,Es gibt
fiir uns kein schoneres Gefiihl, als die Kunden mit unse-
rem Kas zufrieden zu sehen®, sagt Thomas Ehammer.

Da schmeckt’s wie frither

Wer sich zwischen den Tiroler Gletschern bewegt und gern
regionale Kise-, Fleisch- oder Gemiisesorten probieren
mochte, braucht nur die Augen nach den griinen , Tiroler
Wirtshaus“-Schildern offen zu halten. Denn dort finden



oL

Pistenspap fiir
Grof und Klein

nur Zutaten von vor Ort den Weg in die
Gasthauskiichen, in denen Kéche und
Kochinnen der alten Schule typische Ge-
richte zaubern. Und auf die Frage ,,Hots
gschmeckt?“ (Hat es geschmeckt?) gibt
es natlirlich nur eine Antwort. Wer ein
bisschen Tirol in Form selbst gemachter
Marmelade, Almkéase oder Likor mit nach
Hause nehmen mochte, wird auf Bauern-
markten wie dem Lienzer Stadtmarkt und
in Bauernldden fiindig. Eigens ausgewie-
sene Genussrouten fithren zu regionalen
Traditionsbetrieben, zum Beispiel zum
Chocolatier Hansjorg Haag in Landeck,
der aus Kakao und der Milch heimischer
Kiihe cinc cdle Schokolade herstellt.

Aufein Gldschen
Apropos Likor: Die zweite Frage, die
jeder erwachsenc Gast nach einer

1 Mit ihrem Tiroler Camembert
versorgen die Milchbuben unter
anderem die lokale Gastrono-
mie 2 Moderne Handarbeit: Die
Bruder Thomas und Markus
Ehammer in ihrer Milchbuben-
Kaserei auf dem elterlichen

Hof in Hopfgarten 3 Familie
Maass zeigt sich stolz vor den
Kupferkesseln in ihrer Schnaps-
brennerei Turabauer Maass

in Prutz/Kaunertal 4 Eingang
zur Aimhitte: Die Aldranser
Alm in der Nahe von Innsbruck
steuern vor allem Wanderer ab
dem Fruhjahr wieder an 8 Am
Herrnhausplatz in Brixlegg/
Alpbachtal lebt man Tradition.
Im 600 Jahre alten Gasthof
.Herrnhaus" kdnnen Sie in einer
antiken Tiroler Stube speisen

hausmannskdstlichen Mahlzeit gestellt
bekommt, ist ,Mogsch a Schnapsal?“
(Mochtest du einen Schnaps?). ,Selbst
gebrannter wie Marillenlikor, Zirben-
geist oder Enzian gehort zu unserer
urigen Kultur®, verrat Gerhard Maass.
Mit seiner Familie betreibt cr die
Schnapsbrennerei Turabauer Maass.
»Wir achten darauf, saisonale Friichte
aus unserer eigenen Plantage oder

der Region zu verwenden.“ IThm zufolge
ist das Gliick der kleinen Betriebe,
dass sie sich genau aussuchen kénnen,
was sie verarbeiten: ,Uberzeugt uns die
Erntequalitat nicht, gibt es den Brand
crst wieder im ndachsten Jahr.“ Denn
auch fiir kulinarische Handwerkskunst
braucht man ein gewisses Gespiir,

und das haben die Menschen hier auf
jeden Fall.

Infos zu Anreise unter www.tirol.at

ie fiinf
i oder Profi:

Pitstaler Gletscher:

“*fiir Hohenliebhaber

Kaunertaler Gletscher:

fiir RuhegeniefSer
imtipp mi

172019 kochen & genieflen @
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Krautkrapfen nach der Art der Bauernkiiche

Rustikaler Hiittenschmaus: mit Sauerkraut und Schweinefleisch geftillte Nudelrollen
aus dem Schmortopf. Genau das Richtige nach einer langen Schneewanderung!

2UTATEN FUR 6 PERSONEN

v 500 g Mehl v Salz

v 5 Eier (Gr. M) » 1 EL 01

v 2 Dosen (a 580 ml) Sauerkraut

v 4 Zwiebeln

v 500 g magerer Schweinenacken
v 7 EL Butterschmalz v 1 EL Zucker
+ gemahlener Kiimmel v Pfeffer

v Mehl zum Ausrollen

v 1 TL Gemdsebriihe (instant)

v V2 Bund Petersilie v Frischhaltefolie

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

2 Sauerkraut in einem Sieb abtropfen

lassen, eventuell noch etwas ausdriicken.

1 Zwiebel schélen und fein wiirfeln.
Fleisch trocken tupfen und in sehr kleine
Wiirfel (ca. 0,5 cm) schneiden.

3 2 EL Burtterschmalz in einem Topf
erhitzen. Fleisch darin ca. 5 Minuten
kraftig anbraten. Zwiebelwiirfel kurz
mitbraten. Sauerkraut und Zucker zuge-
ben, unter Rithren ca. 5 Minuten schmo-
ren. Mit %2 TL Kiimmel, Salz und Pfeffer

52 kochen &geniefen 1/2019

abschmecken. Sauerkrautmischung vom
Herd nehmen und abkiihlen lassen.

4 Teigstiicke einzeln auf etwas Mehl zu
jeeinemRechteck (ca. 50x20 cm) aus-
rollen. Je V5 Sauerkrautmischung als
Streifen auf den Teigplatten verteilen
und von der langen Seite her zu Rollen
aufrollen. Jede Rolle in sechs grof3e
Stiicke (ca. 8 cm breit) schneiden.

5 Briihe in 150 ml heifdem Wasser auf-
l6sen. 3 EL Butterschmalz in einem Topf
(ca. 22 cm @, ca. 10 cm hoch) erhitzen.
Krautkrapfen mit der Schnittflache nach
unten dicht an dicht in den Topf setzen
und ca. 2 Minuten anbraten. Mit Briihe
abloschen und zugedeckt bei schwacher
Hitze ca. 45 Minuten garen.

6 3 Zwiebeln schilen und in feine Ringe
schneiden. Petersilie waschen und fein
hacken. 2 El. Butterschmalz in einer
Pfanne erhitzen. Zwiebelringe darin
goldbraun rosten. Mit Salz wiirzen, vom
Herd nehmen und mit Petersilie mi-
schen. Auf den Krautkrapfen verteilen.
Dazu schmeckt Apfelmus.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 2 Std.
PORTION ca. 680 kcal
E259-F359-KH62g

An Guadn!

(Lassen Sie es sich schmecken!)

Damit Sie keine Spezialititin
Tirol verpassen, hier unser
kleines kulinarisches Lexikon:

Schlutzkrapfen
(manchmal auch Schlipfkrapfen)
Klingen suB, sie sind es aber nicht. Die
geflliten Teigtaschen erinnern eher an
Ravioli als an das gleichnamige Suf3ge-
back. Haufig umschlieBen sie eine war-
zige Kartoffelfullung. Es gibt aber auch
andere Varianten, etwa
mit Speck oder Kase.
Klassisch serviert mit
geschmolzener But- 3
ter und Krautern. )

&

Jause
Von 9 bis 15 Uhr herrscht in Oster-
reich Jausenzeit, man isst eine kleine
Zwischenmahizeit. Einige Gaststatten
heiBen sogar Jausenstation oder -hutte.
Wenn Sie eine Brettljause bestellen,
erwartet Sie ein Brettchen voller lecke-
rer Fleisch- und Wurstsorten, kombiniert
mit Kése, Essig- |
gurken, Senf
oder Meer-
rettich.
Dazu gibt
es frisches
Bauernbrot.

Grostl (Greaschtl)

Als Resteessen gehort es zur traditio-
nellen Tiroler Kiche. Gekochte Kartof-
feln, Rind- oder Schweinefleischstiicke
und gehackte Zwiebeln in einer Pfanne
gerdstet, ergeben eine deftige Kostlich-
keit. Perfekt dazu: Spiegelei.

Moosbeernocken

Sprechen die Tiroler von Moosbeeren,

meinen sie eigentlich Blaubeeren. Diese

plus Eier, Zucker und Mehl - mehr

braucht es nicht fur eine himmlische

SuBspeise. Mit einem Essloffel

Nocken formen, braten und puder-
zuckern, fertig!
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i Kabanossiund

Man nehme eine Handvoll
frisches Gemiise, himmlisch-
cremigen Camembert und
knackige Kabanossi und
freue sich auf eine deftig-
krosse Mahlzeit aus dem Ofen

ZUTATEN FOR 4-6 PERSONEN:
* 150 g Kabanossi
* 3 Lauchzwiebeln

* 3 Packungen (a 200g)
Alpenhain Back-Camembert

* 1 Avocado

= 250 g Kirschtomaten

* Eine Handvoll Koriander

= Salz, Pfeffer = Saft von 1 Zitrone

1 Kabanossi in Scheiben schneiden.
Lauchzwiebeln putzen, waschen und in
feine Ringe schneiden. Back-Camemberts
in kleinere Stiicke teilen und die Halfte
in 4 bis 6 kleine Auflaufformchen legen.
Kabanossi und Lauchzwiebeln darauf
verteilen. Ubrigen Camembert daraufge-
ben. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd:
200 °C/ Umluft: 175 °C/ Gas: s.
Hersteller) ca. 10-12 Minuten backen.

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 schlagt fiir das Kasehand-
werk und die beste Qualitat. Deshalb verarbeitet
unsere Traditionskadserei im oberbayrischen Vor-
alpenland frische Alpenmilch von ausgewashlten
regionalen Bauern.

2 Avocado halbieren und entkernen.
Das Fruchtfleisch aus der Schale losen
und fein wiirfeln. Tomaten waschen
und ebenfalls fein wiirfeln,
Koriander waschen und
trocken schiitteln.
Blédttchen von den Stielen
zupfen und, bis auf einige
zum Garnieren, hacken.

Back-Camembert gehort zu unseren beliebtesten
Produkten und kommt ohne zugesetzte Aromen,
Farbstoffe, Konservierungsstoffe oder Geschmacks-
verstarker aus. Back-Camembert ist schnell gemacht

3 ‘Avocado. Tbmatensuntd und, weil er so lecker und knusprig ist, auch schnell

gehackten Koriander

wieder weg. Ummantelt von einer knusprigen Panade,
vermengen. MitSalz, Pleffer = [l 7 TN kombiniert mit einenl frughtigen Wildpreiselbeerdip
| ; 3 - ein echter Genuss flir Kaseliebhaber.

und Zitronensaft wiirzen.

Formchen aus dem Ofen neh- | - Weitere Infos auf

men. Tomatensalsa darauf badk b d
verteilen und mit ibrigem www.backcamembert.de

Koriander garnieren.



s Frischen KORIANDER mit
Wurzeln kaufe ich im Asialaden.

Pin Gliicksschy/®
fur Silvester

Zum Jahreswechsel schaut Manfred Mnich in lauter _
vzufriedene Gesichter. Kein Wunder, denn er verwohnt
seine Gdste mit einem legenddr saftigen Nackenbraten

Der SENF gl.bt nicht ngr® |
Aroma, sondern liisst auch dje
Wiirgmischung b_e_sser {u:p’ted .

&



Von innen marinierter Apfelbraten mit
Chimichurri und Rostkartoffelsalat

Die Methode funktioniert ganz einfach: Apfelsaft und wiirzige SofSen gelangen
per Nadel tief in den Braten. Der gerdt damit so zart und saftig wie nie

2UTATEN FOR 8 PERSONEN

v 100 ml Apfelsaft

v 4 EL BarbecuesoBe (Flasche)

v 2 EL WorcestersoBe

v 4 TL EdelsiBpaprika

v 2 EL brauner Zucker v Salz v Pfeffer
v 1 TL Knoblauchpulver

v 2,5 kg magerer Schweinenacken

v 3 EL Senf » 1,6 kg Kartoffeln

v je 1 Bund Petersilie und Koriander
v 2 rote Chilischoten

v 4 Knoblauchzehen v 2 Bio-Zitronen
v 100 ml + 4 EL + 4 EL Olivendl

v 1 Bund Lauchzwiebeln

v 3 EL Sesam v 3 EL Ahornsirup

v 400 g Feta v Marinadenspritze

v Frischhaltefolie » Alufolie

1 AM VORTAG Apfelsaft, Barbecue-
sof3e und Worcestersof3e verriihren.
Marinade mit ciner Marinadenspritze
aufzichen. Edelsti3paprika, Zucker,

2 TL Salz, 1 TL Pfeffer und Knoblauch-
pulver mischen. Fleisch trocken tup-
fen. Marinade mit der Spritze dicht an
dichtin das Fleisch spritzen. Fleisch
erst rundherum mit Senf einstreichen
und dann mit der Paprikamischung
einreiben. Fleisch in Frischhaltefolie
wickeln und tiber Nacht im Kiihl-
schrank marinieren.

2 AM NACHSTEN TAG Fleisch aus der
Folie wickeln und in einen Brater
legen. Im heiBen Ofen (E-Herd:
160°C/Umluft: 140°C/Gas: s. Her-
steller) ca. 2%: Stunden braten.

3 Kartoffeln schélen, waschen und
in Salzwasser ca. 1S Minuten ko-
chen. Abgiel3en, abkiihlen lassen.

4 FUR DIE CHIMICHURRI Krauter
waschen, hacken. Chilis langs
aufschneiden, entkernen, waschen
und fein hacken. Knoblauch schéilen
und hacken. Zitronen waschen
und Schale fein abreiben. Zitronen
auspressen. Kréduter, Chili, je
Halfte Zitronensaft und -schale,
Halfte Knoblauch und 100 ml Ol
verrithren. Chimichurri mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

5 FUR DEN KARTOFFELSALAT Lauch-
zwiebeln waschen und in Ringe
schneiden. Kartoffeln wiirfeln. 4 EL
Olin 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
zufiigen und ca. 3 Minuten mitbra-
ten. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und auf einer Platte verteilen.

6 Bratenherausnehmen, mit Alu-
folie zudecken und ca. 10 Minuten
ruhen lassen. Sesam in einer Pfanne
ohne Fett goldbraun rosten. Ahorn-
sirup, 4 EL Ol, Rest Zitronensaft und
-schale verriihren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Sesamdressing warm
stellen. Feta iiber den Salat brockeln.
Dressing kurz vorm Servieren iiber
den Salat traufeln. Alles anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 3 Std. +
Wartezeit ca. 12 Std.

PORTION ca. 880 kcal
E63g-F519-KH37¢g

FUR TIPPS UND TRICKS
BITTE UMBLATTERN

MANIS SILVESTER-APERITIF

Erdbeer-Gin-Cocktail

2UTATEN FUR 8 GLASER
(A CA. 300 ML)

Saft von 2 Limetten, 800 ml ge-
kiihlten Erdbeersaft und 250 ml
Gin in cinem Krug mischen. Acht Gld-
ser je zwr Hdlfte mit Eiswiirfeln fiil-
len. Erdbeer-Gin-Cocktail in die Gldser

verteilen und mit je ca. 100 ml gut
gekiihltem Tonic Water auffiillen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 10 Min.

Manfred Mnich

Redakteur bei kochen & geniefien

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

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

Woher hast du die Spritze bekommen?

Beim ersten Mal bin ich einfach in eine Apothe-
ke gegangen und habe mir eine grof3e Einwegspritze mit
dicker Nadel gekauft. Heute bin ich besser ausgestattet.
Denn mittlerweile bekommt man die sogenannte Mari-
nadenspritze in Baumdrkten und natlirlich in Haushalts-
warengeschdften. Sie kostet um die 15 Euro.

Wann hast du sie zum ersten Mal eingesetzt?

Bei einem runden Geburtstag meiner Frau —
iiber ihr Alter darf ich hier nattirlich nicht sprechen. Ich
habe damals 20 Kilo Schweinenacken fiir 60 Gdste mit
der Spritze mariniert und auf unseren zwei Grills zuberei-
tet. Obwohl wir zusdtzlich Wiirstchen und Hahnchenfilet
angeboten haben, war vom Braten am Ende nichts mehr
tibrig. Das hatte ich so noch nie erlebt.

Klingt nach einem neuen Lieblingsrezept?

Kann man wohl sagen! Vor allem, weil es sich
so leicht zubereiten ldsst, offenbar den Geschmack der
meisten trifft und sich fiir gréf3ere Gruppen eignet.

172019 kochen &genieBen ‘55



Moge Thr neues Jahr
voller kulinarischer
Hohepunkte und
geselliger Stunden
mit lieben
Gdsten sein!

Das wiinschen Thnen
Manfred Mnich
und das gesamte
kochen & genief3en-Team

S Tipps aus
meiner Kiiche

Um die Mischung aus Saft und
Wiirzsof3en gleichmafig im Fleisch
zu verteilen, spritze ich siein ei-
nem Abstand von zwei bis drei Zen-
timetern. Insgesamt sind das 15 bis
20 Einstiche, und zwar nur von

der Oberseite. Ich steche die Nadel
moglichst tief ins Fleisch, ohne es
zu durchstechen. Dann ziehe ich
sie behutsam zuriick und driicke
gleichzeitig den Stempel. Die Mari-
nade fiillt den Kanal, den die Nadel
im Braten hinterlasst. Driicke ich zu
fest, lauft der Uberschuss einfach
oben heraus.

Ist der Braten fertig geimpft, mit
Senf bestrichen und mit Gewiirzen
eingerieben, wickle ich ihn fest in
Frischhaltefolie ein und lasse ihn
einige Stunden ruhen. So kdnnen
alle Aromen von innen und auf3en
glcichermaflen gut cinwirken.

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.

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

10 Minuten zugedeckt ruhen. In der
Zeit verteilen sich die Sifte gleich-
méRig. Erst dann schneide ich das
gute Stiick in dickere Scheiben. Zu
diinn aufgeschnitten, wiirde das
miirbe Fleisch schnell zerfallen.

Das nussig-siifle Dressing gebe

ich erst kurz bevor die Gaste Platz
nehmen liber den Salat. So bleiben
die Kartoffeln so lange knusprig
wie moglich.
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Aufein .
rones neues
Kuchenjahr!

ese Naschereien, die von Silvesterbriduchen
aus der ganzen Welt inspiriert sind, bringen
Gliick und zaubern Thren Géasten garantiert ein
Lacheln ins Gesicht
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Zuckersiifie Ferkelchen

Fast 2u schade zum Essen, so niedlich sehen die rosa Schweinchen aus. Doch wer einmal von
der erfrischenden Himbeer-Mascarpone-Fiillung gekostet hat, kann nicht mehr widerstehen

ZUTATEN FUR 6 STOCK

v 5 Eier (Gr. M)

v Salz

v 75 g + 40 g Zucker

v 2 Packchen Vanillezucker

v abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone
v 60 g Mehl

v 60 g Speisestarke

v 1TL Backpulver

v 250 g TK-Himbeeren

v 3 Blatt Gelatine

v 125 g Mascarpone

v 1 EL Zitronensaft

v 100 g Schiagsahne

v 200 g Marzipanrohmasse

v 3 EL Puderzucker

v rote Speisefarbe

v Puderzucker zum Ausrollen

v ca. 50 g Himbeer-Fruchtaufstrich ohne Kerne
v 12 Zuckeraugen (ca. 1 cm )

v weiller Zuckerguss (Tube)

v schwarzer feiner Lebensmittelstift (Food Pen)
v Backpapier

v 1 Holzspie3

1 FUR DEN BISKUIT Eier trennen. Eiweil3,
1 Prise Salz und 2 EL Wasser steif schlagen,
zuletzt 75 g Zucker und 1 Piackchen Va-
nillezucker einrieseln lassen. Eigelb ein-
zeln unterriihren. Halfte Zitronenschale
unterriihren. Mehl, Starke und Backpulver
mischen, daraufsieben und unterheben.

2 Masse auf cin 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 stiirzen.
Oberes Backpapier abziehen. Biskuit
auskiihlen lassen.

3 FUR DIE CREME Himbeeren auftauen
lassen. Gelatine einweichen. Mascarpone,
40 g Zucker, 1 Pdackchen Vanillezucker
und Rest Zitronenschale glatt rithren.
Himbeeren durch ein Sieb streichen.
Gelatine ausdriicken, bei schwacher
Hitze aufl6sen. 1 EL Zitronensaft und
2-3 EL Himbeermark unter die Gelatine
rithren, dann alles unter das iibrige Mark
rithren. Mark nach und nach unter die
Mascarponecreme rithren. Ca. 15 Minu-
ten kalt stellen. Sahne steif schlagen und
kalt stellen.

4 Aus dem Biskuit mit einem Dessertring
(8 cm @) 12 grofle Kreise und mit einem
Ausstecher (4 cm @) 6 kleine Kreise aus-
stechen. Biskuitreste z.B. fiir Cakepops
(s. Rezept rechts) verwenden. 6 grofle
Biskuitkreise auf eine Platte legen und je
cinen Dessertring darumstellen.

5 Sobald die Himbeercreme zu gelieren
beginnt, Sahne unterheben und die
Creme in die Dessertringe verteilen.
Creme mit den {ibrigen 6 groflen Biskuit-
kreisen bedecken. Tortchen ca. 3 Stunden
kalt stellen. Dessertringe vorsichtig mit
einem spitzen Messer l6sen und abziehen.

6 FUR DIE DEKO Marzipan und Puder-
zucker verkneten, mit Speisefarbe rosa
einfarben. Marzipan auf Puderzucker ca.
2mm dick ausrollen. 6 groRe (8 cm @)
und 6 kleine (4 cm @) Kreise ausstechen.
Indie kleinen Kreise mit einem dicken
Holzspief? jeweils zwei Nasenlocher
driicken. Fiir die Ohren Marzipanreste
zusammenkneten, ausrollen und 6 kleine
Kreise (4 cm @) ausstechen. Mithilfe des
Ausstechers aus jedem Kreis links und
rechts 2 ovale Stiicke (ca. 2 cm breit)
ausstechen (s. Abb. 1). Von jedem ovalen
Stiick eine Spitze abschneiden

(s. Abb. 2). Aus den jeweils verbliebenen
Stiicken Schweine6hrchen formen.

7 Fruchtaufstrich glatt riihren. Fiir die
Schweinenidschen die 6 kleinen Biskuit-
kreise mit etwas Fruchtaufstrich bestrei-
chen und die 6 kleinen Marzipankreise
darauflegen. Biskuittortchen ebenfalls mit
Fruchtaufstrich besteichen und dic 6 gro-
Ben Marzipankreise darauflegen. Schwei-
nendaschen auf die Biskuittortchen legen.
Augen und Ohren mit etwas Zuckerguss
auf die Tortchen kleben und mit einem
Lebensmittelstift Wimpern malen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std. +
Wartezeit ca. 42 Std.

STUCK ca. 500 kcal
E129-F289-KH47¢g

Abb. 1

BACKEN

Kleeblatt-

Cakepops
Kleine Geschenke bringen
Gliick im neuen Jahr. Beson-

ders, wenn sie so liebevoll gemacht sind wie
diese Kuchenlollis

Fiir ca. 10 Sttick

50 g Marzipanrohmasse mit griiner
Speisefarbe (auf Gel-Basis) einfdrben
und auf einer mit Puderzucker bestdub-
ten Arbeitsfliche diinn ausrollen. Kleine
Kleebldtter ausstechen und auf Backpapier
ca. 6 Stunden trocknen lassen. Ca. 140 g
Biskuitabschnitte (s. Rezept links)
in einer Riihrschiissel mit den Hdnden

sehr fein zerbréseln. 40 g weiche But-
ter, 50 g Doppelrahmfrischkdse

und abgeriebene Schale von Y2 Bio-
Zitrone zufiigen. Alles verkneten und

aus der Masse ca. zehn Kugeln formen. In
Jjede Kugel jeweils einen Cakepopstiel ste-
cken. Cakepops ca. 1 Stunde kalt stellen.
250 g griine Candy Melts (Glasurlin-
sen, 2. B. von Birkmann) in einem hohen
Gefdf nach Packungsanweisung schinel-
zen. Cakepops in die Glasur tauchen und
gut abtropfen lassen. Feuchten Guss mit
den Kleebldttern verzieren. Cakepops in
eine mit Zucker gefiillte Vase stecken und
trocknen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std. +
Wartezeit ca. 7 Std.

STUCK ca. 160 kcal
E2g-F11g-KH13g
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BACKEN

Alles-wird-gut-Kuchen
mit Kokosstreuseln

) Supersaftig dank der Mohn-Grief3-Masse mit Aprikosen.
Die Knusperstreusel sorgen fiir kostlichen Biss

ZUTATEN FUR CA. 24 STUCKE

v 75 g + 280 g Butter

v 125 ml + 500 ml + 250 ml Milch
v 1Wiirfel (42 g) Hefe

v 1EL+60g+ 100 g + 150 g Zucker
v 400 g + 350 g Mehl

v 4 Packchen Vanillezucker v Salz
v 3Eier(Gr. M)

v 65 g HartweizengrieB

v 375 g gemahlener Mohn

v 100 g Kokosraspel

v 1 Dose (850 ml) Aprikosen

v Mehl fiir die Arbeitsflache

v Fett und Mehl fiir die Fettpfanne

1 FUR DEN HEFETEIG 75 g Butter schmel-
zen, vom Herd nehmen und 125 ml Milch
zugieBen. Hefe und 1 EL Zucker fliissig
rithren. 400 g Mehl, 60 g Zucker, 1 Piackchen
Vanillezucker und 1 Prise Salz in einer
Riihrschiissel mischen. Lauwarme Milch-
Butter-Mischung, Hefe und 1 Ei zufiigen und
alles glatt verkneten. Zugedeckt an einem
warmen Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.

2 FUR DIE FULLUNG 500 ml Milch, 100 g
Zucker und 2 Pickchen Vanillezucker auf-
kochen. Griel? einrieseln lassen und unter
Riihren ca. 5 Minuten kocheln. Inzwischen
250 ml Milch aufkochen, Mohn einrtihren,
vom Herd nehmen. GrieR ebenfalls vom
Herd nehmen. 2 Eier trennen. Erst 2 Eigelb,
dann Mohnmasse unter den Grie3 rithren.
Auskiihlen lassen.

3 FUR DIE STREUSEL 350 g Mehl, Kokosras-
pel, 150 g Zucker, 1 Pdckchen Vanillezucker
und 1 Prise Salz mischen. 280 g Butter
schmelzen und dazugieRen. Mit den Knet-
haken zu Streuseln verkneten. Auskiihlen
lassen.

4 Aprikosen abtropfen lassen und in kleine
Wiirfel schneiden. Hefeteig auf ctwas Mehl
in Grofe der Fettpfanne ausrollen. Eine
gefettete und bemehlte Fettpfanne (ca.
32x39 cm) damit auslegen. Teig mehrmals
einstechen.

5 2EiweiR und 1 Prise Salz steif schlagen.
Erst Aprikosen, dann Eischnee unter die
Mohnmasse heben. Auf den Teig streichen.
Streusel darauf verteilen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°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 auskiih-
len lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std. +
Wartezeit ca. 30 Min.

STUCK ca. 450 kcal \
E10g-F24g-KH46 g
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Vanilletorte
L Feliz Ano Nuevo™*

Mit siifsen Weintrauben als Talisman
auf der Torte und als fruchtige Zugabe
zur Vanillecreme

2UTATEN FUR CA. 12 STUCKE

v 75 g Zartbitterschokolade

v 250 g weiche Butter

v 200 g + 6 EL Zucker

v 1 Péackchen Vanillezucker v Salz

v 6 Eier (Gr. M) v 250 g Mehl

v 75 g gemahlene Mandeln (mit Haut)
v 1 Packchen Backpulver

v 2 EL + 150 g + 250 g Schlagsahne
v Fett und Mehl fiir die Form

v 300 ml + 100 ml Milch

v 1 Packchen Vanillepuddingpulver

v 3 Blatt weiB3e Gelatine

v 400 g griine kernlose Weintrauben

v 200 g Schmand

v 50 g Mandelkeme (mit Haut)

v 50 g weiBe Kuvertiire

v Frischhaltefolie v 12 HolzspieBchen

1 FUR DEN TEIG Schokolade hacken.
Butter, 200 g Zucker, Vanillezucker und

1 Prise Salz ca. 5 Minuten cremig rithren.

Eier einzeln jeweils im Wechsel mit 1 EL
Mehl unterrithren. Ubriges Mehl, ge-
mahlene Mandeln und Backpulver mi-

schen, mit 2 EL Sahne kurz unterriihren.

Zum Schluss Schokolade unterheben.

2 Teig in einer gefetteten, mit Mehl aus-
gestiaubten Springform (26 cm @) glatt
streichen. Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C/Gas:
s. Hersteller) ca. 45 Minuten backen.

Mindestens 3 Stunden auskiihlen lassen.

3 300 ml Milch und 4 EL Zucker auf-
kochen. 100 ml Milch und Pudding-
pulver glatt rithren, in die Milch rithren
und unter Riihren ca. 1 Minute kdcheln.
Pudding in eine Schiissel fiillen, Ober-
fliche mit Folie bedecken und den Pud-
ding auskiihlen lassen.

¥
LesercLuB
«Die werde ich sicher dfter

backen, jeweils mit Obst der Sai-
son! Daesin Osterreich keinen
Schmand gibt, habe ich fiir die
Creme 250 g Obersund 150 g
Créme fraiche genommen.”

Regina Klanner

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

5 FUR DIE VANILLECREME Schmand und
2 EL Zucker cremig rithren. 150 g Sahne
steif schlagen. Pudding cremig riihren.
Gelatine ausdriicken und bei schwacher
Hitze auflosen. Ca. 2 EL Pudding unter
die Gelatine riihren, dann alles unter den
ibrigen Pudding rithren. Erst Schmand,
dann Sahne unterheben.

6 4 Vanillecreme auf den unteren Boden
streichen. Mit halbierten Trauben bele-
gen. Mit s Creme bestreichen. Mittleren
Boden darauflegen. Rest Creme darauf-

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

7 Mandeln hacken, rosten und aus-
kiihlen lassen. Kuvertiire hacken und
im heiBen Wasserbad schmelzen.
HolzspieRchen in die Trauben stecken.
Trauben zur Hilfte in die Kuvertiire
tauchen. Etwas abtropfen lassen, dann
in Mandeln wenden. Trocknen lassen.

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

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 2% Std. +
Wartezeit mind. 5 Std.

STUCK ca. 510 kcal
E7g-F34g-KHd1g

*spanisch fir , Frohes neues Jahr*
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Milliondirs-Schatulle
mit Schokolinsen

Im Nu wird aus einem Schoko-Kastenkuchen
eine tippig gefiillte Geldkassette

ZUTATEN FUR CA. 14 STUCKE
v 2 Eier (Gr. M) » 250 g Zucker
v 230 g Mehl v 2 TL Backpulver
v 90 g Kakao v 1 TL Natron
v 60 ml geschmacksneutrales 0l
(2. B. Sonnenblumendl)
v 200 g saure Sahne
v Fett und Mehl fiir die Form
v 200 g Zartbitterkuvertiire
v 200 g weiBer Fondant
v 4-5 Schaumzuckerméause
v 1 Packchen (160 g) Schokoladentaler
v 4 Packchen (a 15 g) Mini-Schokolinsen
v Backpapier

62 kochen &genieBen 1/2019

1 FUR DEN TEIG Eier und Zucker mit den
Schneebesen des Riihrgerits schaumig
rithren. Mehl, Backpulver, Kakao und
Natron mischen. Mit Ol, saurer Sahne und
170 ml Wasser zu den Eiern geben und
alles zu einem glatten ‘Teig verriihren. In
eine gefettete und mit Mehl ausgestaubte
Kastenform (30 cm Lange) fiillen und
glatt streichen. Imvorgehcizten Backofen
(E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C/Gas:

s. Hersteller) ca. 1 Stunde backen. Evtl.
nach der Halfte der Backzeit mit Back-
papier bedecken. Kuchen aus der Form
16sen und auskiihlen lassen.

2 FUR DIE DEKO Kuvertiire hacken, im
heif3en Wasserbad schmelzen und etwas
abkiihlen lassen. Kuchen damit tiberziehen
und trocknen lassen.

3 Fondant diinn ausrollen. Mit einem
Teigradchen aus dem Fondant eine Rau-
te und Streifen als Beschlége fiir die
Truhe schneiden.

4 Kuchen waagerechthalbierenund nach
Beliebenmit dem zugeschnittenen Fon-
dant verzieren. Aus dem iibrigen Fondant
eine kleine Rolle formen und diese zwi-
schen Kuchenunter- und -oberseite legen,
damit der Deckel offen bleibt. Die entstan-
dene Liicke mit Schaumzuckermausen,
Schokotalern und Schokolinsen fiillen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 2 Std. +
Wartezeit ca. 2 Std.

STUCK ca. 460 kcal
E79-F21g-KH59¢

&
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Milchreistortchen
, Guten Rutsch*

Dus beliebte Dessert tiberrascht hier als
Kiichlein aus dem Muffinblech

ZUTATEN FUR 12 STUCK
v 500 ml Milch
v 125 g Milchreis
v 50 g Zucker v 1 TL Vanillepaste (z. B. von Pickerd)
v 2 Eier (Gr. M) v 2 EL Mehl v Salz
v 1 Glas (720 ml) Sauerkirschen
v 1 Packchen roter Tortenguss
(ungezuckert; fiir 250 ml Fliissigkeit)
v abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone
v 12 Papierbackfirmchen

1 FUR DEN MILCHREIS Milch, Reis, Zucker
und Vanillepaste in einem Topf aufkochen
und unter Rithren bei schwacher Hitze ca.
25 Minuten kécheln. Topf vom Herd nehmen
und den Reis auskiihlen lassen.

2 Eier trennen. Eigelb und Mehl unter den
Reis riihren. EiweifS steif schlagen, dabei

1 Prise Salz einrieseln lassen. Eischnee unter
die Reismasse heben.

3 12 Mulden eines Muffinblechs mit
Papierbackférmchen auslegen. Milchreis-
masse einfiillen. Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C/Gas:

s. Hersteller) ca. 30 Minuten backen. Aus-
kithlen lassen.

4 FUR DAS KOMPOTT Kirschen abtropfen
lassen, den Saft dabeiauffangen. 2 EL
Kirschsaft und Gusspulver glatt riihren.
Ubrigen Kirschsaft in einem Topf auf-
kochen. Angeriihrtes Pulver einriihren,
aufkochen und unter Rithren ca. 1 Minute
kocheln. Zitronenschale und Kirschen
unterheben. Warm oder kalt zu den Milch-
reistortchen reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std. +
Wartezeit ca. 3 Std.

STUCK ca. 160 kcal
E4g-F3g-KH28¢g

Japan

Zum Dank ein
Reiskiichlein

Kein Newjahr in Japan ohne siifie
oder hershafte Billchen aus
Klebreis, Mochi genannt. er

Legende nach erinnern sie an die
Gitter, die den Menschen einst

den Reis schenkien.
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LESERREZEPT

, Gutes kEssen
findet immer Freunde*

Kiichenexperimente sind Hildegard Schnieders grole Leidenschaft.
Stets iliberrascht sie Freunde und Familie mit neuen Leckereien

Birnen und Sekt im Kuchen - eine spannende
Kombination. Ihre eigene Idee?

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

und die Birnen-Sekt-Variante
kam besonders gut an.

Bei wem? Wer sitzt in der Kuchen-Jury?

Vor allem meine Mutter, meine beiden
Briider mit thren Familien und mein Part-
ner. Zu Festen bringe ich gern etwas mit,
das ich noch nie zubereltet habe. Denn alle

Sreuen sich total, wenn sie meine Versuchs-
kaninchen sein diirfen. Allerdings testen sie

schon sehr ernsthaft, mein Bruder und mein

Onkel sind schliefslich Backermeister (lacht).

Zu Hause koste ich natiirlich vor. Geht’s mal

daneben, lasse ich mir etwas anderes einfallen.

Meist habe ich einen Plan B parat.

HILDEGARD SCHNIEDER
(48) aus Nottuln lebt ihre
kreative Ader so richtig
aus. Néht sie gerade
keine Teddybdren, entwi-
ckelt sie eigene Rezepte.
Dabei sollten die Zutaten

alle vor Ort erhltlich Ohne auszuprobieren funktioniert Backen und
sein. lhre Backfavoriten: Kochen bei Ihnen wohl nicht.

Késekuchen und alles

mit Karamell Genau. Ich kann so meine Kreativitdt ausleben.

Bei anderen Hobbys, wo man etwas herstellt,
sind die Schrdanke irgendwann voll, oder jeder ist
beschenkt. Das Platzproblem habe ich nicht:
Gutes Essen findet immer Freunde, und ich kann
weiterhin tiifteln.

Wovon lassen Sie sich inspirieren?

Mein Interesse fiirs Kochen und Backen kommt
urspringlich von meiner Mama. Sie hat mir
da schon friih freie Hand gelassen. Mittlerweile

Kollegin ertauscht. Sie verwendet habe ich iiber 80 Rezept-
darin Wein und Apfel. Ich konnte o Meine Familie biicher gehortet plus meine
ihn mir aber auch gut mit .s'pie[[ gern ganzen Ausgaben von
anderen Obstsorten vorstellen. Versuchskaninchen kochen & geniefSen. Entdecke
Also habe ich rumprobiert, _ﬁl rmich.* ich darin etwas Interessantes,

halte ich mich zundchst an die
Vorgaben. Beim ndchsten Mal
improvisiere ich mit anderen Zutaten und
serviere es dann meinen Lieblingstestessern.

Und was darf bei Ihnen in der Kiiche
nie fehlen?

Mein Partner. Kochen ist zu zweit noch viel
schoner. Auch an die Leserclub-Rezepte darf
ich nie ohne thn ran.* In Sachen Utensilien
kann ich definitiv nicht ohne meine scharfen
Messer leben.

Hildegard: , Solange
die Fiillung noch heiB
und flissig ist, driickt
sie von innen auf den
zerbrechlichen Teig-
rand. Kuchen daher
unbedingt in der Form
komplett auskihlen
lassen.”

*Anmerkung der Redaktion: Als Leserclub-Mitglied erhilt
Hildegard immer drei Rezepte rund zw6lf Wochen vor
allen anderen Leserinnen und Lesern. Sie moéchten auch
Mitglied werden? Auf Seite 26 steht, wie's geht.

Welche Kuchenkreation begeistert Ihre Lieben?

Wir suchen Ihr liebstes Backrezept! Schicken Sie es uns einfach per F-Mail oder per Post (Adressen s. Seite 49). Legen Sie
Threm Rezept bitte auch Ihre Telefonnummer/E-Mail-Adresse und ein Foto von sich bei. Eine Verdffentlichung im Heft honorieren wir mit 50 €.

(Die Leseraktion wird gans oder in Teilen in Print und online verdffentlicht.)

64 kochen &genieBen 1/2019




Birnenkuchen mit Schwips

ZUTATEN FUR CA. 12 STUCKE

v 250 g Mehl v 2 TL Backpulver

v 1259 + 90 g Zucker

v 125 g weiche Butter

v 4 Eier (Gr. M)

v 1 Dose (850 ml) Birnen

v Mehl fiir die Arbeitsflache

v Fett und Mehl fiir die Form

v 2 EL HartweizengrieB

v 1 Packchen Vanillepuddingpulver
v 250 ml trockener Sekt ——

v Salz

v 250 g Schmand
v Frischhaltefolie

rHa .
e

V) )
»_:L;,b@r\ Chine 1{’

Freuen Sie sich im nachsten Heft auf:

7 w‘We”d{

1 FUR DEN TEIG Mehl, Backpulver, 125 g
Zucker, Butter und 1 Ei mit den Hianden 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
Arbeitsflache rund (ca. 32 cm @) ausrollen.
Einc Springform (26 cm @) fetten und mit
Mehl bestduben. Teig in die Form legen und
am Rand andriicken. Teigboden mit Grief3
bestreuen. Birnenhilften mit der Spitze zur
Mitte in die Form legen.

3 FUR DEN SEKTPUDDING 3 EL vom abge-
messenen Birnensaft und Puddingpulver
glatt rithren. Ubrigen Saft und Sekt auf-
kochen. Angeriihrtes Puddingpulver einriih-
ren und ca. 1 Minute unter Rithren kécheln.

L({-,C:!eh f%*t mc‘ig};&-cﬂ\, CLLD?_’L :Siivw\fiag

SiiBes Apfelbrot

Den Pudding noch heif? iiber den Birnen
verteilen. Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C/Gas: s. Her-
steller) zunéchst ca. 30 Minuten backen.

4 FUR DEN GUSS 3 Eier trennen. Eiweif$ und
1 Prise Salz steif schlagen. Eigelb und 90 g
Zucker schaumig schlagen, Schmand unter-
rithren. Zum Schluss Eischnee unter die
Schmandmasse heben.

5 Kuchen aus dem Ofen nehmen und Guss
dariiber verteilen. Bei gleicher Temperatur
ca. 20 Minuten weiterbacken. Vollstandig in
der Form auskiihlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca 1% Std. +
Wartezeit mind. 6 Std.

STUCK ca. 400 kcal
E8g-F18g-KH48¢g
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Im schon mal barfuBl am Siidseestrand getanzt?

Ketten von farbenfrohen Hibiskusbliiten um den Hals, Aloha usw.?
Mit unserem Tee darf jederzeit weitergetraumt werden.

Aloha & )
Apfel 9
BIO-FROCHTETEE (G
FRUCHTIG, KNACKIG

Sl |
| ' DESIGN
r AWARD
2018
it

———

Wir packen zum fruchtigen Hibiskus sogar noch siiBen Apfel, Hagebutten,
Himbeeren, etwas Orange und Lavendel ins Gepack. Gute

~/



1) Urig und erdverbunden: Jetzt ist die

beste Saison fiir Wohlfiihlgerichte mit
aromatischem Wurzelgemiise

2) Keine Zeit, lange zu kochen, und dennoch
Lust auf etwas Leckeres? Dann sind diese
neuen Blitzrezepte mit raffiniertem
Extra genau das Richtige fiir Sie!

ﬂunyl\”" L '1\
2t @

Lhet g :
1d gemsteten Wurzeln
Lr s

3) Am Esstisch kénnte es eng werden, wenn

Sie diese genialen Hits mit Hack servieren. " i
Die locken ndmlich jeden an die leller - -
4) Manchmal brauchen wir einfach eine stif3e ’ y
Auszeit! Die génnen wir uns mit diesen Rezepten v
fiir Lieblingskuchen im Kleinformat i«‘

Banana-Hupf mit 3 iy
Pralinchen :

Ihre Redaktion
kochen &geniefien
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Feine Welt
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