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Mein Leibgericht +i

Kikkoman Sojasauce wird aus vier Grundzutaten natirlich gebraut.
Dieses einzigartige Allwiirzmittel verleiht Ihren Leibgerichten
den funften Geschmack, die ultimative Vollmundigkeit - Umami.
Im Saucenregal zu finden.

www.kikkoman.de

kikkomar®

seasoning your life
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EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser,

zum Jahreswechsel, wenn die Tage ruhiger werden, ist es fiir viele an der Zeit, die
letzten zwolf Monate Revue passieren zu lassen. Was war toll? Was vielleicht noch
nicht so optimal? Es ist die Zeit der guten Wiinsche, der Vorséitze. Haben auch Sie
einen gefasst? Damit 2019 fiir Sie noch besser wird?

Egal, was Sie sich vorgenommen haben: Eines sollte auf keinen Fall zu kurz kommen -

der Genuss! Und deshalb haben wir fiir Sie himmlische Rezepte zusammengetragen,
die auch dem einen oder anderen guten Vorsatz standhalten. Wollen Sie vielleicht Bruntje Thielke
weniger Fleisch essen? Dann probieren Sie unsere vegetarischen Volltreffer ab

Seite 30. Oder haben Sie sich vorgenommen, Thren Zuckerkonsum zu reduzieren?

Dann schauen Sie auf Seite 80, welche Alternativen es gibt. Leichte und gesunde

Rezepte serviert Thnen exklusiv Erndhrungsmedizinerin Dr. Anne Fleck ab Seite 46.

Oder soll es nach der grofden Weihnachtsschlemmerei vor allem schnell gehen? Dann

sind unsere Blitzrezepte etwas fiir Sie - Sie finden sie ab Seite 20.

Und wenn Sie sagen: ,,Fiir mich muss Essen vor allem die Seele wirmen in der kalten
Jahreszeit!“ — dann haben wir auch da das Richtige: unsere winterliche Wohlfiihlkiiche
ab Seite 56 und unsere siifsen Hauptspeisen ab Seite 74. Starten wir gemeinsam in ein
genussvolles 2019,

U, @

Bruntje Thielke | Chefredakteurin

@ @landgenussmagazin

n landgenuss-magazin.de/facebook

Aufins Low-Carb-Wochenende

Der Trend ist ungebrochen: Low Carb ist in aller Munde.
Doch gleich komplett die gesamte Erndhrung umzustel-
len — das fillt manchem schwer: Wie wire es deshalb erst
einmal mit einem Low-Carb-Wochenende? Wir haben fur
Sie kostliche Fruhstiicksideen, leckere Mittagessen, leich-
te Abendbrotrezepte und super Snacks zusammengestellt.
SchlieRRlich sollen Sie auf nichts verzichten — aufer auf
[ uberflissige Kohlenhydrate. Unser Zwei-Tage-Programm

und viele wichtige Tipps finden Sie ab Seite 38.
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Die Welt von
LandGenuss

Hier bekommen Sie Neuigkeiten aus unserer

Redaktion, personliche Tipps und einen Blick
hinter die Kulissen der LandGenuss. Sie haben
Ideen, was wir noch besser machen konnten
oder mdéchten uns ein Rezept schicken? Schreiben
Sie an redaktion@landgenuss-magazin.de!

Lihlinggericlie st

Neoreldentsehilumd
: Was kochen
die denn da?
Es gibt sie nicht, die eine
o deutsche Kiiche. Jede
I‘.;:'E = Region hat eigene Klassi-
:‘"‘J

ker, fuir die typische Zuta-
ten aus dem Meer, dem
Wald oder von der Alm verwendet werden. Fiir unsere neue Serie
»Regionalkiiche* begeben wir uns auf eine kulinarische Reise
durch ganz Deutschland — und bringen fiir Sie spannende
Geschichten und die besten Rezepte der Landfrauen mit. Fiir
Teil 1 verschlug es uns in den hohen Norden (ab S. 66).

o -

Von Nicole Benke,
stv. Chefredakteurin

Ziemlich scharfe Sache

Vor ein paar Wochen durfte ich auf einem Kochevent in
Hamburg zusammen mit Cornelia Poletto am Herd stehen.
Und war nicht nur von den Késtlichkeiten begeistert, die sie
zusammen mit uns zubereitete — sondern vor allem auch von
den Messern, die wir benutzten. Mit ZWILLING hat die
Starkéchin eine eigene Serie entwickelt, mit der auch Sie sich
messerscharfe Profiqualitit nach Hause holen kénnen. Acht
Modelle umfasst die ZWILLING Pro Cornelia Poletto Messer-
reihe, und vom Steakmesser bis zum Santokumesser mit
Kullen (mein Favorit, siehe oben!) ist alles dabei, was das
Kochherz begehrt. Ab ca. 60 Euro, z. B. tiber

de.zwilling-shop.com
t\
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»Hier riecht es aber gut!“

Das haben vor einigen Wochen wirklich alle Kollegen
gesagt, die an unserem hauseigenen Fotostudio, dem
Foodio, vorbeikamen, als wir das Titelrezept fiir die-

se Ausgabe fotografierten. Nachdem das Bild im Kas-
ten war, durften sie dann endlich probieren und waren
sich auch da einig: ,,Das schmeckt richtig lecker!*
Uberzeugen Sie sich selbst: Das Rezept fur die Spitz-
kohl-Hackfleisch-Pfanne finden Sie auf Seite 26.

Werden Sie Teil der
LandGenuss-Community

Auf den LandGenuss-Seiten bei Facebook und Instagram

servieren wir Thnen jeden Tag neue Rezepte und geben
Thnen Einblicke ins aktuelle Magazin und hinter die
Kulissen der LandGenuss-Redaktion. Hier erfahren Sie
auch als Erster von speziellen Aktionen und konnen
unsere Themen mitgestalten! Klicken Sie direkt rein:

facebook.com/Land.Genuss
instagram.com/landgenussmagazin
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Alexandra Haas aus dem
Miinsterland backt, seit sie ein
Kind ist. ,Ich liebte es schon frii-
her, in Mamas und Omas Back-
schiisseln zu rithren®, erzihlt
sie. lhr Lieblingskuchen ist
dieser Kiasekuchen. ,Der l4sst
sich zu jeder Jahreszeit backen
und ist ein Hingucker auf jedem
Kaffeetisch*, sagt die 27-Jdhrige.
Uns hat sie das Rezept verraten.
Viele weitere Késtlichkeiten von
Alexandra finden Sie auch auf
alexkitchenlove.com

Kasekuchen
ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 10 Min. zzgl. 5 Std. Kiihlzeit
ZUTATEN fiir einen Kuchen

(@ etwa 28 cm)
210 g Butterkekse

220 g Magerquark
¢ 3 EL Zitronensaft

« 110 g Butter o1Ei
200 g Zucker * 170 g Sahne
o 3 EL Stérke » Etwas Obst oder Schokolade

¢ 600 g Frischkise zum Dekorieren
ZUBEREITUNG

1. Butterkekse in kleine Stiicke zerbroseln. Butter in einem Topf
schmelzen, zusammen mit den Butterkeksen in einer Schiissel
verrithren und anschlief3end auf dem Tortenboden verteilen. Bei
180 °C Umluft fiir 8 Min. backen.

2. Zucker, Speisestérke, Frischkise, Magerquark, Zitronensaft,
Ei und Sahne cremig schlagen. Die Masse auf dem vorgebacke-
nen Boden verteilen und nochmals bei 180 °C Umluft fiir etwa
55 Min. backen.

3. Den Kiasekuchen dann fiir mindestens 5 Std. kalt stellen und
anschlielsend nach Belieben dekorieren.

Wir suchen Sie!

Sie méchten lhr Rezept auch einmal in unserem Magazin
prasentieren? Dann schreiben Sie uns eine E-Mail an:
redaktion@landgenuss-magazin.de!

‘
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"BUNTE BETEN

Riibendankl |

Sie tiberzeugen mit vielen

inneren Werten: Bunte Bete
punkten mit Vitamin B, Eisen,
Folsdure und reichlich Ballast-
stoffen. Die bringen Stoffwech-
sel und Immunsystem in Fahrt
und regulieren den Blutdruck.
Pflanzliche Farbstoffe wirken

antioxidativ und sollen sogar vor
Krebs schutzen kénnen.

Die bunten Beten mégen es am liebsten
kithl, dunkel und trocken. Einfrieren ist
kein Problem — jedoch sollte die Bete vor
dem Einfrieren im Ganzen und mit Scha-
le gekocht werden. Geschmacklich tber-
zeugen die bunten Knollen sowohl roh als
auch gekocht. Achten Sie beim Kauf auf
eine heile Schale, sonst geht der Saft ins
Kochwasser tber.
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Klein,
abev oho!
Greifen Sie bei bunter Bete am besten

nicht zu den groflen Exemplaren, denn
diese sind oft holzig im Inneren. Klei-

nere Beten sind knackiger und aromati-

scher. Gut zu wissen: Gerade bei Roter

Bete sollten Sie bei der Zubereitung Ein-

malhandschuhe tragen, da der Saft der
Beten extrem abfirbt.

FRISCHE ERNTE

Steckuiiben * y

Steckriiben lagern Sie am besten an einem kithlen und
dunklen Ort oder im Kiihlschrank. Durch einen hohen
Gehalt an Beta-Carotin, Magnesium und Kalium sind
die Winterriiben rundum gesunde Kraftpakete. Noch
dazu enthalten sie kaum Fett. Perfekt fur alle, die auf ihr
Gewicht achten. Einkaufstipp: Je kleiner die Riibe, umso
besser schmeckt sie.

Guiimnkohh

Griinkohl glinzt mit einem hohen
Gehalt an Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen. Zu Recht kiiren wir den krausen Kopf
somit als den Star unter den Wintergemiisesorten. AufRer-
dem bringt Griinkohl lhre Verdauung in Schwung, wirkt
Heifthungerattacken entgegen und kann somit beim
Abnehmen hilfreich sein.

pr——

Schusanzen
Wintevettich

Der schwarze Winterrettich ist ein alt bewihr-
tes Hausmittel, denn er wirkt schleimlésend
und antibakteriell. Seine Schirfe kann durch etwas Salz
gemildert werden. Wickeln Sie den Rettich in ein feuchtes
Tuch und lagern Sie ihn an einem dunklen und kiihlen Ort
oder im Gemiisefach lhres Kiihlschranks.

"“\"y‘
Pastinaken A
Das alte Wurzelgemiise stand lange Zeit im Schatten der
viel beliebteren Méhre. Erst in den letzten Jahren gewann
die Pastinake wieder an Aufmerksamkeit. Und das zu

Recht! Die auch Moorwurzel, Hammel- oder Hirschméhre
genannte Pastinake schmeckt siif§, nussig, leicht erdig und
etwas scharf. Dank vieler Kohlenhydrate macht sie lange
satt, die enthaltenen &therischen Ole lindern Magen-
Darm-Beschwerden und wirken Blahungen entgegen.

Feldsalat

Feldsalat muss kiihl gelagert und ziigig verzehrt werden,
da die kleinen Blatter schnell matschig werden. Der hohe
Eisengehalt macht den Salat besonders attraktiv. Am bes-
ten verfeinern Sie den Salat mit etwas frischem Zitronen-
saft, da die Eisenaufnahme durch das enthal-

If “ tende Vitamin C verbessert wird.

01/2019 Lcncégmuss 11
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"
Tolle Knollen

Farbenfr
Muntermacher,,

Energiegeladen starten wir in das neue Jahr! Fiir einen besonderen

kulinarischen Kick sorgen da die bunten Knollen: Sie machen nicht nur gute
Laune, sondern stdrken mit ihren vielen wertvollen Nihrstoffen auch noch

unser Immunsystem in der grauen Jahreszeit. Ob im Sw
Smoothie — mit den farbenfrohen Power-Kngllen wird es nie langweilig- )
Rezepte: Henrieke Wolfl | Fotos & Styling: Frauke Ah
| or
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Gebackene Ringelbete
mit Hackbiillchen und
Joghurtdip

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 20 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen
« 800 g kleine Ringelbete
* 6 Knoblauchzehen
« 1 Bund gemischte Kriuter
(z. B. Majoran, Thymian, Rosmarin)
« 100 ml Balsamicoessig
e 6 EL Olivendl
e Salz und Pfeffer
« 1 altbackenes Brétchen
o 1 Zwiebel
« 500 g gemischtes Hackfleisch
e 1EL Senf
« /2 TL Cayennepfeffer
e 1 TL edelsiif}es Paprikapulver
o 1 Bund Petersilie
« 1 Bund Schnittlauch
« 500 g Sahnejoghurt
« Saft von V2 Zitrone

ZUBEREITUNG

1. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Un-
terhitze vorheizen. Die Ringelbete gut
abbiirsten und in eine Auflaufform mit
Deckel geben. 5 Knoblauchzehen unge-
schilt andriicken. Gemischte Krauter
waschen, trocken tupfen und grob zer-
pfliicken. Balsamicoessig und Olivenol
gut verquirlen und kréftig mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Zusammen mit dem

FRISCHE ERNTE

Knoblauch und den Kriutern zur Ringel-
bete geben. Zugedeckt im heilsen Ofen
30 Min. garen.

2. Inzwischen Brotchen in kaltem Was-
ser einweichen. Zwiebel schilen und
fein wiirfeln. Das Hackfleisch mit Zwie-
bel, Senf, Cayennepfeffer, Paprikapulver,
Salz, Pfeffer und dem gut ausgedriickten
Brotchen in einer Schiissel vermengen.
Mit feuchten Handen kleine Hackball-
chen formen.

3. Ein Backblech mit etwas Backpa-
pier auslegen. Die Ringelbete-Mischung
aus der Auflaufform auf das Backblech
geben. Hackbillchen drumherum auf
dem Blech verteilen und alles weitere
30-40 Min. backen, dabei die Ballchen
nach etwa 15 Min. wenden.

4. In der Zwischenzeit die iibrige Knob-
lauchzehe schélen und sehr fein hacken.
Petersilie und Schnittlauch waschen und
trocken tupfen. Die abgezupfte Blatt-
chen der Petersilie fein hacken und den
Schnittlauch in feine Roéllchen schnei-
den. Joghurt, Knoblauch und Krauter
verrithren. Mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken. Gebackene Ringel-
bete kreuzweise leicht anschneiden und
zusammen mit den Hackbillchen sowie
dem Joghurtdip servieren.

Pro Portion: 699 kcal | 28 g E | 47 g F | 42 g KH
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Speckwiirfel oder getrocknete
Tomaten verfeinern die Tarte.
Speckuwiirfel einfach kurz vor
Ende der Backzeit iiber die Tarte
geben und kurz mitbacken.

*



Illustration: gettyimages.de/ AlfazetChronicles

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 15 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen

« 400 g bunte Bete

¢ 200 g Rosenkohl

o Salz

o 1 rote Zwiebel

o 4 Stiele Thymian

¢ 200 g Schafskise

.1 Ei

¢ 150 g Créme fraiche

« Etwas frisch geriebene Muskatnuss
o Pfeffer

« Etwas Butter zum Fetten

« 375 g Blitterteig (Kiihlregal)

ZUBEREITUNG

1. Bunte Bete ungeschiilt in etwas kochen-
dem Wasser je nach Grolse 30-40 Min.
knapp garen. Inzwischen Rosenkohl put-
zen und in kochendem Salzwasser 7 Min.
blanchieren. Abgief3en, abschrecken und
gut abtropfen lassen.

2. In der Zwischenzeit den Backofen
auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Zwiebel schilen, vierteln und in Spalten
schneiden. Thymian waschen, trocken
tupfen und die Blattchen abzupfen. Schafs-
kése abtropfen lassen und zerbrockeln.
Eiund Créme fraiche verquirlen und kraf-
tig mit Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Eine Tarteform (@ 20 cm) mit etwas
Butter fetten und mit dem Blétterteig aus-
kleiden, dabei einen Rand bilden. Im hei-
Ren Ofen 6-8 Min. vorbacken.

4. Bunte Bete abgieRen, abschrecken,
schilen und in diinne Scheiben schnei-
den. AnschlieRend Rosenkohl halbieren.
Blitterteig aus dem Ofen nehmen und mit
der bunten Bete, dem Rosenkohl, Thymian
und Schafskése belegen. Eiermischung da-
rilbergeben und im heifRen Ofen weitere
10-15 Min. goldbraun backen. Herausneh-
men und servieren.

Pro Portion: 736 kcal | 18 g E | 54 g F | 46 g KH

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Min.

ZUTATEN fur 4 Personen

¢ 250 g Gelbe Bete

e Etwa 2 cm Ingwer

e Etwa 2 cm Kurkumawurzel
« 1 Apfel

« 3 Orangen

¢ 2 Zitrone

o Pfeffer

o Etwas Honig nach Belieben

ZUBEREITUNG
1. Gelbe Bete schilen und grob wiirfeln.
Anschlielsend Ingwer und Kurkuma sché-

FRISCHE ERNTE

len und grob hacken. Apfel waschen, vier-
teln und entkernen. Orangen halbieren
und den Saft auspressen. Zitrone ebenfalls

auspressen.

2. Gelbe Bete, Ingwer, Kurkuma, Apfel,
Orangen- und Zitronensaft in einen leis-
tungsstarken Mixer geben und fein piirie-
ren. Wer es diinnfliissiger mag, gibt noch
etwas Wasser dazu. Mit 1 Prise Pfeffer und
Honig abschmecken und servieren.

Pro Portion: 103 kcal |[2gE|0gF |23 gKH

01/2019 Lcncégenuss 15



ZUBEREITUNGSZEIT 4 Std.

ZUTATEN fiir 4 Personen

¢ 400 g Rote Bete

¢ 250 ml Rote-Bete-Saft

« 2 Wiirfel Hefe

o1 TL Zucker

¢ 100 g Walnusskerne

300 g Weizenmehl Type 550
zzgl. etwas mehr zum Bearbeiten

¢ 300 g Roggenmehl Type 997

e Salz

e 2 EL Rapsal

« 800 g Gelbe Bete

¢ 1 Knoblauchzehe

e 2 Bund Petersilie

« 80 g gesalzene Erdniisse

o Saft von 2 Zitrone

¢ 2 EL Olivensl

« 1 EL Apfelessig

o Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Fiir das Brot die Rote Bete ungeschilt
in etwas kochendem Wasser je nach
Grolse der Knollen etwa 45-55 Min.
garen. Abgielden, abschrecken und kurz
abkuhlen lassen, dann schilen und fein
purieren.

2. Rote-Bete-Saft lauwarm erwérmen.
Die Hefe mit dem Zucker im Saft auf-
l6sen. Die Walnusskerne grob hacken.
Beide Mehlsorten und 1 EL Salz in einer
Schiissel mischen. Das Rote-Bete-Piiree,
die Hefe-Mischung, die Walniisse und
das Ol ebenfalls in die Schiissel geben
und alles mit den Knethaken des Hand-
rithrgerits oder der Kiichenmaschine zu

16 Lcncégmuss 01/2019

Cl)egg’ie s

einem glatten Teig kneten. Abgedeckt an
einem warmen Ort etwa 45 Min. gehen
lassen.

3. Inzwischen den Ofen auf 180 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen. Die Gelbe Bete wa-
schen, trocknen und in Alufolie wickeln.
Im heifRen Backofen etwa 45 Min. backen.

4. Den Teig auf einer bemehlten Arbeits-
flache kurz durchkneten. Zu einer Kugel
formen und in ein gut mehliertes Gir-
korbchen (@) etwa 22 cm) geben. Dann wei-
tere 30 Min. zugedeckt an einem warmen
Ort gehen lassen.

5. Inzwischen Knoblauch schélen und
grob wiirfeln. Petersilie waschen und
trocken tupfen. Bliattchen von den Stie-
len zupfen und fein hacken. Erdniisse
hacken. Gelbe Bete aus dem Ofen nehmen,
schilen und zusammen mit dem Knob-
lauch, Zitronensaft, Oliven6l und Essig
fein plirieren. Petersilie und Erdniisse
unterriihren und alles mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Bis zur Verwendung
durchziehen lassen.

6. Den Backofen auf 250 °C Ober-/Un-
terhitze vorheizen. Den Teig aus dem
Garkorbchen vorsichtig auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech stiirzen. In
den Ofen geben, die Ofenwinde mit
etwas Wasser bespriihen und das Brot
15 Min. backen. Dann die Temperatur auf
225 °C Ober-/Unterhitze zuriickschal-
ten und weitere 15-20 Min. backen. Aus
dem Ofen nehmen und vollstindig ab-
kithlen lassen. Mit dem Gelbe-Bete-Auf-
strich servieren.

Pro Scheibe + Aufstrich: 250 kcal |7 g E|10 g F |
37 gKH




FRISCHE ERNTE

Das Brot schimeckt auch fantastisch mit anderen

Aufstrichen oder mit Aufschnitt. Den Geschmack
der Walniisse konnen Sie noch verstirken:

| Ersetzen Sie dafiir im Gelbe-Bete-Aufstrich die

_gesalzenen Erdniisse durch Walniisse.

Illustration: gettyimages.de/ AlfazetChronicles
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Fiir eine vegetarische Variante konnen Sie die
WeifSwiirste durch Radieschen und etwas mehr
Brezel ersetzen. Ddfiir die Radieschen waschen

und in diinne Scheiben schneiden. Zu den

itbrigen Zutaten geben und alles mit dem
Dressing betrdufeln.

:
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FRISCHE ERNTE

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen

o 8 Weiflwiirste

* 4 Laugenbrezeln

8 EL Rapsdl

« 500 g Ringelbete

¢ 1 Gurke

« 1 rote Zwiebel

¢ 1 Bund Schnittlauch
« 4 EL Apfelessig

¢ 3 TL siif3er Senf

o Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Weilkwiirste aus der Haut pellen und
in Scheiben schneiden. Laugenbrezeln in
Wiirfel schneiden. 3 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Wiirstchen und Brezeln darin
goldbraun und knusprig braten. Vom Herd
nehmen und abkiihlen lassen.

2. Die Ringelbete schélen und in diinne
Scheiben hobeln. Gurke waschen und der
Lange nach vierteln, in Stiicke schneiden.
Die Zwiebel schilen und in diinne Ringe

schneiden. Schnittlauch waschen, trocken
tupfen und in feine Rollchen schneiden.

onicles

3. Ubriges Ol mit dem Essig, Senf, Salz

IfazetChr

und Pfeffer verquirlen. Weillwurst-Brezel-
Mischung mit Ringelbete, Gurke, Zwiebel
und dem Schnittlauch anrichten und mit
dem Dressing betriufeln, dann servieren.

Pro Portion: 975 kcal | 27 gE | 66 g F| 70 g KH

01/2019 Lon@enuss 19







Fotos: Frauke Antholz (1); Anna Gieseler (1)

Die SahnesofSe muss nicht
zwangsldufig mit Créme
Jfraiche zubereitet werden.
Sie konnen problemlos die
Hilfte durch saure Sahne

und fettarmen Joghurt

ersetzen.

BLITZKUCHE

\ __

i u
Bandnudeln

mit Mangold-Sahnesolie
_— - Rezept auf Seite 26

01/2019 Lancjﬁenuss 21



Titelrezept

v
Die Spitzkohl-Hackfleisch-Pfanne kann ganz ohne

Aufwand kaloriendirmer zubereitet werden. Ersetzen
Sie einfach das gemischte Hackfleisch durch Rinder-

hackfleisch. Das enthdlt weniger Fett.
! i

B

Spitzkohl-Hackfleisch-Pfanne
mit Kartoffelstampf
Rezept auf'Seite 26

r

N I | | . “'
'y |
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 Spaghetti mit Griinkohl
. . RezeptaufSeite27

Haben Sie Reste iibrig? Gar
kein Problem! Geben Sie alles in
eine Auflaufform und iib(;rbackgn
Sie es am nichsten Tag mit einem
wiirzigen Kiise — der
hal:moniert wunderbar mit dem
krdftigen Griinkohl.



-Mohren-Suppe
aufSeite28




Fotos: Frauke Antholz (1); Anna Gieseler (1)

Buntes Ofengemiise mit
Minutensteaks und Feldsalat
Rezept auf Seite 28

BLITZKUCHE

01/2019 Lcncégmuss 25



Hihnchenbrustfilet
mit Champignon-
Wirsinggemiise

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 600 g Wirsing

¢ 250 g braune Champignons
¢ 2 Schalotten

¢ 1 Knoblauchzehe

¢ 5 EL Olivensél

¢ 50 ml Weiwein

¢ 100 ml Gemiisebriihe

¢ 3 Zweige Rosmarin

¢ 4 Hihnchenbrustfilets (a 200 g)
o 1 EL Butter

¢ 3 EL Créme fraiche

o Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Die dulReren Blitter des Wirsing-
kopfs entfernen. Kohlkopf vierteln,
vom Strunk befreien und in Streifen
schneiden. Die Champignons putzen
und vierteln. Schalotten und Knoblauch
schélen und fein wiirfeln.

2. 3 EL Olivendl in einer Pfanne mit
Deckel erhitzen. Den Knoblauch und
Schalotten glasig andiinsten. Den Wir-
sing und Champignons dazugeben und
3-5 Min. unter Rithren anbraten. Mit
Weillwein abloschen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Den Wein fast vollstandig
verkochen lassen, die Gemusebrithe
dazugeben. Alles mit geschlossenem
Deckel 12 Min. schmoren lassen.

3. Inzwischen Rosmarin waschen und

trocken tupfen. Das Hihnchenfleisch
ebenfalls waschen und trocken tupfen.

26 Lcncégenuss 01/2019

Rundum salzen und pfeffern. In einer
weiteren Pfanne das iibrige Ol zusammen
mit Butter und Rosmarinzweigen erhitzen
und das Fleisch darin von beiden Seiten
jeweils 6 Min. braten. Fleisch mit den
Rosmarinzweigen in Alufolie wickeln und
ruhen lassen.

4. Créme fraiche unter das Wirsingge-
miise rithren und dieses mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Hahnchen-
brustfilets aus der Alufolie nehmen und
auf dem Champignon-Wirsinggemiise
anrichten.

Pro Portion: 441 kcal | 55 g E|20g F |12 gKH

Bandnudeln
mit Mangold-Sahnesofse

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen
¢ 750 g buntstieliger Mangold
o 1 Zwiebel

¢ 2 Knoblauchzehen

o 2 altbackenes Brétchen
« 400 g Bandnudeln

¢ Salz

e 2 EL Butter

¢ 2 EL Rapsél

¢ 100 ml Gemiisebriihe

¢ 200 g Sahne

« 100 g Créme fraiche

o Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Mangold waschen und putzen. Die
Blitter von den Stielen trennen. Blitt-
er grob in Stiicke zupfen, Stiele in Stii-
cke schneiden. Zwiebel und Knoblauch
schélen, beides fein wiirfeln. Brotchen
ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden.

2. Bandnudeln in kochendem Salzwas-
ser nach Packungsangabe bissfest ga-
ren. Inzwischen die Butter zerlassen.
Brotchen darin unter Rithren goldbraun
braten. Mit Salz wiirzen und aus der
Pfanne nehmen.

3. Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel
und Knoblauch darin andiinsten. Man-
goldblitter und -stiele zugeben und
kurz mitdiinsten. Gemiisebriihe sowie
Sahne angief3en, aufkochen lassen und
3-4 Min. garen. Créeme fraiche un-
territhren und alles mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

4. Bandnudeln abgielen und mit
dem Mangoldgemiise anrichten. Mit
den Brotwiirfeln anrichten und ser-

vieren.

Pro Portion: 752 kcal | 20 g E| 36 g F| 92 g KH

Spitzkohl-
Hackfleisch-Pfanne
mit Kartoffelstampf

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

ZUTATEN fuir 4 Personen

« 800 g Kartoffeln

e Salz

e 1 Zwiebel

o 1 kleiner Spitzkohl (etwa 600 g)
« 1 Stange Porree

250 g Mohren

« 3 EL Rapsol

« 500 g gemischtes Hackfleisch
« 150 ml Gemiisebriihe

¢ 1 TL Kiimmelsamen

o 1 TL edelsiiRes Paprikapulver
o Pfeffer

¢ 150 ml Milch



Fotos: Frauke Antholz (2); Anna Gieseler (2) | lllustrationen: Sarah Schulte-Hétte

o 2 EL Butter

o Etwas frisch geriebene Muskatnuss
¢ 2 Bund Petersilie

¢ 50 g Bergkise

¢ 150 g Schmand

1. Kartoffeln schilen, waschen und grob
in Stiicke schneiden. In kochendem Salz-
wasser 18-20 Min. garen.

2. Inzwischen Zwiebel schilen und fein
wiirfeln. Spitzkohl putzen, waschen und
halbieren. Den harten Strunk keilfor-
mig herausschneiden und den Kohl
in 1 em breite Streifen schneiden. Por-
ree putzen, griindlich waschen und in
Ringe schneiden. Die Mohren schilen
und in diinne Scheiben schneiden.

3. Ol in einer Pfanne mit hohem Rand
und Deckel erhitzen. Das Hackfleisch
darin bei starker Hitze kriimelig bra-
ten. Die Zwiebel zugeben und kurz mit-
braten. Spitzkohl ebenfalls zugeben, mit
der Gemiisebriihe abléschen und mit
Kiimmel, Paprikapulver, Salz und Pfef-
fer wiirzen. Aufkochen lassen und zu-
gedeckt etwa 10 Min. garen. In den letz-
ten 5 Min. Porree und Mohren zugeben
und mitgaren.

4. Die Kartoffeln abgief3en und kurz
ausdampfen lassen. Die Milch und But-
ter zugeben und mit einem Kartoffel-
stampfer je nach Belieben grob oder
fein zerkleinern. Mit Muskatnuss, Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Petersilie
waschen und trocken tupfen Blattchen
von den Stielen zupfen und fein hacken.
Den Bergkése raspeln.

5. Schmand zur Spitzkohlpfanne geben
und alles noch mal mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit dem Kise bestreuen,
mit dem Kartoffelstampf anrichten und
mit der Petersilie garniert servieren.

Pro Portion: 793 kcal | 34 g E| 50 g F | 56 g KH

Spaghetti mit Griinkohl

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

fiir 4 Personen
« 500 g Griinkohl
« 1 roter Peperoncino
e 3 Knoblauchzehen
* 400 g Spaghetti
¢ 8 EL Olivenél
¢ 100 ml Gemiisebriihe
« 50 g frisch geriebener Parmesan
e Salz und Pfeffer

1. Den Griinkohl waschen, putzen und
5 Min. in kochendem Salzwasser blan-
chieren. Dann abgiel3en, abschrecken
und gut abtropfen lassen.

2. Peperoncino waschen und in feine
Ringe schneiden, nach Belieben ent-
kernen. Den Knoblauch schélen und in
feine Scheiben schneiden. Den abge-
tropften Griinkohl fein hacken.

3. Die Spaghetti nach Packungsangabe
in reichlich kochendem Salzwasser al
dente garen. Inzwischen 5 EL Olivendl in
eine Pfanne erhitzen. Peperoncino und
Knoblauch darin bei kleiner bis mittle-
rer Hitze andiinsten. Den Griinkohl da-
zugeben, kurz mitbraten und mit der
Gemiisebriihe abléschen. Bei mittlerer
Hitze 8 Min. diinsten.

4. Die Spaghetti abgiefsen und tropf-
nass zum Griinkohl geben. Alles gut
vermengen und mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Mit dem iibrigen Ol
betriufeln und mit Parmesan bestreut

servieren.

Pro Portion: 664 kcal |24 g E|30g F |78 g KH

BLITZKUCHE

Se sparew Sie
beim Kochen Zeit
Clevere Vorratshaltung

Die Basis-Zutaten im Haus

zu haben, ist nie verkehrt! Auf
Seite 97 kénnen Sie lesen, welche
Lebensmittel in keiner Kiiche feh-
len sollten.

Die richtigen Kiichenhelfer

Sie miissen nicht alles selbst ma-
chen. Ein Blitzhacker zerkleinert
wesentlich schneller als ein Mes-
ser Zwiebeln & Co. Und auch eine
Kiichenmaschine arbeitet fixer als
ein Handriihrgerit.

Eiskalt erwischt

Greifen Sie ruhig haufiger auf
Tiefkiithlkrauter zuriick. Einfach
frische Krauter (geputzt und ge-
hackt) einfrieren — beim Kochen
sind diese dann ohne grof3en Auf-
wand und jederzeit einsatzbereit.

Heife Sache

Bei geschlossenem Deckel brin-
gen Sie Wasser im Topf schneller
zum Kochen. Das spart nicht nur
Zeit, sondern auch Strom. Wenn
das Wasser kocht, gilt vor allem
bei Gemiise: Klein gewiirfelt gart
es schneller als im Ganzen.

Eine gute Vorbereitung ist alles

Lesen Sie ein Rezept am besten
vor dem Kochen einmal komplett
durch. Dann kénnen Sie besser

einschitzen, was als Nichstes ge-

macht werden muss und vermei-
den Fehler, die Zeit kosten.
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BLITZKUCHE

Kichererbsen-
Moéhren-Suppe

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 500 g MGhren

o 1 Zwiebel

¢ 2 Knoblauchzehen

« 800 g Kichererbsen (Dose)

¢ 5 EL Olivensél

¢ 2 TL edelsiifles Paprikapulver
¢ 2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
¢ 1| heifle Gemiisebriihe

¢ 6 Stiele Petersilie

o 2 Frithlingszwiebeln

o 1 Prise Zucker

o Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Mohren, Zwiebel und Knoblauch scha-
len. Die Mohren wiurfeln, Zwiebel und
Knoblauch fein hacken. Die Kichererbsen
in ein Sieb geben und mit kaltem Wasser
abspiilen.

2. 3 EL Ol in einem Topf erhitzen. Zwie-
bel und Knoblauch darin glasig diinsten.
Die M6hrenund Kichererbsen dazugeben
und kurz mitdiinsten. Alles mit Paprika-
pulver, Kreuzkiimmel und Salz wiirzen,
dann mit der heifsen Gemiisebriihe ablo-
schen. Die Suppe zugedeckt etwa 10 Min.
sanft kocheln lassen.

3. Petersilie waschen und trocken tup-
fen. Die Blittchen abzupfen und fein ha-
cken. Die Friihlingszwiebeln waschen,
putzen und in feine Ringe schneiden.

4. 4 EL Kichererbsen aus der Suppe neh-
men. Die librige Suppe fein piirieren, dann
mit Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Kichererbsen zuriick in die Suppe geben,

28 Loncjgenuss 01,2019

diese mit iibrigem Ol, Petersilie und Friih-
lingszwiebeln getoppt servieren.

Pro Portion: 446 kcal | 16 g E| 18 g F | 63 g KH

Buntes Ofengemiise
mit Minutensteaks
und Feldsalat

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen

¢ 500 g Hokkaidokiirbis

¢ 700 g Blumenkohl

¢ 300 g bunte Méhren

¢ 4 Zweige Rosmarin

¢ 3 Knoblauchzehen

¢ 120 ml Rapsol

¢ 1TL Honig

e Salz und Pfeffer

¢ 1 TL edelsiifles Paprikapulver

¢ 2 TL rosenscharfes Paprikapulver
» 150 g Feldsalat

o 1 rote Zwiebel

¢ 100 g Walnusskerne

» 100 g getrocknete Aprikosen

« 3 EL Weiflweinessig

¢1TL Senf

o 2 TL Zucker

» 8 Schweine-Minutensteaks (a etwa 80 g)

ZUBEREITUNG

1. Den Backofen auf 220 °C Ober-/Unter-
hitzevorheizen. Hokkaidokiirbis waschen,
vierteln und entkernen. Das Fruchtfleisch
inschmale Streifen schneiden. Blumenkohl
waschen, putzen undinkleine Réschen tei-
len. Mohren gut waschen, ggf. schalen und
ebenfalls in diinne Streifen schneiden.

2. Rosmarinwaschenund trocken tupfen.
Nadeln abzupfen und fein hacken. Knob-
lauch ungeschilt andriicken. 6 EL Ol mit

Honig, Salz, Pfeffer und beiden Paprika-
pulversorten verquirlen. Das Gemiise mit
dem Rosmarin und Knoblauch auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech geben und
mit Ol-Mischung vermengen. Im heilRen
Backofen etwa 20 Min. goldbraun backen.

3. Inzwischen den Feldsalat verlesen, gut
waschen und trocken schleudern. Ggf. in
mundgerechte Stiicke zupfen. Zwiebel scha-
len, halbieren und in hauchdiinne Spalten
schneiden. Walnusskerne grob hackenund
in einer Pfanne ohne Zugabe von Fett gold-
braunrosten. Getrocknete Aprikosen wiir-
feln. 4 EL Ol, Essig, Senf, Zucker sowie et-
was Salz und Pfeffer verquirlen. Feldsalat,
Zwiebel, Walniisse, Aprikosen und das Dres-
sing vermengen.

4. Minutensteaks waschen und trocken
tupfen. Ubriges Ol in einer Pfanne erhit-
zen. Das Fleisch darin portionsweise bei
hoher Hitze etwa 2 Min. von jeder Seite
scharf anbraten. Aus der Pfanne nehmen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit dem
Ofengemiise und dem Feldsalat anrichten,
dann servieren.

Pro Portion: 861 kcal | 47 g E| 57 g F | 47 g KH

TIPP: Variieren Sie die Gemiisesorten fiir
das Ofengemiise einfach nach Geschmack
und Saison. Verwenden Sie im Sommer
z.B. Zucchini, Paprika und Fenchel. Eine
besondere Note bekommt das angebra-
tene Fleisch, wenn Sie etwas gewiirfelten
Blauschimmelkise ganz zum Schluss mit
in die Pfanne geben.



Fotos: Frauke Antholz (1); Anna Gieseler (1) | Illustrationen: Sarah Schulte- Hétte; Cindy Stender

RATGEBER

Aktuelle Biicher fiir einen
guten Start ins neue Jahr

Auf Fleisch verzichten, weniger Reste produzieren, ein bisschen abnehmen,

einfach besser essen: Diese Biicher unterstiitzen Sie bei Ihren guten Neujahrsvorsdtzen!

GEMUSERUCHE
MIT2 ZUTATEN

R

Essen macht gliicklich! Raffinierte Gemiisekiiche
Bloggerin Kerstin Niehoff hat iiber 50 Trend- Ab und zu auf Fleisch verzichten? Das fillt mit
rezepte entwickelt, die gute Laune machen — diesem Buch besonders leicht. Jedes Rezept
von Churros mit Zimtsahne bis Zoodles besteht aus nur zwei Gemiisekomponenten
Carbonara. Da findet jeder sein persénliches und steht blitzschnell auf dem Tisch. Absolut
Gliicksrezept. Holker Verlag, 22 Euro alltagstauglich! Brandstiitter, 25 Euro

]

ESSEN MIT
BAUCHGEFUHL

% 13 EINFACHEN METHODEN
TLATHWE S FRAA AN,

Gesund ohne feste Regeln
Schluss mit Verboten, essen Sie kiinftig intuitiv.
Das Prinzip: Wer auf seinen Korper hort, isst
automatisch gesiinder. Bastienne Neumann
serviert viele gute Tipps und 60 kostliche
Rezepte. Dorling Kindersley, 19,95 Euro

Y

Klugen Appetit!

Vot et Parwenr om Kapl

gad

Essen Sie sich schlau Schlank in 28 Tagen

Ein Buch fiir clevere GenieRer: Der Wissen- Prof. Dr. Thomas Kurscheid beriicksichtigt bei
schaftsjournalist Dennis Wilms serviert seiner Diit die neuesten wissenschaftlichen
gesunde Gerichte, die den Kopf fit halten und Erkenntnisse und setzt auf Rezepte mit wenig
mit denen Sie sogar einer Demenz vorbeugen Kohlenhydraten und vielen Ballaststoffen.
kénnen. ZS, 22,99 Euro Becker Joest Volk Verlag, 29,95 Euro

171

GORDON
RAMSAY

Fitte Sternekiiche

Schnell zuzubereiten, ausgewogen und mit
richtig viel Geschmack: Die Fit-Food-Rezepte
vom britischen Sternekoch Gordon Ramsay
helfen Ihnen dabei, sich ganz einfach etwas
gesiinder zu erndhren. Siidwest, 25 Euro

GeniefSen mit gutem Gewissen

Haben Sie es satt, immer wieder Lebensmittel in den Miill
zu werfen? Dann ist dieses Buch das Richtige: Der engli-
sche Starkoch Hugh Fearnley-Whittingstall prasentiert Re-
zepte, mit denen sich aus Resten Kostliches zaubern lisst.
Dabei betrachtet er die Reste nicht als Uberbleibsel, son-
dern als Quelle kulinarischer Qualitit. AT Verlag, 26 Euro

=
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Illustrationen: shutterstock.com/ Vector Tradition

Gemiisekiiche

VEGETARISCH

Voller Genuss

Herzhafte Wirsing-
Quiche mit Bergkiise

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 50 Min.
zzgl. 45 Min. Kiihlzeit

fiir 4 Personen

¢ 250 g Weizenmehl Type 405 zzgl.
etwas mehr zum Bearbeiten

o Salz

¢ 125 g kalte Butter zzgl. etwas mehr
zum Fetten der Form

o 5 Eier

« 800 g Wirsing

o 3 rote Zwiebeln

¢ 2 EL Rapsél

o Etwas frisch geriebene Muskatnuss

o Pfeffer

« 150 g Bergkise

» 200 g Sahne

o1 EL Senf

AUSSERDEM
« Einige getrocknete Hiilsenfriichte
zum Blindbacken

Rezepte: Henrieke Wolfl | Fotos & Styling: Ira Leoni

1. Fiir den Teig Mehl, 1 TL Salz, Butter
in kleinen Flockchen, 1 Ei und 3 EL kal-
tes Wasser in einer Schiissel zu einem
glatten Teig verkneten. In etwas Frisch-
haltefolie wickeln und etwa 45 Min. kalt
stellen.

2. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Un-
terhitze vorheizen. Eine Springform
(@ 24 cm) mit etwas Butter fetten. Den
Teig auf einer leicht bemehlten Arbeits-
flaiche kurz durchkneten und etwas grofRer
als die Form rund ausrollen. Die Form
damit auskleiden, dabei auch einen Rand
bilden. Den Boden mit etwas Backpapier
belegen, die getrockneten Hiilsenfriichte
daraufgeben und den Boden im heilsen
Backofen etwa 20 Min. vorbacken.

3. Inzwischen den Wirsing putzen und
vierteln. Den harten Strunk entfernen
und den Kohl in feine Streifen schneiden.
Zwiebeln schilen und fein wiirfeln. Ol in
einer Pfanne erhitzen und beides darin

ohne Fleisch

Vielfiltig, bunt und einfach extrem lecker: Unsere
vegetarischen Rezepte zeigen, wie kreativ und raffiniert die
[leischlose Kiiche sein kann. Wir versprechen: Mit ihrem
wiirzigen Aroma begeistern diese Kreationen sogar den

grofSten Steak-Fan. Probieren Sie es aus!

andinsten. Mit Muskatnuss, Salz und
Pfeffer wiirzen und die Pfanne vom Herd
nehmen.

4. Den Bergkise raspeln. Ubrige Eier mit
der Sahne und dem Senf verquirlen. Etwa
ein Drittel des Kises unterriithren und
alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. Back-
papier und Hiilsenfriichte entfernen und
das Wirsinggemiise auf dem vorgeba-
ckenen Bodenverteilen. Die Eier-Mischung
dariibergieRen und alles mit dem {iibri-
gen Kise bestreuen. Im heifden Backofen
30-40 Min. goldbraun iiberbacken.

Pro Portion: 920 kcal | 33 gE |61 g F |63 gKH
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Lasagne mit Linsen-Bolognese
Rezept auf'Seite 35

&

rER——— —

Probieren Sie etwas Fett einzu-
sparen, indem Sie die Hiilfte des
geriebenen Goudas durch
Semmelbrosel ersetzen.

S T
i

Bandnudeln mit Griinkern,
Porree und Staudensellerie
Rezept auf Seite 35

- T e

y s __ B

" ¢
——
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Schupfnudelpfanne mit
Apfel-Sauverkraut
Rezept auf Seite 364_
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| Veggie

Steckriibeneintopf mit
knuspriger Einlage (vegan)

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Min.

ZUTATEN fur 4 Personen

¢ 1 Zwiebel

o 1 Stange Porree

« 300 g Knollensellerie

* 300 g M&hren

« 400 g Kartoffeln

« 750 g Steckriibe

« 6 EL Rapsdl

1| Gemiisebriihe

e 1 Lorbeerblatt

e Salz und Pfeffer

« 100 g Haselnusskerne

» 80 g Semmelbrosel

e 1 Bund Petersilie

¢ 1 Beet Kresse

¢ 1 Knoblauchzehe

« 50 g getrocknete Tomaten (in Ol)
e Abrieb von 1 unbehandelten Zitrone

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel schilen und wiirfeln. Porree
putzen, waschen und in Ringe schneiden.
Sellerie, Mohren, Kartoffeln und Steckriibe
schilen und in Wiirfel schneiden.

2. 3EL Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel
glasig diinsten.Ubriges Gemiise zugeben
und mit andiinsten. Mit Gemiisebriihe ablo-
schen, aufkochen, Lorbeer zugeben, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Zugedeckt etwa 20 Min.
kocheln lassen. Dann Lorbeer entfernen.

3. Haselniisse hacken. Ubriges Olin einer
Pfanne erhitzen. Semmelbrésel mit den
Niissen goldbraun résten.Vom Herd neh-
men und abkiihlen lassen.

4. Petersilieund Kresse waschen, trocken
tupfen. Petersilienblittchen abzupfen, Knob-
lauch schilen, allesfeinhacken. Getrocknete
Tomaten abtropfen lassen,in feine Wiirfel
schneiden. Haselnuss-Mischung, Petersi-
lie,Kresse, Knoblauch, getrocknete Toma-
ten und Zitronenabrieb mischen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Mit dem Steckriiben-
eintopf anrichten und servieren.

Pro Portion: 656 kcal | 13 g E| 40 g F | 67 g KH
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Lasagne mit
Linsen-Bolognese

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 40 Min.

ZUTATEN fur 4 Personen

¢ 150 g rote Linsen

¢ 2 Zwiebeln

¢ 1 Knoblauchzehe

o 1 Chilischote

¢ 3 Méhren

¢ 200 g Knollensellerie

e 2 Zweige Rosmarin

o 4 Stiele Oregano

o 3 Stiele Thymian

o 2 EL Rapsol zzgl. etwas mehr zum
Fetten der Form

¢ 1 EL Tomatenmark

o 1 Prise Zucker

o Salz und Pfeffer

¢ 150 ml Rotwein

« 800 g stiickige Tomaten (Dose)

¢ 125 g Mozzarella

o Abrieb von 1 unbehandelten Zitrone

¢ 150 g Frischkase

¢ 150 g Créme fraiche

¢ 12 Lasagneblitter (ohne Vorkochen)

¢ 100 g geriebener Gouda

ZUBEREITUNG

1. Die Linsen in 600 ml kochendem Was-
ser zugedeckt etwa 10 Min. garen. In ein
Sieb gielRen und etwas abtropfen lassen.
Inzwischen Zwiebeln und Knoblauch
schilen und fein wiirfeln. Chili waschen,
entkernen und ebenfalls in Wiirfel schnei-
den. Méhren und Sellerie schilen und
fein wirfeln. Krauter waschen, trocken
tupfen, die Nadeln bzw. Blattchen abzupfen
und alles fein hacken.

2. Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln,
Knoblauch und Chili darin andiinsten.
Mohren und Sellerie zugeben und kurz
mitandiinsten. Tomatenmark einriihren,

alles mit Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen
und mit dem Rotwein abléschen. Tomaten
und gehackte Krauter zugeben und aufko-
chen lassen. Bei milder Hitze 10 Min. ein-
kochen lassen.

3. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Eine Auflaufform mit et-
was Ol fetten. Mozzarella gut abtropfen
lassen und fein hacken. Mit Zitronen-
abrieb, Frischkase und Créme fraiche
verrithren und alles mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Linsen in die Gemiisesof3e riih-
ren und alles nochmals mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

4. Linsen-Bolognese, Lasagneblitter und
Mozzarella-Mischung abwechselnd in die
Auflaufform schichten, dabei mit der Moz-
zarella-Mischungabschlielsen. Mit dem ge-
riebenen Gouda bestreuen und im heilRen
Ofen 35-45 Min. goldbraun tiberbacken.

Pro Portion: 882 kcal [ 34 gE|45g F |84 gKH

Bandnudeln mit
Griinkern, Porree und
Staudensellerie (vegan)

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

ZUTATEN fuir 4 Personen
e 5 EL Olivendl

« 100 g Griinkernschrot

« 750 ml Gemiisebriihe

o 1 Zwiebel

» 2 Knoblauchzehen

« 1 Stange Porree

« 5 Stangen Staudensellerie
o 1 Prise Zucker

« Salz und Pfeffer

« 400 g Bandnudeln

o /2 Bund glatte Petersilie
« 200 g vegane Kochcreme

VEGETARISCH

ZUBEREITUNG

1. 2 EL Olivendl in einem Topf erhitzen.
Griinkernschrot darin leicht rosten, bis
er zu duften beginnt. Mit 650 ml Gemiise-
briithe abloschen, aufkochen und bei mil-
der Hitze etwa 20 Min. kocheln lassen,
dabei zwischendurch umriihren.

2. Inzwischen Zwiebel und Knoblauch
schilen und fein wiirfeln. Porree putzen,
gut waschen und in Ringe schneiden. Sel-
lerie putzen, waschen und ggf. entfadeln.
Das Griin beiseitelegen, die Stangen in
diinne Scheiben schneiden.

3. Ubriges Ol in einer Pfanne erhitzen.
Zwiebel und Knoblauch darin andiinsten.
Porree und Sellerie zugeben und andiins-
ten. Mit Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen.
Ubrige Brithe zugeben und bei milder Hitze
5-7 Min. kocheln lassen.

4. Bandnudeln nach Packungsangabe in
reichlich kochendem Salzwasser bissfest
garen. Inzwischen Petersilie waschen und
trocken tupfen. Blittchen von den Stie-
len zupfen und fein hacken. Selleriegriin
ebenfalls waschen, trocken tupfen und
fein hacken.

5. Grinkern zum Gemiise in die Pfanne
geben, Kochcreme ebenfalls zugeben und
alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Nudeln abgieRen und tropfnass mit dem
Gemdiise vermengen. Mit Selleriegriin und
Petersilie bestreuen und servieren.

Pro Portion: 725 kcal | 19 g E|29 g F| 102 g KH
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VEGETARISCH

Gesunde
Uegg«e-ﬂucﬂle

Bei unseren vegetarischen Rezep-
ten spielt Gemiise die kulinari-
sche Hauptrolle. Das sorgt nicht
nur fiir jede Menge Abwechs-
lung und Geschmack, sondern tut
auch unserer Gesundheit gut.

Wichtige Vitamine

Viele unterschiedliche Vitami-

ne, Mineralstoffe, Ballaststoffe
und sekundire Pflanzenstoffe las-
sen Gemiise auf unserem Spei-
seplan glinzen. So helfen uns
z.B. Vitamin K, D und C, unse-

re Knochen zu stirken und zu er-
halten, Wunden schneller heilen
zu lassen und Krankheitserreger
abzuwehren.

Griin und gut

Gerade in griinem Gemdlise ste-
cken zudem viele Mineralstoffe
wie Eisen, Jod und Kalzium. Eisen
unterstiitzt den Sauerstofftrans-
port, Jod die Schilddriise und Kal-
zium unsere Zihne und Kno-
chen. Unsere Darmflora und der
gesamte Verdauungstrakt freuen
sich tiber ausreichend Ballaststof-
fe aus beispielsweise Erbsen, Ro-
senkohl und Sellerie.

Zellschutz zum Essen

Schiitzende sekundire Pflanzen-
farbstoffe wie Flavonoide finden
wir in Rotkohl, Roter Bete und
Aubergine. Sie binden freie Radi-
kale und schiitzen so unsere
Zellen vor deren schidlichem
Einfluss. Knoblauch und Zwiebeln
enthalten sogenannte Sulfide, die
verhindern, dass sich Cholesterin
ablagert. Und griines, rotes und
gelbes Gemiise kann dank sei-
ner Carotinoide unser Herz schiit-
zen. Essen Sie also ruhig haufiger
fleischlos und schén bunt!
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Schupfnudelpfanne mit
Apfel-Sauerkraut

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 25 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen

¢ 600 g mehligkochende Kartoffeln

o 1 Zwiebel

« 2 Apfel

¢ 60 g Butterschmalz

o1 TL Zucker

« 125 ml Apfelsaft

¢ 200 ml Gemiisebriihe

» 750 g loses Sauerkraut vom Fass

¢ 2 TL Kiimmelsamen

o 2 Lorbeerblatter

o Salz

» 120 g Weizenmehl Type 405 zzgl.
etwas mehr zum Bearbeiten

¢ 2 EL Butter

2 Eigelb

o Etwas frisch geriebene Muskatnuss

o Pfeffer

¢ 2 Bund Schnittlauch

ZUBEREITUNG

1. Die Kartoffeln ungeschilt in etwas
kochendem Wasser je nach Grofde etwa
20-25 Min. garen. Abgiel’en, abtropfen
und kurz ausdampfen lassen.

2. Inzwischen fiir das Sauerkraut Zwie-
bel schilen und wiirfeln. Apfel waschen,
vierteln und vom Kerngehéuse befreien.
In Wiirfel schneiden. In einem Topf 1 EL
Butterschmalz erhitzen. Zwiebel und
Apfel darin andiinsten. Mit dem Zucker
bestreuen, leicht karamellisieren lassen,
dann mit dem Apfelsaft abloschen. Gemii-
sebrithe, Sauerkraut, Kiimmel und Lor-
beer zugeben und aufkochen lassen.
Mit etwas Salz wiirzen und zugedeckt

30-40 Min. garen, dabei gelegentlich
rithren.

3. Inzwischen die Kartoffeln schéilen und
durch eine Kartoffelpresse driicken. Mehl,
Butter, Eigelb, Muskat, Salz und Pfeffer
zugeben und alles zu einem glatten Teig
kneten. Ggf. etwas mehr Mehl zugeben,
sollte der Teig zu klebrig sein.

4. Auf einer bemehlten Arbeitsfliche
den Teig portionsweise zu 2-3 cm dicken
Rollen formen. Etwa 1 em dicke Schei-
ben abschneiden und diese zu finger-
dicken, kurzen Schupfnudeln formen.
Die Schnupfnudeln in siedendem Salz-
wasser etwa 5 Min. gar ziehen lassen, bis sie
an der Oberfliche schwimmen. Mit der
Schaumkelle aus dem Topf nehmen und
etwas abtropfen lassen.

5. Ubriges Butterschmalz in einer Pfanne
erhitzen. Die Schupfnudeln darin rund-
herum goldbraun braten. Schnittlauch
waschen und in Rollchen schneiden.
Lorbeer aus dem Sauerkraut entfernen
und nochmals mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Schupfnudeln mit dem
Apfelsauerkraut anrichten und mit dem
Schnittlauch bestreut servieren.

Pro Portion: 544 kcal [ 11 gE|25gF| 69 g KH
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Fleischlos
gliicklich

Sich vegetarisch oder vegan zu erndihren liegt
im Trend. Probieren Sie es doch auch mal aus!

Um geniigend Eiweild zu sich zu nehmen, muss man
Eier, Milch und Steak essen? Von wegen! Es gibt
auch tolle pflanzliche Proteinquellen. Zu den Bes-
ten gehoren Getreide (z.B. Dinkel, Hafer, Hirse,
Griinkern), Pseudogetreide (z.B. Amaranth, Qui-
noa), Hiilsenfriichte (z.B. dicke Bohnen, Erbsen,
Linsen), Niisse, Kerne und Samen (z.B. Cashewker-
ne, Hanfsamen, Leinsamen, Kiirbiskerne) und Ge-
muse (z.B. Brokkoli, Kartoffeln, Grunkohl).

. ) )
Die Milch macht’s
Drei kostliche pflanzliche Alternativen
zur Kuhmilch:

Mandeldrink

Schmeckt wunderbar nussig und leicht
suf3. Perfekt fiir Smoothies, Porridge und
zum Musli. Eignet sich auch toll zum Ba-

cken und fir StiRspeisen.

Haferdrink

Leicht stifklich und sehr getreidig im Ge-
schmack, die Konsistenz ist eher wissrig.
Eignet sich gut zum Kochen und Backen,
fir Porridge und Misli sowie im Kaffee.

Sojadrink
Hat eine leichte SiiRe und schmeckt sehr
getreidig. In der Kiiche zu verwenden
wie Kuhmilch: Im Kaf-
fee (l4sst sich gut
= aufschiumen),
' zum Kochen
und Backen
und im
Miisli.
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Das V-Label der Européischen Vegetarier

€UROR,
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)

Noinn 2

Union, das es in den Kategorien ,vegeta-
risch” und ,vegan® gibt, kennzeichnet eu-
ropaweit fleisch- und tierfreie Produkte.
Die Verwendung des Siegels ist fiir Her-
steller bislang nicht verpflichtend. Es gibt
also auch vegetarische und vegane Lebens-
mittel, die das Siegel nicht tragen.

Panmmesan

mal anders

Pasta-Fans, aufgepasst: Ein veganer Par-
mesan-Ersatz sind Cashewkerne. Fiir zwei
Portionen einfach 25 g in einer Pfanne mit
Ol rosten, dann mit % TL Salzund 1 EL He-
feflocken mit dem Purierstab zerkleinern
und iiber das Nudelgericht geben.

RATGEBER

Was essen die denn da?

Ovo-Lacto-Vegetarier sind die
»klassischen“ Vegetarier, sie verzich-
ten auf Fleisch und Fisch, essen aber
Eier und Milchprodukte wie Kise und
auch Butter.

Lacto-Vegetarier essen klassisch
vegetarisch, verzichten aber auf Eier.
Milchprodukte allerdings stehen auf
dem Speiseplan.

Ovo-Vegetarier machen es genau
umgekehrt: Sie essen Eier, aber keine
Milchprodukte.

Pescetarier essen kein Fleisch, aber
durchaus ab und zu Fisch.

Flexitarier verzichten nicht komplett
auf Fleisch, essen es aber nur selten
und in guter Qualitit. Ansonsten er-
nahren sie sich vegetarisch. Im Prin-
zip wie friiher, als es Fleisch vor allem
als Sonntagsbraten gab.

Veganer verzichten komplett auf Pro-
dukte tierischen Ursprungs. Sie essen
kein Fleisch und keinen Fisch, konsu-
mieren aber auch keine Milchproduk-
te, keinen Honig, keine Eier und ver-
zichten oft sogar darauf, Lederwaren

oder Daunenjacken zu tragen.

Freeganer sind eine extremere Form
der Veganer. Freeganer nehmen nur
Dinge zu sich, die sie gefunden, ge-
tauscht oder geschenkt bekommen
haben. Die Bewegung stammt aus
New York. Dort treffen sich nachts
Freeganer, um zu ,containern®,

also den Miill der Supermirkte zu
durchstsbern.

Rohkéstler essen nur Produkte, die
nicht tiber 42 °C erhitzt wurden. Sie
sind sicher, dass nur so alle wichtigen
Nihrstoffe erhalten bleiben. Und ge-
niefRen vor allem Obst, Gemiise und
Niisse. Auch rohes Fleisch (etwa ein
Carpaccio) wire in Ordnung — die
meisten Rohkéstler sind jedoch Vege-
tarier oder Veganer.

Frutarier ernihren sich besonders
streng. lhnen ist es wichtig, dass fuir
ihr Essen keine Pflanzen beschidigt
werden. Alles, was von der Pflanze
gepfliickt werden kann, ist ok. Etwa
Tomaten, Beeren oder Niisse. Spinat,
Zwiebeln, Riiben und Kartoffeln
hingegen nicht, denn die Pflanzen
werden bei der Ernte zerstért.
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Mit uns wird Ihr Wochenende késtlich und leicht! Wir haben
[iir Sie zwei Tagespline zusammengestellt: Unsere Rezeptideen
punkten mit wenig Kohlenhydraten und vollem Geschmack.
So konnen Sie ohne schlechtes Gewissen schlemmen und sich
sogar stifSe Verfiihrungen gonnen

Rezepte: Birte Stehle | Fotos & Styling: Anna Gieseler & Kathrin Knoll




LOW CARB
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ZUBEREITUNGSZEIT 15 Min. zzgl.
15 Min. Kithlzeit

ZUTATEN fiir 2 Personen

« 300 g Apfel

e 1 Zitrone

o 1 Prise Zimtpulver zzgl. etwas mehr
zum Bestreuen

* 200 g Sahnequark

ZUBEREITUNG

1. Die Apfel schilen und in kleine Stii-
cke schneiden. Zitrone auspressen. Die
Apfelstiicke in einem Topf mit 3-4 EL
Wasser, etwas Saft einer Zitrone und Zimt
fiir ungefahr 5 Min. weich kécheln lassen.
Abkiihlen lassen. AnschlieRend zu Apfel-
mus piirieren.

2. Abwechselnd Quark und Apfelmus
in einem Glas schichten und kalt stellen.
Vor dem Servieren mit Zimt bestreuen.

Pro Portion: 353 kcal | 19 gE |21 gF |22 gKH

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen
o 2 Salatgurken

« 10 getrocknete Tomaten
o 1 EL frischer Dill

e 20 g Oliven (ohne Stein)
e 1 Zitrone

o 45 g Sojajoghurt

o Pfeffer

« 180 g Tofu

ZUBEREITUNG

1. Salatgurken waschen und mit einem
Sparschiler lings in feine Streifen von
etwa 1 mm schneiden, dabei die Mitte der
Gurke aussparen. Die Gurkenstreifen auf
ein Papiertuch legen.

2. Getrocknete Tomaten, Dill und Oliven
in einem Mixer fein zerkleinern.

3. Die Zitrone auspressen und etwa 2 TL
Zitronensaft, Joghurt, Pfeffer sowie den
Tofu hinzugeben und alles kurz mixen.

4. Je 1-2 TL der Masse auf das Ende der
Gurkenscheiben legen, einrollen und
mit Zahnstochern als R6llchen fixieren.

TIPP: Anstelle von Tofu kénnen Sie auch
Hackfleisch verwenden. Dafiir das Hack in
einer Pfanne mit etwas Ol braten. Zu den
restlichen Zutaten in den Mixer geben und
alles gut vermengen.

Pro Portion: 413 kcal |21 gE|28 g F| 14 g KH

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Min.

ZUTATEN fur 2 Personen
« 100 g Apfel

e 4 Méhren

o 1 kg Spitzkohl

¢ 4 EL Sonnenblumenél
¢ 1 TL Kiimmelsaat

e Salz und Pfeffer

400 g Kasseler Nacken
* 40 g Rosinen

e 1 Zitrone

¢ 4 EL Olivenol

ZUBEREITUNG

1. Apfelund Méhren schilen, feinraspeln
und beiseitestellen. Kohl klein schneiden,
waschen und abtropfen lassen.

2. Wasser in einen Topf fiillen und den
Kohl gleichmillig in einem Dampfein-
satz verteilen. Mit etwas Ol, Kiimmel, Salz
und Pfeffer wiirzen und anschliefRend fiir
etwa 10 Min. diinsten.

3. Kasseler beidseitig im tibrigen Ol
fiir 3-4 Min. anbraten. Apfel-Mohren-
Raspel mit den Rosinen zum Kohl geben
und alles miteinander vermischen.

4. AnschlielRend die Zitrone auspressen.
FurdasDressing etwa2 TL Zitronensaft mit
dem Ol kriftig verriihren, iiber den Kohl-
salat geben und auf einem Teller mit
dem Kasseler anrichten.

TIPP: Der Kohlsalat schmeckt noch besser,
wenn Sie ihn mind. 1 Std. ziehen lassen.

Pro Portion: 622 kcal [ 38 g E| 38 g F| 32 g KH
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Kraftigender Bohnensalat
ZUBEREITUNGSZEIT 35 Min.

ZUTATEN fur 4 Personen

¢ 50 g Parmesan

400 g griine Bohnen

¢ 1 EL Senf

e 3 EL heller Balsamicoessig
¢ 100 ml Olivendl

o Salz und Pfeffer

¢ 100 g Schafskise

« 100 g Serranoschinken

ZUBEREITUNG

1. Parmesan raspeln und beiseitestellen.
Wasser in einem Topf aufkochen und die
Bohnen in einem Dampfeinsatz bei mitt-
lerer Hitze fiir ungefihr 15 Min. diinsten.
Zur Seite stellen und auskiihlen lassen.

2. In der Zwischenzeit fur die Marinade
Senf, Essig, Ol sowie die Gewiirze kriftig
verriithren bis eine Emulsion entstanden
ist.

3. Schafskise wiirfeln, Serranoschinken
in Stiicke schneiden und mit den ausge-
kiithlten Bohnen vermischen. Die Mari-
nade hinzugeben und nochmals gut ver-
mengen. Zum Schluss mit Parmesan
bestreuen und servieren.

Pro Portion: 419 kcal |20 g E|35gF |6 gKH

LOW CARB

Das sollte bei lhrem Wochenend-Einkauf nicht fehlen:

« Bunte Vielfalt an Gemiise, z. B. Blumenkohl, Zucchini, Brokkoli, Méhren

« Obst, je nach Saison z.B. Quitten, saure Kirschen, Himbeeren,
Erdbeeren, Brombeeren, Kiwi, Stachelbeeren

« Niisse und Samen

« Hiilsenfriichte wie z. B. Kichererbsen, Bohnen

« Fleisch und Fisch in naturbelassener Form

« Eier

« Milchprodukte ohne Geschmack (Naturjoghurt)

« Vollkornnudeln, Vollkornbrot

« Haferflocken fiir selbst gemachtes Musli

« Wer mag: Sojaprodukte wie Tofu und Sojamilch

« Eventuell Zuckeralternativen, z. B. Xylit, Kokosbliitenzucker

« Wasser, ungesiifite Tees

Darauf sollten Sie bei lhrem Einkauf lieber verzichten:

« Helles Brot und Brétchen, Kartoffeln, Mais, Nudeln, Reis

« Panierte Lebensmittel, z. B. Schnitzel, Fisch, Chicken Nuggets
« Musli, industriell hergestellt

- Suigkeiten, Kekse, Musliriegel und Kuchen

« Chips, Salzstangen und andere Knabbereien

- Limonade, Saft, Cola, Fanta, Sprite, Eistee

« Bier, Wein und andere alkoholische Getrinke

Gwndsatzlich Mm@m
Stressen Sie si Mw—%mSi,eaM/ﬁjm
BMMMM&WWSL@,W[]MMWM!
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Kleine Pfannkuchen -
ZUBEREITUNGSZEIT 40 Min.

ZUTATEN fur 10 Stiick
o 4 Eier

¢ 1 EL Weizenkleie

« 1 EL Vollkornmehl

¢ 50 g Milch

« 1 TL Backpulver

e 1 EL Butter

« 200 g Magerquark

¢ 1 EL Kokosraspel

¢ 1 TL Vanillezucker

ZUBEREITUNG

1. Eier, Weizenkleie, Vollkornmehl,

Milch sowie Backpulverin eine Riihr- -
schiissel geben und schaumig schla- R
gen. In einer Pfanne mit Butter zu |
kleinen Pfannkuchen ausbacken.

2. In der Zwischenzeit Magerquark, ;i
Kokosraspel sowie Vanillezucker in ‘
eineRiihrschiissel geben und vermen-

gen. Auf die fertigen Pfannkuchen

geben und lauwarm servieren.

Fiir selbst gemachten Vanillezucler eine
; Vanilleschote mit 100 g Zucker in einem Mixer
r ® . pulverisieren. Anschliefdend in einem gut

'y verschliefSbaren Gefif3 aufbewahren.




LOW CARB

; . -'-.-..If,q,_'-}
LT TRETT S

Selleriestifte mit
orientalischer
Currymarinade

Rezept auf Seite 44

01,2019 anc\jgenuss 43



Bunter Kise-Wurst-Salat

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Min.

ZUTATEN fiir 2 Personen
o 1 Schalotte

80 g Mohren

« 10 Radieschen

« 100 g rote Paprikaschote
« 5 Cornichons

¢ 30 g alter Gouda

100 g Fleischwurst

e 2 EL heller Balsamicoessig
e 1 E Olivendl

¢ 1TL Senf

¢ 1 Msp. Chilipulver

e Salz

« 4 Stiele Petersilie

o Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Schalotte und Mo6hren schéalen, Ra-
dieschen und Paprika waschen. Alles in
kleine Stiicke schneiden. Cornichons,
Goudaund Fleischwurst ebenfallsinkleine
Stiicke schneiden. Alles in eine Salat-
schiissel geben.

2. Fiir das Dressing in einer Schiissel Bal-

samicoessig, Olivenol, Senf, Chilipulver
und Salz vermengen. Das Dressing iiber

den Salat geben und alles gut mischen.

3. Petersilie waschen, trocken schiitteln,
grob hacken und iiber den Salat geben.

Pfeffern und servieren.

Pro Portion: 540 kcal | 25 g E|39g F| 15 g KH
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Deftiger Hiittenkiise
ZUBEREITUNGSZEIT 10 Min.

ZUTATEN fiir 2 Personen

¢ 40 g Sonnenblumenkerne
¢ 200 g Radieschen

¢ 100 g Cornichons

¢ 1 Bund Schnittlauch

¢ 400 g Hiittenkise

¢ 1 Zitrone

o Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG
1. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne
goldbraun rosten und abkiihlen lassen.

2. Die Radieschen waschen und fein ha-
cken. Cornichonsund Schnittlauch eben-
falls fein hacken und alles in einer Schiis-
sel vermengen. Sonnenblumenkerne und
Hiittenkésein die Schiissel geben und alles
gut vermischen. Die Zitrone auspressen
und mit etwa 2 EL Zitronensaft den Salat
betrdufeln. Kriftig salzen und pfeffern
und servierenn.

Pro Portion: 335 kcal | 31 gE|19gF|9gKH

Selleriestifte mit
orientalischer
Currymarinade

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Min.

ZUTATEN fur 2 Personen
« 400 g Knollensellerie

« 30 g Kokosal

e 4 TL Currypulver

e 2 TL Paprikapulver

e 4 TL Salz

e 1 TL Kiimmel

e 1 Prise Zucker

ZUBEREITUNG

1. Sellerie in gleich grofse Stifte schnei-
den. Einen Topf mit etwas Wasser fillen
und den Sellerie fiir 10-15 Min.
dampfgaren.

2. Fiir die Marinade das Kokosol kurz
erwiarmen. AnschlieRend fliissiges Kokos-
6l mit Currypulver, Paprikapulver, Salz,
Kiimmel und Zucker verriihren.

3. Die Marinade iiber die Selleriestifte
geben, vermengen und etwas durch-
ziehen lassen. Warm oder kalt servieren.
Dazu passt Fleisch, Fisch oder Ei.

Pro Portion: 172 kcal | 3gE|16 g F |5 gKH
TIPP: Alternativ kann der Sellerie auch ge-

kocht werden. lhn dafiir in kaltem Wasser
aufsetzen und leicht kécheln lassen.



RATGEBER

So funktioniert
JLow Car

Nach der iippigen Schlemmerei an den Feiertagen fiihlen wir uns trdge, die Hose kneift und
wir sind stdndig miide. Ein Low-Carb-Wochenende kann da genau das Richtige sein!

Fotos: shutterstock.com/ Pixelbliss (1) | llustrationen: gettyimages.de/ normaals; Elinalee

Das steckt dahinten

Ob zum Frihstiick, Mittagessen,
Abendbrot oder als Snack zwischen-
durch - Kohlenhydrate begleiten
uns durch den Tag. Und das ist ein
Problem. Denn kohlenhydratreiche
Lebensmittel haben einen hohen
glykimischen Index. Das bedeutet:
Sie lassen unseren Blutzuckerspie-
gel stark ansteigen. Essen wir viele
Kohlenhydrate iiber den Tag verteilt,
steigt und sinkt unser Blutzucker-
spiegel stindig. Das Resultat kennen
viele: HeilShungerattacken. Wer denen
nachgibt und oft iber den Hunger
hinaus isst und sich wenig bewegt,
wird automatisch zunehmen. Viele
vor allem am Bauch, doch gerade das
kann langfristig gesundheitlich be-
denkliche Folgen haben.

Hier setzt Low Carb an, eine Ernih-

rungsform, bei der es nicht primir
ums Abnehmen geht. Ubersetzt be-

deutet es nicht mehr als ,wenig Koh-
Das heifst Brot, Reis
und Nudeln sollten von der Speise-

lenhydrate®.

karte gestrichen werden, wenn Sie
eine kohlenhydratarme Ernidhrung
ausprobieren mochten. Ersetzen Sie
diese Lebensmittel etwa durch Ge-
miise, Fisch und Niisse. Das Ziel einer
»,Low Carb“-Erndhrung ist, die Heil3-
hungerattacken durch einen kons-
tanten Blutzuckerspiegel (bei gleich-
zeitig langem Sattigungsgefiihl) zu
verhindern. Wenn der Kérper weni-
ger Kohlenhydrate bekommt, verbes-
sert sich auch unsere Stoffwechsella-
ge. Das starkt die Leistungsfahigkeit
und mindert Gesundheitsrisiken. Da
sind die purzelnden Pfunde ein toller
Nebeneffekt.

»Low Carb“ heifdt nicht gleich
»No Carb“

Wenig Kohlenhydrate, ja! Keine Kohlenhy-
drate, nein! Um den stiandigen Heilshun-
gerattacken durch vor allem stérke- und
zuckerreiche Lebensmittel zu entgehen,
sollten Sie grolitenteils auf Nudeln, Reis,
Kartoffeln und Weilsmehlprodukte ver-
zichten. Diese lassen Thr Hungergefiihl
nur kurz verschwinden und rufen dafiir
stindigen Appetit hervor. Gemiise, Fisch
und Vollkornprodukte sind gute Alternati-
ven. Denn: Sie miissen nicht auf alle Koh-
lenhydrate verzichten. Essen Sie bewusst
und in Malen die ,richtigen Kohlenhy-
drate” - eben etwa aus Vollkornprodukten.

Gute Fette im Tausch gegen
uiberfliissige Kohlenhydrate

Unser Korper ist sehr gut dafiir ausgelegt,
Energie aus Fett zu gewinnen. Das bedeu-
tet jedoch nicht, dass Sie nur noch fettrei-
che Lebensmittel essen sollten. Achten
Sie stattdessen auf eine gezielte Auswahl
der richtigen Fette. Gute Fette sind unge-
sittigte Fettsduren aus z.B. Niissen, Oli-
venol, Bio-Fisch oder Samen. Auferdem
sollte die Eiweiflszufuhr erhoht werden,
damit nur Kérperfett und nicht Muskeln
abgebaut werden.

Schon gewum.?

Fir gewohnlich liegt die tagliche Zufuhr
an Kohlenhydraten zwischen 240 und
300 Gramm. Bei einer ,Low Carb“-Er-
niahrung sollten Sie Ihre Zufuhr auf unter
100 Gramm pro Tag reduzieren.

L OW
CARE

)xtvtdmu@hmgm

Dauerhaft ist eine ,Low Carb“-Erndhrung
nur schwer durchzuhalten und erfordert
ein hohes Mal} an Disziplin. Aus diesem
Grund sollten Sie nicht permanent ,Low
Carb“ essen, sondern ab und zu ein koh-
lenhydratarmes Wochenende einplanen.
Und unter der Woche halten Sie sich an
folgende Tipps: Verzehren Sie reichlich
Gemiise, Obst, gesunde Fette, ausreichend
Eiweilde und sittigende Kohlenhydrate aus
Vollkornprodukten an jedem Tag. So wird
eine ausgewogene und gesunde Erndhrung
kinderleicht.
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Mit Genuss
zur Traumfigur

Gesund, lecker, schnell: Mit den Schlankre-
zepten von Dr. Anne Fleck versorgen Sie Ihren
Korper mit allen wichtigen Ndhrstoffen, ohne

Ihr Kalorienkonto zu sehr zu belasten. Und das
Beste: Die Gerichte stehen blitzschnell auf dem
Tisch - fiir eine bewusste Erndhrung jeden Tag
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Grinkohl-Smoothie mit
Melone und Mandelmus

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Min.

ZUTATEN fiir 2 Personen

« 72 Salatgurke (200 g mit Schale)

o 1 Stiick Honigmelone (geschilt und
entkernt 200 g)

« 60 g Feldsalat (geputzt 50 g; alternativ
Blattspinat)

¢ 2 Medjool-Datteln (entsteint 40 g)

¢ 100 g gehackter TK-Griinkohl
(Natur, portionierbar)

¢ 50 g weifles Mandelmus

« 15 ml Zitronensaft (3 TL)

o Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
(nach Belieben)

o 1 Prise Salz (nach Belieben)

ZUBEREITUNG

1. Die Gurke waschen und mit der Schale
in grobe Stiicke schneiden. Die Melone
schilen, entkernen und ebenfalls in
grobe Stilicke schneiden. Den Feldsalat
verlesen und griindlich waschen. Die
Datteln entsteinen.

2. Alle Zutaten mit 150 ml Wasser in den
Standmixer geben und auf héchster Stufe
fein mixen. Grinkohl und Mandelmus
zugeben und erneut durchmixen.

3. Mit Zitronensaft und nach Belieben
mit etwas Pfeffer und Salz wiirzen. Den
Griinkohl-Smoothie in zwei grofe Glaser
fiillen und servieren.

Pro Portion: 270 kcal |9 g E|13 g F |29 g KH

Friuhstucks-Hirse-Bowl
ZUBEREITUNGSZEIT 15 Min.

ZUTATEN fuir 2 Personen

« 70 g Hirse (schnellkochend)

« 30 g Mandelkerne

« 100 g Himbeeren

« 150 g griechischer Naturjoghurt
(10 % Fett)

« 8 g Erythrit (2 TL)

e 1 Prise Salz

« 1-2 Prise gemahlener Ceylon-Zimt

ZUBEREITUNG
1. Die Hirse nach Packungsangabe garen
und abkiihlen lassen.

2. Inzwischen die Mandelkerne in einer
kleinen Pfanne ohne Fettzugabe rosten.
Abkiihlen lassen und grob hacken.

3. Die Himbeeren behutsam abbrausen
und trocken tupfen.

4. Joghurt und Erythrit in die Hirse
rithren und mit Salz und Zimt wiirzen.
Die Joghurtmischung auf zwei Bowls
verteilen, mit Mandeln und Himbeeren
garnieren und servieren.

Pro Portion: 316 kcal | 10 g E|17 g F| 31 g KH

ABNEHMEN

Drei Fragen an die
Erndhrungs-Medizinerin
Dr. Anne Fleck

Welches sind die wichtigsten
Zutaten einer gesunden Kiiche?
Gutes Fett. Es gibt Fett, das killt
und Fett, das heilt. Den Unterschied
zu kennen, ist ein wichtiges Gesund-
heitsgeheimnis. Heilende Fette
sind Omega-3-reiche Ole, aus fet-
tem Fisch, vor allem die langketti-
ge Fettsaure DHA ist enorm wich-
tig. Sehr innovativ sind Algendle,
zum Beispiel Omega-safe gepress-
tes Leindl mit Zusatz von DHA und
EPA aus Algen. Auf3erdem gehéoren
zu einer gesunden Erndhrung viel
Gemiise, Salate, zuckerarmes Obst
wie Beeren, Olivendl (extra vergine)
als Universalsl, Nuisse und Mandeln.

Worauf sollte man verzichten?

Auf Transfette aus industrieller Her-
stellung. Die stecken zum Beispiel
in Fertigprodukten, Chips oder Frit-
tiertem. Auch Nahrungsmittel mit
Zusatzstoffen, viel Zucker oder Sii-
RBungsmitteln, Eiweilshakes mit
kiinstlichem Suf3stoff sowie kohlen-
hydratdichte und zuckerreiche Le-
bensmittel und Getranke wie Li-
monaden, Fruchtsifte und Alkohol
sollten méglichst nicht oder sehr
selten auf dem Speiseplan stehen.

Wie schafft man es trotz Stress,
sich gesiinder zu ernihren und viel-
leicht sogar etwas abzunehmen?

Wer Fette nicht mehr als Tabu
betrachtet, sondern als Satt- und
Gesundmacher, wer darmgesund
und antientziindlich isst, wie ich
es in meiner Methode empfehle,
schafft es ,,nebenbei*, ohne Heif3-
hunger und Stress, gesund und
schlank zu werden. Einfach, ent-
spannt und mit Genuss. Denn
Genuss und gesundes Schlanksein
schlielen sich nicht aus.
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Kofte mit Bulgur und Salat

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Min.
ZUTATEN fiir 2 Personen

FUR KOFTE UND SALAT

« 100 g Rinderhackfleisch

» 150 g Beefsteakhackfleisch

e Salz

« Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

o 2 TL gemahlener Kreuzkiimmel (Cumin)

« 2 TL Delikatess-Paprikapulver

e 2-3 Stdngel Minze (3 g Blatter)

« 2 Bund glatte Petersilie (10 g Blitter)

« 1 kleine Karotte (50 g, geschilt 40 g)

¢ 1-2 Knoblauchzehen (geschilt 5 g)

o 2 Fleischtomaten (geputzt 400 g)

« 2 Salatgurke (200 g, entkernt 160 g)

« 72 frische, groRe rote Chilischote
(geputzt 10 g)

48 ancjgenuss 01/2019

» 10 ml Olivenél (2 TL)
¢ 15 ml Erdnussél (3 TL)

FUR DEN BULGUR

¢ 200 ml Gemiisebriihe

« 1 TL Baharat, Ras el-Hanout oder
Currypulver

« 80 g Bulgur

o Minzblitter zum Garnieren

ZUBEREITUNG

1. Fiir die Kofte beide Sorten Hackfleisch
mit Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel und
Paprikapulver vermengen. Die Kriuter
abbrausen, trocken tupfen und hacken.
Die Minze und ein Drittel der Petersilie
zum Fleisch geben.

2. Die Karotte schilen, waschen und fein
raspeln. Die Knoblauchzehe(n) schilen
und fein hacken. Beides zum Fleisch

geben und verkneten. Dann in 6 Porti-
onen teilen, daraus linglich-ovale Kofte
formen und diese etwas flach driicken.
Bis zur Verwendung kalt stellen.

3. Die Tomaten waschen und trocken
reiben. Aus den Mitten waagerecht je
drei Scheiben schneiden und beisei-
telegen, die Kappen der Tomaten etwa
1 cm grold wirfeln.

4. Fir den Salat die Gurke waschen,
entkernen, lings in Streifen und dann in
kleine Stiicke schneiden. Die Chilischote
langs halbieren, entkernen, abspiilen
und fein wiirfeln. Chili und Gurke mit
Tomatenwiirfeln und der Halfte der
restlichen Petersilie vermengen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und mit dem
Olivenol betraufeln.

5. Fir den Bulgur Brithe und Gewiirz-
mischung in einen Topf geben. Den Bulgur
in ein feines Sieb fullen, abbrausen und
zur Briihe geben. Aufkochen und ohne
Deckel bei niedriger Hitze 7 Min. aus-
quellen lassen.

6. Wihrenddessen das Erdnussol in
einer grolden Pfanne erhitzen und die
Kofte darin von beiden Seiten je 1 Min.
scharf anbraten, dann an den Pfan-
nenrand schieben. Tomatenscheiben
hineingeben, salzen und pfeffern und
alles etwa 6 Min. bei gut mittlerer Hitze
fertig braten, dabei Tomaten und Kofte
zwischendurch wenden.

7. Den Bulgur auflockern, die rest-
liche Petersilie einrithren, mit Kofte
und gebratenen Tomatenscheiben auf
zwei Tellern anrichten und mit Minze
garnieren.

8. Den Bratensatz in der Pfanne mit
4-5 TL Wasser losen und tiber Kofte und

Bulgur traufeln. Dazu den Salat servieren.

Pro Portion: 514 kcal | 34 gE| 25 g F |37 gKH
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Omelett mit
Radicchio, Rucola
und Parmesanspéinen

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.
ZUTATEN fiir 2 Personen

FUR DAS OMELETT

o 4 Eier (Grof3e M)

« 60 ml Milch (3,5 % Fett)

o Salz

o Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
* 20 g Butter (4 TL)

FUR DIE FULLUNG

e 2 rote Zwiebeln (insg. 120 g,
geschilt 100 g)

¢ 30 g Parmesan

¢ 150 g Radicchioblitter

¢ 125 g Rucola (geputzt 100 g)

« 30 ml Olivendl (6 TL)

« 30 ml Sojasof3e (z. B. Tamari, 6 TL)

o Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 1-2 Prisen Chiliflocken

« 20 g Sprossen (z. B. Rettichsprossen)

ZUBEREITUNG

1. Fir das Omelett die Eier mit der Milch
in einer Schiissel verquirlen und mit Salz
und Pfeffer wurzen.

2. Fir die Fillung die Zwiebeln schilen,
langs halbieren, dann quer in diinne
Streifen schneiden. Den Parmesan mit
dem Sparschiler in Spinen abziehen.

3. Den Radicchio abbrausen und trocken
tupfen. Dann die dickeren und diinneren
Blattteile separat klein schneiden. Den
Rucola verlesen, die Stiele abknipsen,
griindlich waschen, trocken schleudern
und grob hacken.

ABNEHMEN

4. Das Olin einer grofRen Pfanne erhitzen
und die Zwiebeln darin bei gut mittlerer
Hitze 3 Min. glasig diinsten.

5. Die dickeren Radicchioblitter zuge-
ben und 1 Min. mitdiinsten, dann den
restlichen Radicchio mit dem Rucola hin-
zufiigen und 1-2 Min. unter Riihren
weich werden lassen. Die Sojasolde
dartiber traufeln und unter Rithren ver-
kochen lassen. Sofort vom Herd nehmen
und mit Pfeffer wiirzen.

6. Parallel dazu in einer zweiten grolsen
Pfanne die Butter zerlassen. Die Eiermasse
in die Pfanne gief3en und bei niedriger
Hitze 4-5 Min. stocken lassen. Das Ome-
lett soll an der Oberflache noch leicht
feucht sein.

7. Die Gemusemischung auf dem Ome-
lett anrichten, die Parmesanspane da-
rauf verteilen und mit den Chiliflocken
bestreuen. Zum Schluss die Sprossen in
die Mitte setzen, das Omelett halbieren
und servieren — nicht zusammenklappen,
damit die Sprossen knackig bleiben.

Pro Portion: 514 kcal |25 gE|42gF |10 g KH
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Buchtipp

Ernahrungsmedizinerin Dr. med. Anne
Fleck prasentiert in , Schlank! fiir Berufs-
tatige“ jede Menge Wissenswertes rund

ums gesunde Abnehmen und dazu
leichte Blitzrezepte fiir jeden Tag.
Becker Joest Volk Verlag, 29,95 Euro
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Veuye
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Griin und gut

Pflanzen und Kriuter sorgen r

Es werde Licht!

Die stilvolle Stehleuchte , Tripod*

von Zuiver ist ein absoluter Hingucker.
Und mit den eleganten Lampen-
fien aus Eichenfurnier das perfekte
Accessoire fiir einen offenen Wohn-
und Essbereich. Ca. 200 Euro,

z. B. tiber westwingnow.de

in der Kiiche fiir eine wohli-

ge Atmosphire. Praktisch: Der
Pflanztopf , Serra“ ist mit ei-
nem intelligenten Selbstbewds-
serungssystem ausgestattet,
das Gieflen uiberfliissig macht.
Ca. 33 Euro, uber leonardo.de

Die Kiiche wird zum
Wohnzimmer: 2019
verzichten wir noch
bewusster auf eine klare
Trennung zwischen Koch-
und Wohnbereich. In ge-
miitlichen Wohnkiichen
mit grofRziigigen Kochin-
seln trifft sich die gesamte
Familie zum entspannten
Beisammensein, zum
Kochen und Genieflen!

Schoén flauschig if fiir di I

Ob als Teppich oder Sitzauflage: Ein Schaffell R.el }" ie Inse _
spendet Wirme und sorgt sofort fiir Gemit- Die fre'Stehe”fje Kiicheninsel
lichkeit in lhrer Wohnkiiche. In sechs Farben, »Vadholma* bietet jede Menge
ca. 60 Euro, tiber depot-online.com Arbeits- und Abstellflache.

An zehn Haken finden lhre
Kiichenutensilien, Topfe und
Pfannen Platz. Ca. 430 Euro,
tber ikea.de

Fotos: gettyimages.de/ vicnt (1); Ikea Deutschland (1); PR (3); Kiichenquelle (1) | lllustrationen: shutterstock.com/Melok; gettyimages.de/Lesia_G
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Die Kiiche wird zum Coffeeshop Y

Fiir die perfekte Tasse Kaffee miissen Sie nicht erst
in ein Café gehen. Wir zeigen lhnen, wie Sie den Wach-
macher auch zu Hause in Barista-Qualitat zubereiten

?‘“" — Hoch die Tassen!
Advertorial o )
Das Tassen-Set von Bloomingville macht jeden Es-

presso auch optisch zu einem Genuss. Die handge-
arbeitete Keramik sieht nicht nur toll aus, sondern ist
auch spilmaschinengeeignet. Ca. 22 Euro, z.B. tiber

Werden Sie zum Hobby-Barista

westwingnow.de

Designklassiker

Die Isolierkanne von Stelton aus Edelstahl ist

ein echter Hingucker auf jeder Kaffeetafel —

und mit einem Fassungsvermégen von einem

Liter perfekt, wenn Sie mehrere Giste erwar-

ten. Durch einen innovativen Kippmechanis-
Geniefden Sie frische Kaffeespezialititen wie aus mus bleibt der Kaffee besonders lange hei.
dem Coffeeshop: Der ,Esperto Caffe®, der erste Ca. 120 Euro, z. B. tiber onekitchen.com
Kaffeevollautomat von Tchibo, bereitet klassischen
Espresso, Caffe Crema und Americano auf Knopf-
druck zu. Fiir ein besonderes Aroma werden die
Bohnen im Edelstahl-Kegelmahlwerk mit stufen- Mit viel Schaum, bitte!
loser Mahlgradeinstellung immer
frisch gemahlen. Und dank des
kompakten Formats passt der
»Esperto Caffe“ auch in kleinere
Kiichen. Preis: 219 Euro mit
TchiboCard, Normalpreis: 269
Euro. Erhiltlich in allen Tchibo
Filialen und auf tchibo.de

Mit dem elektrischen Milchaufschau-
mer ,Mia“ von Springlane zaubern Sie
cremigen Schaum in Sekundenschnelle.
250 ml passen in den Edelstahl-Behil-
ter. Praktisch: Den Holzgriff kénnen Sie
abnehmen und die restlichen Teile zum
Reinigen in die Spuilmaschine geben. @
Ca. 60 Euro, tber springlane.de . O

Es bleibt hyggelig!

Schlicht, gemiitlich, trotzdem modern: Mébel und Accessoires
im skandinavischen Design sind auch 2019 weiter angesagt

Nehmen Sie Platz

Der komfortable Armlehnstuhl
»Liuva“ mit ergonomischer
Sitzschale und Beinen aus
__ massivem Eschenholz
. wertet sofort jeden Ess-
bereich auf. In =
p funf Farben, Aufbewahren mit Stil
ca. 180 Euro,
. Uber car-
moebel.de

=

In den Keramikdosen ,Nordic

Reef“ bleiben Mehl, Niisse, Kekse
& Co. dank luftdicht abschlieRRen-
dem Holzdeckel lange frisch. 4er-
Set ca. 40 Euro, Uber springlane.de
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Anthrazit ist die Trendfarbe des Jahres

Das dunkle Grau wirkt einfach edel und harmoniert

_ RATGEBER

bestens mit anderen Farben. Wir zeigen lhnen, wie Sie

sich die Trendfarbe in die eigene Kiiche holen

Kleine Farblehre

Anthrazit gibt es in verschiede-
nen Farbabstufungen. Gerade
die kriftigen Téne wirken auf
Kiichenfronten edel und hoch-
wertig. Zur feinen Struktur und
dem submetallischen Glanz
passen besonders gut schlichte
Kiichengerite und Arbeitsplat-
ten in warmen Holzténen.

Kochen und
backen wie die Profis

Mit dem Standherd aus der Designlinie
»Portofino“ von SMEG fiihlen Sie sich wie
ein Sternekoch. Der XXL-Backofen mit prak-
tischer Pyrolyse-Funktion bietet viel Platz
fur Aufldufe, Braten oder Kuchen. Die In-
duktionsfelder erhitzen Speisen besonders
schnell. Ca. 4.500 Euro, z. B. uiber quelle.de

Glanzvoller Auftritt

Mit dem Alessi-Wasserkessel ,,9091*
zeigt Designer Richard Sapper, wie gut
edle Materialien, nostalgisches Design
und moderne Technologie harmonie-
ren kénnen. Der Kessel aus spiegelpo-
liertem Edelstahl fasst zwei Liter und
ist fur alle Herdarten geeignet. Sobald
der Wasserdampf austritt, erklingt eine
zweistimmige Melodie in den Tonlagen
»E“und ,,H“ aus den Messingpfeifen.
Ca. 210 Euro, liber alessi.de

Herrschaftlich gekiihlt

Die Kiihl- und Gefrierkombi ,, RS-
6GN8671B1/EG* von Samsung mit in-
tegriertem Eiswiirfel- und Trinkwasser-
spender hat drei Tiiren. Das reduziert den
Kalteverlust beim Offnen und spart Ener-
gie. Ca. 2.500 Euro, z.B. iiber expert.de
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Die Kiiche wird digital

Gerite, die miteinander kommunizieren und sich gegen-
seitig steuern: Was nach Science-Fiction klingt, ist bereits
Kiichen-Realitdt. Wir zeigen, was jetzt schon technisch
mdglich ist, und bringen damit sicher nicht nur die Augen
von Technikfans zum Leuchten!

Kochen wie von selbst

So einfach wie mit dem intelligenten
Multikocher ,,Krups Cook4Me+ Connect*
war kochen noch nie. Dieser 1.600 Watt
starke Alleskénner zieht nicht nur durch
das futuristische Design alle Augen auf
sich. Mit der Schnellkochfunktion kénnen
Sie im Handumdrehen leckere Gerich-

te zaubern und sparen dabei Arbeit und
Zeit. Senden Sie lhr Lieblingsrezept ein-
fach von der Cook4Me-App direkt auf den

Kocher. Alle Kochvorgiange werden schritt-

weise auf dem Display angezeigt — Sie
kénnen den Kochvorgang auch von lhrem
Smartphone aus tiberwachen und steuern!
Ca. 400 Euro, z.B. Uiber otto.de
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Ein smartes Zuhause

Mit dem Homepilot von Rademacher
kénnen durch eine Funk-Basis verschie-
dene Elektrograte miteinander vernetzt
werden. Per App kénnen Sie dann etwa
einstellen, zu welcher Zeit die Rollldden
hoch- und herunterfahren sollen oder
wann die Waschmaschine startet. Das
macht lhren Alltag nicht nur komfortabler,
sondern schont auch die Umwelt. Durch
bestimmte elektrische Sensoren wird etwa
gemessen, ob Fenster gedffnet sind, und
dementsprechend die Leistung der Hei-
zung reguliert. So haben Sie lhr Zuhause
perfekt im Griff. Basispaket ab ca. 300 Euro,
Anfragen uiber rademacher.de

Wie von Sauberhand

Die Spuilmaschine reinigt Ihr Geschirr
nicht richtig? Mit dem autonomen
Geschirrspiler ,G 7000 von Miele
passiert das nicht mehr! Durch eine
neu entwickelte Technologie wird das
Reinigungsgranulat von der Maschine
automatisch dosiert. Ein eingebauter
Sensor misst zudem, wie schmutzig
das Geschirr ist, und legt daraufhin
auch ein Spiilprogramm fest. Einzig
ein- und ausrdumen miissen Sie noch
selbst. Ca. 1.150 Euro, erhiltlich ab
Quartal 2/2019 tiber miele.de

Viel Platz auf dem Kochfeld

Der Traum aus den Grofkiichen ist jetzt
auch fur Hobbykéche zum Greifen nahe:
Miele hat mit dem intuitiven Kochfeld
,KM 7000 eine Vollflicheninduktion fiir
heimische Kiichen entwickelt. Darauf
kénnen bis zu sechs Tépfe und Pfannen
beliebig verteilt werden. Dank Smart-
Select-Steuerung kénnen die Kochfelder
per Fingertipp aktiviert werden. So lasst
sich auch die Leistung regulieren. Prak-
tisch: Die Zahlenreihe zum genauen
Einstellen der Temperatur wandert auto-
matisch mit. Ab ca. 1.800 Euro, erhiltlich
ab Quartal 2/2019, tiber miele.de
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Mein LandRezept begeistert als Genussedition mit
saisonalen Rezepten aus der lindlich raffinierten

Kiiche. In jeder Ausgabe erwartet Sie ein anderes
kulinarisches Thema des Landlebens

Bestellen Sie jetzt:
00711/7252 291

@ www.meinlandrezept.de/probeabo

Jetzt ,,Mein LandRezept* auch auf Ihrem Tablet oder
App Store i P> Google play Smartphone in der Kiosk-App ,falkemedia“ lesen!

falkemedia®



Gebratene Ente mit Aprikosen
und Schalotten
Rezept rechts



Fotos: StockFood / Gallo (3) | lllustration: gettyimges.de/ seamartini

Wie das duftet!

Winterliche
Wohlfiihlkiche

SEHNSUCHTSKUCHE

Wiie

Nehmen Sie sich doch mal wieder Zeit fiir ein gemiitliches Sonntagsessen mit der
Familie. Wir haben die passenden Rezepte, damit alle satt und gliicklich werden

Gebratene Ente
mit Aprikosen und
Schalotten

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 30 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen

¢ 4 Entenkeulen

o Salz und Pfeffer

o 2 EL Weizenmehl Type 405
o 1 EL Olivensl

o 4 Schalotten

¢ 125 ml Weidwein

¢ 120 g Aprikosenkonfitiire
o 2 EL Balsamicoessig

« 500 ml Gefliigelfond

¢ 1 Zitrone

« 800 g Rotkohl

e 2 EL Butter

» 10 Wacholderbeeren

¢ 150 g getrocknete Aprikosen

ZUBEREITUNG

1. Die Entenkeulen waschen, trocken
tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Mit 1 EL Mehl bestduben und im heifsen
Ol in einem breiten Topf von allen Seiten
goldbraun anbraten. AnschlieRend wie-
der herausnehmen.

2. Die Schalotten schilen, halbieren und in
derselben Pfanne anbraten. Mit dem restli-
chen Mehl bestiauben, dieses kurz anschwit-
zenund mit dem WeilRwein abloschen. Diesen
leicht verkochen lassen, dann die Apriko-
senkonfitiire, den Balsamicoessig und den
Fond angiefsen. Die Entenkeulen zuriick in
den Topf legen und fiir 45 Min. abgedeckt
kocheln lassen.

3. Inzwischendie Zitrone auspressen. Die
dulseren Blitter des Rotkohls entfernen.
AnschlielSend den Kohl waschen, vierteln
und den Strunk herausschneiden. Rotkohl
hobeln oderinfeine Streifen schneiden. In
einem Topf die Butter erhitzen. Den Rot-
kohl darin anschwitzen, bis er zu glanzen
beginnt und weicher wird. Den Zitronen-
saft und die Wacholderbeeren hinzufiigen
und den Kohl mit Salz und Pfeffer wiirzen
und 15-20 Min. kécheln lassen.

4. Nach 45 Min. die getrockneten Apriko-
sen zu der Ente geben und alles weitere
10 Min. kécheln lassen.

5. Die Entenkeulen auf Tellern mit der
BratensofRe, den Aprikosen und den Scha-
lotten anrichten.

6. Den Rotkohl abschmecken, Wacholder
entfernen, in kleine Schalen gefiillt mit auf
dem Teller anrichten und alles servieren.

Pro Portion: 838 kcal | 38 g E| 47 g F | 63 g KH

TIPP: Wiirzen Sie die
Entenkeulen kriftig mit
Salz und Pfeffer. Die
Aprikosenkonfitiire
verleiht dem Essen
eine aromatische Note.
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Um etwas Felt einzusparen,
konnen Sie den Bauchspeck
weglassen oder Sie ersetzen ihn
durch Schinkenwiirfel. Diese
sind viel magerer und trotzdem
vollmundig im Geschmack.

TIPP: Waschen Sie die Gerste griind-
lich. Um die Kochzeit zu verkiirzen,
kénnen Sie die Gerste vor dem Kochen
fiir einige Stunden einweichen.

Irischer Lammeintopf
mit Gemiise
Rezept auf Seite 64



Fotos: StockFood / Gallo (6)

SEHNSUCHTSKUCHE

TIPP: Ein Mérser hilft, das Aroma der
Gewiirze und Kriuter zu entfalten. Der

Zitronenabrieb verleiht dem Fleisch

einen tollen Geschmack.

Griechische Lammkeule mit
' Gemiise
Rezept auf Seite 64
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SEHNSUCHTSKUCHE

TIPP: Braten Sie die Pilze bei grof3er
Hitze von beiden Seiten an. Andern-
falls kécheln sie nur im eigenen Saft
und verringern dabei ihr Volumen.

Braten vom Rind mit
Pilzsolée und Gemiise
Rezept auf Seite 65
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Fotos: StockFood / Gallo (5)

Karamellisierter
Schweinebauch
Rezept auf Seite 65

L ol

, TIPP: Honig, Ingwer und siife Chili-
sofle verleihen der Marinade ein be-

sonderes Aroma.



Kasselerbraten mit
Spalterbsen und
karamellisierten Apfeln
Rezept rechts

S 2



SEHNSUCHTSKUCHE

TIPP: Um den Geschmack vom
Kasseler zu entfalten, braten Sie ihn
von beiden Seiten kurz an.

Fotos: StockFood / Gallo (3) | Illustration: gettyimges.de/ seamartini

Kasselerbraten

mit Spalterbsen,
karamellisierten
Apfeln und Pastinaken

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 50 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen
e 2 EL Sonnenblumendl

« 700 g Kasseler (am Stiick)
o 4 Schalotten

3 Knoblauchzehen

¢ 250 g griine Erbsen

¢ 100 ml Sherry

« 750 ml Gefliigelbriihe

o 6 kleine Pastinaken

« 2 Apfel

¢ 100 g Butter

¢ 2 EL Honig

o Salz

o Einige Blittchen Salbei

ZUBEREITUNG

1. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Das Ol in einem grofRen,
ofenfesten Topf erhitzen, das Kasseler da-
rin von allen Seiten etwa 2-3 Min. anbraten
und wieder herausnehmen.

2. Schalotten schillen und halbieren. Den
Knoblauch schilen und in feine Wiirfel
schneiden. Erbsen waschen, etwas abtrop-
fen lassen und halbieren. Schalotten und
den Knoblauch in den Topf geben und fiir
3-4 Min. etwas anrosten. Mit dem Sherry
abloschen, Kasseler sowie Erbsen zugeben
unddieBriihe angiefsen. Beiniedriger Hitze
etwa 1 Std. kécheln lassen.

3. Pastinakenschilenund dabeietwasvom
Griin dranlassen. Apfel waschen und in
1 cm dicke Scheiben schneiden. Butter
zerlassen, den Honig hinzufiigen und zu
einem zahfliissigen Karamell andicken
lassen. Die Pastinaken und die Apfel in
eine Ofenform geben, den Karamell darii-
bergiel3en, vermengen und im Ofen etwa
15 Min. garen.

4. Herausnehmen, das Kasseler in Schei-
ben schneiden, die Erbsen in Schélchen
abfiillen und zusammen mit Pastinaken
und Apfeln auf Tellern anrichten. Mit et-
was Salz wiirzen und mit Salbeiblittern
garniert servieren.

Pro Portion: 608 kcal | 47 g E|20 g F | 57 g KH

Das ,One Pot”
b

Mit ihrer ,One Pot Pasta“ erfand
die US-amerikanische Fernsehko-
chin Martha Stewart eine neue Art
der Zubereitung: Alle Zutaten
werden klein geschnitten und
gemeinsam mit den Nudeln in
EINEM Topf zubereitet. Und das
funktioniert? Ja, und wie!

Inzwischen haben sich dem Pasta-
gericht aus einem Topf langst viele
weitere ,,One Pot Gerichte“ ange-
schlossen — so wie einige Rezepte
aus dieser Strecke. Es schmeckt
nicht nur fantastisch, es spart
auch viel Zeit. Wihrend lhr Topf
die Arbeit erledigt, kénnen Sie sich
anderen Dingen widmen. Aufier-
dem sinkt Ihr Wasser- und Ener-
gieverbrauch. Und das Tollste:
Ihnen bleibt eine Menge Abwasch
erspart!
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Irischer Lammeintopf
mit Gemiise

ZUBEREITUNGSZEIT 3 Std. 10 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen

» 800 g Lammschulter (ohne Knochen)
o Salz und Pfeffer

o 2 EL Weizenmehl Type 405

¢ 2 EL Weizenkeimél

¢ 200 g Gerste

180 g Bauchspeck

¢ 2 Zwiebeln

¢ 2 Méhren

« 2 Kartoffeln

¢ 2 Pastinaken

2 Stangen Porree

¢ 1 Zweig Rosmarin

e 2 Lorbeerblitter

« 850 ml Lamm- oder Fleischfond
o Etwas Petersilie zum Garnieren

ZUBEREITUNG

1. Lammfleisch waschen, trocken tupfen
und in mundgerechte Wiirfel schneiden.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit dem
Mehl bestiduben. Im heiRen Ol in einem
grofRen, breiten Topf rundherum gold-
braun anbraten und wieder heraus-
nehmen. Den Topf kurz zur Seite stellen.

2. Die Gerste unter kaltem Wasser griind-
lich abspiilen und abtropfen lassen. Den
Speck fein wirfeln. Die Zwiebeln schilen
und ebenso fein wirfeln. Die Mohren, die
Kartoffeln und die Pastinaken schilenund
alles in grobe Wiirfel schneiden. Den Por-
ree waschen, putzen und in Ringe schnei-
den.Rosmarin waschenund trocken tupfen.

3. Den Speck mit den Zwiebeln im Brat-
topf in 4-6 Min. anbrdunen. Das Lamm-
fleisch zusammen mit dem Rosmarin wieder
hinzufiigen. Die Gerste und die Lorbeer-
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blatter zugeben und alles mit dem Fond
aufgielden. Fiir etwa 2 Std. kocheln las-
sen. Das Gemdiise hinzufiigen und weitere
20 Min. ziehen lassen, bis es gar ist, aber
noch Biss hat.

4. Rosmarin und Lorbeer entfernen.
Den Lammeintopf auf Teller verteilen

und mit Petersilie garniert servieren.

Pro Portion: 921 kcal [ 58 gE|48 g F| 72 g KH

Griechische Lammkeule
mit Gemiise

ZUBEREITUNGSZEIT 3 Std. 20 Min. zzgl.
2 Std. Ruhezeit

ZUTATEN fuir 4 Personen

« 3 Stiele Minze

« 3 Stiele Oregano zzgl. etwas mehr
zum Garnieren

« 100 g griine Oliven (ohne Stein)

¢ 100 ml Olivendl

e 1 Lammbkeule (1,2 kg)

e Salz und Pfeffer

e 3 Zwiebeln

« 6 Knoblauchzehen

e 4 Méohren

e 2 unbehandelte Zitronen

¢ 750 ml Weilwein

« 400 g kleine Kartoffeln

¢ 200 g eingelegter Schafskise

¢ 4 Tomaten

ZUBEREITUNG

1. Minze und Oregano waschen, trocken
tupfen und die Blattchen abzupfen. Fiir die
Marinade die Oliven mit der Minze, dem
Oregano und dem Olivendl grob mixen. Die
Lammkeule kalt abwaschen, trocken tup-
fen und kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Haxe mit Bratengarn in Form binden.

2. Zwiebeln schilen und in feine Strei-
fen schneiden. Den Knoblauch schilen
und leicht angedriickt im Ganzen lassen.
Mohren schéilen, halbieren und zusammen
mit dem Knoblauch und den Zwiebeln in
einen Briter geben. Das Lamm oben
drauflegen, die Marinade auf dem Fleisch
verteilen. Die Zitronen heild waschen, tro-
cken tupfen und die Schale uiber die Mari-
nade auf dem Fleisch reiben, dann die Zit-
ronenviertelnund mitinden Briter geben.
Abdecken und etwa 2 Std. ziehen lassen.

3. Den Backofen auf 150 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Den Wein in den Bré-
ter gief3en und das Lamm mit Backpapier
abgedeckt im Ofen fiir etwa 2 Std. 30 Min.
garen. 45 Min. vor Ende der Garzeit die
Kartoffeln waschen und zugeben. Nach
der Garzeit das Papier entfernen, den
Grilldes Ofenseinschalten und dasFleisch
darunter goldbraun etwa 15 Min. zu Ende
braten.

4. Schafskise abtropfen lassen und in
Scheiben schneiden und auf einen Tel-
ler geben. Die Tomaten waschen und ach-
teln, zum Schafskése auf den Teller geben.
Das Lamm aus dem Backofen nehmen und
auf einer grofRen Platte mit dem iibrigen
Inhalt des Briters anrichten. Mit etwas
Oregano garniert servieren.

Pro Portion: 1325 kcal | 68 g E | 88 g F | 34 g KH
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Fotos: StockFood / Gallo (4) | lllustration: gettyimges.de/ seamartini

Braten vom Rind mit
Pilzsofse und Gemiise

ZUBEREITUNGSZEIT 4 Std.

ZUTATEN fiir 4 Personen
1 kg Rinderbrust

o Salz und Pfeffer

¢ 60 ml Rapsol

« 60 g korniger Senf

¢ 6 kleine Zwiebeln

o 2 Pastinaken

¢ 1 Kohlrabi

e 2 Méhren

¢ 2 Zweige Rosmarin

¢ 200 ml Rotwein

¢ 500 ml Rinderbriihe

¢ 250 g Champignons

¢ 1 Bund Petersilie

o 1 EL Butter

¢ 1 EL Weizenmehl Type 405

ZUBEREITUNG

1. Den Ofen auf 160 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Das Fleisch waschen, trocken
tupfen, sehr kraftig mit Salz und Pfeffer
wiirzen und im heilRen Olin einem groften
Brater von allen Seiten bei hoher Hitze an-
braten und mit dem Senf einstreichen.

2. Die Zwiebeln mit kochendem Wasser
in einer Schiissel iibergief3en und 5 Min.
ziehen lassen; anschlieRend aus der
Aulleren Schale driicken. Pastinaken,
Kohlrabi und Moéhren schilen und alles
in grobe Wiirfel schneiden. Rosmarin wa-
schen und trocken tupfen. Samtliches Ge-
miise rund um das Fleisch verteilen. Den
Wein, die Brithe und den Rosmarin hin-
zufiigen. Mit Alufolie abdecken und im
Ofen fiir 3 Std. garen.

3. Das Fleisch und das Gemiise aus dem
Brater nehmenund den Fondin eine Schiis-
sel passieren.

4. Die Champignons putzen und in feine
Scheiben schneiden. Petersilie waschen
und trocken tupfen. Abgezupfte Blatt-
chen hacken. Butter in einem kleinen Topf
erhitzen und die Champignons darin
4-5 Min. anschwitzen. Mit dem Mehl be-
stauben, kurz anschwitzen lassen und
mit dem Bratensud abléschen. 10-15 Min.
kocheln lassen.

5. Zum Servieren das Fleisch gegen die
Faser in Scheiben schneiden und mit
dem Gemiise und der Sof3e anrichten. Mit
der Petersilie garnieren.

Pro Portion: 990 kcal | 50 g E |74 g F | 28 g KH

Karamellisierter
Schweinebauch

ZUBEREITUNGSZEIT 3 Std. 15 Min. ZZg|.
3 Std. Ruhezeit

ZUTATEN fiir 4 Personen
e 2 Knoblauchzehen
¢ 20 g Ingwer
» 2 Stiele Koriander zzgl. etwas
mehr zum Garnieren
o 1 unbehandelte Zitrone
« 50 g fliissiger Honig
« 60 ml siifie Sojasofie
« 1 TL siiRe Chilisofe
« 2 TL Kokosbliitenzucker
e 1 TL Sesamél
e 12 kg Schweinebauch (kiichenfertig)
e 2 Stangen Zimt
e 2 Sternanis
« 750 ml Gefliigelfond
« 250 g Pak Choi
e 1 EL Butter
e Salz und Pfeffer
« Etwas frisch geriebene Muskatnuss

SEHNSUCHTSKUCHE

ZUBEREITUNG

1. Den Knoblauch schilen, den Ingwer
ebenfalls schilen und anschliefsend fein
reiben. Den Koriander waschen, trocken
tupfen und die Blatter vom Stiel entfernen.
Zitrone heild waschen. Die Schale fein ab-
reiben, dann den Saft auspressen. Abrieb
und Zitronensaft mit Knoblauch, Ingwer,
Koriander, Honig, siiRer Sojasof’e, siifser
Chilisof$e, Kokosblutenzucker und Sesamol
fein plirieren.

2. Schweinebauchwaschen,trocken tupfen
in eine flache, rechteckige Glasform legen
und mit der Marinade ibergiefsen. Diese
leicht ins Fleisch einmassieren. Zimtstan-
gen und Sternanis zugeben. Fiir 2-3 Std.
im Kiihlschrank marinieren.

3. Den Ofen auf 160 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Das Fleisch aus der Marinade
nehmen und diese leicht abschaben, dann
das Fleisch in eine Ofenform legen und den
Gefliigelfond angieRRen. Fiir 2 Std. 30 Min.
im heifsen Ofen garen.

4. Die Form aus dem Ofen nehmen und den
Fond, der sich gesammelt hat,in eine Schiis-
sel umfiillen. Das Fleisch auf einem Brett
abkiihlenlassenund die Schwarte mit einem
Messer entfernen, aber darauf achten, dass
die Fettschicht auf dem Fleisch bleibt. Die
Grillfunktion des Ofens einstellen.

5. Die Fettschicht des Schweinebauches
kreuzweise leicht einschneiden und mit
dem aufgefangenen Fond bestreichen, etwa
10 Min. unterden Grillin den Ofenlegen und
immerwieder mit der Marinade bepinseln.

6. Pak Choi putzen, waschen, ggf. die Blét-
ter halbieren und 2-3 Min. in einer Pfanne
in der Butter anschwitzen mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss abschmecken.

7. Den Schweinebauch aus dem Ofen neh-
men, in Scheiben schneiden und mit dem
frischen Koriander garniert servieren.
Den Pak Choi in einer Schiissel separat
dazureichen.

Pro Portion: 1142 kcal |83 g E| 81 gF |21 gKH
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LandGenuss unterwegs

Lieblingsgerichte aus
Norddeutschland

Neben einer steifen Brise und einem herzlichen Klonschnack warten im

hohen Norden auch viele besondere Kostlichkeiten auf GeniefSer. Kommen Sie

mit uns auf eine kulinarische Reise an die Nord- und Ostseekiiste

Text: Luisa Borchardt | Fotos: Vanessa Jansen | Styling: Christiane Leesker

ie sind so etwas wie kulinarische

Schatzsucher. Fiir ihre Kochbiicher

reisen Autorin Christiane Leesker
und Fotografin Vanessa Jansen in immer
andere Regionen - und sammeln vor Ort
die besten traditionellen Rezepte ein. Die-
ses Mal ging es in den hohen Norden. An
Nord- und Ostseekiiste lernten sie, geprigt
durch viele besondere Begegnungen mit
Einheimischen, die norddeutsche Kiiche
in all ihren Facetten kennen. ,Wir haben
wirklich tolle Menschen kennengelernt®,
sagt Christiane Leesker. Wie Heidrun
Biernat aus Nordstrand, deren herzliche
Gastfreundschaft ihr in bester Erinnerung
ist. ,Wir haben gemeinsam erzéahlt, geba-
cken und das Buch mit Desserts und Ge-
back gefiillt*, erzéhlt Leesker. In Moordorf,
einem ehemaligen Siedlerdorfin Ostfries-
land, folgten die Autorin und die Fotogra-
fin der Spur traditioneller Buchweizen-
gerichte. Auf Riigen lernten die Frauen
»,dank eines aufgeschlossenen, liebens-
wiirdigen Ehepaares® alles rund um den
Sanddorn - von der Ernte bis zur Verar-
beitung. Im Hafen Strucklahnungshorn
auf Nordstrand trafen Leesker und Jansen
auf die Seenotretter, die mit ihrer , Eiswet-
te“ Schiffbriichige aus Seenot retten. ,Sie
empfingen uns wahnsinnig herzlich, lu-
den uns auf einen Kaffee ein und zeigten
uns ihr Seenotretter-Kochbuch®, erinnert
sich Leesker. Die gutherzige Art der Nord-
deutschen wurde auch in Biisum durch
die Minner vom Fischkutter ,Gila Hus 7¢
bestiitigt. ,Sie erzihlten von ihren lan-
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gen Nachten auf den Krabbenkuttern und
schenkten uns einen grof3en Beutel frisch
gefangenen Granat®, so Leesker. Doch
nicht nur Krabben, auch Matjes-Brotchen
haben es den beiden Frauen angetan: ,Fast
jeden Tag genossen wir unser Matjes-Brot-
chen®, erzahlt sie. Und wie es sich im Nor-
den gehort, gab es dazu ein Flens. Neben
Matjes, Pannfisch und Scholle entdeckten
sie auch viele Fleischgerichte. ,,Die Nord-
deutschen kombinieren gern Siifses mit
Herzhaftem®, berichtet Leesker. ,Etwa
Kasseler mit KirschsofRe oder Géansebra-
ten mit Backobst. Viele Gerichte werden
auch sauer gekocht. Das schmeckt klas-
se und ist fiir mich typisch norddeutsch.”
Da wundert es nicht, dass Leeskers nord-
deutsches Lieblingsgericht sauer gekochte
Markeruper Entenkeulen mit Preiselbee-
ren sind. ,,Die gab es nun schon zweimal zu
Weihnachten bei uns. Sie lassen sich gut
vorbereiten und die karamellisierte Krus-
te schmeckt fantastisch.“ In LandGenuss
prisentiert Leesker drei ihrer Lieblinge.
Lassen Sie es sich schmecken!

DK
m*uﬂﬂ'ﬂmmﬂ

Norddeutsche

HEIMWEHKUCHE

S

é

Buchtipp
Fiir ihr Kochbuch begaben sich
Christiane Leesker und Vanessa

Jansen auf eine kulinarische Reise
durch Norddeutschland. Und servie-
ren uns Krabben, Fisch, Labskaus,
Griinkohl mit Pinkel, Friesenkekse und
viele weitere Klassiker aus dem hohen
Norden. DK Verlag, 19,95 Euro

Christiane Leesker studierte in
Deutschland und Frankreich.

Sie wohnt mit ihrem Mann, Hund
Peppa und Kater Schmidtchen

in Miinster. Seit 2003 arbeitet sie
selbststindig als Grafik-Designerin
und Autorin
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Buisumer Nordsee-
krabben-Cocktail mit
Honig-Senf-Dressing
Rezept auf Seite 69

Kabbenpulen

In Greetsiel in Niedersachsen lernten Chris-
tiane Leesker und Vanessa Jansen die Kunst
des Krabbenpulens. So geht’s: Halten Sie den
Kopf der gekochten Krabbe in einer Hand
zwischen Daumen und Zeigefinger und dre-

hen Sie mit der anderen Hand den Krabben- \
korper leicht hin und her. Sobald der Panzer

aufspringt, konnen Sie den Hinterleib aus
der Schale entfernen. Zum Schluss noch den
Kopf aus der Schale ziehen — fertig! Ubrigens:
Die kleinen Krustentiere sind nicht nur lecker,

sondern auch richtig gesund. Denn sie ent-
halten viel wertvolles Eiweif? und kaum Fett.
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- Hamburger Pannfisch
Rezeptrechts
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Urspriinglich ein Hamburger Original und ein

Tmoi&ch

typisches Resteessen ist Pannfisch heute im

ganzen Norden beliebt und wird zuweilen auch
gerne mit Edelfisch zubereitet.




Illustrationen: Shutterstock.com/Epine

Geniefden Sie am Darfier
Weststrand die frische
Brise und ein leckeres
Fischbrétchen. Beriihmt
ist der lange Traumstrand
fiir seine romantischen
Sonnenuntergénge

Hamburger Pannfisch
ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.
fiir 4 Personen

FUR DIE SENFSOSSE

¢ 2 EL Butter

¢ 1EL Mehl

¢ 125 ml Milch

* 125 g Sahne

¢ 2—4 EL mittelscharfer Senf
e Je 1 Prise Zucker und Salz

FUR DIE BRATKARTOFFELN

¢ 1 kg Pellkartoffeln (vom Vortag)
o 1 Zwiebel

o Butterschmalz zum Braten

* 60 g Speckwiirfel

« Salz, frisch gemahlener Pfeffer

FUR DEN PANNFISCH

e Je 240 g Lachs-, Rotbarsch und
Seelachsfilet

o Salz, frisch gemahlener Pfeffer

e Mehl zum Wenden

o Butter zum Braten

AUSSERDEM
o 4 dicke Gewiirzgurken
« Petersilienblittchen zum Garnieren

1. Fiir die SenfsolRe die Butter in einem
Topf zerlassen und das Mehl darin hell
anschwitzen. Den Topf vom Herd neh-
men, Milch und Sahne dazugief3en und

so lange riihren, bis keine Kliimpchen
mehr vorhanden sind. Den Topf wieder
auf die Herdplatte stellen und die SofRe
aufkochen. Den Senf unterrithren und
die Sof3e mit Zucker und Salz abschme-
cken.

2. Fir die Bratkartoffeln die Kartoffeln
pellen und in Scheiben schneiden. Die
Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Reich-
lich Butterschmalz in einer grolden
Pfanne erhitzen. Kartoffeln, Zwiebel- und
Speckwiirfel dazugeben und unter Riit-
teln und gelegentlichem Wenden braten,
bis sie goldbraun und knusprig sind.
Die Bratkartoffeln mit Salz und Pfeffer

wiirzen.

3. Fiir den Pannfisch die Fischfilets
waschen, trocken tupfen und in jeweils
4 Stiicke teilen. Die Fischportionen mit
Salz und Pfeffer wiirzen und in Mehl
wenden. Die Butter in einer grof3en
Pfanne erhitzen und die Fischfilet-
stiicke darin bei schwacher Hitze auf
jeder Seite in 4 Min. goldbraun braten.
Den Fisch mit Bratkartoffeln und Senf-
solse servieren. Zu jeder Portion eine
Gewlirzgurke dazulegen. Den Fisch mit
Petersilienblédttchen garniert servieren.

Pro Portion: 689 kcal [ 36 g E| 39 g F| 50 g KH

Statt Butterschmalz kénnen Sie fiir
die Bratkartoffeln auch Schweine- oder Gin-
seschmalz verwenden. Das gibt einen krifti-
geren Geschmack.

REGIONALKUCHE

Biisumer Nordsee-
krabben-Cocktail mit
Honig-Senf-Dressing

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Min.

fiir 4 Personen
« 4 Salatblitter
« 300 g gepulte Nordseekrabben
« 2 EL mittelscharfer Senf
« 2 EL fliissiger Honig
e 2 EL Mayonnaise (Glas)
e 4 EL Schmand
« 2 Stingel Dill
o Salz, frisch gemahlener Pfeffer
« 2 Zitronenscheiben fiir die Garnitur

1. Die Salatblitter waschen und trocken
schleudern. Vier Schilchen oder Gliser
damit auslegen. Die Krabben darauf
verteilen.

2. Fir das Dressing den Senf mit Honig,
Mayonnaise und Schmand verriihren.
Den Dill waschen und trocken tupfen, die
Dillspitzen abzupfen und fein schneiden,
dann unter das Dressing riithren. Das Ho-
nig-Senf-Dressing glatt rithren, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und auf den Krabben
verteilen. Die Zitronenscheiben halbieren
und auf die Krabben legen. Den Cocktail
mit Brot und Butter servieren.

Pro Portion: 190 kcal [ 15gE|12gF|5gKH
Das Honig-Senf-Dressing schmeckt

auch zu Raucherfisch, zum Beispiel Lachs
oder Forelle, ausgezeichnet!
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Omas friesischer
Apfelkuchen mit
Zimtstreuseln

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Std.
ZUTATEN fiir 16 Stiicke

FUR DEN RUHRTEIG
¢ 250 g weiche Butter

© 250 g Zucker

o 1 Pck. Vanillezucker

o 5 Eier

* 500 g Mehl

¢ 1 Pck. Backpulver

FUR DEN BELAG

¢ 1 Zitrone

« 3 kg Apfel

« 250 g kalte Butter

¢ 250 g Zucker

¢ 250 g Mehl

¢ 2 TL gemahlener Zimt

o Puderzucker zum Bestduben

ZUBEREITUNG
1. Fiir den Teig die Butter mit Zucker und
Vanillezucker schaumig riihren. Die Eier

REGIONALKUCHE

Ziinftig geht es zu im Norden und trotzdem

herzlich. Wo Sie auch hinreisen: Ein freundliches

»Moin!“ passt immer zur Begriiflung — am
| Morgen genauso wie am Abend

nacheinander unterrithren. Das Mehl
mit dem Backpulver mischen und porti-
onsweise einarbeiten. Den Backofen auf
180 °C vorheizen.

2. Fiir den Belag die Zitrone auspressen.
Die Apfel schilen, halbieren, vom Kern-

Die Geschichte
hintev dem
Kuchen

Christiane Leesker und Vanessa
Jansen lernten in dem schénen
Ort Hooksiel im Landkreis Fries-
land den Koch Sven Klostermann
kennen. Bereits in siebter Genera-
tion wird das Restaurant ,Zum
Schwarzen Biren“ nun schon von
der Familie Klostermann gefiihrt.
Das Rezept fiir den friesischen
Apfelkuchen hat Sven von seiner
Oma. An der Rezeptur hat er bis
heute nichts veridndert, denn der
Kuchen schmeckt einfach fantas-
tisch, so wie er ist!

gehiuse befreien und wiirfeln. Die Apfel-

wiirfel in einer Schiissel mit dem Zitro-
nensaft vermischen. Kalte Butter mit
Zucker, Mehl und Zimt rasch zu Streu-

seln verkneten.

3. Den Riihrteig auf ein Backblech strei-
chen und dicht mit Apfelstiickchen be-
legen. Die Streusel darauf verteilen und

etwas andriicken. Den Kuchen aufder mitt-
leren Schiene etwa 1 %2 Std. backen. Den
Kuchen herausnehmen, abkiihlen lassen
und vor dem Servieren mit Puderzucker
bestduben. Dazu Schlagsahne reichen.

Pro Stiick: 548 kcal | 7gE| 28 g F| 67 g KH

TIPP: Wer méchte, mischt noch 150 g Rosi-
nen unter die Apfel.
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Illustration: Cindy Stender

SUSSE HAUPTSPEISEN

So werden die Pfannkuchen etwas leichter:
Ersetzen Sie die Buttermilch je zur Hiilfte durch
kohlensdurehaltiges Wasser und fettarme Milch.
Das spart Kalorien und macht die Pfannkuchen
schon fluffig. Verwenden Sie zum Braten eine
beschichtete Pfanne, um weniger Butter benutzen
zu miissen, und tupfen Sie die Pfannkuchen nach

dem Braten mit etwas Kiichenpapier ab.
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Quarkauflauf mit

Honig und Mandeln ‘Veggie

a ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 10 Min.

'§ ZUTATEN fiir 4 Personen
T « 30 g Butter zzgl. etwas mehr
e zum Fetten der Form

100 g getrocknete Aprikosen
o 4 Eier &8
100 g Zucker ﬂ e
« 1 Pck. Vanillezucker b =
« 500 g Quark %
60 g Stirke B >
« 1 Prise Salz :
o 5 EL fliissiger Honig

» 100 g gehackte Mandeln
¢ 100 g Mandelblittchen

ZUBEREITUNG

1. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Eine Auflaufform mit etwas Butter fetten. Aprikosen in kleine
Wiirfel schneiden.

2. Eier trennen. Eigelb mit 50 g Zucker und Vanillezucker
schaumig rithren. Quark und Stéarke zugeben und gut ver-
rihren. Eiweil® mit Salz steif schlagen. Locker unter den
Teig rithren. 3 EL Honig, gehackte Mandeln und getrocknete
Aprikosen ebenfallsunterheben und in die vorbereitete Form
fullen.

3. Ubrigen Honig, restlichen Zucker, Mandelblittchen
und Butter in Flockchen auf den Auflauf streuen und im
heifSen Ofen 40-45 Min. backen. Aus dem Ofen nehmen,
5 Min. ruhen lassen, dann servieren.

Pro Portion: 795 kcal | 38 gE|38 g F| 77 g KH
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SUSSE HAUPTSPEISEN

-
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Iy \ Honig ist ein guter Ersatz fur \\

Zucker. Tauschen Sie \
} 100 g Zucker gegen 80 g Honig ‘i
bus Verwenden Sie lieber I;Eelle 2

" als dunkle Homge da diese
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ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 20 Min.
zzgl. 1 Std. Ruhezeit

ZUTATEN fiir 4 Personen

FUR DIE GERMKNODEL

500 g Weizenmehl Type 405 zzgl.
etwas mehr zum Bearbeiten

o 1 Prise Salz

o 2 Wiirfel Hefe

¢ 50 g Zucker

¢ 200 ml lauwarme Milch

¢ 50 g Butter

.1 Ei

¢ 4 TL Pflaumenmus

* 50 g gemahlener Mohn

78 ancjgenuss 01/2019

FUR DIE VANILLESOSSE
o 1 Vanilleschote

« 400 ml Milch

¢ 60 g Zucker

o 2 Eier

¢ 200 g Sahne

o 1 TL Stiirke

ZUBEREITUNG

1. Mehl und Salz in einer Schiissel
mischen und eine Mulde bilden. Hefe
mit dem Zucker in der Milch erhitzen. In
die Mulde giefRen und mit etwas Mehl
vom Rand bestduben. Zugedeckt an
einem warmen Ort 15 Min. gehen lassen.

2. Butter schmelzen. Zusammen mit
dem Ei zum Vorteig geben und alles zu
einemglatten Teigkneten. Zugedeckt weite-

re 30 Min. an einem warmen Ort gehen
lassen.

3. Den Teig auf einer leicht bemehlten
Arbeitsfliche nochmals durchkneten. In
4 gleich grof3e Portionen teilen. Jeweils
leicht flach driicken und mit 1 TL Pflau-
menmus fullen. So zusammendriicken,
dass das Mus vollstindig vom Teig um-
schlossen ist, dann zu Knoddeln formen.
Zugedeckt weitere 15 Min. gehen lassen.

4. 150 ml Salzwasser in einem Topf auf-
kochen. 2 Germknddel auf einen Lochein-
satz geben und im heiRen Wasserdampf
etwa 20 Min. garen. Backofen auf 80 °C
Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Germ-
knodel darin warm halten und die
iibrigen 2 Germknddel ebenso garen.



Illustration: Cindy Stender

5. Inzwischen fiir die VanillesofRe die Va-

nilleschote der Linge nach halbieren und
das Mark herauslosen. Milch und Zucker
mit Vanillemark und —-schote in einen Topf
geben und aufkochen.

6. Eier mit den Quirlen des Handriihr-
gerits aufschlagen. Stirke und Sahne
zugeben und nochmals kurz auf-
schlagen. Vanilleschote aus der Milch ent-
fernen und unter stindigem Riihren die
Eiermischung in die heifse Milch riihren.
Vorsichtig aufkochen lassen, bis eine cre-
mige Solde entstanden ist. Germknddel
mit dem Mohn bestreuen und mit der
VanillesoRRe servieren.

Pro Portion: 985 kcal | 29 g E| 42 g F| 125 g KH

SUSSE HAUPTSPEISEN

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Min. zzgl.
10 Min. Ruhezeit

ZUTATEN fiir 4 Personen

e 1 Vanilleschote mehl Type 405

« 750 g Apfel o V2 Pck. Back-

« Saft von V2 pulver
Zitrone « 3 Eier

» 100 g Zucker e 1 Prise Salz

¢ 500 ml Butter-
milch
¢ 50-60 g Butter

« 50 ml Apfelsaft
e 2 Stangen Zimt
« 300 g Weizen-

ZUBEREITUNG

1. Vanilleschote der Linge nach halbie-
ren, das Mark herauslésen. Apfel schilen,
vierteln und entkernen. Grob in Stiicke
schneiden und mit dem Zitronensaft mi-
schen. Mit 50 g Zucker, Apfelsaft, Zimt-
stangen, Vanillemark und -schote in
einen Topf geben und aufkochen las-
sen. Zugedeckt etwa 15 Min. kécheln
lassen.

2. Inzwischen Mehl, Backpulver und
iibrigen Zucker in einer Schissel
mischen. Eier trennen. Eigelb und But-
termilch zum Mehl in die Schiissel geben,
mit den Quirlen des Handriihrgerits gut
verrithren. 10 Min. quellen lassen. Dann
Eiweild mit dem Salz steif schlagen und
unter den Teig heben.

3. Butter portionsweise in einer Pfanne
erhitzen. Mit einer Kelle Teig in die Pfan-
ne geben und nacheinander goldbrau-
ne Pfannkuchen backen. Vanilleschote
und Zimtstangen aus dem Apfelmus ent-
fernen. Nach Belieben fein piirieren, mit
den Pfannkuchen anrichten und servieren.

Pro Portion: 710 kcal [ 18 g E|18 g F| 119 KH

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen

¢ 1 unbeh. Orange « 350 g Sauer-

¢ 11 Milch kirschen (Glas)

1 Prise Salz « 30 g Stirke

* 75 g Zucker 80 g brauner

¢ 125 g Weichwei- Zucker
zengrief

ZUBEREITUNG

1. Orange heild waschen. Die Schale fein
abreiben, den Saft anschliefsend aus-
pressen. Milch, Salz, 50 g Zucker und
Orangenschale in einen Topf geben und
vorsichtig aufkochen lassen. Griefd unter
standigem Riithren einstreuen. Kurz auf-
kochen lassen, dann etwa 5 Min. quellen
lassen.

2. Inzwischen die Kirschen abgielsen,
dabei den Saft auffangen. 5 EL Saft mit
der Stirke glatt rithren. Ubrigen Saft mit
restlichem Zucker aufkochen. Starke-
Mischung zugiefRen und leicht kécheln
lassen, bis der Saft andickt. Den Topf
vom Herd nehmen und die Kirschen ein-
rithren.

3. Orangensaft in den Griel3brei riih-
ren. In 4 feuerfeste Schalchen fillen,
mit dem braunen Zucker bestreuen und
mit einem Bunsenbrenner flambieren.
Alternativ unter dem heiflRen Backofen-
grill karamellisieren lassen. Mit dem
Kirschkompott anrichten und ser-

vieren.

Pro Portion: 532 kcal [ 13 gE|10g F |98 g KH
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Sie lieben es siif$ und suchen nach Alternativen zum klassischen

Haushaltszucker? Dann haben Sie heute die Wahl zwischen

gleich mehreren Zuckeralternativen. Wir stellen die bekanntesten

vor und beleuchten ihre Vor- und Nachteile

Der Dicksaft wird aus der in vorrangig Mexiko
angebauten Agave gewonnen. Er weist ei-
nen deutlich geringeren Zuckergehalt und
glykdmischen Index als herkommlicher
Zucker auf. Jedoch hat der Agavendicksaft
einen deutlich hoheren Anteil an Frucht-

bl
8 | Poa

zucker — und der kann die Leber belasten.

Fiir Kokosbliitenzucker wird der Nektar

der Kokospalme erhitzt und eingedickt. Er
schmeckt nicht nach Kokos, sondern nach
Karamell und hat einen herben Nachge-
schmack. Der Zuckerersatz ist aufgrund sei-
nes niedrigen glykdmischen Indexes und der
annihernd gleichen SiiRkraft von normalem
Zucker besonders beliebt. Mit 390 Kalorien pro
100 Gramm gleicht der Kaloriengehalt jedoch fast dem
des normalen Haushaltszuckers.

Der bislang relativ unbekannte Zuckeraus-
tauschstoff Erythrit wird mittels Vergiarung von
Hefepilzkulturen hergestellt. Dabei wird Gluko-
se zu Erythrit verstoffwechselt. Erythrit hat na-
hezu keine Kalorien, weist aber nicht die starke

Suilskraft des Haushaltszuckers auf und muss dem-
nach in grofsen Mengen verwendet werden.

Der ,,Zucker aus der Rinde“ ah-
nelt dem Haushaltszucker in Ge-
schmack, StilRkraft und Konsistenz
stark. Anders als herkommlicher
Zucker lasst Xylit den Insulinspie-
gel jedoch nur leicht steigen. Beim
SiiRen mit Xylit sollte man es nicht
ubertreiben, denn der Zucker kann
abfiihrend wirken. Achtung: In
Hundehaushalten ist strenge Vor-
sicht geboten. Xylit ist fiir Hunde
schon in sehr geringen Mengen

stark toxisch!

: shutterstock.com/ chris_tina (1); nadisja (1); Africa'Studio (1); dedek (1); Pat_Hastings (1)
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Blogger des Monats
Geniel$erin mit Herz

Seit sechs Jahren teilt Andrea Natschke-Hofmann ihre Lieblingsrezepte
aufihrem Blog ,, Zimtkeks & Apfeltarte. Egal, ob siif$ oder herzhaft: In
ihren Kostlichkeiten steckt stets eine Portion Liebe und jede Menge Spa/$

Andreq

Interview: Hannah Hold | Rezepte, Fotos & Styling: Andrea Natschke-Hofmann .

LandGenuss: Dein Blog trigt den schonen
Namen ,,Zimtkeks & Apfeltarte”. Schligt
dein Herz nur fiir Silspeisen?

Andrea: Nein, ich koche auch wahnsinnig
gerne, probiere hiaufig neue Rezepte aus
und liebe es, am Wochenende ein grof3es
Menii fiiruns und liebe Giste zuzubereiten.
Kochen und Backen ist mein Kiichen-Yoga.
Ich finde es ungemein entspannend und
habe ganz viel Spal$ dabei.

LandGenuss: Was machst du aufserhalb
deines Blogs?

Andrea: Eine Menge! Ich habe drei S6hne,
einen Mann und eine Hundedame zu Hau-
se, die mich gut auf Trab halten. Ansons-
ten entwerfe und fertige ich Schmuck,
kleckse hin und wieder auf Leinwidnden
herum, iibe mich im Yoga, lese gerne,
reise, wenn sich Zeit dazu findet, und bin
so oft es geht in meinem Garten. AulRer-
dem liebe ich Deko und Design, gestalte
hin und wieder unser Wohnzimmer um
oder streiche mal eben spontan einen
Raum in einer anderen Farbe.
LandGenuss: Du besitzt 173 Kochbiicher
und hast dieses Jahr dein erstes eigenes
Buch veroffentlicht, aus dem du uns gleich
ein paar Rezepte mitgebracht hast. Was
erwartet die Leser in ,Backen aus dem
Obstgarten“?

Andrea: 60 Rezepte aus dem Obstgarten,
hauptséachlich siif%, aber auch herzhafte
Schmankerl wie beispielsweise Zwiebel-

kuchen oder Tomatentarte mit Basilikum-
Parmesanboden. Es finden sich Klassiker
wie der gedeckte Apfelkuchen nach dem
Rezept meines Vaters oder auch viele mo-
derne Rezepte wie Rote-Bete-Muffins mit
Orangenstreuseln, SiuifSkartoffel-Kiichlein
mit Rum oder sogar ein Schwarzwilder
Naked-Cake.

LandGenuss: Diirfen wir uns kiinftig auf
mehr Biicher von dir freuen?

Andrea: Das ist nicht ausgeschlossen...
LandGenuss: Stell dir vor, es kommen
spontan Giiste vorbei. Was wiirdest du
zubereiten?

Andrea: Das hingt von der Jahreszeit ab
und davon, was mein Kiihlschrank hergibt.
Im Winter einen grofRen Topf Spaghetti
aglio e olio, im Sommer eher einen Salat
oder Bruscetta und im Herbst Flammku-
chen oder ein leckeres Kiirbis-Stippchen.
Was man bei mir immer bekommt, ist ein
Apéro in Form von leckerem, frisch geba-
ckenem Brot, dazu etwas tollen Kase und
ein schones Glas Wein. Das sind Dinge, die
mir niemals ausgehen!

LandGenuss: Auf welches Obst oder Ge-
miise konntest du das ganze Jahr iiber
nicht verzichten?

Andrea: Ich liebe Apfel in jeglicher
Form, egal, ob pur, als Apfelmus oder im
Kuchen. Auf die konnte ich tatsdchlich
nur schwer verzichten. AuRerdem bin ich
stichtig nach Cocktailtomaten (lacht)!

Natschke-Hofmann

U haften Koch-
d ihren siiRen und ‘herz . :
.t;nudnB;ckideen finden Sie auf ihrem Blog

simtkeksundapfeltarte.com

Mehr von Andrea

Oﬁﬁ(ﬂw

Buchtipp

Weitere késtliche Inspirationen gibt
es zudem in Andrea Natschke-Hof-
manns Buch ,,Backen aus dem Obst-
garten®. Thorbecke Verlag, 20 Euro

Fotos: Jan Thorbecke Verlag/Andrea Natschke-Hofmann (2); zimtkeksundapfeltarte.de (1) | lllustrationen: Sarah Schulte-Hétte
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GENUSS ~BLOG

Birnentaschen
mit Marzipan

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Min.

ZUTATEN fuir 10 Stuick

e 750 g séduerliche Birnen

¢ 30 g Butter

» 100 g Zucker

¢ Y2 TL Zimtpulver

e 3 EL Zitronensaft

» 150 g Quark

» 100 ml Milch zzgl. etwas mehr
zum Bestreichen

« 6 EL Rapsal

e 1 Pck. Bourbon-Vanillezucker

250 g Weizenmehl Type 405

e 2 TL Backpulver

¢ 50 g Marzipanrohmasse

« 1 Eigelb

o Etwas helle Konfitiire zum Bestreichen

ZUBEREITUNG

1. Birnen schilen, vierteln, entkernen
und in Spalten schneiden. Die Butter in
einem kleinen Topf zerlassen, Birnen mit
50 g Zucker, Zimt und Zitronensaft fiir
5 Min. diinsten. Die Flussigkeit abgielsen.

2. Quark, Milch, Ol, 50 g Zucker und Va-
nillezucker mit den Knethaken des Hand-
rithrers verrithren. Mehl und Backpulver
unterkneten. Teig auf einer bemehlten Ar-
beitsflaiche ausrollen und in 10 Quadrate
zu etwa 12x12 cm aufteilen. Backofen auf
200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

3. Marzipan wiirfeln und in das Kom-
pott rithren. Auf eine Halfte der Quadrate
geben, dabei einen Rand lassen. Zweite
Teighilfte jeweils sechsmal einschneiden.
Eigelb mit ein wenig Milch verquirlen. Teig-
rinder damit bestreichen. Eingeschnittene
Teighalfte tiber die Fiillung klappen und die
Réander gut mit einer Gabel festdriicken.
Mit Eigelb bestreichen und im vorgeheiz-
ten Backofen fiir 15 Min. backen.

4. Konfitiire erhitzen und Taschen damit
bestreichen. Mdglichst frisch genielen.

Pro Stiick: 339 kcal |6 g E |14 g F| 50 g KH
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Wintergemiise-Kuchen

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 35 Min.
zzgl. 1 Std. Kuhlzeit + 15 Min. Ruhezeit

ZUTATEN fiir 6 Personen

FUR DEN MURBTEIG

300 g Weizenmehl Type 405

« 50 g geriebener Kise

¢ 125 g kalte Butter zzgl. etwas mehr
fiir die Form

e 1Ei

o 1 Prise Salz

FUR DEN BELAG

¢ 500 g bunte Mé&hren (rote, gelbe,
violette)

e 250 g Pastinaken

¢ 200 g Rote Bete

¢ 2 Stangen Porree

« 1 mittelgrofe rote Zwiebel

o 4-5 EL Rapsél

125 g kriftiger Kise

o 5 Stiele Petersilie

¢ 400 g Créme fraiche

¢ 150 g Sahne

¢ 5 Eier

o Salz

o Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Mehl mit dem Kise in eine Schiissel
geben. Butter in kleine Wiirfel schneiden
und dazugeben. Ei und 1 Prise Salz hinzu-
fiigen. Zunéchst mit den Knethaken des
Handriihrers, dann mit den Hinden zu
einem glatten Teig verkneten. Abgedeckt
fiir 1 Std. in den Kiihlschrank stellen.

2. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Méhren und Pastinaken sché-
len, abspiilen und in gleich dicke Schei-
ben schneiden (etwa 3-4 mm). Rote Bete
(Handschuhe!) schilen, halbieren und
ebenfalls in Scheiben schneiden. Por-

Der Kuchen eignet sich

wunderbar als Mittag-

essen, wenn dazu ein

Salat serviert wird.

ree putzen, in Ringe schneiden und wa-
schen. Zwiebel schilen, halbieren und in
diinne Scheiben schneiden. Die einzelnen
Gemiisesorten mit dem Ol vermischen
und auf ein Backblech geben, dabei die
einzelnen Sorten getrennt legen, sodass
sie sich nicht gegenseitig verfirben. Im
Ofen etwa 10-12 Min. garen, herausneh-
men und abkiihlen lassen.

3. Auflaufform (24 x30 ecm) fetten. Teig auf
einer bemehlten Arbeitsflache ausrollen,
in die Form driicken und den Boden mit
einer Gabel mehrfach einstechen.

fuki RY S l[ 11- I"-
iy | .f-
%

¥

4. Den Kise reiben. Petersilie waschen,
trocken tupfen und die abgezupften Blatt-
chen fein hacken. Créme fraiche, Sahne,
Eier und etwas Salz verquirlen. Petersi-
lie, Kése und Pfeffer zugeben. Gemiise auf
dem Teig verteilen, Eimasse dariibergie-
Ren. Im heiRen Backofen auf der unteren
Schiene 40-45 Min. goldbraun backen,
ggf. ab der Hilfte der Backzeit mit etwas
Alufolie abdecken. Aus dem Ofen nehmen
und etwa 15 Min. ruhen lassen, dann lau-
warm servieren.

Pro Portion: 936 kcal | 24 gE| 70 g F | 62 g KH

Fotos: Jan Thorbecke Verlag/Andrea Natschke-Hofmann (1)

| Illustrationen: Sarah Schulte-Hatte
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Bequem
direkt
nach Hause

JETZT 1 AUSGABE GRATIS SICHERN!

3 flusgaben

fir nur 9,90 € im Probebezug

k4 LOW CARB; 20 MIX-REZEPTE FUR DEN SOMMER % 4 #

s i hinoigs Miaagin &P TURD | Rt Sy 3078 | Roagabee 3
GRATIS: Das Brot-Backbuch mit neuen Mix-Rezej

[ [0t unabhanaigs Magazin L

JETZT GEWINNEN: Weihnachtsgeschenke im Wert von rund 4.500 Euro!
Das unabhdincgine Magazin 2,99 EURGH | Gebbnbar 10 w01 ide- 701 | Ausgabe |
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Deine Vorteile -
auf den Punkt gebracht:

) 3 Ausgaben lesen, 2 bezahlen
WEIHNAGBEEN, : Ay . Punktl!che Lieferung zur
Lo | wirddior ioscho W 1% 5 L Erscheinung
BB oo Rl | citdesiahres! - &1 -+ Lieferung frei Haus
VEGAN: Deftiges Chill, ke - ) il " =
' « Versand in der Schutzhiille

« satte 33 % sparen
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* “BORegepte:
fiir den Thermomix® BEEEUSIENE

F-TAGE-KUCHE: Kleine 4 uss MEXIKANISCH: Burritos, Nachos,
ADVENT: Lieblingskekze & Sto NEKE: Karamellcrema, Knusparm{isli

Geschenk
deiner Wahl

Bestellung per Post Bestellung online §§ _ Bestellung per Telefon

Schreib an:

Abo-Service falkemedia :
mein ZauberTopf www.zaubertopf.de/ Rufe einfach an unter:

Postfach 810640 probeabo +497117252293
70523 Stuttgart

mein ZauberTopf ist eine Publikation aus dem Hause falkemedia und steht in keinerlei Verbindung zu den Unternehmen der Vorwerk-Gruppe. Die Marken ,Thermomix®”
und die Produktgestaltungen des ,Thermomix®” sind eingetragene Marken der Unternehmen der Vorwerk-Gruppe. Fiir die Rezeptangaben und fiir das Gelingen der Rezepte
in mein ZauberTopf ist ausschlieBlich falkemedia verantwortlich. Exklusive der Spezial-Ausgaben.
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»Kaffeeklatsch w

Wir servieren kulinarische Geschichten, Produkt- und Hotel-Tipps sowie
Wissenswertes rund um die Themen Land und Genuss

...........................................................................
-----------------------------------------------------------------------------

Wer ist amtierender Pasta-Weltmeister?
Zum 7. Mal trug Barilla die ,Pasta World Championship“ in Mailand aus.
18 junge Koche aus der ganzen Welt stellten sich der Herausforderung. Wer
kocht die beste Pasta? Fiir Deutschland am Start: Sabrina Fenzl aus Bayern.
Die 30-Jahrige schaffte es mit ihrer Pasta mit Seeteufel Saltimbocca und Pfir-
sich-Chicorée-Salat ins Halbfinale, konnte sich aber nicht gegen Carolina Diaz
aus den USA durchsetzen. Diese nahm als erste weibliche Pastaweltmeiste-
rin den Pokal mit nach Hause. Fenzl freute sich dennoch: Sie wurde mit dem
Acquolina Publikumspreis ausgezeichnet.

Beurteilt wurden die Gerichte von Sternekéchen und Meinungsfiihrern aus
der Food-Branche - darunter auch der deutsche Spitzenkoch Holger Strom-
berg. Der hatte zwei praktische Pasta-Tipps parat: Erst Salz zum Wasser

SABRINA FENZL (30), &1 PASTa.

Inhaberin von , Avocatering in Markt ... . .
Indersdorf, vertrat Deutschland bei der ' Solse hafte dann nicht mehr so gut. Was die perfekte Pasta ausmacht, hat uns

geben, sobald es kocht. Und Ol im Wasser sei ein ,absoluter Fauxpas!“ Die

Pasta World Championship von Barilla Sabrina Fenzl verraten (siehe unten).
Wie iiberpriifen Sie, Was ist ein absolutes Welche Sorte eignet sich wofiir?
ob die Pasta ,,al dente“ist? ,No-Go“ beim Pastakochen? Zu Sofden passen Klassiker wie
Als Richtwert nehme ich die Minuten- Die Nudeln sollten nie mit kaltem Spaghetti und Linguine. Pesto wird
anzahl auf der Verpackung. Aber letzt- Wasser abgeschreckt werden. Denn sehr gut von geschwungen Sorten wie
endlich entscheidet der Bisstest, ob die hierbei 16st sich die Stéirke von der Pipe Rigate aufgenommen. Und fiir
Nudeln al dente sind. Je nachdem, ob Pasta. Das hat zur Folge, dass die SofRe Salate empfehle ich mundgerechte und
ich sie anschliefend in Sofde schwenke, nicht mehr so gut an ihr haften kann. optisch auffallende Formen wie zum
nehme ich sie auch schon mal zwei Beispiel Farfalle.

Minuten friher heraus.

’h .
Genuss ohne Reue | === Wie vom Markt
Perfekt zum Snacken, zum

Das Maggi-Sortiment ,Ideen vom
Dippen und zum Streichen ist Wochenmarkt® ist gewachsen: Neue
Koch-Sets, Wiirz-Mixe und Wiirz-

Pasten bieten ab sofort noch mehr

der neue NOA-Hummus mit

30 % weniger Fett. Geschmack-

lich gibt das Kichererbsenmus e scbon A on ,'5;. Inspirationen fiir eine ausgewogene
3 kel R

natiirlich trotzdem 100 Prozent. Ay Erndhrung. Ca. 1,30 Euro, erhiltlich

Ca. 2 Euro, noa-pflanzlich.de im Supermarkt.
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DIES & DAS

Fiir Vogelfreunde

Eis am Stiel im Winter? Die-

ses, Dessert“ist nicht so kalt
und siif$, wie es aussieht: Es

besteht aus knusprigen Sa-

men fiir Gartenvogel. Auf Bal-
kon oder Biaume gehingt sehen

die Leckereien witzig aus und sind ein Ge-
nuss fiir gefiederte Freunde. Sind sie aufgefut-
tert, erscheint ein Holzstab in Form eines Rot-
kehlchens, einer Kohlmeise oder eines Sittichs.

2 Stiick, ca. 17 Euro, gartenzauber.com

20 ZUCRER &

Ein Tésschen Tee gefillig?

Wenn es draufRen klirrend kalt ist, gibt es nichts Wohltuenderes

als heifden Tee. Serviert in diesen dekorativen Tassen und Teebe-
reitern von ,Eigenart“ schmeckt er gleich noch besser! Das ver-
Nascherei fiir
zwischendurch
Eine gesunde Erndhrungist

spielte Design ,,Andalusia“ holt zudem ein bisschen Sonne und
stidlandisches Flair nach Hause. Ca. 20 Euro, nibelungentee.de

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

schon im Kindesalter wich-
tig. Manchmal darf trotz-

=“; dem eine kleine Nascherei Weniger Plastikmill
l nicht fehlen. Da kommen Téaglich werden weltweit iber 3 Milliar-
die neuen Leibniz Zoo Butterkekse in den Plastikstrohhalme benutzt und wegge-
der zuckerreduzierten Variante gerade recht: Mit worfen. Was fiir eine Belastung fiir unsere
30 Prozent weniger Zucker garantieren sie knack- Umwelt! Die EU moéchte aus diesem Grund
frischen Knabberspald mit Butterkeks-Geschmack. Plastikprodukte, die nur einmalig verwen-
Ca. 1,30 Euro, erhéltlich im Supermarkt. det werden, verbieten. Ersetzt werden sollen

diese durch Alternativen aus anderen Mate-
rialien, zum Beispiel aus Papier. Mittlerwei-
le gibt es sogar Trinkhalme, die aus Apfel-
resten bestehen und essbar sind. Na dann:
Wohl bekomm’s!

Hitten Sie das gedacht?

30 Prozent der Deutschen
geben an, dass sie im neu-

en Jahr abnehmen wollen.
Sogar jeder Zweite nimmt
sich als Neujahrsvorsatz vor,
auf eine gesiindere Erndhrung

zu achten. Dabei helfen wir gerne:
Anregungen fiir gesunde Wohlfiihl-
Gerichte finden Sie ab Seite 38.

Quelle: DAK
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Winterurlaub fiir jeden Geschmack

Der Winter ist fiir viele die schonste Reisezeit. Wir haben drei traumhafte Orte
gefunden, in denen GeniefSer, Romantiker und Sportler auf ihre Kosten kommen

Genussmomente
in Osterreich

Hier dreht sich alles rund um den bewussten Genuss: Das
Bio-Hotel ,Der Daberer punktet mit einer zertifizierten Bio-
Kiiche und serviert kostliche Gerichte mit Zutaten aus der
Region. Auch Basenfasten-Kuren, mit denen Sie lhren Siu-
re-Basen-Haushalt wieder ins Gleichgewicht bringen, stehen
ganzjihrig auf dem Programm. Uber 24.000 m? Naturfliche
laden zudem zum Erkunden ein, zum Beispiel bei gefiihr-
ten Schneeschuhtouren oder beim Langlauf. Zum Aufwir-
men und Entspannen geht es danach ins hoteleigene Spa mit

verschiedenen Saunen und Ruheriumen. biohotel-daberer.at
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Kuschelstunden
im alpinen Almchalet

Ganz fiir sich ist man im wunderschénen Almchalet vom
»Hof Gottenau“ in Fischbachau in der Alpenregion Tegern-
see Schliersee. Das gemiitliche Hauschen des Bio- und Na-

turhofs vereint modernes Design mit typisch bayerischen

NatUI‘ pur in Sl"ldtiI‘Ol Wohlfiihlelementen und bietet Platz fiir bis zu sechs Perso-

nen. Der einzigartige Bergblick durch das Panoramafenster

Im Viersternehotel ,Drumlerhof* in Sand Taufers spielt die im Hauptschlafzimmer bringt jeden Gast zum Schwirmen,
Natur eine tragende Rolle: Alle Zimmer und Suiten sind mit das i-Tiipfelchen ist die private, nicht einsehbare Terras-
naturbelassenen Materialien ausgestattet, auf den Teller se inklusive Whirlpool. Weitere Infos unter hof-gottenau.de

kommt selbst angebautes Saisongemiise und frisches Fleisch
aus artgerechter Haltung. Fiir Entspannungsmomente sorgt
der grofle Wellnessbereich mit Sauna, Pool und SPA-Anwen-
dungen. Und auch Wintersportfreunde werden hierim Nord-
osten Sudtirols garantiert gliicklich: Der ,Drumlerhof* liegt
in unmittelbarer Nihe zur ,Skiworld Ahrntal* mit 74 Pisten-
kilometern und 21 Auf-
stiegsanlagen. Ein kos-
tenloser Shuttle bringt Sie
bequem vom Hotel zum
Skigebiet. Mehr Infos un-
ter drumlerhof.com
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ITALIENISCHE
MOMENTE geniefsen

Mit unserem Magazin kénnen Sie raffinierte,
mediterrane Gerichte schnell & einfg achen!

Fhir fype e Schon Mg,y nle
%‘ T il oy, ten M,
en,

{ ADVENTS- | %R 24
VERLOSUNG | Ustileale
% Gewinnen Sie eine /2 e oo Lﬂll(]}"iiche

s Liej

5 Traumrelse u.wm. /
i EDliNgsgariony
5 > )
Mt Kalbfigisep, w,,;

z;m lilai & Gswu’r.'sa/a
"Be Getrange it pfiff

3 AUSGABEN + GESCHENK FUR NUR 10,90€

Bestellung per Post Bestellung online Bestellung per Telefon

Schreiben Sie an:
Abo-Service falkemedia
Sois(s)tltalien

www.soisstitalien.de/ Rufen Sie einfach an unter:

probeabo +49 711 72 52 291

Postfach 810640
70523 Stuttgart
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FONF~ZUTATEN~KUCHE

Wenig Aufwand,
viel Geschmack

Es muss gar nicht immer das ganz grofse
,Kiichen-Kino“ sein — zumindest nicht, wenn es um
die Menge der Zutaten geht: Diese Gerichte bestehen
aus fiinf - und punkten mit jeder Menge Geschmack

Fiir eine fettarme Krduter-
butter verwenden Sie zur
Hilfte Butter und Marga-
rine. Die Krduterbutter ist

zwar nicht ganz so fest,
schmeckt aber genauso
lecker.

Rezepte: Henrieke Wolfl | Fotos & Styling: Anna Gieseler

TIPP: Wiirzen Sie das Rump-
steak noch mit etwas Paprika-
pulver. Das Kartoffel-Erbsen-
Piiree kdnnen Sie wunderbar
mit etwas gehackter Minze,
Petersilie oder durch die
Presse gedriicktem Knob-
lauch verfeinern.
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FONF~ TEN~KUCHE

b

TIPP: Léschen Sie das Risotto vor dem
Zugeben der Gemiisebriihe mit etwas
|| Weiflwein ab. Variieren Sie nach Belie-
. | ben die Kisesorte und probieren Sie
das Risotto auch einmal mit einem
kraftigen Bergkise oder etwas wiirzi-
gem Blauschimmelkise.
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FONF~ZUTATEN~KUCHE

-

TIPP: Wer lieber vegetarisch isst,
kann die Mettenden weglassen
und stattdessen ein paar Cham-
pignons in die Suppe geben. Wer
es gerne pikant und wiirzig mag,
gibt noch etwas gehackten Ing-
wer oder Chili in die Suppe.

Gemiise-Nudeleintopf mit
Mettenden
Rezept auf Seite 96




FONF~ZUTATEN~KUCHE

Rumpsteaks mit
Kartoffel-Erbsen-Piiree
und Krauterbutter

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen

¢ 1 kg Kartoffeln

e Salz

« 300 g TK-Erbsen

o 8 Schalotten

¢ 4 Rumpsteaks (a etwa 200 g)
¢ 4 EL Rapsol

o Pfeffer

75 g Kréuterbutter

ZUBEREITUNG

1. Die Kartoffeln schilen und in Stiicke
schneiden.Inkochendem Salzwasserjenach
Grolse 15-20 Min. garen. 5 Min. vor Ende
der Garzeit Erbsen zugeben und mitgaren.

2. Inzwischendie Schalotten schilen, hal-
bieren und in Spalten schneiden. Steaks
trocken tupfen. 2 EL Olin einer Grillpfanne
erhitzen. Die Steaks von beiden Seiten bei
hoher Hitze 3-5 Min. scharf anbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen, in etwas Alufolie
wickeln und 5 Min. ruhen lassen.

3. UbrigesOlindie Pfanne geben.Die Scha-
lotten darin andiinsten, den Bratensatz mit
wenig Wasserlosen. Die Kartoffel-Mischung
abgiellen, abtropfen lassen und zuriick in
denTopfgeben.1-2 EL Kriauterbutter dazu-
gebenundallesmit einem Stampfer zerklei-
nern. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Rumpsteaks aus der Alufolie nehmen
und mit ibriger Kriuterbutter anrichten.
Mit dem Kartoffel-Erbsen-Piiree und den

gediinsteten Schalotten servieren.

Pro Portion: 746 kcal | 56 g E |32 g F | 59 g KH
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Risotto mit
gebratenen Pilzen

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen

¢ 1 Bund Friihlingszwiebeln

¢ 5 EL Olivendl

» 250 g Risottoreis

¢ 11 Gemiisebriihe

¢ 500 g gemischte Pilze (z. B. Champig-
nons, Kriuterseitlinge, Austernpilze)

« 80 g Parmesan

o Salz und Pfeffer

o 1 EL Butter

ZUBEREITUNG

1. Friithlingszwiebeln putzen, waschenund
in Ringe schneiden. 2 EL Ol in einem Topf
erhitzenund das Weile der Frithlingszwie-
belndarin andiinsten. Risottoreis zugeben
undglasig diinsten. Mit etwas Gemiisebriihe
abléschen. Diese dann fast vollstandig ver-
kochenlassen, bevor nach und nach etwas
neue zugegeben wird. Auf diese Weise den
Reis in 20-25 Min. garen.

2. Inzwischen die Pilze putzen und ggf.
in mundgerechte Stiicke schneiden. Den
Parmesan fein reiben. Ubriges Ol in einer
Pfanne erhitzen. Die Pilze darin portions-
weise scharf anbraten. Am Ende alle Pilze
zuriick in die Pfanne geben, das Hellgriine
der Friihlingszwiebeln untermengen und
alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Parmesan und Butter unter das Risotto
heben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und mit den gebratenen Pilzen anrichten.
Mit dem Dunkelgriinen der Friithlingszwie-
beln bestreuen und servieren.

Pro Portion: 487 kcal | 16 g E| 23 g F | 57 g KH

<L Schbnefr

Gemiise-Nudeleintopf
mit Mettenden

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

ZUTATEN fur 4 Personen

e 2 Bund Suppengriin

« 3 EL Rapsol

1 %4 | Gemiisebriihe

e Salz und Pfeffer

« 200 g Buchstabennudeln

« 425 g weile Bohnen (Dose)
e 4 Mettenden

ZUBEREITUNG

1. Mohren sowie Sellerie schélen und in
kleine Stiicke schneiden. Porree putzen,
gut waschen und in Ringe schneiden. Pe-
tersilie waschen, trocken tupfen und fein
hacken.

2. Olineinem Topferhitzen. Méhren, Selle-
rieund Porree unter Riihren darin andiins-
ten. Mit Gemusebriihe abloschen, aufkochen
und mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Zu-
gedecktetwal5 Min. kdchelnlassen. Buch-
stabennudelnje nach Packungsangabe mit
in den Topf geben und mitgaren.

3. Inzwischen die Bohnen gut abtropfen
lassen. Mettenden in Scheiben schneiden.
Bohnen und Mettenden in den Topf geben
und in den letzten 5 Min. der Suppengar-
zeit mitkécheln lassen. Suppe nochmals
mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
der Petersilie garniert servieren.

Pro Portion: 627 kcal | 33 g E| 30 g F | 64 g KH

5
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RATGEBER

Der perfekt gefiillte
Vorratsschrank

Wie in der Mode gibt es auch beim Kochen Klassiker, die
jeder zu Hause haben sollte. Wir zeigen Ihnen, welche das
sind — und liefern ein passendes Rezept gleich dazu

Fuisch aus demv
Tithdrohnent

Dazu gehoren: Kartoffeln, Zwiebeln, Dazu gehoren: Eier, Milch, Butter, Sahne
Knoblauch Die Lebensmittel halten sich im Kiihl-
Drei Basics, die immer gehen: Zwiebeln schrank bis zu zwei Wochen - kaufen Sie
und Knoblauch geben vielen Gerichten also ruhig gréRere Mengen.

Geschmack, Kartoffeln sind eine super

Séattigungsbeilage.

Dazu gehoren: Mehl, Reis, Nudeln,
Zucker, Kakao, Haferflocken

Diese Zutaten sind preiswert und sehr
lange haltbar, wenn Sie sie dunkel und
kiihl lagern. AufSerdem sind sie die per-
fekte Grundlage fiir viele siifse und herz-
hafte Gerichte.

100 g Tomatenmark
e 2 TL Zucker

o Y2 TL getrockneter Thymian Dazu gehoren: Salz, Pfeffer, Oregano,

e 1 TL getrockneter Oregano Thymian, Paprikapulver, Chili, Rosma-

e Sahne oder Schmand nach Belieben rin, Muskat

Es muss nicht immer das skandinavische
ZUBEREITUNG Meersalz vom Gourmethindler sein. Mit
1. Nudeln nach Packungsangabe in dieser Basis-Ausstattung verfeinern Sie
kochendem Salzwasser bissfest garen. gekonnt die meisten Gerichte!

2. Inzwischen Zwiebel und Knoblauch
Nudeln mit schneller schilen, beides fein wirfeln. Inheifem ¢
Tomatenso Ee Rapsol andiinsten. Tomatenmark und

Zucker zugeben, mitdiinsten, dann

mit300-350 ml Wasser abloschen. Mit

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Min. Thymian, Oregano, Salz und Pfeffer wiir- | '
zen und 5 Min. kocheln lassen. 61.‘.)‘/ SG{:,) “~ :

ZUTATEN fiir 4 Personen
¢ 400 g Nudeln 3. NachBeliebenmit etwas Sahne oder Dazu gehoren: Olivenél, Rapsil, Essig,
e Salz und Pfeffer Schmand verrithren und die Sofse mit Senf, Tomatenmark, Honig, Briihe,

o 1 Zwiebel den abgetropften Nudeln servieren. Tomaten aus der Dose

¢ 1 Knoblauchzehe Aus den Basiszutaten zaubern Sie im
e 2 EL Rapsél Pro Portion: 455 kcal | 14 g E| 10 g F | 80 g KH Nu auch ganz spontan leckere Sof3en
oder Salatdressings.

Fotos: gettyimages.de/YelenaYemchuk (1), eli_asenova (1), belchonock (1), Qwart (1), Ladislav Kube$ (1), deepbluedyou (1), OksanaKiian (1), AlexRaths (1)
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Kleine Happen, grofse Botschaft

In China wird das Neujahrsfest mit gutem Essen und vielen Traditionen gefeiert.
Dabei diirfen die kleinen, klebrigen Reisbdllchen Tangyuan nicht fehlen

Text: Jutta Kiirtz | Rezept: Wei, Henrieke Wolfl | Rezeptfoto: Frauke Antholz

ie sind klein und késtlich, rund und klebrig. ,,Aber so miis-

sen sie sein®, sagt die Chinesin Wei und spricht von Tan-

gyuan, den siiRen Reisknddeln, die zum chinesischen
Neujahrsfest gegessen werden. ,,Sie repriasentieren Familienzuge-
horigkeit.“ Wei ist Unternehmerin in Eckernfoérde. 1990 ist sie aus
China ausgewandert und ein Jahr spéter in Schleswig-Holstein
sesshaft geworden. Aus ihrem ersten Unternehmen sind inzwi-
schen zwolf geworden. Eine absolute Karrierefrau.

Die chinesische Kultur ist uralt und einzigartig. Die Traditionen
und die landestypischen Kiichen - acht grof3e Varianten gibt es -
sind Teil der jahrtausendealten Landeskultur. Das chinesische
Neujahrsfest, Friithlingsfest genannt, ist das bedeutendste Fest in
China. Esist eine grofse Familienfeier, die viele Tage andauert und
mit dem Laternenfest endet. Das Neujahrsfest ist ein Dankesfest
fiir das vergangene Jahr. Voller Hoffnung geht man in das néchs-
te, wirkt symbolisch auf Gliick und Erfolg ein und feiert frohlich.
Der Mondkalender gibt das Datum ab Ende Januar vor, 2019 fallt
der Festtag auf den 5. Februar. Abends treffen sich alle Familien-
mitglieder zum grofden ,Wiedersehens-Essen“. Man beschenkt
sich mit Geld in roten Umschldgen — Symbole fiir Gliick und

Reichtum - und isst die traditionellen Speisen. Jedes Gericht hat
eine Botschaft fiir das neue Jahr. Die Tangyuan, dicht an dicht in
die Schale gesetzt, symbolisieren mit ihrer Siifse und Nihe das
gliickliche Zusammensein der Familie. Auch fiir Wei, weit entfernt
von ihrem Kindheitsort Shanghai. Lingst ist ihr Schleswig-Hol-
stein zur Heimat geworden. ,Ich liebe die Landschaft, die Ostsee,
die wunderbare Luft.“ Wei hat als junges Madchen die zehn bitte-
ren Jahre der chinesischen Kulturrevolution durchlebt, in China
Germanistik studiert, als Deutschlehrerin gearbeitet und Delega-
tionen nach Deutschland begleitet. Das war der Anfang ihrer Lie-
be zu Deutschland. Thre Mission: Chinesen und Deutsche zusam-
menzubringen und jungen Menschen aus dem fernen Asien eine
Hilfestellung fiir ein gelingendes Leben und Unternehmertum
zu geben. Wei griindete eine internationale akademische Wei-
terbildungsstitte und ein Netzwerk an wirtschaftlichen und
kulturellen Kontakten. Sie wurde zur Vordenkerin, technolo-
gischen Ideengeberin und zur unternehmerischen Vermittle-
rin, mit einem hohen ehrenamtlichen Engagement in deutsch-
chinesischen Verbidnden. Und prasentiert uns heute ihr Rezept
fiir Tangyuan. Lassen Sie es sich schmecken!

Fotos: gettyimages.de/Nikada (1), XiXinXing (1), aphotostory (1) | lllustrationen: Sarah Schulte-Hbtte
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> ‘Ueggie

Tangyuan
(Klebrige Reisknodel)

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Min.

fiir 4 Personen (etwa 24 Stiick)
* 300 g klebriges Reismehl zzgl. etwas
mehr zum Bearbeiten
¢ 1 EL Rapsél
o Etwa 5 EL schwarze Sesampaste
» Etwas Sirup zum Servieren
¢ 2-3 EL Sesamsamen

1. Reismehl in eine Schiissel geben und
eine Mulde in die Mitte driicken. O] und
150 ml lauwarmes Wasser zugieRen und alles
zu einem glatten, weichen Teig kneten.

2. Etwa % des Teiges abnehmen und auf
. einer leicht bemehlten Arbeitsfliche zu ei-
e — ‘ ner Rolle (Durchmesser etwa 3 em) formen. In
kleine Stiicke schneiden und jeweils leicht
flach driicken. Etwas Sesampaste daraufgeben,
die Teigrander tiber die Mitte klappen und zwi-
schen den Hinden rund zu kleinen Knédeln
rollen. Mit dem iibrigen Teig ebenso verfahren.

3. Etwas Wasser zum Kochen bringen. Die
Tangyuan vorsichtig hineingeben und darin
garen, bis sie an der Oberfliche schwimmen.
Mit einer Schaumkelle herausnehmen und
kurz abtropfen lassen. In kleine Schiisseln
geben und mit etwas Sirup anrichten, dann
nach Belieben mit etwas Sesam bestreuen und
anschlielsend servieren.

Pro Portion: 428 kcal |9 g E| 13 g F| 70 g KH
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Raffiniert eingemacht

Pikantes
im Glas

Fermentieren ist wieder voll im Trend. Kein Wunder, sind die
Lebensmittel so ldnger haltbar und auch noch gesiinder. Wir
verfeinern fiir Sie knackiges Gemiise mit aromatischen Gewiirzen —
perfekt als schnelle Beilage zu Hauptgerichten oder zur Brotzeit

Rezepte: Henrieke Wolfl | Fotos & Styling: Kathrin Knoll
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Mohren und Zwiebeln ]
mit Senf
Rezept auf Seite 104
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Kimchi

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 15 Min.
zzgl. 2-3 Std. + 8-10 Tage Ruhezeit

ZUTATEN furr 4 Glisera 11
« 2,5 kg Chinakohl

« 150 g feines Meersalz

o1 Méhre

¢ 200 g Rettich

o 1 Zwiebel

¢ 8 Knoblauchzehen

* 50 g Ingwer

o 2 Bund Friihlingszwiebeln
¢ 1 TL Klebreismehl (alternativ Stérke)
¢ 2 TL Zucker

« 100 ml FischsofRe

¢ 1 TL Chilipulver

 2-3 EL Chiliflocken

ZUBEREITUNG
1. Die dulReren Blitter des Kohls entfer-
nen. Dann der Linge nach halbieren und

kurz in kaltem Wasser einweichen. He-
rausnehmen und jede Blattschicht gut sal-
zen. In eine Schiissel geben und 2-3 Std.
ziehen lassen, zwischendurch wenden.

2. Mohre und Rettich schilen, in diinne
Streifen schneiden. Zwiebel, Knoblauch
und Ingwer schilen, dann alles fein reiben
oder piirieren. Friithlingszwiebeln putzen,
waschen, schrig in Streifen schneiden.

3. Klebreismehl mit wenig Wasser anriih-
ren. Mit 200 ml Wasser unter Rithren kurz
aufkochen lassen. In eine grolse Schiissel
umfiillen, mit dem Zucker mischen und
abkiihlen lassen. Fischsolse, Chilipulver,
-flocken, Zwiebel, Knoblauch und Ingwer
sowie Friithlingszwiebeln zur Reismehl-
paste geben und alles zu einer Marinade
verrithren. Rettich und Mohren unter-
mengen und kréftig mit Salz wiirzen.

D......................................!._._._._._._...Q.............O.....

GUTES BEWAHREN
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4. Den Kohl sehr griindlich mit klarem
Wasser durchspiilen. Abtropfen lassen
und gut ausdriicken. Blatt fiir Blatt mit der
Marinade fullen (am besten mit Gummi-
handschuhen arbeiten). Mit der Schnitt-
fliche nach oben in einen verschlielsbaren
Behilter geben. Schiissel mit den Resten
der Marinade ggf. mit 100 ml Wasser aus-
schwenken und iiber den Kohl geben.
Behilter verschlieRen und bei Zimmer-
temperatur 2 Tage stehen lassen. Anschlie-
Rend weitere 6-8 Tage in den Kiihlschrank
stellen. Im Kiihlschrank gelagert hilt das
Kimchi mind. 4 Monate.

Pro Glas: 191 kcal |11 gE |3 gF |34 gKH
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Mohren und Zwiebeln
mit Senf

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Min. Zzgl.
etwa 5 Wochen Ruhezeit

ZUTATEN fiir 5 Glaser a 500 ml
¢ 1,3 kg Méhren

3 Zwiebeln

¢ 1 unbehandelte Zitrone

¢ 3 TL gelbe Senfsaat

¢ 70 g Meersalz

ZUBEREITUNG

1. Mohren schilen, putzen und auf dem
Gemiisehobel in etwa 0,5 cm diinne Schei-
ben schneiden. Zwiebeln schilen, dann
halbieren und in Spalten schneiden. Die
Zitrone heild waschen und die Schale mit
einem Sparschéler diinn abschiélen.

2. Mohren mit den Zwiebelnin sterile, ver-
schlieRbare Gliaser geben und mit der Senf-
saat bestreuen. Jeweils ein wenig Zitronen-
schale mit in die Glaser geben.

3. Salz mit 2,4 1 kaltem Wasser verriih-
ren, bis es sich vollstindig geldst hat. In
die Glaser giel3en, sodass alles vollstandig
bedeckt ist. Gemiise beschweren (z.B. mit
einem Glasgewicht), dann das Glas ver-
schlief3en und mit einem dunklen Tuch
abdecken. Bei Raumtemperatur 1 Woche
stehen lassen. Dann an einem kiihlen Ort
(16-18 °C) etwa 4 Wochen reifen lassen.

Pro Glas: 111 kcal [3gE|0gF |27 gKH
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Pikanter Rosenkohl
mit Dill

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Min. zzgl.
8-11 Tage Ruhezeit

ZUTATEN fiir 2 Glasera 1|
1 kg Rosenkohl

o 1 Zwiebel

¢ 1 Bund Dill

o 1 TL Chiliflocken

¢ 55 g Meersalz

ZUBEREITUNG

1. Rosenkohl waschen, putzen, halbieren.
Zwiebel schilen, halbieren und in diinne
Spalten hobeln. Dill waschen und trocken
tupfen. Die feinen Spitzen abzupfen.

2. Rosenkohl, Zwiebel, Dill und die Chili-
flocken in sterile, verschlieRbare Schraub-
gldser schichten. Das Salz mit 2 1 kaltem
Wasser verriihren, bis es sich gelost hat.
Zum Rosenkohl giefRen, sodass alles voll-
stindig mit der Lake bedeckt ist.

3. Rosenkohl beschweren (z.B. mit einem
Glasgewicht), damit er unter der Oberfla-
che bleibt. Verschlielsen und 2-3 Tage bei
Zimmertemperatur ziehen lassen. Den
Rosenkohl weitere 6-8 Tage an einem kiih-
len Ort (16-18 °C) weitergéren lassen.

Pro Glas: 236 kcal | 23 gE|2g F| 41 gKH

9

Was bedeutet eigentlich
~Jermentieren“? Das luft-
dicht verpackte Gemiise

und leichter verdaulich.

bildet Milchséiure. Durch die
Gérung wird das Gemiise haltbar

Sauerkraut

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Min. zzgl.
etwa 15 Tage Ruhezeit

ZUTATEN fiir 3 Glasera 1|
e 2 kg Weiftkohl

«20 g Salz

¢ 1-2 TL Kiimmelsaat

ZUBEREITUNG

1. Die dulSeren Blitter des Weilskohls ent-
fernen. Dann halbieren und vom harten
Strunk befreien. Auf einem Kiichenhobel
fein hobeln. Zusammen mit 20 g Salz und
dem Kiimmel gut vermengen.

2. Den Kohl mit einem StoRel kraftig
stampfen, damit Saft austritt. Das Kraut
in 3 sterile Glaser fiillen, dabei die Gla-
ser nur zu etwa ¥ fiillen. Gut festdriicken
und mit dem Saft bedecken. Etwas Frisch-
haltefolie auf die Glaser geben und mit
den Deckeln verschlieRen. Die Gléser in ei-
nen grolden Behilter stellen, da wihrend
des Girprozesses Saft austreten kann.

3. Bei Raumtemperatur etwa 5 Tage ru-
hen lassen, bis keine Fliissigkeit mehr
austritt. Folie entfernen. Dann an einem
kiithlen Ort weitere 10 Tage ziehen las-
sen. Anschliefsend roh geniefRen oder
anschmoren. Verschlossen, kithl und
dunkel gelagert, hilt sich der Kohl mind.
6 Monate.

Pro Glas: 200 kcal |9 g E|1gF |48 g KH




0 000000000000000000000000000000000000000030TUUTU VUUUIIO0000000000000000000003TTTTUTEO O O

GUTES BEWAHREN

Pikanter Rosenkohl
Rezept links

Sauerkraut
Rezept links
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Illustrationen: Sarah Schulte-Hétte
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Die Miinchnerin Elisabeth Engler war zwélf
Jahre lang selbststidndige Buchhéndlerin.
Heute ist sie mit Leib und Seele Buchautorin
sowie experimentierfreudige Hobbykéchin. In
unserer Serie ,Krauterschitze“ gibt sie ihr
Wissen an die LandGenuss-Leser weiter

ie Leidenschaft fiir Sirup hat bei
mir so begonnen: Als Kind lieb-
te ich den Sirup einer grolRen
Getrankefirma und war furchtbar ent-
tduscht, als das Produkt irgendwann vom
Markt genommen wurde. Ein paar Jahre
spiater dann wurde er unter demselben
Namen wieder angeboten — erst habe ich
mich gefreut. Doch ich finde, dass er ganz
anders schmeckt und gar nicht zu verglei-
chenist. Deshalb beschloss ich, kiinftig ei-
nen Sirup selbst herzustellen. Aber wie?
Ich merkte, dass es kaum Rezepte gab. So
sammelte ich aus alten Koch- und Krauter-
biichern Tipps, probierte einfach aus und
machte meine eigenen Erfahrungen.
Machen Sie es mir nach! Sie werden se-

A hen: Wer seinen Gésten (und zwar den
Eln SChLlSS GenLlSS Grolsen und den Kleinen!) einen selbst ge-

machten Sirup kredenzt, macht dies in der

Kﬁ StliCher Sirup Regel mit Stolz und Freude und erhilt da-

fiir auch viel Anerkennung.

Vielleicht haben Sie dann auch Lust, zu

Wir lieben Sirup — zum Verfeinern von Milch und Tee, als o .
experimentieren und Ihre eigenen Kompo-

Extra aufs Dessert oder als kiihle Erfrischung. Dabei ist sitionen zu kreieren. Diese Entdeckerpha-
" semachtbesonders Spald! Ich wiinsche al-

klar: Selbst gemacht schmeckt am besten. Elisabeth Eng-

.. .. . — . p len kochbegeisterten Naturfreunden viel
ler verriit, wie sich die fliissigen Freuden mit nur wenigen

Freude mit den Rezepten und ein gutes Ge-
Handgriffen zaubern lassen lingen. Sie werden sehen, so leckere Siru-
pe haben Sie noch nie genossen!
Text, Rezepte und Fotos: Elisabeth Engler

Fotos: shutterstock.com/ veou (1); Stefanie Szillat-Klossek (HerzundBlende.de) (1) | Illustration: gettyimages.de/ fleaz; Sarah Schulte-Hétte

Ihre Elisabeth Engler

106 Lant\iﬁenuss 01/2019



So gelingt lhr Sirup ganz bestimmt:

Kochen Sie einen Sirup zum ersten Mal, dann versuchen
Sie es am besten erst mit einer kleineren Menge (halbieren
oder dritteln).

Verwenden Sie saubere (Spililmaschine bei 70°C) und
maoglichst heifd ausgespulte Flaschen und Glaser.

Das Trinkwasser in Deutschland, Osterreich und der
Schweiz ist in der Regel ein gut schmeckendes und sehr
sauberes Wasser, das sich gut fiir die Sirupzubereitung
eignet. Schmeckt lhnen das Wasser nicht, sollten Sie es
jedoch nicht verwenden. Es sollte auf jeden Fall ge-
schmacksneutral sein. Auf keinen Fall kohlensiurehaltiges
Mineralwasser benutzen!

Synthetische Sufstoffe (wie Aspartam) sind fiir die Sirup-
herstellung nicht geeignet, jedoch Zuckeraustauschstoffe
wie Xylit (sogenannter Birkenzucker) und Erythrit. Man
ersetzt den Zucker 1:1 damit, wobei vor allem Erythrit als
weniger siif empfunden wird.

Nach der Herstellung den sehr heif3en Sirup in saubere
Flaschchen abfiillen und darauf achten, dass ein Vakuum
gezogen wird, was man am Knackgeriusch erkennen kann.

Lassen Sie lhren Geschmack entscheiden, ob lhr Sirup
fertig ist. Probieren Sie einen Teelffel mit etwas kaltem
Wasser und stilen Sie gegebenenfalls nach oder verindern
Sie den Geschmack mit Zitronensaft oder -séure.

Je mehr Zucker der Sirup enthilt, desto linger ist er halt-
bar. Die getffnete Flasche im Kiihlschrank lagern und bald
aufbrauchen.

Mancher Sirup, vor allem aus frischen Kriutern gekocht
(z. B. Pfefferminzsirup), girt 2 Wochen nach der Fertigstel-
lung oft noch nach und sollte daher entliiftet werden.

SCHATZE DER NATUR

Welche Geridtschaften benétigen
Sie zum Sirupkochen?

Wb~

- Diverse Topfe, vorzugsweise aus Edelstahl

« Rihrlsffel (aus Holz oder Edelstahl,
Kunststoff kann evtl. schmelzen)

« Mehrere unterschiedliche Siebe, fein und
grober, aus Edelstahl

« Ein oder mehrere Tiicher aus Baumwolle
oder Leinen, durch die z. B. Fruchtriick-
stinde gepresst werden kénnen

« Evtl. ein Hocker, der (umgedreht) ein
gutes Gerdat ergibt, bei dem der Saft aus
der gekochten Fruchtmasse gefiltert
werden kann

« Flaschen und Glaser, in denen der fertige
Sirup dann aufbewahrt wird

« Ein Steinguttopf fiir Krauterhonig

« Scharfe Messer oder ein elektrischer
Krauterhacker

« Evitl. ein Zuckerthermometer

« Etwas Experimentierfreudigkeit

Elisabeth Engler hilft gern weiter!

Sie haben Fragen zu den Rezepten, ein anderes Anliegen beziiglich der Naturheilkunde oder méchten einen guten

Rat von unserer Krduterfirau Elisabeth Engler? Dann schicken Sie uns einfach eine E-Mail an
redaktion@landgenuss-magazin.de
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Gliithweinsirup

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Min. zzgl.
30 Min. Ruhezeit

ZUTATEN fiir etwa 1,25 |
- 10 Gewiirznelken

+ 1 Zimtstange

- 2 Sternanis

- 3 Pimentkorner

« 1 Langer Pfeffer

« 1 EL Zitronenschale

+ 1 EL Orangenschale

« 1| trockener Rotwein

- 800 g Zucker

ZUBEREITUNG

Gewlirze im Morser oder Mixer schro-
ten. Mit dem Rotwein und Zucker zum
Kochen bringen und 10 Min. lang spru-
delnd ein-kochen. Herd ausschalten und
30 Min. lang ziehen lassen. Absieben und
abfiillen.

Pro 100 ml: 218 kcal |0 g E| 0 g F | 46 g KH

Kaffee-Gewiirz-Sirup

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Min.

ZUTATEN fur etwa 250 ml
+ 2 Kardamombkapseln

« 1 Vanilleschote

+ 400 ml starker Kaffee

- 300 g Zucker

+1 Zimtstange

ZUBEREITUNG

1. Kardamom moérsern und Vanillescho-
te aufschneiden. Den frisch gebriihten
Kaffee (er darf ruhig dreimal so stark sein
wie gewohnlich oder auch Espresso) mit
Zucker und den Gewiirzen 20 Min. lang
zu einem Sirup einkochen lassen.

2. Dann abseihen und abfiillen. Bei Be-
darf 1 EL Sirup in einer Tasse mit heifser
Milch oder Wasser einriihren.

Pro 100 ml: 175 kcal |[0g E|0 g F |43 g KH

TIPP: Dieser leckere Kaffeesirup -eig-

net sich sehr gut zur Bereitung von Eis-
kaffee und Desserts.

A0S

Vanillesirup

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Min.

ZUTATEN fiir etwa 1,5 |
« 3 Vanilleschoten
- 800 g weifler Kandis

ZUBEREITUNG

1. Die Vanilleschoten lings aufschneiden,
das Mark mit dem Messer herauskratzen.
Zusammen mit den halbierten Schoten,
Kandis und 11 Wasser in einen Topf geben
und aufkochen lassen. 20 Min. kocheln,
dabei oft rithren. Kurz abkiihlen lassen,
dann erst die Vanilleschoten entfernen.

2. Durch ein feines Sieb gieRen, wenn das
Mark heraus soll. HeilR in die vorbereite-
ten Flaschen fiillen.

Pro 100 ml: 180 kcal [0 g E|0 g F | 45 g KH
TIPP: Dieser Sirup fiir Vanilleliebhaber eig-

net sich hervorragend fiir die Herstellung
von Eis und Desserts.

Fotos: Shutterstock.com/Tatiana Vorona (1); Elisabeth Engler (3); gettyimages.de/Alain Intraina (1) | lllustration: shutterstock.com/Sapunkele

108 Loncjﬁenuss 01/2019



Zitronen-Gewiirz-Sirup

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Min. Zzg|.
1 Std. 10 Min. Ruhezeit

ZUTATEN fur etwa 300 ml

- 8-9 unbehandelte Zitronen
+ 350 g Zucker

« 1 Vanilleschote

+ 1 Zimtstange

5 Nelken

ZUBEREITUNG

1. 2 Zitronen abwaschen, trocknen, die
Schale mit einem ZestenreifRer oder einer
Reibe abziehen. Mit 2 EL Zucker mischen
und 1 Std. lang durchziehen lassen.

2. Die Vanilleschote der Linge nach auf-
schneiden, das Mark herauskratzen. Die
geschilten Zitronen auspressen, ebenso
die restlichen Zitronen. Benétigt werden
etwa 300 ml Zitronensaft.

3. Zitronensaft mit restlichem Zucker,
Gewlrzen, Vanillemark und -schote zu-
sammen zum Kochen bringen und 5 Min.
lang kécheln. Vom Herd nehmen, Zitro-
nenschalenzucker einrithren. 10 Min.
lang ziehen lassen, absieben und ab-
fillen.

Pro 100 ml: 235 kcal |0 g E| 0 g F | 55 g KH

TIPP: Dieser Sirup schmeckt besonders
gut in heiflen Getrinken und wihrend der
kalten Jahreszeit, aber auch im Aperitif
oder iiber Eiscreme.

Leicht

£

B Scbnelr
Zimtsirup

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Min.

ZUTATEN fur etwa 200 ml
- 3 Kardamomkapseln
+200 g Zucker

+ 3 Zimtstangen

1 TL schwarzer Tee

ZUBEREITUNG

Kardamomkapseln in einen Topf ge-
ben, zerdriicken. 400 ml Wasser, Zu-
cker, und die Zimtstange zugeben, zum
Kochen bringen. Ohne Deckel auf 200 ml
reduzieren lassen, den schwarzen Tee
zugeben und 2 Min. lang ziehen lassen.
Eventuell entstandenen Schaum ab-
schopfen, durch ein Sieb gieRen und
heil} abfiillen.

Pro 100 ml: 203 kcal [0 g E|0 g F| 50 g KH

©000000000000000000000U0OUEUEO0000 0 !

SCHATZE DER NATUR

Buchtipps

In ihren Biichern beschiftigt sich Eli-
sabeth Engler vor allem mit der Kréu-
terheilkunde und traditionellen Re-
zepten, die von ihr neu erfunden und
interpretiert werden. Bei der jeweili-
gen Zusammenstellung hat sie darauf
geachtet, dass die Rezepte auch fiir
Ungelibte leicht nachzukochen bzw.
nachzurihren sind.

e~ :

Mehr zum

Thema Sirup

Im Buch ,,Das Sirup-
Kochbuch* (9,99 Euro,
Compbook Verlag) setzt
Elisabeth Engler die
Grundlage fiir die Sirup-
Produktion zu Hause und verrit iiber
100 késtliche Rezepte fiir Konzent-
rate aus Gewiirzen, Bliiten, Kriautern
und Friichten. Da ist fuir jede Jah-
reszeit und jede Stimmungslage et-
was dabeil AuRerdem beinhaltet das
Buch Tipps zur Haltbarkeit, Verwen-
dung sowie Informationen rund um
das Thema Sirup.

)
KOCHBUCH

)

[Ca

Naturkosmetik

fiir fast nix!:
Bliitenzarte Haut

mit einfachen und
glinstigen Rezepten
zum Selbermachen fiir
Gesicht und Kérper,
5,99 Euro, BOD Verlag

Die besten

Hausmittel selbst
> gemacht: Kriuter-
medizin, Wickel
und Heilsalben
. fur die ganze
Familie,
- 12,99 Euro,
== ° riva Verlag

TEN HAUSMITTEL
Dl 55T GEMAC

oo o
e oo s 5

e o
o ° e <
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Omas beste
Haushaltstipps

v en | Gewusst
. 05 wie!

Ketchup gegen Eingebranntes, ein
Knuspertipp fiir Chips und Rosinen

im Sekt: Hier kommen sie wieder, die
besten Haushalts- und Kiichentricks

! f’é “?Lw ‘* | ; unserer GrofSmiitter!
j ’ "‘,
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- R.‘: - Y "3
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Der Ceranfeld-Trick

Wenn Sie ein strahlend sauberes Ceran-
feld haben mochten, greifen Sie einfach zu
Vaseline. Die Fliche mit etwas von der Paste ein-
reiben, kurz einwirken lassen und dann mit einem
trockenen Tuch polieren. So entsteht zudem eine
Schutzschicht, die das Einbrennen einddmmt.

K

Mikrowellen-Reinigung

Ilhre Mikrowelle ist verschmutzt?
Stellen Sie einfach ein Glas mit
etwas Wasser und Zitronensaft fiir
etwa sechs Minuten auf héchster
Stufe hinein. Danach ist die Fliis-
sigkeit verdampft und die Mikro-
welle lisst sich miihelos mit einem
feuchten Tuch reinigen.

Knusprige Chips
Sind Chips lasch und labberig geworden, reicht
es, sie kurz in den warmen Backofen zu legen.
Die Wiarme entzieht ihnen die Flussigkeit und
macht sie wieder schoén knusprig.

110 Lanqgenuss 01/2019
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ALTES WISSEN

gg Im Handumdrehen

geoffnet

Wer kennt das nicht: Der
Schraubverschluss des Glases
lasst sich nur schwer 6ffnen.

Dieser Trick hilft: Wickeln Sie ein

dickeres Haushaltsgummiband
um den Verschluss. Das erhsht
die Grifffihigkeit und erleichtert
das Offnen enorm.

Saubere Topfe

Kaum zu glauben, aber wahr: Ketchup

entfernt Eingebranntes aus Edelstahl- —
tépfen. Die Stellen dick mit Ketchup bede-
cken, etwa eine halbe Stunde stehen las-

sen, gut abwischen und danach abspiilen.

Etikettenreste entfernen

Etiketten auf Einmachglisern
lassen sich ganz leicht entfernen,
wenn Sie ein Gemisch aus Natron
und Sonnenblumensl (im Verhilt-
nis 1:1) darauf verreiben und etwa
30 Minuten einwirken lassen.

Nie wieder Trinen

So gehéren tranende Augen beim Zwiebel-
schneiden der Vergangenheit an: Spiilen
Sie die Zwiebel kurz unter kaltem Wasser
Anti-Schimmel-Mittel ab, bevor Sie sie schneiden. Auf3erdem
Zimt schmeckt nicht nur Menschen, sollten Sie ein gut geschirftes Messer
auch Pflanzen tut das Gewdirz gut. verwenden, um beim Schneiden weniger
Etwas Zimt auf die Erde gestreut Dampfe freizusetzen.

schiitzt vor Pilzen und Schimmel.

Sprudel-Turbo

Angebrochener Sekt wird wieder
prickelnd, wenn Sie eine Rosine in die
Flasche geben. Der Zucker aus der Frucht
Das Kauen von frischer Petersilie hilft bildet nach kurzer Zeit neue Kohlensaure.
gegen Mundgeruch. Die &therischen Ole Der Geschmack des Sekts bleibt natirlich
des Krauts bekampfen rasch und effektiv unverindert. Na dann, Prost!

den unangenehmen Gestank.

Schluss mit Mundgeruch
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VORSCHAU

Die neue Ausgabe von Lancjgenuss erscheint am 28.02.2019

~ Frische Friihlingskiiche
Mit den ersten warmen Sonnenstrahlen des Jahres wird es auf dem

Teller herrlich griin: Jetzt gibt es Erbsen, Brunnenkresse und aroma-
tische Krauter frisch vom Markt. Wir haben die passenden Rezepte.

: T T 18.

Feine Frikadellen Frohe Ostern!
Bulette, Fleischpflanzerl, Frikadelle, Feines Hefegebick, spektakuliare
Fleischlaberl: Ganz gleich, wie Sie den Torten, neue Ideen firs Brunch-
Klassiker nennen - so gut wie hier biifett, raffinierte Gerichte mit
schmeckten die beliebten Hackfleisch- Eiern und vieles mehr: Freuen Sie
kiichlein lange nicht. Fluffig, wiirzig und sich auf jede Menge kulinarische
mit einfach himmlisch guten Beilagen. Inspiration fiir die Feiertage!
N O O O N O O R AN SN

i
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Herzlich willkommen in Bad Salzuflen

Bad Salzuflen am Teutoburger Wald hat alles, was das Herz begehrt: Stadt und Parks, Natur und Kultur, Erholung, Entspannung und
Gesundheit finden sich auf kurzen Wegen in der schénen Salzsiederstadt. Bad Salzuflen liegt mit seinem historischen Stadtkern im Tal der Salze. Stolze
Fachwerkhduser und besondere Winkel machen neugierig auf Geschichte und Geschichten. Cafés und Geschdfte in der Altstadt laden zum Ausruhen und Bummeln
ein. An die Innenstadt schlieRen sich die beeindruckenden Gradierwerke Bad Salzuflens und das griine Herz der Stadlt, der Erlebnis- und Gesundheitspark, an.

A Unterkunﬁ& N
3 Leistungspake

MehrLuft
fiir Ihre Atemwege

Atmen ist Lebensenergie und je entspannter wir atmen, desto besser
sind Korper und Geist in Balance. Dieses Wohlbefinden steht bei
»Atmen XXL im Mittelpunkt lhres Aufenthalts. Ob beim Besuch im
ErlebnisGradierwerk, beim Spaziergang entlang der Gradierwerke
oder in der Salzgrotte schmecken Sie salzhaltige Luft wie am Meer. Sie
werden sich erfrischt und rundum erholt fiihlen.

Leistungen

« 6 x Ubernachtung mit Friihstiick im Doppel- oder
Einzelzimmer mit Dusche oder Bad/WC oder in einer
Ferienwohnung ohne Verpflegung

« 5xEjntrittin das ErlebnisGradierwerk

« 1xAtemgymnastik am Gradierwerk (30 min)
« 3x Besuch der Salzgrotte (45 min)

« 1xAromadlmassage (30 min)

o 1x Stadtfiihrung (60 min)
« 1xgroBRes Badehandtuch
« SalzuflenCARD

Information:

© 05222/183 183
Anreise: Taglich,
im Zeitraum April
bis Oktober

So schmeckt
Bad Salzuflen

Probieren Sie unsere
neuen Sole-Produkte.

Zeit fiir mich -
Mein schonstes Ich

Hier dreht sich alles um Sie! Gonnen Sie sich eine Auszeit in Bad Salz-
uflen und lassen Sie sich von uns verwéhnen. Wir haben ein attrakti-
ves Angebot flir Sie zusammengestellt, bei dem Sie entspannen und
zu sich finden kdnnen. Abseits des Rahmenprogramms bleibt Zeit,
um unser historisches Stadtchen zu erkunden oder einfach die Seele
baumeln zu lassen.

Leistungen

o 4xUbernachtung mit Friihstiick im Doppel- oder
Einzelzimmer mit Dusche oder Bad/WC oder in einer
Ferienwohnung ohne Verpflegung

« 1 xBesuch der Salzgrotte im Kurgastzentrum

« 1 xexklusive Trainingsstunde mit einem Personal Trainer
im Kurpark oder im Vitalzentrum (60 min)

« 1x Restaurant Besuch, 3 Gang Menii
« 1xKlangwellenbad im Vitalzentrum (30 min)
« 1x1Tag Staatsbad Fahrrad

« 1xKosmetik Behandlung (60 min)

o 1xKaffee und Kuchen im '
Salinen Café '

o SalzuflenCARD

L

Information: © 05222/183 183
Anreise: Ganzjahrig, taglich

SalAiflen

ICH FUHL* MICH WOHL.

Buchung & Infos: Staatsbad Salzuflen GmbH | Parkstrafe 20 | D-32105 Bad Salzuflen | © +49 (0)5222/183-183

info@staatsbad-salzuflen.de | www.staatsbad-salzuflen.de




Naturlich
besser Leben.

Mit dem natiirlich hohen Hydrogencarbonat-Gehalt von 1.846 mg/I
und einer einzigartigen Mineralisation. Fein perlend und angenehm
im Geschmack wird Staatl. Fachingen seit jeher von Menschen
getrunken, die auf ihre Sdure-Basen-Balance achten.
Beste Voraussetzungen fiir unbeschwerte Lebenslust.

www.fachingen.de/hydrogencarbonat
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Das Wasser. Seit 1742.



