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Im Einklang mit der
Natur: Wertvolle
Tipps fiir nach-

haltiges Einkaufen
und Kochen

Frische Friihlingskiiche
Matjes, Lamm und mehr

Blitzrezepte mit nur 5 Zutaten
Ganz einfach lecker kochen!

Traumtorten zu Ostern
Kostliches fur die Kaffeetafel [



Ideen zum
Backen, Braten und
Kochen auf
Www.klindworth-

fruchtsaefte.de




Liebe Leserin, lieber Leser,

die Tage werden wieder linger, die Sonne wagt sich immer 6fter hervor und in den
Gérten bezaubern uns die ersten Frithjahrsboten mit ihrer Farbenpracht. Jetzt haben
wir auch kulinarisch Lust auf Frithjahrsputz — Schluss mit den deftigen Kohlgerichten
und den schweren Eintopfen! Es ist Zeit fiir Frische und Leichtigkeit. Diese Sehnsucht
bestimmt auch unsere Friithlingskiiche ab Seite 50. Neben kostlichen Rezepten haben
wir fiir Sie die wichtigsten Infos zu heimischen Kriutern zusammengestellt - und
tischen dazu auch einen echten Klassiker auf: Frankfurter Griine SofRe.

Zugegeben, nicht jeder ist ein Fan von Rhabarber. Fiir mich gehort er dennoch fest zu
dieser Zeit. Gerade in Kombination mit StiRem sind die sauren Stangen einfach unwi-
derstehlich. Probieren Sie doch einmal unsere Rhabarbertarte (Seite 14) oder unsere
Rhabarbertorte mit Mandeln (Seite 16).

Und dann steht ja noch eines der grofsen kulinarischen Feste an: Ostern. Eine Gelegen-
heit, um mal wieder in grofRem Kreis mit Familie oder Freunden zu feiern. Damit dabei
alle voll auf ihre Kosten kommen, haben wir uns Brunch-Rezepte iiberlegt, mit denen
Sie garantiert Eindruck machen. Starkochin Léa Linster verrit passend dazu ihre drei
liebsten Rezepte mit Eiern. Wollen Sie Ihr Biifett noch leckerer fiir Grof und Klein
machen, dann schauen Sie sich unsere sieben tollen Frikadellen-Ideen (ab Seite 36) an.
Auf den ersten Blick wirken sie vielleicht nicht allzu festlich — aber auf der Ostertafel
sind die herzhaften Hackballchen garantiert als Erstes aufgegessen.

Ich hoffe, Ihnen gefillt das Friithjahrspaket, das wir fiir Sie geschniirt haben.
Ganz viel Spald beim Lesen, Kochen und GeniefRen!

Thre
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Bruntje Thielke | Chefredakteurin

! @landgenussmagazin

. § landgenuss-magazin.de/facebook
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Siifes zu Ostern

Was wire Ostern ohne Hefekranz, Méhrenkuchen und Eier-
likdrtorte? Wir finden, die siifen Backwaren gehéren einfach
dazu und runden das kulinarische Fest erst richtig ab. Dennoch
soll es natiirlich nicht langweilig werden. Deshalb haben wir
in unserer Foodio Kochwerkstatt® Altbewihrtes fur Sie neu
interpretiert — unseren Hefekranz etwa fiillen wir mit Mohn und
Marzipan, die Riiblitorte trumpft mit kostlicher Orangen-Note
auf und unsere Oster-Limmer haben es in sich: Pekannuss-
kerne und Cranberrys sorgen fiir knackig-fruchtigen Genuss.
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Frische Ernte: Jetzt startet die Rhabarbersaison

Einladung zum Schlemmer-Brunch: Kleine
Gerichte — grof3er Genuss

Starkéchin Léa Linster: lhre 3 besten Eier-Rezepte
Warenkunde: Alles, was Sie tiber Eier wissen miissen

Frisch aus der Pfanne: Saftige Frikadellen fiir jeden
Geschmack

Heimatkiiche mit Hack: Neue Rezepte von
Starkoch Tim Malzer

Frische Friihlingskiiche: Kulinarischer Saisonstart
mit Lamm, Matjes, Portulak & Co.

Das 1x1 der Kriuter: GrofRes Krauterlexikon und
wertvolle Tipps zu Einkauf und Verwendung

Aus der Landbackstube: Himmlische Kuchen und
Torten (nicht nur) furs Osterfest

Mit nur 5 Zutaten: Blitzrezepte fur jeden Tag

Raffinierte Restekiiche: So kochen Sie, ohne etwas
zu verschwenden

Ratgeber: Nachhaltig einkaufen — so geht es!

Gutes bewahren: Pestos ganz leicht selbst machen

Landergenuss: Kulinarischer Ostergrufd aus Polen
— mit einer frisch gekochten Zurek

Regionalkiiche: Ziinftige Schmankerl aus Bayern

Auf Reisen: LandGenuss unterwegs im
Berchtesgadener Land

Fotos: Ira Leoni (2); StockFood/Great Stock (1); Katharina Kiillmer (1); Anna Gieseler & Kathrin Knoll (2); Alexandra Panella (1); gettyimages.de/knape (1)

lllustrationen: shutterstock.com/oxygen_8 | Titelfotos: Ira Leoni (2); Anna Gieseler & Kathrin Knoll (1); Katharina Killmer (1)
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LandGenuss

Rezepte dieser Ausgabe

S. 8 Spaghetti mit klassischer  S. 19 Hihnchenspief S. 25 Omelettrdlichen
Tomatensofle mit pikanter RhabarbersofRe (Eiergericht mit Tomaten) mit Réucherlachs

S. 27 Gebackene Parmesan-Eier S. 29 Kartoffel-Blumenkohl- S. 29 Eier mit Spargel- S. 31 Eggs Florentine
mit knusprigem Schinken auflauf mit Schinken und Ei Parmaschinken-Réllchen (Eier Florentiner Art)

=" : z

S.33 Ei im Fettnidpfchen . S. 37 Lammfrikadellen mit Boh- S. 39 Frikadellen mit érokkoli- S. 41 Kleine Frikadellen
mit Triiffelspanen nen, Pellkartoffeln k salat und Pellkartoffeln mit Tomatensofle

und Quar

s r

h - B 700 2T il b : o
S. 44 Mini-Frikadellen S. 44 Kalbsfrikadellen aus dem  S. 45 Veget:;rische Linsenfrika-  S. 45 Wiirziger Tomatenketchup S. 47 Kiise-Hackbraten mit
mit Kartoffelsalat Backofen auf Ofengemiise dellen mit Pilzrahm und Reis Dérrpflaumen und Lauch
| 1 Gerichte mit diesem Gerichte mit diesem ay Gerichte mit diesem Symbol
Symbol sind vegetarisch Symbol sind leicht sind schnell zubereitet

(bis 500 kcal) (Zubereitungszeit max. 30 Min.)

- !
6 Lanqgenuss 02/2019 Mit Ndhrwertangaben zu allen Rezepten!



Fotos: siehe Rezeptseiten | Illustrationen: Sarah Schulte-Hétte
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Art der Abruzzen mit Olivenreis Kartoffeln und Bérlauchpesto

e “.1\*. % -
S. 61 Frankfurter Griine Sofle S. 79 Polnische Zurek
mit Pellkartoffeln (saure Mehlsuppe)

e
S. 58 Friihlings-Kartoffel-
Eintopf mit Portulak

A\
S. 96 Rindfleischpfanne
mit bunter Paprika

1B
S. 99 Brotauflauf

S. 106 Erbsenpesto mit
Pistazienkernen

S.16 Rhabarbertrte
mit Mandelhaube

S. 13 Rhabarber-Erdbeer-
Limonade

f — ."“ B o
S. 25 French Toasts
mit Apfelkompott

? -.: g
) 4

- L . :
S. 74 Kleine Zitronentartelettes

S. 72 Eierlikértorte

S. 75 Kernig-fruchtige
Osterlimmer

S. 48 Kénigsberger Klopse nach ~ S. 50 Lammkarree auf Gemiise,  S. 53 Zander mit Gemiise-
péckchen und Kartoffelpiire

S. 100 Gefiillte Zwiebeln
mit Birnen-Bulgur

ken- S. 56 Gratinierte Tortellini mit
griinen Bohnen und Tomaten

S. 55 Pellkartoffeln mit Gur
Senf-Gemiise und Matjes

S. 83 Obazda mit dunklem Bier,
Birne und Feige

S. 83 Ravioli mit Blutwurst,
Bergkise und Wildkriutern

S. 96 Gefiillte Wraps
mit Hiahnchen

S. 99 Gnocchi mit
Tomaten-Speck-Sofle

S. 104 Rotes Pesto s.106 Wildkrﬁuterpestok
mit gegrillter Paprika

= e
S. 9 Himbeer-Gugelhupf

S. 19 Rhabarber-Apfel-Suppe
mit Schneekléf3chen

S. 17 Grieflpfannkuchen
mit Rhabarber

A

S. 69 Riibli-Orangentorte

S Bl e 5 >
S. 72 Hefekranz
mit Mohn-Marzipanfiillung

S. 85 Bayerische Creme

02/2019 Lancjﬁenuss 7



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?
Schreiben Sie an redaktion@landgenuss-
magazin.de!

,Darf es eine Frikadelle mehr sein?“

Diese Frage haben wir uns bei unserem Shooting in

der neuen Foodio Kochwerkstatt® mehrmals gestellt.

Die Frikadellen mit knackigem Gemiise und Kartoffeln
machten uns und unserer Fotografin Anna richtig Appetit.
Ihnen auch? Das Rezept finden Sie auf Seite 37!

1O

Werden Sie Teil
der LandGenuss-
Community

Haben Sie schon mal die LandGenuss-
Seiten auf Facebook und Instagram be-
sucht? Ob in bunten Instagram-Storys
uber unseren Redaktionsalltag oder
taglichen Beitrdgen mit Rezeptideen und
Abo-Angeboten: Hier erfahren Sie alle
Neuigkeiten zuerst! Klicken Sie jetzt rein
und besuchen Sie unsere Seiten:

facebook.com/Land.Genuss
instagram.com/landgenussmagazin

8 Loncjgenuss 02/2019

LandGenuss-Spezial , Lieblings-
rezepte aus Kindheitstagen*
Kulinarische Klassiker aus Kin-
dertagen, die heute noch begei-
stern: In unserem neuen Spezial-
g " Heft servieren wir Thnen 100 zeit-

L

. Lieblinf.’;re:ep

lose Rezepte mit neuem Pfiff.
Saftige Braten, raffinierte Nudel-
gerichte, SuRes fiir die Seele,

Pk, f ML AR >
vl Factirt et Do i s 1 P

| Kindheitstagen
Tt 2= Starkoch-Rezepte fiir zu Hause,
die personlichen Lieblinge der LandGenuss-Redaktion und

viele mehr! Ab 5. Mirz am Kiosk und unter falkemedia-shop.de,
7,50 Euro

Unser neues
LandGenuss
Spezial

Als Vorgeschmack auf
unsere Sonderausgabe
zeigen wir lhnen hier
unseren Redaktions-
liebling aus dem Heft!

Spaghetti mit klassischer
Tomatensol$e

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen
¢ 50 g Parmesan

¢ 2 Bund Oregano

¢ 1 Knoblauchzehe

o 1 Zwiebel

¢ 20 ml Olivendl

e 1 TL Zucker

¢ 25 g Tomatenmark

e 700 g stiickige Tomaten
e Salz und Pfeffer

¢ 400 g Spaghetti

ZUBEREITUNG
1. Parmesan reiben, Oregano waschen, trocken tupfen und die
Blatter fein hacken.

2. Knoblauch und Zwiebel schilen, hacken und in Ol andiinsten.
Zucker und Tomatenmark zugeben und kurz mit andiinsten. Die
Tomaten, Salz und Pfeffer dazugeben und die Sof3e 20 Min. garen.

3. Inzwischen die Spaghetti nach Packungsanweisung in kochen-
dem Salzwasser bissfest garen. Die Nudeln abgiefen und tropf-
nass mit der Sofse mischen. Mit Oregano und Parmesan bestreut
servieren.



Fotos: Eric Kluge (2); Alexandra Panella (1); Belinda Kern (2); Anna Gieseler (1); PR (1) | lllustrationen: gettyimages.de/ fatumwr; Jobalou

Belinda Kern kommt aus dem
Zurcher Oberland. An ihre ers-
ten Backversuche erinnert sie
sich noch genau: ,Meine

Mama hatte danach weniger
Freude, da ich in der Kiiche nach
meinem kreativen Wirken im-
mer ein grofles Chaos hinterlas-
sen habe.“ Seit 2017 hat die Ziir-
cherin ihren eigenen Foodblog.
Besonders ihr saftiger Himbeer-
Gugelhupf hat es uns angetan —
ein Muss fiir Naschkatzen!
Weitere Rezeptkreationen von
Belinda finden Sie auf
eatlettersanddeco.com

Himbeer-
Gugelhupf

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 30 Min.

e 2 Prisen Salz

e 250 g Zucker

e 1 EL Vanillepaste

e 400 ml Milch

150 g gemahlene Mandeln

ZUTATEN fur einen Gugehupf

(D etwa 24 cm)

e 250 g Margarine zzgl. etwas
mehr zum Bearbeiten

¢ 500 g Weizenmehl Type
405 zzgl. etwas mehrzum o 150 g gefrorene Himbeeren

Bearbeiten

o 6 Eier

« 172 Pck Backpulver
o Puderzucker zum Bestiuben

ZUBEREITUNG

1. Die Backform gut einfetten und mit Mehl bestauben. Den
Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Die Margarine kréftig
riithren, bis sich Spitzchen bilden. Die Eier, das Salz und den
Zucker beigeben und riihren, bis die Masse eine helle Farbe
annimmt.

2. Die Vanillepaste, die Milch und die Mandeln unterriithren.
Die gefrorenen Himbeeren in der Hand leicht zerbroseln und
ebenfalls untermischen. Das Mehl kurz, aber gut untermi-
schen. Zum Schluss das Backpulver unterheben und in die
Form fiillen. Den Kuchen auf der mittleren Schiene etwa
50 Min. backen. Den Kuchen herausnehmen, abkiithlen las-
sen und vor dem Servieren mit Puderzucker bestiduben.

Wir suchen Sie!

Sie kochen leidenschaftlich gerne und méchten lhr
Rezept auch einmal in unserem Magazin présentieren?
Dann schreiben Sie uns einfach eine E-Mail an:
redaktion@landgenuss-magazin.de

DIES & DAS

. h
Eric Kluge, *-.
Volontiir

“‘NN“'"".. ..4...»";{"‘.
Stilvoll gewiirzt

Als ich vor einigen Jahren zu Hause ausgezogen bin,
brauchte ich natiirlich Kiichengerite fir meine eigene WG-
Kiiche. Seitdem ist viel passiert: Fiir mich sollen die Dinge
jetzt nicht nur praktisch sein, sondern auch stylisch aus-
sehen! Ich liebe den minimalistischen Scandi-Style und
habe mich deshalb direkt in das Salz- und Pfeffermiihlen-Set
»Pepita“ verliebt. Das Eichenholz und der widerstandsfihige
Beton sehen nicht nur schick aus, sondern sind auch
besonders robust. Perfekt, da ich als
Kiichenchaot oftmals einiges fallen
lasse! Das Set gibt es in drei Farbkombi-
nationen. Mein Favorit ist Nordic Reef —
in Mintgriin! Ca. 50 Euro, z.B. tiber
springlane.de

—

Planen Sie mit uns lhren niachsten Urlaub!

Haben Sie sich eigentlich schon Gedanken tiber lhren nichsten
Urlaub gemacht? Auf Seite 66 haben wir Hotels ausgesucht, die
perfekt fiir einen Familien-, aber auch fur einen Wellnessurlaub

sind. Wenn Sie dann doch etwas linger verreisen wollen, emp-

fehlen wir Ihnen z. B. das schéne Berchtesgadener Land.

Ab Seite 86 zeigen wir lhnen nicht nur zahlreiche Sehenswiirdig-

keiten, sondern verraten lhnen auch, was in der Region Besonde-
res auf den Tisch kommt.

02/2019 Lancjgenuss 9




Mit nur 13 Kilokalorien pro 100 Gramm ist
Rhabarber absolut figurfreundlich. Und kann mit
gutem Gewissen in Desserts und anderen Suf3-
speisen genossen werden. Neben Beta-Carotin,
Vitamin C und Kalium enthilt das Stielgemuse

auch eine gute Portion knochenstirkendes
Calcium. Roter Rhabarber schmeckt sehr fruch-

tig und leicht nach Himbeere und eignet sich
hervorragend fiir stife Speisen. Griiner
Rhabarber ist sehr sauer und sollte eher
in herzhaften Gerichten
verarbeitet werden.

Obst? Nein! Rhabarber
wird zwar in den meisten Fillen suf,
etwa als Griitze, Kuchen, Torte, Saft
oder Likér, genossen. Botanisch
gehort Rhabarber aber zu den Knéte-
richgewidchsen — und ist damit ein Ge-
miuse. Probieren Sie ihn daher auch
mal als herzhafte Beilage.




= 3 FRISCHE ERNTE
- ' EBENFALLS

SAISON HABEN

Sp'ma/t o

Spinat enthilt viel Kalium, Calcium, Magnesium
und Folsdure und schmeckt besonders gut in X ;
Aufldufen, Quiches und mit Pasta. Da Spinat ~ wn
P ‘ hohe Gehalte an Nitrat aufweist, sollte er immer )
jﬁ’t RW(M@% WM? blanchiert oder gekocht werden. Das Kochwasser - :
| dann weggiefien! Fur Kinder unter drei Jahren ist

Spinat aufgrund des Nitrats tabu.

Frischen Rhabarber erkennen Sie an seinen
glinzenden und festen Stangen. Die Schnittstel-
len sollten feucht und die Enden saftig sein.

Wie viele andere Gemiisesorten enthilt auch
Rhabarber giftige Oxalsdure — jedoch in fiir ge-
sunde Menschen unbedenklichen Mengen.

Geniefden Sie Rhabarber dennoch stets ' .
gegart und geschilt, da Schale und roher ’ TG‘PWM’L@‘WU
Rhabarber besonders viel
Oxalsidure enthalten.

Was ist denn das? Topinambur erhielt seinen Namen von
dem brasilianischen Indianervolk Topinamb4. Auferlich
dhnelt Topinambur einer Ingwerknolle, schmeckt
allerdings stillich und leicht nussig. Das
besondere Aroma entfaltet sich beim
Kochen. Saftig und zart sind vor allem
die ganz kleinen Knollen.

Rucola

Rucola ist vielseitig einsetzbar und verleiht
Pesto, Pizza, Risotto und Salaten eine pikante
und leicht scharfe Note. Die Schirfe verdankt
Rucola den enthaltenen Senfélen. Bevorzugen
Sie frischen Rucola im Bund. Bei abgepacktem
Rucola sammelt sich schnell Fliissigkeit in der
Schale und macht die Blatter matschig.

A
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Povtubak

Portulak kann als Gemuse in Salaten
oder Dips verwendet werden. Die gehackten Blat-

ter schmecken erfrischend, leicht siuerlich und verlei-
hen auch Suppen eine besondere Wiirze. Portulak ent-
hilt viel Vitamin C, Omega-3-Fettsiuren, Ballaststoffe und
wichtige Mineralstoffe. Dem Wildgemiise wird eine hei-
lende Wirkung bei Verdauungsbeschwerden, Fieber, Kopf-
schmerzen, Nervositit und Husten nachgesagt. f,\

C? . » ‘
Chicorée schmeckt késtlich in Aufliufen, Gemii- ‘
sepfannen oder als Salat. Die enthaltenen Bitter- 4
stoffe sind gut fiir Magen und Darm und sorgen fiir den
herben, leicht bitteren Geschmack. Verschiedene Mineral-

gt stoffe und Ballaststoffe stiarken Immunsystem und Darm-
Saison: Apl"il-JlU’li % . N flora. Lagern Sie Chicorée in einem feuchten Tuch im

e : Gemuisefach lhres Kiihlschranks.

k:com/natalia bulatova (1), Only Fabrizio (1); istock.de/lepas2004 (1), aristotoo (1)
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Rhabarber

Genuss von
der Stange

I Bald startet endlich wieder die Rhabarber-Saison!
Fiir alle Fans des aromatischen Friihlingsgemiises

kommen hier sieben neue, verfiihrerische Rezepte

Rhabarber-
Tiramisu im Glas
Rezept rechts



Fotos: Alexandra Panella (1); gettyimages.de/sveta_zarzamora (1) | Illustrationen: gettyimages.de/Epine_art

Rhabarber-Tiramisu

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Min. zzgl.
1 Std. Ziehzeit und 6 Std. Kiihlzeit

ZUTATEN fiir 4 Personen
¢ 450 g Rhabarber

¢ 80 g Zucker

¢ 200 g Mascarpone

¢ 250 g Sahnejoghurt

« 80 ml Eierlikor

¢ 75 g Puderzucker

« 70 g Pistazienkerne

« 150 g Léffelbiskuit

ZUBEREITUNG

1. Rhabarber waschen, die Schale bei di-
cken Stangen abziehen und in 5 cm grof3e
Stiicke schneiden. Mit Zucker bestreuen
und 1 Std. ziehen lassen.

2. Gezuckerten Rhabarber mit der ent-
standenen Fliissigkeit in einen Topf geben,
aufkochen und zugedeckt etwa 7 Min. bei
niedriger Hitze kécheln lassen. Umfiillen
und vollstidndig abkiihlen lassen.

3. Mascarpone, Joghurt, Eierlikor und
Puderzucker verrithren. Die Pistazien
hacken.

4. Die Halfte der Loffelbiskuits nach
Belieben in eine rechteckige Form legen
oder auf 4 kleine Glaschen verteilen. Die
Hilfte des Kompotts mit dem Saft dari-
bergeben und die Hélfte der Creme da-
rauf verteilen. Den Vorgang ein weiteres
Mal wiederholen und die tibrigen Zutaten
ebenso verbrauchen.

5. Das Tiramisu fir 6 Std. in den Kiihl-
schrank stellen. Vor dem Servieren mit

Pistazien garnieren.

Pro Portion: 802 kcal | 10 g E |59 g F| 56 g KH

Rhabarber-
Erdbeer-Limonade

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Std.

ZUTATEN fuir etwa 3 Flaschen a 300 ml

« 1,7 kg Rhabarber

¢ 650 g Erdbeeren

« Saft von 1 Zitrone

¢ 500 g Zucker

o Etwas kohlensiurehaltiges Wasser
zum Verdiinnen

ZUBEREITUNG

1. Rhabarber putzen, waschen und in
2-3 cm grol3e Stiicke schneiden. Die Erd-
beeren putzen und je nach GréfRe halbie-
ren oder vierteln. Mit 2 1 Wasser in einen
Topf geben und aufkochen lassen. Zuge-
deckt etwa 30 Min. kécheln lassen.

FRISCHE ERNTE

2. Ein Sieb mit einem Mulltuch oder fei-
nem Kiichenhandtuch auskleiden. Den
Sud dadurch gief3en und den Saft in einem
weiteren Topf auffangen. Den Riickstand
im Sieb sehr gut ausdriicken.

3. Zitronensaft und Zucker zum Saft in
den Topf geben und bei starker Hitze auf-
kochen lassen. Offen etwa 1 Std. sirupartig
einkochen lassen. Heild in sterile Flaschen
fiillen, verschlieRen und abkiithlen lassen.

4. Fiir die Limonade den Sirup nach Belie-
ben mit etwas kohlensidurehaltigem Was-
ser verdiinnen. Alternativ den Sirup mit
Sekt verdiinnen oder iiber Eis traufeln.

Pro Flasche: 774 kcal | 3gE|1gF| 188 g KH

02/2019 Loncjgenuss 13



Dazu passt VanillesofSe: Das Mark einer Schote,
125 ml Milch, 125 g Sahne und 3 EL Zucker in
einem Topf unter Riihren aufkochen. 1 Ei -
und 1 Eigelb in einer Metallschiissel
verquirlen. Vanille-Sahne unter stindigem
Riihren zugiefSen und iiber einem heifSen Wasser-
bad weiterriihren, bis die SofSe leicht eindickt.

14 ancjgenuss 02/2019
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Rhabarbertarte

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Std. 30 Min. ZZg|.
8 Std. Ruhezeit + 1 Std. 30 Min. Kiihlzeit

ZUTATEN fiir 12 Stiicke

 5-6 grofle Stangen Rhabarber

« 500 ml Kirsch- oder Cranberrysaft

« 300 g Weizenmehl Type 405 zzgl.
etwas mehr zum Bearbeiten

* 200 g Butter

200 g Zucker

e 1 Prise Salz

« 3 Eier

¢ 200 g Sahne

e 1 Pck. Vanillezucker

« Y2 Pck. Vanillepuddingpulver

« 100 g Créme fraiche

o 1 EL Stirke

ZUBEREITUNG

1. Am Vorabend den Rhabarber waschen,
schilen und mit einem Gemiiseschiler
in feine Streifen schneiden. Die Streifen
iiber Nacht im Kirsch- oder Cranberry-

FRISCHE ERNTE

saft einlegen, damit sie eine rote Farbe
bekommen.

2. Fir den Mirbeteig Mehl, Butter,
100 g Zucker und Salz zu einem glatten
Teig verkneten. Den Teig in etwas
Frischhaltefolie wickeln und 30 Min.
kalt stellen. Anschlielsend auf ei-
ner leicht bemehlten Arbeitsfla-
che rund ausrollen. Eine Tarteform
(@ 28 cm) damit auslegen, dabei auch einen
Rand bilden.

3. Die Rhabarberstreifen aus dem Saft
nehmen, den Saft aufbewahren. Die Strei-
fen kreisformig auf dem Teig anordnen, in
der Mitte anfangen und nach auf3en vor-
arbeiten. Den Backofen auf 180 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

4. Eier, Sahne, restlichen Zucker, Vanil-
lezucker, Vanillepuddingpulver, Créme
fraiche und 100 ml von dem Saft verriih-
ren. Flissigkeit gleichmiRig in die Form
gielRen, aber nur so weit, dass die oberen
Enden der Rhabarberstreifen noch raus-
schauen. Tarte fiir 1 Std. im heifRen Ofen
backen. Herausnehmen und auf einem
Kuchengitter etwa 1 Std. vollstiandig aus-
kiihlen lassen.

5. 2-3 EL vom Saft mit der Stéarke ver-
rithren. Den restlichen Saft aufkochen
und das Starkegemisch unterriihren.
Nochmals aufkochen lassen und mit ei-
nem Pinsel gleichmaélf3ig auf der Tarte ver-
teilen, dann servieren.

Pro Stiick: 330 kcal | 7gE| 18 g F| 35 g KH
TIPP: Anstatt Cranberry- oder Kirschsaft
kénnen Sie auch Rhabarbersaft verwen-

den. Dann wird der Rhabarbergeschmack
intensiver, die Farbe jedoch schwicher.

02/2019 Lanqgenuss 15



Rhabarbertorte
mit Mandelhaube

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Std. 30 Min. zzgl.

3-4 Std. Kuihlzeit
ZUTATEN fuir 12 Stiicke

FUR DEN TEIG

o 2 Wiirfel Hefe

¢ 150 ml lauwarme Milch

« 300 g Weizenmehl Type 405 zzgl.
etwas mehr zum Bearbeiten

¢ 50 g Zucker

« 50 g weiche Butter

o 1 Prise Salz

FUR DIE FULLUNG

» 600 g Rhabarber

« 5 Blatt Gelatine

80 g Puderzucker

¢ 250 ml Rhabarbernektar

¢ 200 g Sahne

o Ausgeléstes Mark von 1 Vanilleschote
e 2 TL Sahnesteif

¢ 2 EL Zucker

16 Lan@genuss 02/2019

¢ 250 g Mascarpone
¢ 2 EL Honig

FUR DIE MANDELHAUBE
¢ 200 g Butter

¢ 150 g Zucker

¢ 2 EL Honig

¢ 200 g Mandelblittchen

ZUBEREITUNG

1. Die Hefe zerbrockeln und in der Milch
auflosen. Mehl in eine Schiissel geben
und eine Mulde hineindriicken. Zucker
und Hefemilch hineingeben. Diesen Vor-
teig etwa 15 Min. abgedeckt ruhen lassen,
dann Butter und Salz zum Vorteig geben,
alles kriftig zu einem glatten Teig verkne-
ten. Diesen zu einer Kugel formen und mit
einem Kiichenhandtuch abgedeckt an
einem warmen Ort etwa 45 Min. in der
Schiissel ruhen lassen.

2. Inzwischen fiir die Fiillung den Rha-
barber putzen, waschen und in etwa 1 cm
breite Stiicke schneiden. Gelatine nach
Packungsangabe in kaltem Wasser ein-

weichen. Puderzucker in einer Pfanne
goldbraun karamellisieren. Mit Rhabar-
bernektar abloschen. Kécheln lassen, bis
der Karamell gelost ist. Rhabarber dazu-
geben und abgedeckt bei mittlerer Hitze
5-7 Min. garen, dann in eine grolfse Schiis-
sel geben. Die Gelatine ausdriicken und
in der heifsen Rhabarbermischung aufl6-
sen. Die Masse kalt stellen, bis sie beginnt,
fest zu werden (etwa 2 Std.). Gelegentlich
umriithren.

3. Fir die Mandelhaube Butter, Zucker
und Honig unter Riihren aufkochen las-
sen. Die Mandelbliattchen dazugeben und
alles gut vermengen. Die Masse etwas ab-
kiithlen lassen. Backofen auf 180 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen. Den Boden einer
Springform (@ 26 cm) mit Backpapier be-
legen. Den Teig auf der bemehlten Arbeits-
flache durchkneten, auf die GrofRe der
Springform ausrollen und dort hineinge-
ben. Die Mandelmasse darauf verteilen
und den Teig im vorgeheizten Ofen etwa
25 Min. backen, bis die Mandelhaube gold-
braun ist. Mit Alufolie abdecken, sollte sie
drohen zu dunkel zu werden. Den Kuchen
in der Form vollstéindig auskiihlen lassen,
dann aus der Form 16sen, vom Backpapier
befreien und waagerecht halbieren. Den
unteren Boden wieder in die Form set-
zen und das Kompott darauf verteilen.
Fiir 1 Std. kalt stellen.

4. Fir die Mascarponecreme die Sahne
mit Vanillemark, Sahnesteif und Zu-
cker steif schlagen. Mascarpone mit dem
Honig verriihren. Sahne unter die Mas-
carponemischung heben. Die Creme etwa
30 Min. kalt stellen, dann auf das fest
gewordene Rhabarberkompott streichen.
Die Torte aus der Form lésen. Den Boden
mit der Mandelkruste in 12 gleich grofse
Stiicke schneiden und auf die Mascar-
ponecreme setzen. Sofort servieren.

Pro Stiick: 620 kcal | 10 g E |40 g F | 56 g KH



Fotos: Tina Bumann (1); Alexandra Panella (1) | lllustrationen: gettyimages.de/Epine_art
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GrielSpfannkuchen
mit Rhabarber

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen
« 130 g Vollkorngrief?

* 500 ml Milch

« 600 g rotstieliger Rhabarber
300 g Erdbeeren

¢ 4 Eier

o 1 Prise Salz

* 100 g Zucker

¢ 2 EL Vanillezucker

¢ 2-3 EL Rapsdl

o 2 EL Puderzucker

ZUBEREITUNG

1. Grield mit der Milch in einem Topf auf-
kochen. Vom Herd nehmen und zugedeckt
10 Min. quellen lassen. AnschlieRend
abkiihlen lassen.

2. In der Zwischenzeit Rhabarber und
Erdbeeren waschen und trocken tupfen.
Beides putzen, den Rhabarber in etwa
2 cm lange Stiicke schneiden und die
Erdbeeren vierteln.

3. Eier trennen, Eiweild mit Salz steif
schlagen. Eigelb mit Zucker und Vanil-
lezucker cremig riithren. Eigelbmasse
unter den Grief3brei rithren. Den Eischnee
vorsichtig unter die Griemasse heben.

4. Olin einer beschichteten Pfanne erhit-

zen. Y4 des Rhabarbers zugeben und unter

FRISCHE ERNTE

Rithren bei mittlerer Hitze etwa 2 Min.
andiinsten. % des Grieldteigs uiber dem
Rhabarber verteilen und zugedeckt von
jeder Seite etwa 3 Min. backen. Aus der
Pfanne nehmen und 3 weitere Pfann-
kuchen aus den tibrigen Zutaten backen.

5. Die Pfannkuchen auf Teller geben,
mit etwas Puderzucker bestiduben und

mit Erdbeeren garniert servieren.

Pro Portion: 501 kcal [ 15gE|18gF |72 gKH

02/2019 Lancjﬁenuss 17



Rhabarber-
Apfel-Suppe mit
Schneeklofschen

Rezept rechts

18 ancjgenuss 02/2019

-
-

Rhabarber schmeckt herrlich aromatisch und
ist dadurch auch ein vorziiglicher Begleiter
zu Fleischgerichten. Schweinelende, Lamm-
karree, Rinderfilet, Entenbrust oder Hihn-
chenfleisch passen besonders gut zu seinem
siuerlich-fruchtigen Geschmack. Als gesunde
Beilage konnen Sie Rhabarber zu Sof3en,
Kompott, Chutneys oder Dips verarbeiten
oder auch scharf anbraten. Experimentierfreu-
dige Geniefer probieren Rhabarber auch im
Gulasch, in Suppen oder auf einem knuspri-
gen Flammkuchen mit Speckwiirfeln. Und
auch Matjes und Kabeljau harmonieren ganz
wunderbar mit dem Friihlingsgemuse.




Fotos: shutterstock.com/Elena Trukhina (1); gettyimages.de/laperla_foto (1) | lllustrationen: gettyimages.de/Epine_art

Rhabarber-Apfel-

! Suppe mit
- Schneeklofdchen

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen

« 700 g Rhabarber

* 450 g Apfel

o 2 EL Zitronensaft

¢ 800 ml naturtriiber Apfelsaft
o 1 Pck. Vanillezucker

o 1 Eiweif}

o 1 Prise Salz

¢ 1 EL Puderzucker

¢ 1-2 EL Stirke

» 100 g Sahne

e Etwas Zucker zum
Abschmecken

ZUBEREITUNG

1. Rhabarber putzen, waschen und ggf. schilen. Dann in Schei-
ben schneiden. Apfel schilen, vierteln und vom Kerngehiuse
befreien. In kleine Wiirfel schneiden und mit 1 EL Zitronensaft
betraufeln.

2. Rhabarber, Apfel, Apfelsaft und Vanillezucker in einen Topf
geben und aufkochen lassen. Zugedeckt 10 Min. kécheln lassen.

3. Inzwischen Eiweild mit Salz steif schlagen. Dann Puderzucker
dazusieben, dabei weiterschlagen, bis eine feste, glinzende Masse
entstanden ist. Ubrigen Zitronensaft ebenfalls zugeben und
unterschlagen. Wasser in einem weiten Topf erhitzen (nicht ko-
chen lassen). Mit 2 in Wasser getauchten Essloffeln Nocken aus
der Masse stechen und in das heilRe Wasser geben. Zugedeckt
5-6 Min. bei ausgeschalteter Herdplatte ziehen lassen.

4. Stirke mit wenig Wasser anriithren. In die Suppe geben, auf-
kochen und offen 2-3 Min. unter Riithren kécheln lassen. Dann
Sahne zugielden, mit etwas Zucker abschmecken und nach Belie-
ben fein piirieren. Die Kl6/schen mit einer Schaumkelle aus dem
Wasser nehmen, gut abtropfen lassen und mit der Suppe anrich-
ten, dann servieren.

Pro Portion: 341 kcal |4 gE |8 gF |63 gKH

FRISCHE ERNTE

Hiahnchenspiel$
mit pikanter
Rhabarbersofse

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Min. zzgl. 30 Min. Ruhezeit

ZUTATEN fiir 4 Personen

« 1 kg rotstieliger Rhabarber
« 3 Schalotten

¢ 2 Knoblauchzehen

¢ 2 Chilischoten

o 1 Sternanis

¢ 2 Nelken

¢ 600 g Hihnchenbrustfilet
« 1 TL Chiliflocken

« /2 unbehandelte Zitrone * 2 EL Honig
¢ 20 g Ingwer e Salz und Pfeffer
» 100 g brauner Zucker 2 EL Rapsadl

o 2 Lorbeerblatter « 150 ml Apfelessig
ZUBEREITUNG

1. Rhabarber waschen, putzen und ggf. schilen. In kleine Wiirfel
schneiden. Schalotten und Knoblauch schélen, beides fein wiir-
feln. Chili waschen, ebenfalls in feine Wiirfel schneiden. Zitrone
heifs waschen und die Schale fein abreiben, dann den Saft aus-
pressen. Ingwer schilen und auf der Kiichenreibe fein reiben.

2. Rhabarber, Schalotten, Knoblauch, Chili, Zitronenschale,
Ingwer und Zucker in einen Topf geben, gut vermengen und zu-
gedeckt mind. 30 Min. Saft ziehen lassen.

3. Lorbeer, Sternanis und Nelken zugeben und alles unter Riih-
ren aufkochen lassen. Zugedeckt 10 Min. bei milder Hitze kécheln
lassen, dabei zwischendurch umruhren.

4. Inzwischen das Hahnchenfleisch waschen und trocken tup-
fen. In etwa 2 cm grofde Wiirfel schneiden und méglichst dicht auf
SchaschlikspielRe stecken. Chiliflocken, Honig, Salz und Pfeffer
verrithren und die Spiefie damit einpinseln. Olin einer Pfanne er-
hitzen. Die Spief3e darin bei mittlerer Hitze in etwa 10 Min. rund-
herum goldbraun braten.

5. Apfelessig und Zitronensaft zum Rhabarber geben, alles
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Offen bei milder Hitze weitere
10 Min. kocheln lassen. AnschlieRend Lorbeer, Sternanis und
Nelken entfernen. Die Rhabarbersofse mit dem Hahnchen anrich-
ten und servieren.

Pro Portion: 367 kcal | 38 gE|3 g F|42gKH

02/2019 Loncjgenuss 19



., Einladung
zum Schlemmer-



Fotos: StockFood/Great Stock! (2); gettyimages/Liliboas (1), gradyreese (1) | lllustrationen: gettyimages.de/losw; frimages
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Wer es etwas siifSer mag, kann statt
des griinen Spargels auch einfach Honig-,
Galia- oder Cantaloupemelone in den
Parmaschinken einwickeln!

Eier mit Spargel-
Parmaschinken-
Rollchen
Rezept auf Seite 29

&

OSTERBRUNCH

02/2019 Lancjﬁenuss 21
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French Toasts mit
Apfelkompott
Rezept auf Seite 25

Je nach Jah

French Toasts auch anderes Obst,

zum Beispiel frische Erdbeeren,
Birnen, Zwetschgen oder Orangen.

22 Lancjgenuss 02/2019
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i mSTE RUNCH

Statt mit Rducherlachs konnen Sie
die Réllchen auch mit Schinken oder
Speck: fiillen. Fiir eine vegetarische
Variante ersetzen Sie den Schinken
einfach durch mehr Rucola und Kase.

Great Stock! (2) | llustrationen: gettyimages.de/lo:

&
/
-
-
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Rezept rechts
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Fotos: StockFood/Great Stock! (3) | Illustrationen: gettyimages.de/losw

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Min.

ZUTATEN fur 4 Personen

o 1 Zwiebel

¢ 1 rote Paprikaschote

¢ 2 Knoblauchzehen

3 EL Olivensl

¢ 800 g geschilte, gehackte Tomaten
(Dose)

¢ 1 EL Tomatenmark

¢ 2 TL Kreuzkiimmelpulver

¢ 1 TL edelsiifles Paprikapulver

© 2 TL Zucker

o Salz und Pfeffer

o 4 Eier

« 80 g Feta

o 2 Stiele Petersilie

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel schilen und in feine Wiirfel
schneiden. Die Paprikaschote waschen,
halbieren, das Kerngehéause entfernen
und fein wiirfeln. Knoblauch abziehen
und fein wiirfeln. Alles zusammen in
einer grofRen beschichteten Pfanne im
heilsen Olivenol anbraten.

2. Tomaten, Tomatenmark, Kreuzkiimmel,
Paprikapulver, Zucker, Salz und Pfeffer hin-
zufiigen und etwa 10 Min. leicht kécheln las-
sen. Mit einem Loffel kleine Mulden in die
SolRe driicken und je ein Ei hineingleiten
lassen. Abdecken und etwa 5 Min. garen.

3. Zum Servierenden Fetadariiberbroseln.
Petersilie waschen, trocken tupfen. Blitter

abzupfen, hacken und dariiberstreuen.

Pro Portion: 287 kcal | 18 g F |14 g E |17 g KH

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Min. zzgl.
20 Min. Kiihlzeit

ZUTATEN fur 4 Personen
¢ 2 Eier

e 1 EL Zucker

e 2 EL Weizenmehl Type 405
e Salz

¢ 100-120 ml Milch

1 Baguette

* 4 EL Rapsdl

o 2 Apfel

e 1 TL Butter

o 1TL Zimtpulver

e 1-2 EL brauner Zucker
¢ 1 EL Rosinen

150 ml Apfelsaft

ZUBEREITUNG:

1. Eier mit Zucker, Mehl, 1 Prise Salz und
Milch zu einem dickfliissigen Teig verriih-
ren. Teig zugedeckt 20 Min. kalt stellen.

2. Teigerneutaufrithren. Baguetteinunge-
fiahr 20 diinne Scheiben schneiden, porti-
onsweise in den Teig geben und vollsaugen
lassen. Herausheben und in einer Pfanne
in heiRem Ol auf beiden Seiten goldbraun
braten. Bis zum Servieren warm halten.

3. Apfel waschen, entkernen und in Wiir-
fel schneiden. In heilser Butter anbraten,
mit Zimt und Zucker bestreuen, kara-
mellisieren. Rosinen zugeben, mitbraten.
Mit Apfelsaft abloschen, zugedeckt 3 Min.
kécheln und abschmecken. Toasts auf
Tellern zu Tiirmchen schichten und mit
Kompott iibergiefRen. Warm servieren.

Pro Portion: 500 kcal [ 17 g F |13 gE |74 g KH

OSTERBRUNCH

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Min.

ZUTATEN fur 4 Personen

o 5 Eier

¢ 4 EL Sahne

« Salz und Pfeffer

¢ 1-2 TL Butter

¢ 1-2 Handvoll Rucola

¢ 100 g Frischkise mit Meerrettich
« 200 g Riucherlachs

« 1 unbehandelte Zitrone

ZUBEREITUNG

1. Eier mit 3 EL Sahne, Salz und Pfeffer in
einer Schiissel verquirlen. Eine beschich-
tete Pfanne erhitzen, die Butter darin auf-
schiaumen lassen, Eimasse zugeben und
von beiden Seiten zu einem diinnen gold-
braunen Omelett ausbacken. Omelett vor-
sichtig auf ein Holzbrett gleiten, kurz ab-
kiihlen lassen.

2. Inzwischen Rucola verlesen, waschen,
von den dicken Stielen befreien und tro-
cken schleudern. Frischkise mit restli-
cher Sahne, Salz und Pfeffer glatt rithren
und abschmecken.

3. Raucherlachs in Scheiben, die Zitrone
in Spalten schneiden. Omelett mit Frisch-
kase bestreichen, mit Raucherlachsschei-
ben und Rucola belegen und fest aufrol-
len. Omelette in etwa 3 cm breite Scheiben
schneiden. Omelettrollchen aufeinem Holz-
brett oder einer Platte anrichten. Mit Zi-
tronenspalten garniert servieren.

Pro Portion: 348 kcal |27 gF |23 g E|3 g KH
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Ein Souff1é ist sehr luftempfindlich und fllt leicht
zusammen. Backen Sie es unbedingt bei Ober-
und Unterhitze, nicht bei Umluft. Wiithrend des
Backens muss die Ofentiir geschlossen bleiben.
Und sobald die Soufflés aus dem Ofen kommen:

Unbedingt Tiiren und Fenster schliefsen!

Soufflé von
dreierlei Kise
Rezept rechts

26 Lan@genuss 02/2019
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ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 5 Min.

ZUTATEN fur 6 Personen

« 50 g Butter zzg|. etwas fiir die Férmchen

« 50 g Weizenmehl Type 405

« 300 ml Milch

¢ 2 TL Dijonsenf

o 1 Prise frisch geriebene Muskatnuss

¢ 1 Prise Cayennepfeffer

« 250 g fein geriebener Kise, gemischt
z.B. Cheddar, Parmesan, Pecorino

e Salz und Pfeffer

o 4 Eier

ZUBEREITUNG

1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. 6 Souffléformchen (@ 8 cm) mit
Butter fetten. Butter in einem Topf zerlas-
sen und das Mehl hinzufiigen. Etwa 1 Min.
mit angehen lassen. Milch nach und nach
mit dem Schneebesen einriihren und un-
ter Rithren 8-10 Min. bei niedriger Hitze
kocheln lassen.

2. Senf, Muskatnuss und Cayennepfeffer
einriihrenundvon der Hitze nehmen. Etwa
1-2 EL Kase zum Dekorieren auf die Seite
geben, den restlichen Kése in die SoRRe ein-
rithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und etwas abkiihlen lassen.

3. Eier trennen, Eiweild kalt stellen und
Eigelb einriihren. Auf Zimmertemperatur
abkiihlenlassen. In einer sauberen Schiis-
sel das Eiweil® mit etwas Salz steif schla-
genundunterdie erkaltete Kdsemasse heben.

4. Die Soufflémasse in die vorbereiteten
Formchen fiillen, diese in einen grofRen Bra-
ter stellen, heilRes Wasser angielsen, so-
dass diese etwa 2 cm im Wasser stehen und
im Ofen fiir 20-25 Min. goldbraun backen.

5. Aus dem Ofen nehmen, mit dem restli-
chen Kise bestreuen und sofort servieren.

Pro Portion: 343 kcal |26 g F |18 g E |9 g KH

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Min.

ZUTATEN fur 4 Personen

6 Eier

¢ 100 ml Milch

o Salz und Pfeffer

¢ 60 g geriebener Parmesan

o 1 EL Stérke

« 80 g Schinken

o Einige Krduter zum Garnieren

ZUBEREITUNG

1. Den Ofen auf 150 °C Umluft vorheizen.
Die Eier mit der Milch verquirlen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Den Kése und die

Starke untermischen, die Masseinvier Tas-
sen verteilen und auf ein Blech oder in ei-
nen Briter stellen. Seitlich kochend hei-
Res Wasser angieRen, sodass die Tassen
2 cm hoch im Wasserbad stehen, in den
Ofen schieben und darin etwa 25 Min. ga-
ren, bis die Masse fest ist.

2. Inzwischen den Schinken in Streifen
schneiden und in einer Pfanne knusprig
braten. Aufdie Eierflans verteilen und mit
Kréautern garniert servieren.

Pro Portion: 216 kcal [ 19 gE|14 g F|5 g KH
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Kartoffel-Blumen-
kohl-Auflauf mit

Schinken und Ei
Rezept rechts




Fotos: StockFood/Great Stock! (2); gettyimages.de/merc67 (1) | lllustrationen: gettyimages.de/losw; frimages
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ZUBEREITUNGSZEIT 50 Min.

fiir 4 Personen
¢ 500 g mehligkochende Kartoffeln
¢ 250 g Blumenkohl
¢ 100 g Parmaschinken
o Etwa 200 m| Milch
o Salz und Pfeffer
o Etwas frisch geriebene Muskatnuss
¢ 50 g Butter
o 4 Eier
o Etwas Kresse oder Kriuter zum Garnieren

1. Kartoffeln waschen, schéilen, in grobe
Stiicke schneiden, den Blumenkohl put-
zen, waschen, in Réschen teilen. Beides in
einem Topf mit wenig Wasser aufkochen
und zugedeckt etwa 20 Min. weich garen.
Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

2. Schinkenindiinne Scheiben schneiden.
Die Hilfte der Scheiben in Streifen schnei-
den, restliche Schinkenblitter auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen. Vier Auf-
laufformchen bereitstellen.

3. Kartoffeln und Blumenkohl abgielRen,
ausdampfen lassen und noch heils durch
die Kartoffelpresse in eine Schiissel drii-
cken. Milch erhitzen, dariibergief3en und
unterriithren. Piiree mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen. Die Butter in Stiicken da-
zugeben und unterziehen. Piiree abschme-
cken und in Férmchen verteilen.

4. Mit dem Loffel je eine Mulde in die be-
fullten Formchen driicken und je ein Eiin
die Mulden gleiten lassen. Mit den Speck-
streifen bestreuenundimheilRen Ofen etwa
10 Min. backen. Das Blech mit den Schin-
kenblittern mit in den Ofen geben und da-
rin knusprig backen. Herausnehmen, den
Schinken auf die Auflaufférmchen setzen,
alles mit Kresse oder Kriautern bestreuen
und servieren.

Pro Portion: 396 kcal | 23 g F| 20 g E | 27 g KH

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

fiir 4 Personen
« 500 g griiner Spargel
e 1 EL Butter
e Salz und Pfeffer
e 8 frische Eier
« 150 g Parmaschinken

Ein Glas frischer Orangensaft ge-
hért fiir viele zum Brunch mit dazu.
Gut so, denn er schmeckt und ent-
hilt reichlich immunstirkendes Vit-
amin C. Aber Vorsicht: Mit 100 kcal
pro Glas enthilt Orangensaft auch
recht viele Kalorien. Wer auf seine
Linie achtet, verdiinnt den Saft mit
etwas Wasser oder probiert alterna-
tiv Karotten- oder Tomatensaft. Au-
Rerdem gilt: Selbst gemacht ist bes-
ser! Industriesiften wird oft Zucker
zugesetzt. Pressen Sie lhren Saft da-
her lieber immer frisch.

OSTERBRUNCH

1. Den Spargel waschen, im unteren Drit-
tel schalen und holzige Enden entfernen.
Die Butter in einer grofRen Pfanne oder ei-
nem breiten Topf erhitzen, Spargel hinzu-
fiigen. Mit etwa 150 ml Wasser abloschen,
unter gelegentlichem Schwenken schmo-
ren, bis das Wasser verkocht ist und der
Spargel brat. Salzen, pfeffern und etwas
abkiihlen lassen.

2. Wihrend der Spargel gart, einen Topf
mit Wasser zum Kochen bringen, die Eier
vorsichtig hinzufiigen und knapp 6 %2 Min.
wachsweich kochen.

3. Inder Zwischenzeit Parmaschinken in
diinne Scheiben schneiden. Spargel mit
Schinkenscheiben umwickeln und zusam-
men mit den Eiern servieren.

Pro Portion: 185 kcal [ 12gF |14 gE |4 gKH
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Eier mal anders

Ob zum Osterbrunch oder zum Sonntagsfriihstiick: Ohne
Eier geht gar nichts! Starkdchin Léa Linster prdsentiert

drei raffinierte Rezepte, die Sie unbedingt probieren sollten

Tipp von Léa Linster:
»~Manchmal tausche ich den Spinat
gegen Schinken oder Bacon und
bringe so im Nu ,Eggs Benedict’ auf’

s‘-—--"" den Friihstiickstisch!“
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STARKOCH

Zwei mit Geschmack

Starkéchin Léa Linster und Peter Gaymann
kreierten zusammen ein Kochbuch der ganz
besonderen Art: Die luxemburgische Kéchin
entwickelte fiir ,,Das Gelbe vom Ei“ (siehe

Fotos: Ars Vivendi/Justyna Krzyzanowska (1); Jacques Schneider (1) | lllustration: Peter Gaymann

Eggs Florentine
(Eier Florentiner Art)

45 Min.
fiir 4 Personen

FUR TOAST UND SPINAT

¢ 4 Scheiben Toastbrot

o Geklirte Butter zum Braten

« 2 Handvoll frischer junger Blattspinat
o 2 Schalotte

o 1 EL gute Butter

FUR DIE SAUCE HOLLANDAISE

¢ 125 g Butter

« 2 Eigelb

« 3 EL Champagner, Crémant
oder guter Sekt

« 1 Prise Meersalz

« 1 Spritzer Zitronensaft

FUR DIE POCHIERTEN EIER
¢ 4 sehr frische Eier
o1 EL Essig

AUSSERDEM

o Ausstechring (@ 8 cm)

o Schlagkessel (Metallschiissel mit
rundem Boden)

1. Aus den Toastscheiben mit dem Aus-
stechring 4 Kreise ausstechen.

2. Etwas geklarte Butter in einer Pfanne
erhitzen und die Kreise darin knusprig
braten, dann warm stellen. Den Spinat
waschen, trocken schiitteln und die
Stiele abknipsen. Die Schalotte schilen
und fein wurfeln. Die Butter in einem
Topf erhitzen und Schalotte und Spinat
darin diinsten, bis der Spinat zusammen-
fillt. Den Spinat in einem Sieb abtropfen
lassen und warm stellen.

3. Fiir die Sauce Hollandaise die Butter bei
schwacher Hitze in einem Topf schmelzen
lassen und den an der Oberfliche ent-
standenen Schaum abschépfen. In einem
hohen Topf wenig Wasser erhitzen. Ei-
gelb, Champagner und Meersalz im
Schlagkessel mit dem Schneebesen ver-
quirlen. Die Schiissel auf das Wasserbad
setzen und die Eigelbmasse tiber dem
heilden Wasserbad cremig aufschlagen.
Die fliissige Butter und den Zitronensaft
unterriithren.

4. Fir die pochierten Eier in einem grofRen
Topf reichlich Wasser aufkochen. Die
Eier einzeln in Tassen aufschlagen. Sobald

Buchtipp) die Rezepte, Zeichner Peter
Gaymann lieferte passende lllustrationen

das Wasser kocht, die Hitze reduzieren, den
Essig zugeben und mit einem Kochloffel
kraftig umriihren, sodass sich ein kleiner
Strudel bildet. Die Eier nacheinander
in den Strudel gleiten lassen und bei
mittlerer Hitze 2 Min. pochieren. Den
Toast auf vier Teller legen, jeweils etwas
Spinat, 1 pochiertes Ei und 1 Loffel
Hollandaise daraufgeben und sofort
servieren.

Pro Portion: 569 kcal | 13 g E| 47 gF |23 gKH

LEL LINIYER & PRTER SAVSANN

——

[3AS GELBE VOM £l

b amblaché. Basapre
L

Buchtipp

Ein Genuss fiir den Gaumen und fuir

das Auge: In ,Das Gelbe vom Ei“ serviert
Starkdchin Léa Linster rundum késtliche

Rezepte mit Eiern und Hiithnchenfleisch,
Peter Gaymann wiirzt das Ganze mit
seinen Zeichnungen. Zum Gackern!

Ars Vivendi, 24,90 Euro
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Mini-Tartelettes

mit cremigem Riihrei
und Kaviar

ZUBEREITUNCSZEIT 50 Min. zzgl.
1 Std. Kiihlzeit

ZUTATEN fiir 4 Personen

FUR DIE TARTELETTES
* 250 g Mehl

¢ 160 g gute, kalte Butter
¢ 1Ei

1 Prise Meersalz

¢ 1 Prise Zucker

¢ 1EL Milch

FUR DAS RUHREI

¢ 2 EL Sahne
¢ 10 g gute Butter

32 anc\jgenuss 02/2019

¢ 2 Eier
« Riucherlachs, Kaviar und Schnittlauch
zum Garnieren

AUSSERDEM

o 4 Tartelette-Férmchen (@ 6 cm)
o Ausstechring (@ 8 cm)

o Butter fiir die Férmchen

e Mehl zum Arbeiten

ZUBEREITUNG

1. Fir die Tartelettes Mehl, Butter, Ei,
Meersalz, Zucker und Milch rasch zu
einem glatten Teig verkneten. Den Teig
in Frischhaltefolie wickeln und 1 Std. im
Kiihlschrank ruhen lassen.

2. Den Backofen auf 150 °C Umluft vor-
heizen, die Formchen mit Butter aus-
streichen. Den Teig in vier Portionen

Tipp von Léa Linster: ,Meine

Tartelettes garniere ich nach Lust

und Laune auch mal nur mit

el Jrischen Kriiutern, mit etwas Piment
d’Espelette oder — ganz luxurios —
mit frisch gehobelten Triiffeln.”

teilen. Ein Viertel auf der bemehlten
Arbeitsfliche diinn ausrollen und 4 Kreise
in FormchengrofRe ausstechen (den rest-
lichen Teig portionsweise tiefkiihlen).
Die Kreise in die Formchen legen und
im Backofen in 15 Min. zartbraun ba-
cken. Die Tartelettes danach aus den
Formchen 16sen und auf einem Kuchen-
gitter auskiihlen lassen.

3. Fiir das Rithrei Sahne und Butter
in einem Topf erwarmen. Die Eier hi-
neinschlagen und unter Rithren stocken
lassen. Das Riihrei in den Tartelettes ver-
teilen. Die Tartelettes mit je 1 Rollchen
Riucherlachs, 1 Loffelchen Kaviar und
Schnittlauch garnieren und servieren.

Pro Portion: 653 kcal | 16 g E | 44 g F | 50 g KH



Fotos: Ars VivendifJustyna Krzyzanowska (2) | Illustration: Peter Gaymann

Ei im Fettnipfchen
mit Triffelspinen

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Min.

ZUTATEN fuir 4 Personen
¢ 4 TL Sahne

o 4 Eier

o Meersalz

¢ 4 TL Kalbsjus

o 1 schwarzer Triiffel

AUSSERDEM

o 4 Portionsférmchen mit Deckel
(etwa 100 ml Inhalt)

o« Gute Butter fiir die Fé6rmchen

ZUBEREITUNG

1. Den Backofen auf 170 °C Umluft vor-
heizen. Die Formchen grofdzigig mit
Butter ausstreichen. Die Sahne leicht
erwirmen und jeweils 1 TL in die Férmchen
geben. Dann jeweils 1 Ei behutsam in die
Formchen schlagen, dabei das Eigelb
nicht verletzen.

2. Die Eier leicht salzen. Die Formchen
mit den Deckeln verschlief3en und in
eine Auflaufform stellen. Etwa 3 em hoch
heilles Wasser angielsen, die Form in
den Backofen schieben und die Eier im
Wasserbad etwa 10 Min. stocken lassen.

3. Die Formchen aus dem Wasserbad
nehmen, 6ffnen und jeweils 1 TL Kalbsjus
auf die Eier traufeln. Den Triiffel in
diinne Scheiben hobeln und diese in feine
Streifen schneiden. Die Triiffelspiane auf
den Eiern verteilen.

Pro Portion: 159 kcal |8 gE|14 g F|2 g KH

STARKOCH
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Was Sie uiber
Eier wissen
mussen

Sie sind lecker, gesund und kénnen

beim Abnehmen helfen: Eier diirfen

ruhig haufiger auf dem Speiseplan
stehen. Wichtige Faliten rund ums Ei

Waschen Sie lhre Hinde und alle Kiichenutensilien, die
mit rohen Eiern oder Eierschale in Beriihrung gekom-
men sind, immer direkt ab. Denn auf der Eierschale
kénnen sich Salmonellen befinden, die oft zu unange-
nehmen Magen-Darm-Beschwerden fithren. Bewah-
ren Sie Eier im Kithlschrank so auf, dass sie keine ande-
ren Lebensmittel, die Sie roh essen méchten, beriihren.
Gut zu wissen: Eier mit beschidigter Schale sollten im-
mer erhitzt werden, da Salmonellen eingedrungen sein
kénnten. Hitze tétet diese Erreger ab. Fiir Gerichte mit
rohen Eiern, wie etwa Tiramisu, muissen die Eier unbe-
dingt unbeschidigt und tagesfrisch sein.
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20 Min.

fiir etwa 1 |
¢ 1 Vanilleschote
« 8 frische Eigelb
« 250 g Puderzucker
¢ 340 ml Kondensmilch
o Vs | weifer Rum

1. DieVanilleschotelingseinschnei-
den, das Mark mit der Messerspitze
herauskratzen. Vanillemark, Eigelb
und Puderzucker mit den Quirlen
des Handriihrers in etwa 5 Min. cre-
mig rithren. Kondensmilch und Rum
unterriithren.

2. Masse iiber einem sehr heifRen
Wasserbad mit den Quirlen des Hand-
rithrers etwa 8 Min. aufschlagen,
bis sie dicklich und heild ist (Ach-
tung: Masse darf nicht kochen!).

3. Mithilfe eines Trichters den Ei-
erlikor in eine Flasche abfiillen und
sofort fest verschlief3en. Der selbst
gemachte Eierlikor hilt sich im Kiihl-
schrank etwa 4 Wochen.

Pro 50 ml: 260 kcal | 5gE|8 g F|28 g KH

Eierlikér gehort zu Ostern
einfach dazu. Selbst
gemacht schmeckt er
besonders gut — und ist ein
perfektes Mitbringsel zum
Osterbrunch. Genieflen
Sie den cremigen Likdr pur
oder verfeinern Sie damit
Kuchen und Desserts — wie
etwa unsere Eierlikértorte
auf Seite 72!

In der Regel kann tierisches Eiweifd vom
Korper besser verwertet werden als
pflanzliches, da es in seiner Struktur un-
seren kérpereigenen Proteinen dhnlicher
ist. Wie viel Gramm Koérperprotein aus
100 Gramm Nahrungsprotein gebildet
werden kann, gibt die sogenannte biologi-
sche Wertigkeit an. Das Huihnerei gilt hier
als Referenzwert und hat die fiir ein ein-
zelnes Lebensmittel hochste biologische
Wertigkeit von 100.

In Europa muss jedes Hiihnerei einen
Kennzeichnungscode tragen. An ihm
kénnen Sie die Haltungsform erkennen
(0: 8kologische Haltung, 1: Freiland-

haltung, 2: Bodenhaltung, 3: Kleingruppen-

haltung). AufSerdem ist das Herkunfts-
land (DE: Deutschland, AT: Osterreich,
BE: Belgien, NL: Niederlande) und die
Legebetriebsnummer aufgedruckt. Tipp:
Auf was-steht-auf-dem-ei.de konnen Sie
den Code eingeben und erhalten weitere
Informationen zum Betrieb.

RATGEBER

Eier haben nur etwa 154 Kilokalorien und
liefern daftir 13 Gramm EiweifS pro

100 Gramm. Dank des hohen Eiweif2-
gehalts machen sie lange satt und hal-
ten den Blutzuckerspiegel stabil. Das
verhindert Heiflhungerattacken. Gut zu
wissen: Unser Kérper verbraucht mehr
Energie fiir den Abbau von EiweifS als
fir den Abbau von Kohlenhydraten
oder Fetten. Rund ein Drittel der Ka-
lorien aus Eiweifen wird direkt wieder
verbrannt. Die Kombination von viel
Eiweif und wenig Kohlenhydra-
ten (,Low Carb“) gilt des-
halb als effektive Ab-
nehmstrategie.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) rat Erwachsenen, pro Kilogramm
Koérpergewicht 0,8 Gramm Proteine am
Tag zu sich zu nehmen. Eier sind einer
der besten Lieferanten fiir den Nihrstoff,
der im Korper viele wichtige Aufgaben
ubernimmt. Eiweif? ist etwa ein wichtiger
Energielieferant und auRerdem unter an-
derem am Aufbau von Zellen und Mus-
keln und an der Bildung vieler Hormone
und Enzyme beteiligt.

Jeder Deutsche isst
pro Jahr im Schnitt 230 Eier.

Die grofiten Eier der
Welt legt der Strauf: 1,5 Kilogramm
wiegt ein StraufRenei, das geschmack-
lich dem vom Huhn dhnelt, im Schnitt.
Eines der Eier kann so 20-24 Hiihner-
eier ersetzen. Praktisch etwa bei Backre-
zepten, fiir die viele Eier benétigt werden.

Eine Delikatesse in
China sind , Tausendjihrige Eier*. Das
sind iiber mehrere Monate fermentierte
Enten- oder Hiihnereier, deren Eiweif
fast schwarz und geleeartig und das
Eigelb dunkelgriin und quarkig wird.
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Heute gibt es Hack!

Buletten, Frikadellen, Fleischpflanzerl,
Fleischkiichle: Wie auch immer Sie die Klassiker
nennen — lecker miissen sie sein! Wir haben
ein paar neue Varianten aus Fleisch, Fisch und
Gemiise fiir Sie kreiert



Foto: Anna Gieseler (1) | lllustrationen: gettyimages.de/calvindexter; LokFung; kimberrywood

FRIKADELLEN

Lammfrikadellen
mit Bohnengemiise,
Pellkartoffeln und
Krauterquark

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Min.

fiir 4 Personen
« 1 kg kleine Kartoffeln
« 50 g altbackenes Weibrot
e 2 Schalotten
¢ 1 Knoblauchzehe
¢ 5 EL Rapsadl
« 60 g getrocknete Tomaten in Ol
o 4 Stiele glatte Petersilie
« 3 Stiele Minze
* 100 g Schafskise
¢ 400 g griine Bohnen
o 1 Zwiebel
¢ 500 g Lammhackfleisch
e 1Ei
o Salz und Pfeffer
o 1 EL Butter
¢ 250 g weifle Bohnen (Dose)
« 1 Bund gemischte Krauter (z. B. Dill,
Petersilie, Schnittlauch, Kerbel)
o 3 Frithlingszwiebeln
¢ 350 g Quark
¢ 150 g Joghurt
¢ 1-2 EL Zitronensaft

1. Kartoffeln gut waschen und in etwas

kochendem Wasser je nach Groéfse der
Kartoffeln 20-25 Min. garen. Inzwischen
das Weildbrot grob in Stiicke schneiden
und in etwas Wasser einweichen.

2. Schalotten und Knoblauch schilen und
fein wiirfeln. In 1 EL heifsem Rapsol an-
diinsten. Aus der Pfanne nehmen und
etwas abkiihlen lassen. Getrocknete To-
maten gut abtropfen lassen und ebenfalls
in feine Wiirfel schneiden. Petersilie und
Minze waschen und trocken tupfen. Blatt-
chen abzupfen und fein hacken. Schafs-
kéase abtropfen lassen und in 12 gleich
grofde Stiicke schneiden. Griine Bohnen
waschen und putzen, ggf. in mundge-
rechte Stiicke schneiden. Zwiebel schilen
und fein wiirfeln.

3. Hackfleisch, gut ausgedriicktes Brot,
Schalotten, Knoblauch, getrocknete Toma-
ten, Krauter, Ei, Salz und Pfeffer in einer
Schiissel zu einer glatten Masse verkneten.
Masse mit feuchten Hianden in 12 gleich
grolde Portionen teilen. Jeweilsleicht flach
driicken, 1 Stiick Schafskise in die Mitte
geben, vollstindig mit der Hackfleisch-
masse umschlief3en, zu Frikadellen formen.

4. Ubriges Rapsol portionsweise in einer
grofden Pfanne erhitzen und Frikadellen
darin bei mittlerer Hitze von jeder Seite
6-8 Min. goldbraun braten.

5. In der Zwischenzeit die griinen Boh-
nen in kochendem Salzwasser 8-10 Min.
garen. Abgielsen, abschrecken und ab-
tropfen lassen. Butter in einer Pfanne
erhitzen. Zwiebel darin andiinsten. Griine
und gut abgetropfte weilte Bohnen in die
Pfannegeben, 3-4 Min. in der heiRen Butter
schwenken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6. Krauter waschen und trocken tupfen.
Ggf. Blittchen abzupfen und alles fein ha-
cken. Frithlingszwiebeln putzen, waschen
und in feine Ringe schneiden. Quark und
Joghurt glatt rithren. Krauter und Friih-
lingszwiebeln unterheben und alles mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschme-
cken. Pellkartoffeln abgief3en, abschrecken
und mit dem Krauterquark, dem Bohnen-
gemiise und den Frikadellen anrichten,
dann servieren.

Pro Portion: 939 kcal | 53 g E| 54 g F | 64 g KH
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Frikadellen mit Brokkoli-
salat und Pellkartoffeln

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 15. Min.

fiir 4 Personen
¢ 150 g lila Mohren
300 g Brokkoli
o 1 Apfel
¢ 20 g getrocknete Cranberrys
« 30 g gemischte Kerne (z. B. Sonnen-
blumenkerne, Kiirbiskerne, Sesam)
« 3 EL Olivendl
e 2 EL heller Balsamicoessig
e 2 EL Ahornsirup
o Salz und Pfeffer
¢ 2 TL Currypulver
¢ 3 Schalotten
¢ 1 Knoblauchzehe
e /2 Bund Petersilie
¢ 2 Bund Schnittlauch
e /2 Zitrone
« 300 g Quark
« 100 g Joghurt
¢ 50 g Schmand

o 1 TL edelsiiRRes Paprikapulver
« 3 Scheiben Toastbrot

e Etwas Milch zum Einweichen
« 500 g gemischtes Hackfleisch
« 1 TL mittelscharfer Senf

e 1Ei

« 800 g kleine Kartoffeln

« 2 EL Rapsol

1. Mdohren schilen, putzen und in feine
Stiicke schneiden. Brokkoli putzen und in
sehr kleine Roschen teilen. Apfel waschen
und fein wiirfeln. Alternativ alles auf der
Kichenreibe fein raspeln. Apfel mit den
Mohren, Brokkoliréschen, Cranberrys,
gemischten Kernen, Olivenol, Essig, Ahorn-
sirup, ¥ TL Salz, etwas Pfeffer und Curry-
pulververmengen,dannbiszum Servieren
durchziehen lassen.

2. Fir den Dip 2 Schalotten und Knob-
lauch schilen und fein hacken. Petersilie
und Schnittlauch waschen, trocken tup-
fenund fein hacken. Zitrone halbieren und

| o 4

FRIKADELLEN

Saft auspressen. Quark, Joghurt, Schmand,
Zitronensaft, %2 TL Salz, Pfeffer und Y2 TL
Paprikapulver mit Schalotten, Knoblauch,
Petersilie und Schnittlauch vermengen.

3. Rinde des Toastbrots abschneiden.
Toastbrotscheiben in der Milch einwei-
chen. Ubrige Schalotte schilen und fein
hacken. Toastbrot gut ausdriicken. Hack-
fleisch mit Schalotte, Toastbrot, Senf, Ei,
1 TL Salz, ¥ TL Pfeffer und iubrigem
Paprikapulver gut verkneten. Aus der
Hackmasse etwa 8 Frikadellen formen
und kalt stellen.

4. Kartoffeln etwa 30 Min. in etwas
kochendem Wasser garen. Inder Zwischen-
zeit etwas Ol in einer grofsen Pfanne erhit-
zen und die Frikadellen darin rundherum
goldbraun und knusprig braten. Kartof-
feln abgiel3en und ausdampfen lassen. Die
Frikadellen mit Dip, Pellkartoffeln sowie
Brokkolisalat anrichten und servieren.

Pro Portion: 928 kcal | 46 g E | 50 g F | 75 g KH

Mini-Frikadellen
mit Kartoffelsalat
Rezept auf'S. 44

L
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Fischfrikadellen-
Brotchen
Rezept rechts

Kleine Frikadellen
mit TomatensolSe
Rezept rechts
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X’ Schnelr

Fischfrikadellen-
Brotchen

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Min.

fiir 4 Personen
o 1 Schalotte
¢ /2 Bund glatte Petersilie
« 1 EL Kapern
¢ 50 g Gewiirzgurken
¢ 1 Zitrone
¢ 2 Eier
¢ 1 TL mittelscharfer Senf
o Salz und Pfeffer
o Zucker
¢ 250 ml Rapsol
¢ 100 g Schmand
o 1 Zwiebel
¢ 400 g Seelachsfilet
* 80 g Semmelbrosel
o 4 Salatblitter
¢ 60 g Gurke
¢ 1 Tomate
o 1 rote Zwiebel
o 4 Brétchen

1. Fur die Remoulade Schalotte schilen,
Petersilie waschen und trocken tupfen.
Schalotte, 2 EL Petersilie, Kapern und Ge-
wiirzgurken sehr fein hacken. Zitrone hal-
bieren und Saft auspressen. % TL Zitro-
nensaft, 1 Ei, Senf, 12 TL Salz, etwas Pfeffer
sowie 1 Prise Zucker mit einem Piirier-
stab verquirlen. Dabei 200 ml Ol langsam
unterrithren. Kriutermischung sowie
Schmand hinzufiigen und vermengen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Zwiebel schilen, fein hacken. Fisch-
filets mit der Zwiebel fein piirieren. 1 Ei,
40 g Semmelbrosel und tibrige Petersilie
hinzugeben, vermengen. Mit1EL Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer wiirzen. Kalt stellen.

3. Fischmasse zu 4 Frikadellen formen,
in den iibrigen Semmelbroseln wenden.
Ubriges Ol in einer Pfanne portionsweise
erhitzen, Frikadellen von jeder Seite etwa
3 Min. goldbraun anbraten. Salat waschen
und trocken tupfen. Gurke und Tomate in
diinne Scheiben schneiden, rote Zwiebel
schilen und in Ringe schneiden. Brétchen
aufschneiden und mit den Frikadellen, Sa-
lat, Remoulade und den iibrigen Zutaten
nach Belieben belegt servieren.

Die Fischfrikadellen schmecken auch
gut zu Kartoffelpiiree und Gurkensalat.

Pro Portion: 893 kcal | 31 g E| 64 g F| 50 g KH

Kleine Frikadellen
mit Tomatensol$e

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Min.

fiir 4 Personen
e 1 Zwiebel
« 80 g altbackenes Brétchen
« 500 g Rinderhackfleisch
L] 1 Ei
¢ 1 EL Tomatenmark
¢1TL Senf
e Salz und Pfeffer
¢ 2 EL Olivendl

FRIKADELLEN

¢ 30 g Butter

¢ 1 EL Weizenmehl Type 405

¢ 100 ml Gemiisebriihe

« 800 g geschilte Tomaten (Dose)
¢ /2 TL Zucker

¢ Etwas Sesamsaat zum Bestreuen

1. Zwiebel schillen und fein hacken. Das
Brotchen zerkleinern und mit der Halfte
der gehackten Zwiebel, Hackfleisch, Ei,
Tomatenmark, Senf, ¥2 TL Salz und etwas
Pfeffer verkneten. Aus der Masse kleine
Hackbéllchen formen.

2. Dierestlichegehackte Zwiebel mit Oliven-
6l in einer Pfanne fiir etwa 4 Min. diins-
ten. Butter in Stiicken und Mehl hinzuge-
ben und mit anschwitzen. Gemiisebriihe,
Tomaten, Y2 TL Salz, etwas Pfeffer und den
Zucker zugeben, Pfanne mit einem Deckel
schliefden und bei leichter Hitze fiir etwa
20 Min. garen.

3. TomatensofRe bei Bedarf noch mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Hackball-
chen gemeinsam mit der TomatensofRe
anrichten, mit etwas Sesam bestreuen
und servieren.

Zu den Hackbillchen mit Tomaten-
sofde kénnen Sie Vollkornreis servieren.

Pro Portion: 508 kcal [ 33 g E|31gF |26 gKH
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Mini-Frikadellen
mit Kartoffelsalat

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std.

fiir 4 Personen
¢ 1 Zwiebel
¢ 1 Knoblauchzehe
¢ 150 ml Olivensl
» 500 g gemischtes Hackfleisch
¢ 1Ei
« 1 Brétchen in Milch eingeweicht
o Salz und Pfeffer
¢ 1 TL edelsiifes Paprikapulver
¢ 1TL Senf
« 800 g kleine festkochende Kartoffeln
¢ 125 ml Orangensaft
« 1 TL Dijon-Senf
¢ 1 Bund Rucola
¢ 1 Avocado
« 10 Radieschen
¢ 1 Bund Schnittlauch

1. Zwiebel und Knoblauch schilen, fein
hacken und mit 2 EL Ol in einer Pfanne fiir
3 Min. diinsten. Hackfleisch, Ei, ausgedriick-
tes Brotchen, 1 ¥2 TL Salz, etwas Pfeffer,
Paprikapulver und Senf zugeben und mit
einem Handriihrgerit vermengen. Ausder
Hackfleischmasse kleine Frikadellen for-
menundinderPfannein4-5EL Ol braten.

2. Kartoffeln etwa 30 Min. kochen, aus-
dampfen lassen und pellen. AnschliefRend
wirfeln und in eine grofde Schiissel geben.

3. Fiir das Dressing Orangensaft, Senf,
80 ml Ol, %2 TL Salz und etwas Pfeffer
verrithren. Kartoffeln mit dem Dressing
vermengen, etwas durchziehen lassen.
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Rucola waschen und trocken schleudern.
Avocadowaschen, halbieren, Fruchtfleisch
aus der Schale l6sen und in mund-
gerechte Stiicke schneiden. Radieschen
waschen, putzen und vierteln. Schnitt-
lauch waschen, trocken tupfenundin Ringe
schneiden. Rucola, Avocado und die
Radieschen unter die Kartoffeln heben, mit
Schnittlauch bestreuen. Mit den Frikadel-
len servieren.

Die Radieschen kénnen Sieauch durch
Tomaten ersetzen.

Pro Portion: 902 kcal | 36 g E| 58 g F | 59 g KH

Kalbsfrikadellen
aus dem Backofen
auf Ofengemiise

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 15 Min.

fiir 4 Personen
o 2 altbackene Brétchen
¢ 250 ml Milch
¢ 500 g Kartoffeln
« 300 g bunte M&hren
¢ 2 Stangen Porree
¢ 250 g griiner Spargel
o 5 Stiele Majoran
« 4 EL Olivendl zzgl. etwas mehr
zum Fetten
o Salz und Pfeffer
o 1 Zwiebel
¢ 1 Knoblauchzehe
¢ 1 EL Rapsél
¢ 500 g Kalbshackfleisch
¢ 1 EL Quark
¢ 3 TL Senf
o 2 Eier

o 1 TL edelsiiRes Paprikapulver
50 g Haselnusskerne

¢ 200 g Schmand

» 100 g Joghurt

1. Den Backofen auf180 °C Umluft vorhei-
zen. Brotchen in diinne Scheiben schnei-
den. Die Milch erhitzen und iiber die Brot-

chen gief3en. 10 Min. ziehen lassen.

2. Inzwischen Kartoffelnund Méhren sché-
len. Kartoffeln in Spalten schneiden, M6h-
ren der Linge nach halbieren. Porree put-
zen, gut waschenund in Streifen schneiden.
Spargel im unteren Drittel schilen und je
nach Lingeder Stangen halbieren oder drit-
teln. Majoran waschen und trocken tupfen.
Blattchen abzupfen und hacken. Gemiise
und die Halfte des Majorans mit dem Oli-
venol, etwas Salz sowie Pfeffer vermengen.

3. Zwiebelund Knoblauch schilen. Im hei-
RenRapsolandiinsten. Hackfleisch, Quark,
1TL Senf, Eier, iibrigen Majoran, Paprika-
pulver, Salz, Pfeffer, Zwiebel-Knoblauch-Mi-
schung sowie Brotchen-Mischung in eine
Schiissel geben und alles zu einer glatten
Masse verkneten. Mit feuchten Hinden zu
etwa 12 gleich grof3en Frikadellen formen.
Mit etwas Abstand auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen und mit etwas
Olivenol einpinseln. Im heifsen Backofen
40-50 Min. garen.

4. Das Gemiise nach etwa 20 Min. eben-
falls auf ein mit Backpapier belegtes Blech
geben und zusammen mit den Frikadellen
im heif3en Ofen garen. In der Zwischenzeit
die Haselniisse grob hacken und in einer
Pfanne ohne Zugabe von Fett goldbraun
rosten. Aus der Pfanne nehmen und ab-
kiihlen lassen. Schmand mit Joghurt so-
wie Uibrigem Senf verrithren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Ofenfrikadellen
mit dem Ofengemiise und dem Schmand-
dip anrichten und servieren.

Pro Portion: 837 kcal |43 g E|52g F |53 gKH
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Vegetarische
Linsenfrikadellen mit
Pilzrahm und Reis

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Min.

fir 4 Personen
* 300 g Wildreismischung
e Salz
« 200 g rote Linsen
o 1 Schalotte
« 1 Knoblauchzehe
« 1 Bund Petersilie
o 1 Zwiebel
« 800 g gemischte Pilze (z. B. Champig-
nons, Krauterseitlinge, Austernpilze)
« 40 g geriebener Gouda

Perfekt zuv Fikadellen!

s

Wiirziger
Tomatenketchup

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std.

fiir 3 Flaschen a 250 ml
¢ 1 TL Pimentkérner
o 2 TL Zimtpulver
e 2 Sternanis

e 2 Eier

« 30 g Haferflocken

¢ 50 g Semmelbrosel

« Pfeffer

« 8 EL Rapsodl

« 2 TL rosenscharfes Paprikapulver
« 100 ml Weifdwein

200 g Sahne

1. Reis nach Packungsangabe in ko-
chendem Salzwasser garen. Inzwischen
Linsen waschen, in einen Topf geben, mit
Wasser bedecken und 5-8 Min. zugedeckt
garen. Abgielsen und gut abtropfen lassen.

2. Schalotte und Knoblauch schilen,
beides fein wiirfeln. Petersilie waschen
und trocken tupfen. Blittchen abzupfen
und fein hacken. Zwiebel schilen, halbie-
ren und in Streifen schneiden. Pilze put-
zen, in mundgerechte Stiicke schneiden.

3. Linsen, Schalotte, Knoblauch, die Halfte
der Petersilie, Gouda, Eier, Haferflocken

e 2 TL Gewiirznelken

e Je 2 TL edelsiifles und rosenscharfes
Paprikapulver

o 2 TL Ingwerpulver

» 2 kg reife Tomaten

« 3 rote Zwiebeln

e 2 Lorbeerblitter

e 2 Knoblauchzehen

« 100 g Zucker

« 100 ml Rotweinessig

e Salz

o Schwarzer Pfeffer

1. Gewlirze (bis auf die Lorbeerblatter)
in einer Pfanne ohne Fettleicht anrosten,
sodass sie ihr Aroma entfalten. Dann in
einen Morser geben und grob zerstof3en.

2. Tomaten waschen, vom Strunk und
den Kernen befreien und in grobe Stiicke

FRIKADELLEN

und Semmelbrdsel in eine Schiissel geben
und gut verrihren. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Sollte die Masse zu feucht sein,
ggf. etwas mehr Haferflocken zugeben.
Mit feuchten Hinden aus der Masse 8 Fri-
kadellen formen.

4. 3 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Die
Pilze darin beihoher Hitze scharfanbraten.
Zwiebel sowie Paprikapulver zugeben und
kurz mitbraten. Mit Weif3wein und Sahne
abléschen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Bei milder Hitze 5-8 Min. kocheln lassen.

5. Ubriges Ol portionsweise in einer wei-
teren Pfanne erhitzen. Die Linsenfrikadel-
len darin nach und nach von beiden Seiten
je 5-7 Min. bei mittlerer Hitze goldbraun
braten. Mit dem Pilzrahm und dem Reis
anrichten und mit der iibrigen Petersilie
bestreut servieren.

Pro Portion: 989 kcal | 35 g E|44 g F| 116 g KH

schneiden. Zwiebeln und Knoblauch sché-
len und klein wiirfeln. Zusammen mit den
Tomaten in einen grof3en Topf geben und
aufkochen lassen. ZerstolRene Gewiirze so-
wie die Lorbeerblitter dazugeben und bei
geringer Hitze 30 Min. kocheln lassen.

3. Tomatenmasse durch ein Sieb in einen
weiteren Topfstreichen. Zucker sowie den
Rotweinessig in den Topf geben und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Fiir etwa
45 Min. bis zur gewiinschten Konsistenz
einkochen lassen und noch heil$ in ste-
rile Flaschen oder Gliser fiillen. Abkiihlen
lassen und anschlieffend im Kiithlschrank
lagern. Geschlossen ist der Ketchup bis
zu 6 Monate haltbar, gedffnet hilt er etwa
6 Wochen.

Pro Flasche: 283 kcal |7 gE|1gF |61 gKH
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Kéise-Hackbraten
mit Dorrpflaumen und
cremigem Lauch

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 40 Min.
(Hackbraten), 15 Min. (Lauchgemuise)

ZUTATEN fiir 6 Personen
¢ 250 g Schalotten

¢ 2 Knoblauchzehen
«2ELOI

« 6 Stiele Petersilie

¢ 200 ml Riesling

* 200 g Gouda

¢ 200 g Emmentaler

¢ 150 g Backpflaumen

« 1 kg gemischtes Hackfleisch
« 100 g Sahne

¢ 1 TL Cayennepfeffer

* 80 g Semmelbrosel

o Salz

o Pfeffer

o Muskatnuss

¢ 60 g Butter

¢ 4 Zweige Rosmarin

FUR DAS LAUCHGEMUSE
¢ 1,2 kg Lauch

¢ Salz

¢ 250 g Sahne

¢ 3 EL Olivensl

o Pfeffer

o Muskatnuss

¢ 1-2 TL Zitronensaft

STARKOCH

ZUBEREITUNG HACKBRATEN

1. Schalotten und Knoblauch fein hacken
und im Ol glasig diinsten. Petersilie hacken,
zugeben, kurz mitdiinsten und mit Weil3-
wein abloschen. Vollstidndig abkiihlen lassen.

2. Kése in ca. 1 cm grofde Wiirfel schnei-
den. Backpflaumen halbieren.

3. Hack, Sahne, Cayennepfeffer, Riesling-
Mischung und 60 g Semmelbrosel in einer
Schiissel mischen und kréftig mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen. Die Zutaten
8-10 Min. zu einem glatten Teig verkneten.
Kése und Backpflaumen untermischen und
abgedeckt 20 Min. kalt stellen.

4. Den Backofen auf180 °C (Gas 3, Umluft
160 °C) vorheizen.

5. Eine Auflaufform (ca. 20 x 30 em) mit
20 g Butter einfetten und mit den restli-
chen Semmelbroseln ausstreuen. Hack-
masse hineingeben, glatt streichen und
mit Rosmarin und der restlichen Butter
in Fléckchen belegen. Im heifsen Backofen
fir 50 Min. backen. Dann die Temperatur
auf 200 °C (Gas 4, Umluft 180 °C) erhohen
und weitere 10 Min. backen.

6. Hackbraten aus dem Ofen nehmen, 5 Min.
ruhen lassen und aus der Form stiirzen.

ZUBEREITUNG

CREMIGES LAUCHGEMUSE

1. Wasser in einem Topf zum Kochen brin-
gen. Lauch putzen, waschen und in ca.

Y% em dicke Ringe schneiden. Wasser sal-
zen und den Lauch darin 2 Min. garen.
Dann in ein Sieb abgieRen, kalt abschre-
cken und abtropfen lassen.

2. Sahne steif schlagen. Ol in einer groRen
Pfanne erhitzen. Lauch darin 2-3 Min. bei
mittlerer Hitze diinsten. Sahne zugeben,
unterheben und mit Salz, Pfeffer und Mus-
kat wiirzen. Mit Zitronensaft abschmecken
und zum Kése-Hackbraten servieren.

Pro Portion: 1163 kcal | 54 g E| 88 g F | 39 g KH

TIM MALZER

NEUE HEIMAT

KDCHEUEH

Buchtipp

Essen ist Heimat auf dem Teller. Und
die deutsche Heimatkiiche sieht heute
anders aus als wie vor 50 Jahren. Sie
schmeckt jetzt auch italienisch, spa-
nisch und tiirkisch; dank Spaghetti,
Pizza und Déner. Mit ,,Neue Heimat*
liefert Milzer die passenden Rezepte
fiir ein neues, kulinarisches Gemein-
schaftsgeftihl. Mosaik Verlag, 20 Euro
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STARKOCH

Koénigsberger Klopse
nach Art der Abruzzen
mit Olivenreis

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 20 Min.
(inkl. Reis)

ZUTATEN fiir 4-6 Personen

o 3 Scheiben Toastbrot (ca. 120 g)
¢ 100 g Sahne

« 30 g getrocknete Tomaten

e 2 Zwiebeln

¢ 2 Knoblauchzehen

¢ 2 EL Olivendl

« 100 ml trockener Weifdwein

« 50 g Pinienkerne

o 5 Stiele Petersilie

« 2 Sardellenfilets in Ol

¢ 40 g Parmesan, am Stiick

¢ 1 Dose geschilte Tomaten (400 g EW)
¢ 50 g weiche Butter

* 50 g Mehl

» 700 g Kalbshackfleisch

48 Loncjgenuss 02/2019

«1Ei (M)

1 Eigelb (M)

o Salz

 Pfeffer

o 1| Hiihnerbriihe
« Cayennepfeffer

o 4 Stiele Basilikum

FUR DEN OLIVENREIS

¢ 250 g Basmatireis

¢ 150 g griine und schwarze Oliven
¢ 2 EL Butter

« Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG KLOPSE

1. Toastbrot ohne Farbe toasten, fein wiirfeln
und in einer Schiissel mit der Sahne begie-
Ren. Getrocknete Tomaten und Zwiebeln fein
wiirfeln. Knoblauch fein hacken. Ol in einer
Pfanne erhitzen. Getrocknete Tomaten, Zwie-
beln und Knoblauch darin glasig diinsten. Mit
Weilswein abléschen, fast vollstandig einko-
chen und zum Toastbrot geben.

2. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett
anrosten, abkiihlen lassen und grob ha-
cken. Petersilie und Sardellen fein ha-
cken. Kise fein reiben. Tomaten in einem
Sieb abspiilen und abtropfen lassen. But-
ter und Mehl verkneten und kalt stellen.

3. Hack, Toastbrotmischung, Pinienkerne,
Petersilie, 20 g Kise, Ei und Eigelb in einer
Schiissel mit Salz und Pfeffer wiirzen und
6-8 Min. mit den Handen verkneten. Mit
leicht gedlten Handen 24 Klopse formen.

4. Briihe in einem Topf aufkochen, die
Klopse darin bei niedriger Hitze 8-10 Min.
ziehen lassen. Anschlielsend mit einer
Schaumkelle aus dem Topf nehmen und
beiseitestellen.

5. Tomaten in die Briihe geben, mit dem
Schneidstab fein piirieren und aufkochen.
Mehlbutter zugeben und mit dem Schneid-
stab untermixen. Bei mittlerer Hitze 5 Min.
offen kocheln lassen, dabei mit Salz und Ca-
yennepfeffer wiirzen. Klopse zugeben und
bei niedriger Hitze 8-10 Min. in der Solse
erwiarmen. Basilikumblatter abzupfen.

6. Die Klopse mit dem Olivenreis (siehe
Rezept) anrichten und mit Basilikum und
dem restlichen Kise bestreut servieren.

ZUBEREITUNG OLIVENREIS
1. Reis nach Packungsanweisung in ko-
chendem Wasser bissfest garen.

2. Inzwischen Olivenfruchtfleisch vom
Stein schneiden und grob hacken.

3. Reis abgiefRen. Butter in einer Pfanne
erhitzen und die Oliven darin 1-2 Min.
bei mittlerer Hitze andiinsten. Reis zuge-
ben und unter gelegentlichem Schwenken
5 Min. bei mittlerer Hitze diinsten.

4. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und zu den
Klopsen servieren.

Pro Portion (bei 6 Portionen):

900 kcal |48 g E |53 g F |59 g KH

Foto: Mosaik Verlag / Matthias Haupt (1)
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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.
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Zartes Gemiise

Ein Grul$
vom Friihling

e

Endlich hdlt der Friihling nicht nur in den Gdrten,

sondern auch in den Pfannen und Topfen wieder Einzug. Mit
knackigem Gemiise und feinen Krdutern zaubern wir frische
Kostlichkeiten und holen unsere Giste aus dem Winterschlaf

Lammkarree auf
Friihlingsgemiise,
gerosteten Kartoffeln
und Barlauchpesto

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std.

fiir 6 Personen
¢ 1 kg kleine Kartoffeln
« 1 Bund Friihlingszwiebeln
200 g MGhren
¢ 200 g griine Bohnen
¢ 300 g Blumenkohl
200 g Kohlrabi
* 100 g Zuckerschoten
* 4 Stiele Thymian
¢ 4 Knoblauchzehen
¢ 2 Lammkarrees (a etwa 500 g)
¢ 2 EL Butter
« Salz und Pfeffer
» 80 g Mandelkerne
¢ 1 Bund Bérlauch
60 g milder Bergkise
+ 100 ml Olivensl
« 6 EL Rapsdl
 Etwas grobes Meersalz
¢ 50 ml Weiflwein
» 100 ml Gemiisebriihe
¢ 150 g Sahne

50 Loncjgenuss 02/2019

1. Die Kartoffeln gut waschen und in et-
was kochendem Wasser 10-12 Min. garen.
Inzwischen die Friihlingszwiebeln put-
zen, waschen und in Ringe schneiden. Das
Gemiise waschen, ggf. schilen und put-
zen. Die Mohren schrig in diinne Schei-
ben schneiden, Bohnen je nach GrofRe
ggf. halbieren. Blumenkohl in kleine Ros-
chen teilen und Kohlrabi in kleine Stifte
schneiden.

2. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Den Thymian waschen
und trocken tupfen. Die Knoblauchzehen
schilen und andriicken. Lammkarrees
trocken tupfen und von Haut und Sehnen
befreien. Butter in einer grofsen Pfanne
erhitzen. Die Lammkarrees darin bei
hoher Hitze rundherum goldbraun an-
braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, je-
weils mit etwas Thymian und Knoblauch
in Alufolie wickeln und im heiflsen Ofen
22-25 Min. garen.

3. Mandelkerne grob hacken und in einer
Pfanne ohne Fett goldbraun résten. Vom
Herd nehmen. Birlauch waschen und
trocken tupfen. Bergkése grob raspeln.
Mandeln, Barlauch, Kéase und Olivendl in

Rezepte: Henrieke Wolfl | Fotos & Styling: Ira Leoni

ein hohes Gefil} geben und fein piirieren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Die Kartoffeln abgielsen, abschrecken
und gut abtropfen lassen. 4 EL Rapsél in
einer Pfanne erhitzen. Die Kartoffeln da-
rin bei mittlerer Hitze goldbraun rosten.
Mit grobem Meersalz wiirzen.

5. Ubriges Rapsél in einer weiteren
Pfanne mit Deckel erhitzen. Friithlings-
zwiebeln, Mohren, Bohnen, Blumenkohl
und Kohlrabi darin andiinsten. Mit Weil3-
wein und Gemiisebriihe abléschen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und aufkochen
lassen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze
8-10 Min. diinsten. In den letzten 3 Min.
die Zucker-schoten zugeben und mitgaren
lassen. Dann Sahne zugieRen und noch-
mals aufkochen lassen.

6. Das Lammkarree aus dem Ofen neh-
men und 5 Min. ruhen lassen. Dann zwi-
schen den Knochen in einzelne Koteletts
schneiden und mit dem Gemiise sowie
den Rostkartoffeln anrichten. Mit einigen
Béarlauchpesto-Klecksen garnieren und

servieren.

Pro Portion: 969 kcal |43 g E|72 g F | 41 gKH
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Gebratener Zander
Rezept rechts
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Zander mit buntem
Gemiisepiickchen
und Kartoffelpiiree

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen

« 800 g Kartoffeln

o Salz

« 600 g Brokkoli

o 2 rote Paprika

o 1 Zucchini

¢ 1 Fenchelknolle mit Fenchelgriin
o Pfeffer

¢ 4 EL Olivenél

¢ 2 unbehandelte Zitrone

¢ 1 Bund Petersilie

o 4 Zanderfilets (mit Haut, a 150 g)
¢ 3 EL Rapsél

« 200 ml Milch

o 1-2 EL Butter

o Etwas frisch geriebene Muskatnuss

AUSSERDEM
4 Bogen ofenfestes Pergamentpapier
o Etwas Kiichengarn

ZUBEREITUNG

1. Die Kartoffeln waschen, schilen und in
grobe Wiirfel schneiden. In kochendem
Salzwasser 15-20 Min. garen.

2. Inzwischen den Backofen auf 200 °C
Ober-/Unterhitzevorheizen. 4 Bégen Perga-
mentpapier jeweils mit etwas Kiichengarn
zu kleinen Schiffchen zusammenbinden.
Dann das Gemiise waschen, putzen und in
kleine, mundgerechte Stiicke schneiden.

FRUHLINGSKUCHE

Das Fenchelgriin waschen, trocken tupfen
und fein hacken.

3. Gemise in die vorbereiteten Schiff-
chen geben. Mit Fenchelgriin bestreuen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit et-
was Olivendl betrdufeln. Das Pergament-
papier in der Mitte leicht zusammendrii-
cken, die geschlossenen Piackchen in eine
ofenfeste Form geben und im heifRen Ofen
etwa 20-25 Min. backen.

4. In der Zwischenzeit die Zitrone heif3
waschen. Die Schale fein abreiben, dann
den Saft auspressen. Petersilie waschen
und trocken tupfen. Blittchen abzupfen
und fein hacken. Zanderfilets waschen
und trocken tupfen. Rundherum mit etwas
Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Rapsoél in einer Pfanne erhitzen. Zan-
der mit der Hautseite nach unten 3-4 Min.
bei hoher Hitze braten. Wenden, Hitze zu-
riickschalten und weitere 3—-4 Min. zu En-
de garen lassen.

6. Kartoffeln abgielsen und kurz auf der
ausgeschalteten Herdplatte ausdampfen
lassen. Milch dazugief3en, Butter zugeben
und alles zu einem feinen Stampf zerklei-
nern. Mit Zitronenschale, Muskatnuss,
Salz und Pfeffer abschmecken. Gebrate-
nen Zander, Kartoffelpiiree und Gemdise-
packchen anrichten und mit der Petersilie
bestreut servieren.

Pro Portion: 601 kcal | 43 g E| 25 g F |53 gKH
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FRUHLINGSKUCHE

Pellkartoffeln mit
Gurken-Senf-Gemiise
und Matjes

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

ZUTATEN fur 4 Personen
« 800 g festkochende Kartoffeln
o 1 Zwiebel

« 800 g Gurken

e 1 Bund Dill

o /2 Zitrone

o 1 EL Butter

» 100 ml Gemiisebriihe

¢ 200 g Schmand

¢ 2-3 EL grober Senf

e Salz und Pfeffer

¢ 4 Matjes-Doppelfilets

ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln gut waschen und unge-
schiltin kochendem Wasser je nach GrofRe
20-25 Min. garen. Inzwischen Zwiebel
schilen und in feine Wiirfel schneiden.
Gurkenschilen, halbieren und entkernen.
Dann in etwa 5 mm diinne Stiicke schnei-
den. Dill waschen und trocken tupfen. Die
Spitzen abzupfen und grob hacken. Saft
der Zitrone auspressen.

2. Butter in einem Topf erhitzen. Die
Zwiebel darin glasig diinsten. Gurken zu-
geben und kurz mitdiinsten. Mit der Ge-
miisebriithe abloschen und aufkochen las-
sen. Zugedeckt 2-3 Min. garen. Schmand
und Senfeinriihren und mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Pellkartoffeln abgiefRen und abschre-
cken, dann pellen. Mit dem Gurken-Senf-
Gemiise sowie den Matjesfilets anrichten
und mit etwas Dill bestreut servieren.

Pro Portion: 757 kcal | 31 g E| 52 g F |42 gKH

H&W\é/'% '
Nk .

Nicht jeder Hering kann ein Mat-
jes werden. Was also muss der
Fisch mitbringen, um in die be-
liebte Delikatesse verwandelt zu
werden? Hierfiir werden junge
Fische gefangen, die noch nicht
gelaicht haben. Daher auch der
Name: Vom niederldndischen
»Maagdenhering* abgeleitet be-
deutet es auf Deutsch ,Jungfrau-
enhering*“. Nur diese Fische ha-
ben den hohen und gesunden
Fettanteil von bis zu 20 % mit
zahlreichen Omega-3-Fettséuren.
Die frischen Fische kommen dann
mit Salz eine Woche lang zur Rei-
fung in ein Holzfass, dort verleiht
ein Enzym im Fisch dem Matjes
den typischen Geschmack.
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Gratinierte Tortellini
mit Mozzarella, griinen
Bohnen und Tomaten

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Min.

fiir 4 Personen
« 250 g griine Bohnen
* 600 g Tortellini (Kiihlregal)
e 2 Zwiebeln
¢ 1 Knoblauchzehe
¢ 200 g Tomaten
« 8 Salbeiblittchen
« 80 g Bresaola
¢ 50 g Butter
e 3 EL Olivendl
e Salz und Pfeffer
« 250 g Mozzarella

1. DieBohnengriindlich putzen, waschen
und 8 Min. in kochendem Salzwasser ga-
ren. Anschliefsend die Bohnen abgiel3en,
unter kaltem Wasser abschrecken und
beiseitestellen.

2. Inzwischendie Tortellini nach Packungs-

angabe in kochendem Salzwasser garen,
dann abgiefRen und abtropfen lassen.

56 Lancjﬁenuss 02/2019

3. Die Zwiebeln und den Knoblauch schi-
len. Zwiebeln grob wiirfeln,den Knoblauch
in diinne Scheiben schneiden. Die Toma-
tenwaschen, vom Strunk befreien und ach-
teln. Die Salbeiblidttchen waschen und tro-
cken tupfen, dann grob hacken. Bresaola
in Streifen schneiden.

4. Den Backofen auf 190 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Butter und Olivenol in ei-
ner ofenfesten Pfanne erhitzen. Die Zwie-
beln und Knoblauch darin andiinsten.
Tomaten und Bohnen kurz mitdiinsten. Die
Tortellini und Salbei dazugeben, Bresaola
unterheben und alles mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5. DenMozzarellain Stiicke zupfenund da-
raufverteilen. Die Tortellini im vorgeheiz-
ten Ofen 15-20 Min. gratinieren, dann aus

dem Ofen nehmen und sofort servieren.

Pro Portion: 951 kcal | 37 g E| 43 g F| 108 g KH
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Gratinierte
Tortellini
Rezept links
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Friihlings-
Kartoffel-Eintopf
Rezept rechts
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Friithlings-Kartoffel-
Eintopf mit Portulak

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Min.

fir 4 Personen

o 1 kg Kartoffeln
« 1 Stange Porree
* 350 g M&hren
« 250 g Knollensellerie
« 200 g gepalte Erbsen
« 3 EL Rapsadl
¢ 1,5 | Gemiisebriihe
¢ 2 Lorbeerblitter
« Salz und Pfeffer
« 1 Bund gemischte Kriuter

(z. B. Petersilie, Schnittlauch, Dill)
« 80 g Portulak
o Etwas frisch geriebene Muskatnuss

1. Die Kartoffeln schilen, waschen und in
mundgerechte Stiicke schneiden. Porree
putzen, gut waschen und in Ringe schnei-
den. Mo6hren und Sellerie schilenund grob
wiirfeln. Erbsen waschen.

2. Ol in einem groRen Topf erhitzen. Die
Kartoffeln, Porree, Mohren und Sellerie
zugeben, kurz unter Rithren andiinsten.
Gemiisebriihe zugielden, Lorbeer zuge-
ben und alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Aufkochen und zugedeckt bei mittlerer
Hitze 18-20 Min. kécheln lassen. Die Erb-
senindenletzten 2 Min. zugeben und kurz
mitgaren lassen.

3. Inzwischen Kriuter waschen und tro-
cken tupfen. Ggf. Blattchen und Spitzen
abzupfen und alles fein hacken. Portulak
gut waschen und trocken schleudern.

4. Lorbeer aus der Suppe entfernen. Ge-
hackte Kriuter untermengen. Alles mit
Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschme-
cken. Auf 4 tiefe Teller verteilen und mit
Portulak garniert servieren.

Pro Portion: 370 kcal [ 12gE |8 g F | 66 g KH

Illustrationen: gettyimages.de/Ekaterina Romanova
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inen Wetterfrosch braucht in

Hessen niemand. Dass der Friih-

ling beginnt, merkt man hier auf
dem Wochenmarkt: Rund um den Griin-
donnerstag beginnt alljahrlich die Saison
flir die beliebte ,Gri SoR“ - die Frankfurter
Griune SofRe. In dem Klassiker, dem zu Eh-
ren es in Frankfurt sogar ein Denkmal und
ein eigenes Festival gibt, vereint sich das
+~Who is Who" des Friihlingskrautergar-
tens: Borretsch, Kerbel, Kresse, Petersi-
lie, Pimpinelle, Sauerampfer und Schnitt-
lauch. Die SofRe daraus (Rezept rechts)
wird traditionell zu Ochsenfleisch oder
Fisch gereicht. Und auch andere Krauter,
die esjetzt frisch gibt (siehe nichste Seite),
sind absolut késtlich und richtig gesund.

o Tipps

1. Verwenden Sie immer nur ganz frische
Krauter. Trockene Spitzen oder welke Blat-
ter deuten auf Uberlagerung hin. Wenn
Sie Kriuter selbst ernten, ist der beste
Zeitpunkt am Morgen.

2. Waschen Sie Kriauter am besten biindel-
weise unter fliellendem Wasser. Dabei gilt:
Griindlich, aber kurz, sonst geht ein Teil des
Aromas verloren.

3. Auch wichtig, damit die Aromen er-
halten bleiben: Benutzen Sie ein gro-
es, scharfes Messer oder Wiegemesser
zum Schneiden frischer Kriuter. Werden
Krauter gequetscht, treten die aroma-
gebenden itherischen Ole aus und der
Geschmack geht verloren. Zerkleinern
Sie die Krauter erst direkt vor der Ver-
wendung, damit sich keine Inhaltsstoffe
verflichtigen.

4. Der Einsatz von Kréutern ist Ubungs-
sache. Tasten Sie sich je nach Gericht und
Kraut nach und nach an die optimale
Menge heran. Ubrigens: Dank frischer
Kriuter kénnen Sie auf einen Teil des
Salzes verzichten, schmecken Sie also
immer erst am Ende ab.

5. Krauter mit zarten Blittern wie Basili-
kum, Petersilie, Kerbel oder Estragon ge-
héren erst am Ende der Garzeit oder zum
Servieren in das Gericht. Sie fallen sonst
zusammen und verfirben sich. Robustere
Sorten wie Rosmarin, Thymian oder Sal-
bei kénnen ein paar Minuten mitgaren.

Frankfurter Griine
Sol$e mit Pellkartoffeln

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen
¢ 9 Eier

¢ 1 Bund Schnittlauch

¢ 1 Bund Petersilie

¢ 1 Bund Borretsch

* 1 Bund Sauerampfer

* 1 Bund Pimpinelle

¢ 1 Bund Kerbel

¢ 1 Kresse

200 g Schmand

* 400 g Sauerrahm

¢ 1TL Senf

¢ 2 TL Salz
* 1 kg festkochende Kartoffeln
* 72 TL Kiimmelsamen
« Ein paar Butterfléckchen

ZUBEREITUNG

1. Eierin 9-10 Min. hart kochen, pellen
und 1Ei klein hacken, Beiseitestellen.
Alle Kriuter waschen, trocken tupfen
und grob hacken. Zusammen mit dem
Schmand in den Mixer geben und

Krauter trocknen

Konservieren Sie den Geschmack von Friihling und
Sommer, indem Sie frische Kriuter einfach trock-
nen. Wichtig: Waschen Sie die Pflanzenteile nicht ab,
sonst schimmeln sie. Ausschiitteln reicht —
ten nach der Ernte direkt am Morgen, da sind die
Krauter besonders frisch. Dann binden Sie diese zu
kleinen Biindeln zusammen und héngen sie kopf-
uber fuir 3—4 Tage an einem geschutzten, schattigen Ort
auf. Luftdicht verpackt (z. B. in einem Glas) halten die ge-

trockneten Pflanzen dann rund ein Jahr.

KRAUTER

pirieren. Nach und nach Sauerrahm,
Schmand, Senfund 1 gestrichenen TL
Salz hinzufigen. Alles zusammen auf-
mixen. Die Sof3e sollte eine cremige
Konsistenz haben. In eine Schiissel
geben und das gehackte, hart gekochte
Ei unterrithren, nach Geschmack
noch etwas nachsalzen.

2. Kartoffeln mit 1 TL Salz und dem
Kiimmel in einem Topf geben, mit
kaltem Wasser knapp bedecken, De-
ckel aufsetzen, zum Kochen bringen
und in etwa 20 Min. bei mittlerer
Hitze gar kochen. Kochwasser ab-
gieRen, Kartoffeln auf der ausge-
schalteten Herdplatte kurz durch-
ritteln, damit sie abdampfen kénnen,
dann schilen und warm halten.

3. Pro Person je eine Kelle SoRRe auf
einen Teller gieRen und zwei halbierte
oder geviertelte hart gekochte Eier
zusammen mit gepellten Kartoffeln
in die SoRe setzen. Butterflsckchen
und Salz nach Geschmack auf die
Kartoffeln geben.

Pro Portion: 790 keal | 28 g E | 52 gF|54gKH

am bes-
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: )
Petersilie %
Unkompliziert und ein echter Krauterklassiker: Petersilie gibt
vielen Gerichten einen Frischekick. Dabei harmoniert ihr fei-
ner Geschmack mit fast jedem anderen Gewiirz. Denn Petersilie
ubertiincht andere Aromen nicht, sondern hebt sie gekonnt her-
vor. Nebenbei versorgt sie uns mit viel Vitamin C, Vitamin A,
B-Vitaminen und Mineralstoffen. Tipp: Wihlen Sie am besten.
die glatte Variante, sie ist aromatischer als krause Petersilie.

Barkauch

Vergessen Sie Knoblauch, jetzt kommt Bérlauch! Seine
Blitter schmecken wie eine Mischung aus Knoblauch
und Schnittlauch — scharf und herrlich frisch. Neben
Frischkise verfeinern sie auch Fisch und Gefliigel, Kalb
und Lamm oder schmecken pur auf einem Brot mit
Butter oder als Pesto. Extra-Bonus: Schwefelstoffe und
itherische Ole wirken giinstig auf den Blut-
£ druck und den Cholesterin-
spiegel ein.

Brennnessel

Lange Zeit galt sie als Unkraut,
zu Unrecht, ist sie doch eigent-
lich die ,,Konigin der Heilkrauter*! Brenn-
nesseln schmecken nicht nur schén frisch
und harmonieren toll mit.aromatischem
~Gemiise wie Kohlrabi, sie bringen auch den
Stoffwechsel in Gang, wirken entschlackend,
« blutreinigend und antientziindlich. Am besten
schmecken die zarten Blatter, die man im Friihling
nahezu tiberall findet. Tipp: Beim Sammeln und
Zubereiten von Brennnesseln immer Handschuhe
tragen, um Quaddeln zu vermeiden.

62 Lancjﬁenuss 02/2019

Rithrei, Salate, Suppen, Dips: Alles bekommt durch frischen
Schnittlauch mehr Pepp! Ein echtes Beautyfood ist der Ver-
wandte von Knoblauch mit seinem feinen Zwiebelaroma noch
dazu. Denn Schnittlauch punktet mit vielen Antioxidantien, die
die Zellen vor freien Radikalen schiitzen und so den Alterungs-
prozess der Haut ausbremsen. Gut zu wissen: Hitze mag er
gar nicht, dann wird er braun. Deshalb sollte Schnittlauch auf

keinen Fall zu lange mitkochen.

Salbei riecht intensiv und braucht starke Zutaten
an seiner Seite. Der typische Duft macht sofort
Lust auf die italienische Kiiche. Saltimbocca,

Gnocchi in Salbeibutter — herrlich! Und ge-

sund: Bitter- und Gerbstoffe aus Salbei

aktivieren die Gallen- und Leberarbeit sowie
- die Fettverdauung. Késtlich: Die Blatter in Butter
® leicht anbraten und zur SofRe reichen. Aber
" Vorsicht — wegen seines intensiven Aromas sollte
“er nicht zu groflziigig zum Einsatz kommen.

Viel mehr als nur eine Pusteblume: Léwenzahn-
blitter trimmen jeden Salat sofort auf gesund.
Sie sind wiirzig und schén herb. Durch spezielle
Bitterstoffe regt Léwenzahn den Appetit an und
bringt die Verdauung in Schwung. Ubrigens:
Selbst die Bliiten kénnen Sie essen, sie geben
einem Salat den besonderen Farbkick! Gut zu
wissen: Zuchtléwenzahn schmeckt etwas milder
als sein frei wachsender Verwandter.



KRAUTER

Eine Sauce béarnaise ohne Estragon? Undenkbar!
Uberhaupt geht vor allem in der franzésischen Kii-
che nichts ohne das ,,Drachenkraut. Estragon
schmeckt intensiv, deshalb reichen zum
Wiirzen in der Regel kleinere Mengen. Enthal-
tene Bitterstoffe regen die Produktion von
Magensaft an — das erleichtert die Verdau-
ung schwerer Speisen. Und: Estragon lasst
sich sehr gut einfrieren. Einfach waschen,
abtupfen und im Gefrierbeutel in das i
Eisfach geben. T

Pimpinelle

Ein echter Fruhlmgsbo
te und eine klassische
Zutat in der beriihmten
Frankfurter Griinen Sof3e:
mild und trotzdem wiirzig — so
schmeckt der ,Kleine Wiesen-

knopf*. Mit ihren 4therischen Olen
regt die Pimpinelle unter anderem den
Stoffwechsel an und soll so auch Friih-
jahrsmiidigkeit vertreiben kénnen.

Ubrigens: Die Pimpinelle bitte nicht mitkochen, ;
sondern erst kurz vorm Servieren an die warmen v SZA
Gerichte geben, dann entfaltet sie ihre wiirzig, TR G WVSC“/ . :

leicht bittere Geschmacksnote perfekt.

Wer Giersch nur als l4stiges Unkraut abtut, verpasst et-
was: Das Wildkraut, das im Frithling in fast jedem Garten
wichst, ist richtig gesund. Giersch kommt seit jeher etwa
bei Gicht und Rheuma zum Einsatz, aber auch bei

. Verdauungsbeschwerden, Blasenentziindung oder

; Ischiasbeschwerden kann das Kraut Linderung

> bringen. Getrocknet sind die Blatter ideal als

- Gewiirz fur Suppen und Sofden — und
werden dhnlich wie Petersilie eingesetzt.

Das Kraut wichst fast tiberall am Wegesrand und-

kann auch leicht im Garten angebaut werden. Neben
viel Vitamin C enthilt Borretsch sekundire Pflanzen-
stoffe, die die Zellen schiitzen, hinzu kommen &the-

rische Ole und Mineralstoffe. Weil er geschmacklich vaazmzpﬁ(’)v

so gut zu Gurken passt, wird er auch ,Gurkenkraut* . -

& P - 7 : < Kleine Vitamin-C-Bombe: 100 Gramm Sauer-
genannt. Es sollten beim Wiirzen nur frische Blatter eriofer deckerrline S e AR s a1 dern
verwendet werden, da die Aromen schnell verloren apre ?C cunSCIEnESl - ° a" 3

immunstirkenden Vitamin. Wer im Frithjahr

gehen — frisch gehackt passen sie ideal zu frisch zu- NG o cenica@IERRE, o i dic

bereiteten Kriauterquarks, Tomaten oder Salaten. TR } .
q Abwehrkrifte. Mit seiner leicht sduerlichen Note

verleiht das Kraut Salaten und Suppen einen
: .aromatischen Frischekick. Gut zu wissen: Wie Spinat
- enthilt auch Sauerampfer relativ viel Oxalsdure. Und
£L@@‘S’té’(‘/k@(/ ' w2 i “sollte somit bei Nierenproblemen oder Gicht nicht zu
B =i "~ haufig auf dem Teller landen. :
Mit seinem intensiven Aroma — Liebstockel wird auch , Maggi- :
kraut“ genannt — gilt er als idealer Begleiter zu Fleischgerich-
ten, Suppen und Wurzelgemiise. Mit seinem besonderen Ge- .
schmack kann er Salz ersetzen; das ist interessant fiir alle, - B‘I/(MMI/‘{W

die unter einem zu hohen Blutdruck leiden. Vor allem die
jungen Blatter eignen sich bei der Zubereitung in
der Kiiche zum Wiirzen und Verfeinern. -
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Ob in Omelett, frischem Wildkrautersalat, selbst gemachtem _
Krauterquark oder Pesto: Brunnenkresse veredelt mit ihrem. wur—
zig-scharfen Aroma viele Gerichte. Und ist noch dazu extrem ge-

sund. Die kleinen Blatter kurbelh dank itherischer Ole die
Verdauung und den Stoffwechsel an, wirken be- -~ =~ = =~
% lebend, blutreinigend und'a'ntib'akteriell g
'. - so auch effektiv gegen Frithjahrsmudigkeit.

~ O
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» Kaffeeklatsch «

Neue Produkte und Rezepte fiir GeniefSer, Deko-Tipps fiir ein gemiitliches Zuhause,
spannende kulinarische Geschichten, tolle Hotel-Tipps und vieles mehr!

Endlich wieder Salatsaison!

Vier erfrischend-leichte neue Salatdressings
gibt es von Kithne. Ob cremige Joghurt-
Dressings auf griechische oder Sylter Art,
fruchtiges Zitronen-Buttermilch- oder
aromatisches Apfel-Schnittlauch-Dressing:
Da ist fiir jeden Geschmack etwas dabei.
Ca. 1,20 Euro, erhiltlich im Supermarkt.

i

Glasklarer Eyecatcher

Setzen Sie lhre Lieblingsblumen
gekonnt in Szene: Die besondere
Form der Vasen, die ein wenig an
Seifenblasen (,,Bubble Vase“) er-
innert, ist der Hingucker. Ein Muss
fur alle, die es minimalistisch lieben.
Ca. 45 Euro, uiber gartenzauber.com
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Immer alles griffbereit

Die Gartensaison kann beginnen: Dank der
Werkzeugkiste ,Maigriin“ mit mehreren
Fachern (28 cm x 20 cm x 17 cm) haben
Gartenschere, Saatgut und andere Uten-
silien jetzt einen festen Platz und gehen
garantiert nicht mehr verloren.

Ca. 29 Euro, Uber gartenzauber.com

-

Aphrodite’s Kiss

It's Cocktail-Time! Granatapfelsaft
enthilt viel Vitamin C und eignet sich
perfekt als Basis fuir kostliche Drinks
wie den ,Aphrodite’s Kiss“ mit Rosen-
wasser und Wodka.

" Schnell

ZUBEREITUNGSZEIT 5 Min.

ZUTATEN fiir 2 Drinks

« 8 Eiswiirfelkugeln

« 8 cl Wodka

e 2 cl Rosenwasser

e 2 cl Limettensaft

e 400 ml Granatapfelsaft
(z.B. von Rauch)

o 2 griiner Apfel

e 2 HolzspieRe

e 2 Zimtstangen

ZUBEREITUNG

2 Longdrinkgldser mit den Eiskugeln
befullen und dartiiber Wodka, Rosen-
wasser und Limettensaft geben. Dann
mit Granatapfelsaft auffiillen. Den Ap-
fel in diinne Scheiben schneiden und
als Facher mit dem Holzspiel} aufspie-
Ren. An das untere Ende je eine Zimt-
stange geben und damit den Drink
verriithren und garnieren.

Pro Drink: 193 kcal |[1gE|1gF|15gKH

Fotos: Rauch (1); Wirthaus am Rosengarten (2); Gartenzauber (2); PR (12); gettyimage.de/elyaka (1); firina (1) | lllustrationen: gettyimages.de/Epine_ar, VectorGoods



Sternekoche
hautnah erleben

Das Wirthaus am Rosengarten aus Miinchen ist bekannt fuir
seine kulinarischen Events. Im Marz und April wird es gleich
mehrere Kochabende der ganz besonderen Art geben.

Unter dem Motto ,Sternekdche im Wirthaus“ sind vier Spit-
zenkdche zu Gast, die ihren Gisten ein 7-Ginge-Menii ser-
vieren. Erleben Sie Johann Lafer, Roland Trettl, Cornelia Polet-
to oder Frank Rosin einen Abend lang live! Und das ist noch
nicht alles: Nach dem Kochen stehen die Starkéche fur ein
exklusives ,Meet & Greet“ bereit! Tickets fiir 149 Euro kénnen
Sie tiber info@wirthausamrosengarten.de bestellen.

]

Kostlicher Snack
fiir die Handtasche

Die knusprigen Nussriegel von foodloose sind perfekt fiir den
kleinen Hunger zwischendurch und kommen komplett ohne
raffinierten Zucker aus. Trotzdem sind sie schén sii}, dank
Zutaten wie Datteln oder Agavendicksaft. Jetzt neu in den
Geschmacksrichtungen Himbeere-Schoko und Erdnuss-Schoko.
Ca. 1,50 Euro, erhiltlich im Supermarkt und lber foodloose.net

Wie siifs: Damit das Osterfest
ein voller Erfolg wird, schliip-

fen jahrlich 75% aller Deutschen
in die Rolle des Osterhasen und verstecken klei-
ne Aufmerksamkeiten. Die beliebtesten Geschen-
ke: Schokolade, selbst bemalte Eier und Blumen.

Quelle: statista.com

DIES & DAS

Einfach pfanntastisch!

Mit der farbenfrohen Pfanne von Le Creuset ist
das perfekte Braterlebnis garantiert. Ob Steak

oder selbst gemachte Bratkartoffeln: In der
Pfanne aus Gusseisen gelingt
alles auf den Punkt. In un-
terschiedlichen Farben er-
hiltlich, z.B. in ,,Karibik*

(siehe Bild), ca. 175 Euro,
z.B. Uiber onekitchen.com

Wie niedlich ist der denn?

Praktisch: Mit dem siiflen Kresse-Igel haben 1
Sie immer frisches Griin zum Kochen parat! £ 79

Ca. 13 Euro, z. B. iiber dehner.de

Kaffeefans aufgepasst!

Mit ,,Qbo“ erweitert Tchibo sein Sortiment um
hochwertigen Rostkaffee. Das Besondere: Die
Premium-Bohnen stammen jeweils aus einer
Kooperative. Dreimal im Jahr gibt es eine neue
Edition aus einem anderen Ursprungsland —
entsprechend der jeweiligen Erntezeit. Die ersten
vier Sorten stammen aus Peru, sind nachhaltig
produziert und Fairtrade-zertifiziert.

250 g ca. 5 Euro, in ausgewihlten Supermirkten,
in allen Tchibo-Filialen und tiber tchibo.de

L

Na's

CAFFE CREMA | MILD
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Urlaub fir die ganze Familie

Ob eine Reise mit Kindern oder eine kleine Auszeit zu zweit: Wir haben vier
traumhafte Hotels ausgesucht, die Lust auf einen Kurztrip machen

Familienhotels

: . P
Fiir die ganze Familie
Das Familien-Feriendorf ,,Post Alpina“ in Stidtirol tiber-
zeugt durch seine absolute Familienfreundlichkeit. In
den grofiziigigen Ferienwohnungen und gemiitlichen
Suiten fthlen sich kleine und grofle Besucher sofort
heimisch. Auch an Aktivititen mangelt es nicht: Wan-
dern, Biken, Planschen im Pool, Miniclub — hier bleiben

wirklich absolut keine Wiinsche offen. Weitere Infos gibt
es unter posthotel.it

115

Urlaub der
Spitzenklasse

Das Romantikhotel ,Das Freiberg" in Oberstdorf bie-
tet alles, was einen Wellnessurlaub perfekt macht. Ein

Privat-Spa unter historischer Gewslbedecke, ein ausge-
suchtes Massageangebot, einen ganzjihrig beheizten
Aufdenpool, einen Wellnessgarten mit verschiedenen
Saunen und ein mit einem Michelin-Stern ausgezeich-
netes Restaurant. Lassen Sie die Seele baumeln — hier ist
Erholung garantiert. Mehr unter das-freiberg.de

66 Lancjgenuss 02/2019

Viel Unterhaltung
fiir die Kleinen

Auf 1.200 Meter Hohe liegt das 1908 errichtete ,,Parkho-
tel Holzner* in Oberbozen. Besonders die Kleinen wer-
den hier eine Menge Spafd haben. Die grofle Gartenland-
schaft ladt zum Spielen und Erkunden ein, aulerdem
gibt es fur Kinder spezielle Kinder-Geniefler-Meniis, ein
tagliches Betreuungsprogramm, ein grof3es Spielzimmer,
einen Abenteuerspielplatz und einen kleinen Streichel-
zoo. Und die Grofden? Die erkunden derweil die maleri-
sche Umgebung oder lassen
es sich im grofRen Wellness-
und Spabereich des Hotels
gutgehen. Erfahren Sie mehr

Sich einfach mal
etwas Gutes tun

Sie wollen lhrem Koérper und Geist gerne etwas Gutes
tun? Entschleunigen, neue Kraft tanken? Dann sind Sieim
»Hotel Rosenalp* in Oberstaufen genau richtig. Denn hier
steht alles unter dem Motto , Regeneration®. Das Ange-
bot ist umfangreich: Wihlen Sie zwischen verschiedenen
Fastenvarianten wie Schrothkur, Basen- oder Heilfasten,
entspannen Sie im grofiziigigen Spabereich mit Sauna
und Badelandschaft und genieflen Sie die leichte Ver-
wohnkiiche des hauseigenen Restaurants. Weitere Infos
finden Sie unter rosenalp.de

Fotos: Familienhotel Siidtirol Parkhotel Holzner/Frieder Blickle (1); Familienhotel Siidtirol Family Mountain Chalets Post Alpina/Alex Filz (1); Das Freiberg (1); Rosenalp/André Schénherr (1)



16 Ausgaben fiir

UNSER NEUJAHRS-ANGEBOT FUR DICH! nur 63,80 €

S O 20% sparen!
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2 Jahre Lesespald
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Fiir Marzipanmdéhren zur Verzierung einfach 200 g Marzipan

mit 100 g Puderzucker verkneten. Etwa 40 g abnehmen und mit g
Lebensmittelfarbe, den Rest mit gelber und roter Farbe orange firbe
Orangenes Marzipan zu kleinen Mohrchen formen, kleine Kerbe
einschneiden und aus dem Rest Mohrengriin formen.




Illustrationen: gettyimages.de/Ekaterina Romanova
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Aus der Backstube

OSTERBACKEN

e

e

Die Feiertage sind der perfekte Anlass, um einmal wieder mit MufSe und Liebe zu
backen und dann Freunde und Familie an die schon geschmiickte Kaffeetafel zu
laden. Wir haben die passenden Rezeptideen fiir Sie — und ob Osterlamm oder
Riiblitorte: Diesen Kreationen kann garantiert niemand widerstehen

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Std. 20 Min.
fuir etwa 10 Stiicke

FUR DEN KUCHEN

¢ 300 ml Rapsdl zzgl. etwas mehr zum
Fetten der Formen

¢ 475 g Méhren

¢ 1 unbehandelte Orange

¢ 125 g Walnusskerne

¢ 6 Eier

¢ 300 g brauner Zucker

o 1 Prise Salz

« 300 g Dinkelmehl Type 630

o 1 Pck. Backpulver

¢ 2 TL Zimtpulver

o 1 Prise frisch geriebene Muskatnuss

¢ 1 TL Ingwerpulver

FUR DIE CREME

« 2 unbehandelte Orange
¢ 400 g Frischkase

« 200 g Créme fraiche

« 100 g weiche Butter

« 125 g Puderzucker
e Marzipanméhrchen nach Belieben

1. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Den Boden von 2 Spring-
formen (@ 18 cm) mit etwas Backpapier
auslegen und den Rand mit etwas Ol fet-
ten. Die M6hren schéilen und auf einer Kii-
chenreibe raspeln. Orange heils waschen
und die Schale fein abreiben. Dann halbie-
renund den Saft auspressen. Die Walniisse
hacken und in einer Pfanne ohne Zugabe
von Fett rosten, bis sie zu duften beginnen.
Aus der Pfanne nehmen und leicht abkiih-
len lassen.

2. Die Eier mit dem Zucker und Salz in ei-
ner grofsen Schiissel schaumig schlagen.
Das Mehl, Backpulver, Zimt, Muskatnuss
und Ingwer mischen. Abwechselnd mit
dem Ol sowie dem Orangensaft zur Eier-
Mischung geben und alles zu einem glat-
ten Teig rithren. Die Niisse und Mohren-
raspel zugeben und unterheben. Den Teig
halbieren und jeweils in die vorbereite-

Rezepte: Henrieke Wolfl | Fotos & Styling: Katharina Kiillmer

ten Formen fiillen. Dann im heifRen Back-
ofen 30-35 Min. backen.

3. Rubli-Boden aus dem Ofen nehmen,
kurz in der Form abkiihlen lassen. Dann
aus der Form 16sen und auf Kuchengittern
vollstandig abkiihlen lassen.

4. Inzwischen fiir die Creme die Orange
heifdwaschenunddie Schaleinfeinen Zes-
ten abschilen. Dann den Saft auspressen.
Frischkise, Créme fraiche, Butter, Oran-
gensaft und Puderzucker mit den Quirlen
des Handriihrgerits cremig rithren.

5. DieBodenjeweilseinmal querhalbieren.
Den unteren Boden auf eine Tortenplatte
legenund mit etwa %4 der Frischkise-Oran-
gen-Creme bestreichen. Dieiibrigen Boden
mit jeweils %4 Creme darauf schichten, da-
bei mit der Creme-Schicht abschliefRen.
Mit den Orangenzesten oder -scheiben
und nach Belieben mit Marzipanmoéhrchen
garnieren, dann servieren.

Pro Stiick: 926 kcal | 16 g E| 69 g F | 63 g KH
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EFierlikortorte
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-
OSTERBACK » . |

Fiir selbst gemachten Eierlikor 7 Eigelb,
125 g Puderzucker und das Mark von
1 Vanilleschote im heif3en Wasserbad
10 Min. mit einem Schneebesen schau-
mig schlagen. 125 ml Rum zugeben und in
einem kalten Wasserbad kalt rithren.
100 g Sahne steif schlagen und langsam
unter die Eiermischung heben. Den Likor
in verschliefSbare Flaschen fiillen und
24 Std. im Kiihlschrank ziehen lassen.




ZUBEREITUNGSZEIT 2 Std. zzgl.
1 Std. 15 Min. Ruhezeit

fur etwa 18 Stiicke
¢ 2 unbehandelte Zitrone
¢ 220 ml Milch
2 Wiirfel Hefe
200 g Zucker
» 500 g Weizenmehl Type 405 zzgl. etwas
mehr zum Bearbeiten
o 1 Prise Salz
¢ 1Ei
« 200 g weiche Butter
200 g Marzipan
¢ 120 g Mohn
« 1 Eigelb
¢ 50 g Mandelblittchen
¢ 150-200 g Puderzucker

1. Zitrone heild waschen, die Schale fein
abreiben. Den Saft auspressen.200 ml Milch
lauwarm erhitzen und die Hefe darin mit
50 g Zucker 16sen.Mehl, Salz und weitere
50 g Zucker in einer Schiissel mischen.
Milchmischung angiel3en, Zitronenschale,
Ei und 100 g Butter zugeben und alles zu
einem glatten Teig kneten. Zugedeckt an
einem warmen Ort 45 Min. gehen lassen.

2. Inzwischen fiir die Fiillung Marzipan
auf einer Kiichenreibe grob raspeln. Ub-
rige Butter in einem Topf schmelzen und
mit dem restlichen Zucker, Mohn und ge-
raspelten Marzipan zu einer homogenen
Masse verrithren. Den Topf vom Herd
nehmen und etwas abkiihlen lassen.

3. Teig auf einer leicht bemehlten Ar-
beitsflache kurz durchkneten und zu ei-
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nem Rechteck (etwa 50 x 30 em) ausrollen.
Die Mohn-Marzipan-Fiillung daraufgeben,
dabei einen etwa 1 cm breiten Rand las-
sen. Den Teig von der langen Seite aufrol-
len, mit einem scharfen Messer der Lange
nach aufschneiden und die beiden Strange
kreuzweise iibereinanderlegen. Dann zu
einem Kranz formen und auf ein mit Back-
papier belegtes Backblechlegen. Zugedeckt
an einem warmen Ort weitere 30 Min. ge-
hen lassen.

4. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Eigelb mit tibriger Milch
verquirlen. Den Kranz damit bestreichen
und mit den Mandelblittchen bestreuen.
Im heifRen Ofen auf der 2. Schiene von un-
ten 45-50 Min. backen. Evtl. mit Alufolie
abdecken, sollte die Oberflache drohen zu
dunkel zu werden.

5. Den Kranz aus dem Ofen nehmen und
aufeinem Kuchengitter vollstandig abkiih-
len lassen. Zitronensaft mit dem Puder-
zucker verquirlen und den Zuckerguss in
diinnen Streifen auf dem Kranz verteilen.
Trocknen lassen und servieren.

Pro Stiick: 386 kcal | 18 g F |8 g E| 50 g KH

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 20 Min.
zzgl. 4 Std. Kuhlzeit

fiir 16 Stiicke
o 3 Eier
o 1 Prise Salz
¢ 225 g Zucker
¢ 40 g Weizenmehl Type 405
¢ 40 g gemahlene Haselniisse
« 30 g Kakaopulver

e 1 Pck. Backpulver

« 8 Blatt Gelatine

» 700 g Sahne

e 250 ml Eierlikor

« 100 g Zartbitterschokolade

1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Boden einer Springform (9 26 cm)
mit etwas Backpapier auslegen. Die Eier
trennen. Eiweild mit dem Salz steif schla-
gen. Weiterriithren, dabei 150 g Zucker ein-
rieseln lassen. Eigelb verquirlen und un-
terziehen. Mehl, Haselniisse, Kakaopulver
und Backpulver mischen und ziigig unter
die Ei-Mischung heben. In die vorberei-
tete Form fiillen, glatt streichen und im
Ofen etwa 20 Min. backen. Herausnehmen
und vollstidndig abkiihlen lassen.

2. 6 Blatt Gelatine in kaltem Wasser ein-
weichen. 500 g Sahne und iibrigen Zu-
cker steif schlagen. 100 ml Eierlikor er-
warmen. Gelatine gut ausdriicken und
darin auflésen. 2 EL der Sahne dazu-
geben, unterrithren und diese Mischung
unter die steif geschlagene Sahne ziehen.

3. Den Biskuitboden aus der Form losen
und waagerecht halbieren. Den unteren
Boden auf eine Tortenplatte setzen und
einen Tortenring darum stellen. Halfte
der Sahnecreme auf dem Boden verstrei-
chen. Den 2. Boden daraufsetzen und mit
der iibrigen Creme bestreichen. Mind.
2 Std. in den Kiihlschrank stellen.

4. Ubrige Gelatine in kaltem Wasser ein-
weichen. Restlichen Eierlikor erwirmen.
Gelatine gut ausdriicken und im warmen
Eierlikor auflosen. 5-7 Min. abkiihlen las-
senund dann auf die Torte streichen. Wei-
tere 2 Std. in den Kiihlschrank stellen.

5. Schokolade mit einem scharfen Messer
in feine Spéne raspeln. Ubrige Sahne steif
schlagen. Den Tortenring von der Torte
l6sen und den Rand mit Sahne einstrei-
chen. Restliche Sahne mit dem Spritz-
beutel auf die Torte geben. Mit Schokola-
denraspeln bestreuen und servieren.

Pro Stiick: 317 kcal |20 g F |5 g E |27 gKH



OSTERBACKEN

Bestreichen Sie die Kiichlein fiir eine siife
Extranote mit selbst gemachter Zuckerglasur:
150 g Puderzucker mit 3 EL Wasser und
1 EL Zitronensaft vermischen und mit einem
Pinsel auf den Tartelettes verteilen.

9

.. Kleine Zitronen- &
P, tartelettes A

Illustrationen: gettyimages.de/Ekaterina Romanova
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Advertorial
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Wie zaubern wir den vollen Ge-
schmack sommerlicher Aprikosen
auf einen Frihlingskuchen und
damit unseren Giasten ein Licheln
ins Gesicht? Ganz einfach: mit
Friichten, die unter tuirkischer
Sonne reifen und dann trocknen
diirfen, bis der natiirliche Frucht-
zucker karamelliert ist und ihnen
ein unvergleichliches Aroma ver-
leiht. Was Sie nicht fiir die Dekoration
brauchen, leuchtet verfiihrerisch in
Schalen auf der Friihstiicks- oder
Kaffeetafel. Das gilt auch fiir die
Pekannusskerne: Die Verwandten
der Walnuss stecken voller wert-
voller Inhaltsstoffe, schmecken
unvergleichlich mild und suf —

und sind pur ebenso kastlich wie
als aromatische Zutat beim Backen.

Mehr Infos unter seeberger.de
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Kleine
Zitronentartelettes

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 15 Min.
zzgl. 45 Min. Kuhlzeit

fur 8 Stick

FUR DEN TEIG

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

1 Prise Salz

¢ 1 Pck. Vanillezucker

125 g Butter zzgl. etwas mehr zum
Fetten der Férmchen

1 Eigelb

FUR DIE FULLUNG

¢ 3 unbehandelte Zitronen

¢ 2 Eier

« 3 Eigelb

o 1 EL Stérke

¢ 100 g Puderzucker

o 1 EL weiche Butter

o 1 Prise Salz

¢ 50 g ungesalzene Pistazienkerne
75 g Soft-Aprikosen

AUSSERDEM
« Einige Hiilsenfriichte zum Blindbacken

1. Mehl, Salz und Vanillezucker in einer
Schiissel mischen. Butter in Stiickchen
und das Eigelb dazugeben und alles ziigig
zu einem glatten Teig verkneten. In etwas
Frischhaltefolie wickeln und 45 Min. in
den Kiihlschrank geben.

2. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. 8 Tartelette-Formchen
(@ etwa 10 cm) mit etwas Butter fetten. Teig
auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache

nochmals kurz durchkneten, dann in 8
gleich grofie Portionen teilen. Die vorbe-
reiteten Formchen damit auskleiden, da-
bei auch einen Rand bilden. Ein kleines
Stiick Backpapier auf den Boden legen,
mit den getrockneten Hiilsenfriichten be-
schweren und im heifsen Ofen etwa10 Min.
blind backen.

3. Inzwischen fiir die Zitronencreme die
Zitronen heild waschen. 2 TL Schale fein
abreiben. Zitronen halbieren und den Saft
auspressen. Etwa125 ml Saft abmessen. Eier
trennen. Eigelb mit der Stirke, der Halfte
des Puderzuckers und der Butter iiber ei-
nem heilten Wasserbad cremig aufschla-
gen. Zitronensaft und —schale unterriih-
ren. Eiweil mit dem Salz steif schlagen,
dann den tibrigen Puderzucker nach und
nach dazuschlagen. Vorsichtig unter die
Zitronencreme heben.

4. Mirbeteigbdéden aus dem Ofen neh-
men, Hiilsenfriichte samt Papier entfer-
nen und etwas abkiihlen lassen. Dann die
Zitronenfiillung einfiillen und glatt strei-
chen. Die Hitze auf 180 °C reduzieren und
die Tartelettes etwa 15 Min. backen. Aus
dem Backofen nehmen und vollstandig
abkiihlen lassen. Die Pistazienkerne grob
hacken und die Soft-Aprikosen in kleine
Wiirfel schneiden. Die Tortchen mit bei-
dem garnieren, dann servieren.

Pro Stiick: 421 kcal |22 g F|9 g E| 46 g KH
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Kernig-fruchtige
Osterlammer
ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 25 Min.

fiir etwa 6 Stiick

« 125 g weiche Butter zzgl. etwas mehr
zum Fetten der Férmchen

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

» 100 g Pekannusskerne

« 80 g Cranberrys

« 100 g Zucker

o 2 Eier

o 2 Pck. Backpulver

e 1 Prise Salz

« 80 ml Milch

¢ 2-3 EL Kakaopulver

o Etwas Puderzucker zum Bestduben
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Fotos: PR (2) | lllustratiohen: gettyimages.de/Ekateri
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1. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. 6 kleine Lammférmchen
(Lange etwa 12 cm) gut mit Butter fetten und
anschlieRend mit Mehl ausstiduben. Die
Pekannusskerne hacken. Mitden Cranber-
rys mischen.

2. Butter mit dem Zucker schaumig riih-
ren. Die Eier einzeln zugeben und je-
weils gut unterrithren. Mehl, Backpulver
und Salz mischen. Abwechselnd mit etwa
60 mlMilch zur Butter-Mischung geben und
alles zu einem glatten Teig rithren. Pekan-
nuss-Cranberry-Mischung zugeben und
gut unterriihren.

3. Den Teig in 2 gleich grofRe Portionen

teilen. Unter eine Hilfte das Kakaopulver

OSTERBACKEN

und die librige Milch riithren. Den Teig in
die vorbereiteten Formchen geben, dabei
die Formchen nicht zu voll fiillen. Im hei-
[3en Ofen etwa 25 Min. backen. Herausneh-
men und vollstindig in der Form auskiih-
len lassen, dann vorsichtig stiirzen. Nach
Belieben mit Puderzucker bestduben und
servieren.

Pro Stiick: 567 kcal | 31 g F| 10 g E| 61 g KH
TIPP:Wer mag, kann die gebackenen Oster-

limmchen nach Belieben noch mit ge-
schmolzener Kuvertiire verzieren.

£
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fiirs Osterfest

] " )

' I. Ostern steht vor der Tiir und das heifst: Jetzt wird
. geschlemmt und dekoriert, was das Zeug hdlt!

Jetzt wird gebastelt!

Mit diesen selbst gemachten Eierbechern werden lhre
Frithstiickseier zum morgendlichen Blickfang. Die Holz-
bienen gibt es fiir ca. 3 Euro und die Filzblumen fur

ca. 1,50 Euro, erhiltlich in Bastelliden oder Papeterien.

Bliiten-Becher

MATERIAL fiir 6 Becher

« 1 Eierkarton (6er-Pack)

o Schere

o Filzblumen mit Selbstklebe-Etikett
(z.B. von HEITMANN DECO)

ANLEITUNG

Die einzelnen Mulden eines Eierkartons ausschneiden. Da-
bei jeweils einen Teil der Mittel-Pyramide mit ausschneiden.
Die Schutzschicht vom riickwartigen Selbstklebe-Etikett der
Filzbliiten abziehen und pro Eierbecher je eine Bliite am ho-
hen Pyramiden-Teil ankleben. Eier in die Eierbecher setzen.

76 ancjgenuss 02/2019

Hier kommen kreative Bastelanleitungen, hiibsche
Deko-Artikel und kostliche Naschereien

g Tolle Ideen

Bienen-Becher
MATERIAL fiir 6 Becher

« 1 Eierkarton (6er-Pack) W

o Schere

o Doppelseitiges Klebeband
« Holz-Bienen (z.B. von HEITMANN DECO)

ANLEITUNG

1. Die einzelnen Mulden eines Eierkartons ausschneiden.
Dabei jeweils einen Teil der Mittel-Pyramide mit ausschnei-
den. Den hohen Pyramiden-Teil kiirzen, die iiberstehenden
Pappréinder rund um die Mulden wegschneiden.

2. Einkleines Stiick vom doppelseitigen Klebeband abschnei-
den, riickseitig auf die Holz-Bienen kleben, die Schutzschicht
abziehen. Die Bienen vorne auf die Mulden kleben, Eier
hineinsetzen.




Fotos: Heitmann Deco (6); Lindt (1); PR (5) | lllustrationen: gettyimages.de/shlyonik

RATGEBER

Die Kaffeetafel erstrahlt
in ganz neuem Glanz

Die silbern schimmernde Schale ,Nara“ ist perfekt,
um Ostergebick oder Obst gekonnt in Szene zu
setzen. Das Besondere: Durch die aufwendige
Bearbeitung der Oberfliche ist jede Schale ein
Unikat. In unterschiedlichen Gréf3en erhiltlich, ab
ca. 30 Euro, uber fink-shop.de

Hingucker im Osternest

Der Goldhase von Lindt aus zarter
Alpenvollmilchschokolade prisentiert
sich dieses Jahr ganz frihlingshaft —
mit filigranen Blimchenmustern auf

der Goldfolie. In zwei Farben, ab
3 Euro, erhiltlich im Supermarkt.

r N T e
o ] T,
Feiner Genuss HLE i‘;{

Die beliebte Praliné-Auswahl

»Fir Feinschmecker* von Trumpf
gibt es jetzt auch im Miniformat.
16 kleine Pralinen in elf késtlichen
Geschmacksrichtungen stecken
in dieser glanzenden Verpackung.
Perfekt als kleine Aufmerksam-
keit fiir lhre Liebsten zum Oster-
fest. Ca. 2,50 Euro, erhiltlich im
Supermarkt.

rir Feinschmecker

14 MINI PRALIMES

Jetzt gewinnen:
eines von fiinf Geniefier-
Sets von ,,3 GLOCKEN
Gold-Ei Landnudeln“
und , Le Creuset“!

Ob Nudelsalat oder Pasta-Nest:
Mit den Gold-Ei Landnudeln von
3 GLOCKEN gelingt das Oster-
festmahl mit Sicherheit. Die acht
raffinierten Sorten sorgen garan-
tiert fiir Abwechslung auf dem
Teller. Und das Beste: Die Gold-Ei
Landnudeln schmecken wie frisch
hausgemacht, da sie zu 20 Prozent
aus Frisch-Ei bestehen.

Gewinnen Sie jetzt 1 von 5
Genieferpaketen mit Nudeln von
3 GLOCKEN sowie einem Essig-
und Ol-Set und einer Salatschiis-
sel von Le Creuset. Wert pro
Paket: ca. 100 Euro. Teilnahme
auf landgenuss-magazin.de/
verlosung. Teilnahmeschluss ist
der 26.04.2019. Der Rechtsweg
ist ausgeschlossen. L
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Dieses M.

LanderGenuss

Ran an den Suppenteller!

In Polen wird das Osterfest mit der traditionellen Mehlsuppe Zurek gefeiert. Die Ostersuppe
begriifSt nicht nur den kommenden Friihling, sondern ist auch ein echter Sattmacher!

Text: Jutta Kiirtz | Rezept: Katharina, Henrieke Walfl | Rezeptfoto: Frauke Antholz

[ ]
urek muss sein. Ostern ohne die saure Mehlsuppe geht

gar nicht.” Katharina aus Danzig liebt Traditionen - dazu

gehoren auch typische polnische Speisen. Bigos und Pie-
rogi, Barszcz mit Uszkas, Karp und Sandacz und Gotabki. Und zu
Ostern eben Zurek. In Polen kann man den Zur, den Ansatz des
Sauerteiges, fertig kaufen. Aber Katharina sagt: Selbstgemachtes
istimmer das Beste. Also girt ihr Roggenschrot 2-4 Tage vor sich
hin. ,Nur, wenn es sehr schnell gehen muss, kann man inzwischen
in polnischen und in russischen Liden und Abteilungen eine Tro-
ckensuppe Zurek kaufen, die erfiillt auch ihren Zweck.“ Es ist ein
einfaches, landliches Gericht, das die Polen in allen Regionen es-
sen. ,Aber so viele Familien, wie es gibt, so viele Zubereitungsar-
ten kennt man.“ Drei Dinge miissen sein: der saure Teigansatz, die
polnische Weillwurst und hart gekochte Eier. ,,Zu Ostern kommen
nur geweihte Eier auf den Tisch, in der Messe gesegnet.“

Ostern ist fiir die polnischen Katholiken das bedeutendste
christliche Fest. Nach 40-tdgigem Fasten freuen sich alle auf die
reich gefiillten Tische der Ostertage und auf das fréhliche Mit-
einander der Familien. Das gilt auch fiir die in Gettorf lebende
Katharina. Zusammen mit ihrem polnischen Mann betreibt sie
einen Trockenbau-Handwerksbetrieb und einen Hausmeister-
service und ist rundum beschiftigt. Seit genau 30 Jahren lebt sie
in Deutschland. Als junge Frau startete sie in der Zeit der polni-
schen Unruhen mutig in eine ungewisse Zukunft. Fiir die bestens
ausgebildete Krankenschwester war klar, dass sie besser und in

Freiheit leben wollte. Mit Zahigkeit, Fleifls und Ausdauer ,und ein
paar Deutschen, die an mich glaubten und mir halfen“ schaffte
sie die berufliche Anerkennung, eine Anstellung in einem gro-
[3en Krankenhaus ,und vor allem die Sprache. Ich konnte zwei
Satze, als ich anfing. Nach einem Vierteljahr verstand ich die Pa-
tienten. Nach zwei Jahren konnte ich so gut wie fliel’end spre-
chen.” Auf die Jahre im Krankenhaus folgten ein Dutzend Jahre
als Altenpflegerin im Nachtdienst in Pflegeheimen und Senioren-
residenzen. Wahrenddessen wurden ihre zwei Kinder grof$ und
entwickelten sich zu Mehrsprachen-Genies und international ori-
entierten Fachkriften.

Wenn sie konnen, kommen sie Ostern nach Hause. Dann genie-
l3en alle zusammen das grof3e Ostersonntagsfriihstiick, das iiber
Stunden andauert. Mit Mengen an gefiarbten, gesegneten Eiern,
mit viel Fisch und Schinken, Bigos und einem polnischen Gemii-
sesalat, mit Rote Bete und Meerrettich und dem kostlichen Bab-
ka, dem bsterlichen Hefe-Napfkuchen. Und Zurek muss sein. Der
Ostermontag ist dann traditionell der Smigus Dyngus, der Tag des
WassergielRens. Jeder, der zum Osterspaziergang aufbricht, kann
sicher sein, dass er jungen Leuten mit Wasserpistolen und Wasser-
beuteln, mit Eimern voller Wasser und Schopfkellen begegnet und
bespritzt und tibergossen wird. Pudelnass und gliicklich kommen
alle nach Hause und feiern weiter ihr Osterfest. ,,Wir fithlen uns
hier wohl. Aber wir werden unsere polnischen Traditionen bis ans
Lebensende pflegen. Wie den Zurek zu Ostern.

Fotos: gettyimages.de/ TomasSereda (1); Thomas Demarczyk (1); MBPROJEKT_Maciej_Bledowski (1) | lllustrationen: Sarah Schulte-Hétte
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Polnische Zurek
(saure Mehlsuppe)

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Std. 45 Min.
zzgl. 2-3 Tage + 8 Std. Ruhezeit

fiir 4 Personen
« 100 g Roggenschrot
« 1 Bund Suppengriin
* 500 g Schweinebauch
« 3 EL Rapsol
* 4 polnische WeiRwiirste
* 500 ml Gemiisebriihe zzgl. ggf. etwas mehr
zum Verdiinnen
* 1 TL getrockneter Majoran
* Salz und Pfeffer
* 400 g Kartoffeln
e 4 Eier

1. Roggenschrot in ein Einmachglas geben und
mit etwa 400 ml lauwarmem Wasser iibergiefSen.
Glas mit Frischhaltefolie oder Backpapier be-
decken und einige Lécher in die Oberfliche ste-
chen. 2-3 Tage bei Zimmertemperatur stehen
und géiren lassen.

2. Anschliefend das Suppengriin putzen, ggf.
schélen und grob in Stiicke schneiden. Schwei-
nebauch trocken tupfen und wiirfeln. 01 in ei-
nem Topferhitzen. Schweinebauch darin anbra-
ten. Sauerteigansatz dazugieRen, Suppengriin,
Weillwiirste, Gemiisebriihe sowie Majoran, Salz
und Pfeffer ebenfalls zugeben. Aufkochen lassen
und zugedeckt 2 Std. kécheln lassen.

3. Inzwischen Kartoffeln schilen, waschen und
in Wiirfel schneiden. Gemiise aus der Suppe ent-
fernen. Wiirste in Scheiben schneiden. Wiirste
und Kartoffeln in die Suppe geben und weitere
15-20 Min. zugedeckt kécheln lassen. Vom Herd
nehmen und tiber Nacht durchziehen lassen.

4. Am nichsten Tag die Eier in 8-10 Min. hart
kochen. Eier pellen, halbieren oder fein hacken.
Mit der Suppe anrichten und servieren.

Pro Portion: 877 kcal | 44 g E | 61 g F | 40 g KH
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LandGenuss unterwegs

Schmankerln aus Bayern

»Mei, san die guat!“ Tafeln Sie doch mal wie ein echter FufSball-
profi — Starkoch Gregor Wittmann macht es moglich. Lassen
Sie sich von seinen bajuwarischen Klassikern begeistern und
tauchen Sie mit uns in eine Welt voller ,,Gustostiickerl® ein

Text: Luisa Borchardt | Rezepte: Gregor Wittmann | Fotos: Cettina Vicenzino

regor Wittmann, Spitzenkoch

und gebiirtiger Bayer, lebt und

liebt seine Heimatkiiche. Sein
Kochbuch ist eine kulinarische Samm-
lung seiner gesammelten Schitze — und
enthilt sowohl klassische Gerichte von
seiner Oma als auch moderne Rezepte mit
mediterranen Einflissen. ,Fiir mich steht
die bayerische Kiiche fiir ehrliche und qua-
litativ hochwertige Produkte. Jedes Ge-
richt ist bodenstindig und weckt Heimat-
gefiihle. Besonders wichtig in der Kiiche
eines Bayern sind Kréauter und Gewiirze®,
erklart Wittmann, der unter anderem die
Stars vom FC Bayern Miinchen bekocht.
Die Gewiirze spielen auch bei der Zuberei-
tung der bayerischen Spezialitit Obazda
eine grolRe Rolle. ,Chili, Salz und frischer
Pfeffer, etwas Paprika fiir die Farbe, dunk-
les Bier, Schmand, hochwertiger Brie und
Bergkise sind die Basis fiir einen guten
Obazda“, verrat er. Neben dieser Delika-
tesse mit ,Breze“ genielst der Spitzen-
koch auch gerne ein deftiges Wie-
ner Schnitzel oder kostlichen Kaiser-
schmarrn. Angesichts der Fiille fillt es
dem Urbayern schwer, sich auf ein Lieb-
lingsschmankerl festzulegen. ,Jetzt, im
Friihling, liebe ich zum Beispiel leichtes
Fleisch wie Kalbskotelett mit frischem
Spargel oder auch Salate. Als Nachtisch
zaubern fiir mich warmer Rhabarberku-
chen mit Baiser oder Rhabarberragout
mit Vanilleeis erste Sonnenstrahlen in
die Kuche®, so der Koch. Das Fruihstiick

80 Lon(égenuss 02/2019

am Osterfest ist von besonderer Bedeu-
tung fiir seine ganze Familie. ,Gemeinsam
gehen wir in die Kirche und geniefden da-
nach alle zusammen die Leckerbissen aus
dem Weihekorbehen. Selbst gebackenes
Bauern- und Fladenbrot, Osterschinken
und Eier diirfen auf unserer Tafel nicht
fehlen.” Die Liebe zum Detail ist Wittmann
in der Kiiche wichtig. Das kénnen auch
die internationalen Ful3ball-Stars des FC
Basel und des FC Bayern Miinchen ge-
nieRen. ,Die Spitzensportler achten auf
hochwertige, aber einfache Gerichte.
Pasta, Salate mit leckerem Dressing, Fisch
und mageres Fleisch werden besonders
gerne gegessen.” Schwach werden die
Fuldballer bei Milchreis, GriefSbrei und
Apfelstrudel. In LandGenuss prisentiert
Gregor Wittmann IThnen drei seiner beson-
ders leckeren Schmankerln. Guten Appe-
tit oder: ,,an Guadn®!

Buchtipp

Weiflwurst, Kraut, Bauernbrot, Breze
mit Obazda, Schweinshaxe mit Kné-
deln, Kaiserschmarrn und Apfelta-
schen — alle Rezepte sind typisch
bayerisch. In diesem Buch finden Sie
die 88 besten Leckereien des Star- und
Fernsehkochs Gregor Wittmann.
Christian Verlag, 9,99 Euro

Gregor Wittmann ist nicht nur Fern-
seh-, Spitzen- und Fuf3ballkoch, son-
dern auch ein richtiger Familien-
mensch! Gemeinsam mit seinen
beiden S6hnen und seiner Frau lebt
er im schénen Waltingen in Ober-
bayern nérdlich von Ingolstadt



a Vicenzino (2) | lllustrationen: gettyimages.d

Fotos: Christian Verl

ONALKUCHE

Das Kultgebick unter-
scheidet sich je nach
seiner Herkunft:

Die schwibische Bre- {g\‘
zel hat diinne, knusprige ’

Armchen und einen dicken
Bauch. Die Armchen der
bayerischen Breze sind

dhnlich dick wie der Bauch und
nicht so knusprig.




Bauernravmh m;t’

e ~J - . Blutwurst, Bergka eund
’q‘w‘ s’ % J Wlldkra /f"
LoTe, pe 0 R Pf h
g.v" 5 ‘)&“ ; ezeptrec
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Fotos: Christian Verlag/Cettina Vicenzino (3)

Eine ,resche“ Breze
ist ein Genuss fiir

die GrofRen und die
Kleinen. Dazu trinkt
Gregor Wittmann ger-
ne ein kiihles Weif3bier

Bauernravioli mit
Blutwurst, Bergkise
und Wildkriautern

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 15 Min.
zzgl. 40 Min. Ruhezeit

fiir 2 Personen

FUR DEN RAVIOLITEIG

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

« 80 g Hartweizengrief

o 2 Eier

¢ 2 EL Olivensl

o 1 Prise Salz

FUR DIE FULLUNG

o 1 Blutwurst (etwa 300 g)

¢ 100 g Bergkise

¢ 1 TL fein gehackte Pistazienkerne
« 1 EL fliissige Butter

AUSSERDEM

¢ 1 Ei zum Bestreichen des Teigs

o Salz

o 3 EL Butter

« 1 TL fein gehackte Pistazienkerne

o Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

¢ 1 kleine Handvoll Wildkrduter zum
Garnieren

1. Fiir den Ravioliteig alle Zutaten zu
einer glatten und elastischen Masse ver-
kneten, in Frischhaltefolie einschlagen

und fir etwa 40 Min. im Kuhlschrank ru-
hen lassen.

2. In der Zwischenzeit die Blutwurst vom
Darm befreien und die Wurst bei nied-
riger Temperatur in einem kleinen Topf
cremeartig zerflielden lassen; sie darf
dabei nicht zu flissig werden. Bergkise
klein wiirfeln und mit den Pistazienker-
nen und der Butter unter die Blutwurst
mengen.

3. Den Nudelteig halbieren und beide
Halften auf einer bemehlten Arbeitsfla-
cheausrollen. Das Eiverquirlen. Eine Teig-
platte mit Ei bestreichen. Je 1 TL Fiillung
in einem Abstand von etwa 8 cm auf die
Teigplatte setzen und die Platte mit der
zweiten Platte bedecken. Die Ravioli je-
weils um die Fillung herum mit einem
Ausstecher ausstechen und den Rand mit
einer Gabel andriicken. Dann in Salzwas-
ser 4-5 Min. kécheln lassen.

4. In der Zwischenzeit 1 EL Butter mit
den Pistazienkernen in einer Pfanne auf-
schiaumen. Restliche Butter schmelzen
und braun werden lassen. Ravioli mit
einer Schaumkelle aus dem Wasser neh-
men, kurz abschrecken und abtropfen
lassen. Zu der Pistazienbutter geben, mit
brauner Butter verfeinern und mit Pfeffer
abschmecken. Mit Wildkrautern garnie-
ren und servieren.

Pro Portion 1436 kcal | 53 g E| 102 g F | 81 g KH

REGIONALKUCHE

Obazda mit dunklem
Bier, Birne und Feige

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Min.

fiir 6-8 Personen
« 500 g Brie
¢ 40 g Butter
75 g Frischkise
1 Msp. Paprikagewiirz
o Etwa 50 ml dunkles Bier, vorzugsweise
Hofmiihl Dunkel
« 1 mittelgroRRe Zwiebel
« 2 Birne
e 1 Prise frisch gemahlener Kiimmel
« Salz aus der Miihle
o Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
« Cayennepfeffer
e 2 Feigen
e 2 EL weich geschlagene siife Sahne

1. Den Brie klein schneiden oder reiben.
Mit Butter, Frischkése, Paprikagewiirz
und Bier zu einer cremigen Masse vermi-
schen. Die Zwiebel abziehen und fein wiir-
feln, die Birne entkernen, ungeschélt klein
wiirfeln und mit den Zwiebelwiirfeln unter
den Kése mischen. Obazdn mit Kiimmel,
Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer abschme-
cken. Feigen schilen, klein schneiden, mit
der Sahne unter die Kdsemischung heben
und servieren.

Pro Portion 419 kcal | 21 gE|35gF |7 g KH

Schmeckt besonders gut zu reschen
Brezn und mit etwas Schnittlauch garniert.
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REGIONALKUCHE

Gregor Wittmann ist nicht nur

auf der Tribiine seiner Kicker zu
sehen, sondern steht auch selbst
gerne auf dem Spielfeld mit seiner
Mannschaft der ,,Spitzenkéche und
Gastronomen“

Bayerische Creme

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Min.
zzgl. 3 Std. Kuhlzeit

fur 4 Personen ?‘3\‘\
¢ 1 Vanilleschote ‘l\?\l\ N,
‘ .I“v
* 4 Elgelb | |’/“]‘|lm¥‘\‘\\v‘“\\
70 g Puderzucker v uﬂ\/w‘" l| 'W‘“"" 5
1
|

o 2 Blatt Gelatine

¢ 2 EL Himbeerschnaps

« 300 g siifle Sahne

o Frische Beeren und Minze

A ) ‘/' lf';
? [ ﬁﬂ ”/’/%/{// WAt

zum Servieren
o Puderzucker zum Bestiuben

¢ Schokoladenraspeln zum Garnieren

1. Die Vanilleschote lings halbieren und

das Mark herauskratzen. Das Mark mit

Eigelb und Puderzucker in eine Schiissel

geben und iiber einem heifsen Wasserbad .

mitdem Schneebesen aufschlagen, bis eine @[,@ ’Bﬁmsagﬂ/
cremige Masse entsteht. Die Schiissel vom

Wasserbad nehmen und beiseitestellen.

Zahllose Geschichten ranken sich um die Entstehung des knoten-
formigen Kultgebicks aus Bayern und Schwaben. Eine besonders
herzergreifende Saga erzihlt von dem beriihmten Hofbécker
Frieder aus dem Schwabenland.

2. Die Gelatine in kaltem Wasser einwei-
chen. Den Schnaps in einem kleinen T6pf-

chen erwidrmen. Nun die Gelatine aus dem . i .
Als der Bicker seinen Grafen um dessen Waren bestahl, fiel er in

Ungnade und sollte mit dem Tode bestraft werden. Doch Frieder
Himbeerschnapsauflosen. Die Sahneleicht war der beste Hofbicker seiner Zeit und so stellte der Graf ihm
aufschlagen. ein Ultimatum: Erfand er binnen drei Tagen ein vollkommen
neues Backwerk, durch das die Sonne dreimal scheinen kénne,
sollte er vor dem Tode bewahrt sein.

Wasser nehmen, gut ausdriicken und im

3. Die Gelatine unter die Eimasse rithren.
Die Hilfte der Sahne ebenfalls unter die Vergeblich versuchte Frieder, ein solches Gebick zu erfinden, bis
er am dritten Tag die verschrinkten Arme seiner Frau sah. In
Windeseile formte er die Arme in seiner Backstube nach und warf
in der Hektik das Backblech mit den fertigen Backwaren in eine
Laugenwanne. Da die Zeit knapp war, gab Frieder die in Lauge

Creme riithren, den Rest vorsichtig unter-
heben. Die Bayerisch Creme in Férmchen
oder Schiisseln fiillen und vor dem Ser-

vieren fiir etwa 3 Std. in den Kiihlschrank getriankten Backwaren dennoch in den Ofen — und die duftenden
stellen. AufTeller stiirzen und mit Beeren, »brazula*, lateinisch fiir verschlungene Hinde, waren geboren.
Minze, Puderzucker und Schokoladenras- Zum Gliick schmeckte das Knotengebéck dem Grafen vorziiglich,

. .. . o |
peln servieren. sonst wiren wir wohl nie in den Genuss der Brezel gekommen!

Fotos: Christian Verlag/Cettina Vicenzino (2) | lllustration: gettyimages.de/kanate

Pro Portion 489 kcal |9 g E|36 g F|32gKH
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AUF REISEN

Wie bei Heidi, nur noch schoner

Willkommen im
Berchtesgadener Lan

Die beliebte Region in Oberbayern hat liingst mehr zu bieten als eine
filmreife Naturkulisse. Ob beim Golf, im Wellnesshotel oder bei ausgedehnten
Spaziergdngen durch die kleinen Dorfer: Hier tanken Sie neue Kraft!

Text: Eric Kluge
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1 IDYLLISCH Das Wellness- und Spahotel ,,Gut Edermann* in der Nihe von Teisendorf
ist optimal gelegen fiir einen abwechslungsreichen Urlaub im Berchtesgadener Land

2 EINFACH KOSTLICH GenieRen Sie Leckereien aus der Region — eine spektakulire
Aussicht ist hier inklusive

3 WELLNESSOASE Im 2.500 m2 groRen Alpenspa entspannen Sie sich in der Sauna-
landschaft, am Indoorpool oder am natiirlichen Badeteich. gut-edermann.info

c Kluge (2); Gut Ederman
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m Siidosten Oberbayerns, begrenzt
durch die imposante Rupertiwin-
kel-Kulturlandschaft im Norden und
den idyllischen Konigssee im Siiden, er-
streckt sich das Berchtesgadener Land.
Hier, inmitten von malerischen Bergket-
ten und endlosen Weiden, liegt das be-
schauliche Ortchen Teisendorf - eines
der beliebtesten Ausflugsziele der Region.

Einfach idyllisch

Mit seinen schmalen, verwinkelten Gas-
sen und den alten Gebiduden wirkt Tei-
sendorf fast wie eine Fernsehkulisse aus
einem Heimatfilm. Die einzige Hauptstra-
Re mit ihren kleinen Geschiéften ist der
Mittelpunkt des Dorfes. Und wer durch
den Ort schlendert, wird iiberall mit ei-
nem herzlichen ,Grial God!“ begriifst.
Gastfreundschaft und Traditionen ha-
ben hier noch einen hohen Stellenwert.
Die meisten Geschifte sind seit Genera-
tionen Familienbetriebe. Auch zwei iiber
die Landkreisgrenzen hinaus bekannte
Traditionsunternehmen sind im Berch-
tesgadener Land ansissig: die Milch-
werke Berchtesgadener Land und Bad
Reichenhaller mit seinen Alpensalzen.

Salz — das weilde Gold

Bereitsim Jahr 1846 erhielt die Alte Saline
im Ort Bad Reichenhall den Titel ,,Schons-
te Saline der Welt“. Und das zu Recht, wie

88 ancjgenuss 02/2019

man noch heute sehen kann. Bei einer
Fithrung wird der Besucher im verzweig-
ten Stollensystem unter der Erde in die
magische Welt des Salzabbaus entfiihrt:
mit verwinkelten Gingen, einer riesigen
Salzgrotte und vielen weiteren spannen-
den Stationen. Die beeindruckende Gro-
[3e der Saline lasst erahnen, welche Bedeu-
tung Salz, das einstige ,weilse Gold*, fiir die
Menschen hier schon immer gehabt hat.

Frisch aus der Region

Nicht weit von der Saline entfernt befin-
det sich das Geldnde des Milchwerkes
Berchtesgadener Land. Seit 1927 werden
hier, immer unter dem Aspekt der Nach-
haltigkeit, Milchprodukte aus regiona-
ler Milch produziert. Auch hier gibt es
fir interessierte Besucher die Moglich-
keit, an einer Werksfithrung teilzuneh-
men und einen Blick hinter die Kulissen
des bekannten Milchkonzerns zu werfen.
Von der Produktentwicklung bis hin zum
Bauern, der die Milch vom eigenen Hof
hier noch persoénlich anliefert - es gibt viel
zu entdecken.

Ein Paradies fiir Wanderer

Auch Aktivurlauber kommen im Berchtes-
gadener Land voll auf ihre Kosten. Allein
300 Kilometer gut ausgebaute Wanderwe-
ge laden zu Erkundungstouren inmitten
einer traumhaften Naturkulisse ein. Eine

1 SCHONE AUSSICHTEN Auf der Spitze
des Hausberges von Bad Reichenhall

2 STETS IM BETRIEB Seit 170 )Jahren ver-
sorgen diese Rider das Salzwerk mit Wasser
3 BEACHTLICH Die Alte Saline ist die
ilteste bestehende Binnensaline Europas

4 RUSTIKAL Essen wie ein Kénig im

Gut Edermanns Restaurant ,MundArt“

5 DA SITZT JEDER SCHLAG Bei einer Partie
Golf lisst es sich perfekt entspannen

6 STADTELIEBE Nutzen Sie den kurzen
Fahrtweg nach Salzburg fiir einen Tagestrip

Wanderung um den tiefblauen Kénigssee
etwa oder eine Gondelfahrt mit der Pre-
digtstuhlbahn auf den Bad Reichenhaller
Hausberg gehoren zu den Hohepunkten
eines Aufenthaltes in der Region. Wer es
noch sportlicher mag, spielt eine Partie
Golf: am besten vor imposanter Bergku-
lisse auf dem 18-Loch-Platz des Golfclubs
Berchtesgadener Land in Ainring.

In der Ruhe liegt die Kraft

Danach gilt es, die Seele baumeln zu las-
sen. Das gelingt besonders gut im Well-
ness- und Spahotel ,Gut Edermann®in Tei-
sendorf. ,Si saiba gschbian® — ,sich selbst
spiiren®, lautet hier das Motto. Und das
geht ganz wunderbar im grofsen Alpenspa
mit verschiedenen Saunen, Massagean-
geboten und dem schénen Aulsenbereich
mit Naturpoolanlage. Auch kulinarisch
verwohnt das Hotel seine Géste auf gan-
zer Linie.

Raffiniertes Kochen
Gastgeber Michael Stoberl arbeitet eng
mit Bauernhofen aus der Region zusam-



Fotos: Eric Kluge (3); Alte Saline Siidwestdeutsche Salzwerke AG (2); gettyimages.de/auerimages (1); Molkerei Berchtesgadener Land (1)

men, um jedem Besucher ein Stiick Berch-
tesgadener Land nidherzubringen. Hier
entstehen aus frischen Zutaten der Sai-
son tiglich neue Gaumenfreuden. Wie die
saftige Porree-Quiche mit Krautertopfen
(Rezept unten). Dazu lddt das Hotel seine
Gaste regelmalig zu kulinarischen Events
ein. Mehrmals im Jahr etwa wird der Ta-
gungssaal zur Kulisse fiir ein spannen-

Rezet T

f/

Porree-Quiche

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 20 Min.
zzgl. 1 Std. Kiihlzeit

ZUTATEN fuir 12 Stiicke

FUR DEN TEIG

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

o 1 Prise Salz

e1Ei

des Krimidinner. Die Géste genielRen ein

Vier-Géange-Menii und sind dabei Teil ei-
nes Theaterstiicks. Ein kostlicher Abend,
der viele Uberraschungen bereithilt. Eben
so, wie die gesamte Region. Uberzeugen
Sie sich einfach selbst: Alle Infos zu einer
Reise ins Berchtesgadener Land gibt es auf
berchtesgadener-land.com.

« 125 g Butter zzgl. etwas mehr
zum Bearbeiten

FUR DEN BELAG

« 1 rote Zwiebel

« 1 Stange Porree

o 1 Paprikaschote

e 1 TL Butter

e 250 g Krautertopfen
« 100 g Schlagrahm

o 3 Eier

e Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Mehl mit Salz, Ei und Butter in eine
Schiissel geben und verkneten. Teig in
Frischhaltefolie wickeln und 1 Std. im
Kiihlschrank kalt stellen. Spater auf
einer bemehlten Arbeitsfliche den
Teig 5 mm diinn ausrollen und eine

AUF REISEN

mit Butter ausgestrichene Backform

(@ 24 cm) damit auslegen. Am Boden
und Rand festdriicken und den Teig-
boden mit einer Gabel einstechen.

2. Zwiebel schilen und in Streifen
schneiden. Porree der Linge nach hal-
bieren, waschen und in diinne Scheiben
schneiden. Paprika waschen und wiir-
feln. Butter in einer Pfanne erwéarmen,
alle Zutaten anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Mischung in die vor-
bereitete Backform geben und verteilen.

3. Backofen bei 180 °C Ober-/Un-
terhitze vorheizen. Krautertopfen
mit Schlagrahm und Eiern vermen-
gen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Mischung iiber die Backform gielRen
etwa 35-40 Min. knusprig backen.

Pro Stiick: 233 kcal | 7gE|15gF |19 g KH
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X etwas Gutes
“auf den Tisch

Bei diesen Rezepten lautet das Motto: Fiinf gewinnt!
Mit nur einer Handvoll Zutaten und ein paar Basics
aus dem Vorratsschrank zaubern Sie in maximal
30 Minuten leckere Gerichte fiir die ganze Familie

Rezepte: Henrieke Wolfl |
Fotos & Styling: Anna Gieseler & Kathrin Knoll

L = TIPP: Dazu passt Baguette- oder Cia-
\ | battabrot. Wer gerne pikant isst, kann
mit den Tomaten und dem Knoblauch

noch eine in Wiirfel geschnittene Chi-

lischote in die Pfanne geben.
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TIPP: Servieren Sie dazu hauchdiinne

Scheiben luftgetrockneten Schinken

oder gebratene Schweinemedaillons.
Und fiir mehr Biss kénnen Sie einige
gehackte Haselnusskerne unter die
Semmelbrésel mischen.
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TIPP: Statt mit Frischkdse kénnen Sie
die Weizenfladen auch mit einer Sof3e
aus Mayonnaise, Currypulver und et-

was Aprikosenkonfitiire bestreichen.

L]



FONF~ZUTATEN~KUCHE

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen
¢ 2 Knoblauchzehen

¢ 4 bunte Paprikaschoten
¢ 250 g Kirschtomaten

¢ 1 Bund Basilikum

« 750 g Rinderhiiftsteaks
3 EL Rapsél

o Salz und Pfeffer

¢ 125 ml WeiRwein

ZUBEREITUNG

1. Knoblauch schilen und in feine Wiir-
fel schneiden. Paprikaschoten waschen,
halbieren und entkernen. Dann in Streifen
schneiden. Kirschtomaten waschen und hal-
bieren. Basilikum waschen, trocken tupfen
und die Blittchen von den Stielen zupfen.

2. Rinderhiiftsteaks trocken tupfen und in
etwa 5 cm lange Streifen schneiden. Ol in
einer Pfanne erhitzen, das Fleisch darin
portionsweise bei hoher Hitze 2-4 Min.
scharf anbraten. Dann herausnehmen und
beiseitestellen.

3. Paprika in die Pfanne geben und eben-
falls 2-4 Min. andiinsten. Tomaten, Knob-
lauch und Rinderstreifen zugeben und al-
les gut durchschwenken. Mit Weifswein
abloschen, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und bei kleiner Hitze weitere 3-5 Min. ko-
chelnlassen.Basilikum unterheben, noch-
mals mit Salz und Pfeffer abschmecken
und servieren.

Pro Portion: 415 kcal | 44 g E[20g F |11 g KH
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ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen

1,5 kg gemischten Spargel

o Salz

« 2 Bund gemischte Krauter (z. B. Dill,
Zitronenmelisse, glatte Petersilie)

« 100 g Parmesan

o 4 Eier

¢ 150 g weiche Butter

* 150 g Semmelbrésel

o Pfeffer

¢ 5 EL Olivendl

« 3 EL Apfelessig

1 Prise Zucker

ZUBEREITUNG

1. Weilden Spargel komplett, griinen im
unteren Drittel schélen, holzige Enden
entfernen und waschen. Weilien Spargel
in kochendem Salzwasser 5-7 Min. blan-
chieren, griinen nach 3-4 Min. zugeben.
AbgielRen, abschrecken, abtropfen lassen.

2. Backofengrill auf 250 °C vorheizen. Die
Krauter waschen, trocknen. Blittchen ab-
zupfen, etwa ¥4 sehr fein hacken. 60 g Par-
mesan reiben, den Rest in Spiane hobeln.

3. Eier in 7 Min. wachsweich kochen. Ge-
hackte Krauter mit Butter, Semmelbroseln
und geriebenem Parmesan verkneten, mit
Pfeffer wiirzen. Spargel aufein mit Backpa-
pier belegtes Backblech legen. Brosel dar-
auf verteilen, 3-4 Min. iiberbacken.

4. 0l,Essigund Zuckerverquirlen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Mit iibrigen Kriutern
und Parmesanhobeln vermengen. Eier ab-
schrecken, pellen, halbieren. Mit Spargel
und Kréautern anrichten und servieren.

Pro Portion: 780 kcal | 25 g E| 58 g F | 42 g KH

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Min.

ZUTATEN fur 4 Personen

e 4 Hihnchenbrustfilets (a etwa 150 g)
e Salz und Pfeffer

e 2 EL Rapsol

e 1 Zwiebel

200 g Rucola

« 250 g Kidneybohnen (Dose)

« 4 Weizentortillafladen

« 250 g Kréuterfrischkise

ZUBEREITUNG

1. Hihnchenbrustfilets waschen und tro-
ckentupfen. Rundherum mit Salzund Pfef-
fer wiirzen und in einer Pfanne von beiden
Seiten goldbraun braten. Aus der Pfanne
nehmen und abkiihlen lassen.

2. Inzwischen die Zwiebel schilen und in
Ringe schneiden. Rucola waschen und tro-
ckenschleudern.Kidneybohnen abgielsen,
etwas abspiilen und abtropfenlassen. Hihn-
chen in Streifen schneiden.

3. Tortillafladen nach Packungsangabe
erwarmen. Mit dem Frischkése bestrei-
chenund mitdem Rucola, den Zwiebelrin-
gen,den Bohnenund dem Héhnchenfleisch
belegen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
aufrollen, dann servieren.

Pro Portion: 676 kcal | 53 g E| 31 g F |48 gKH
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Einfach nachhaltig

Kostliche
Restekuche

Offene Wurstpackungen,
angebrochener Kise und altes Brot:
Viel zu oft bleiben Reste iibrig. Aber
bei uns wandert nichts in den Miill,
sondern wird mit ein paar frischen

Zutaten zu leckeren Gerichten
verarbeitet. Getreu dem Motto: Alles
verwenden, nichts verschwenden!
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" Schnell

NACHHALTIGKEIT

Gnocchi mit Tomaten-
Speck-Sol$e

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Min.

ZUTATEN fuir 2 Personen

e 1 Packung frische Gnocchi (etwa 300 g)
¢ 1 mittelgrofle Zwiebel

e 2 EL Olivenol

e 4 Scheiben Friihstiicksspeck

¢ 300 g passierte Tomaten

e /2 Bund Thymian

e 75 g Frischkise, Doppelrahmstufe

o Salz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Die Gnocchi in kochendem Wasser
2 Min. ziehen lassen beziehungsweise
laut Packungsanleitung zubereiten, an-
schlieRend abgiefRen und beiseitestellen.
Die Zwiebel abziehen und fein hacken.

2. Im bereits benutzten Topf Olivendl er-
hitzen und die Zwiebel darin anschwitzen.
Speck dazugeben und 2 Min. anbraten.
Mit passierten Tomaten aufgiefsen und
auf niedriger Temperatur 5 Min. kécheln
lassen.

3. Inzwischen die Hilfte des Thymians
von den Zweigen zupfen. Topf vom Herd
nehmen und gezupften Thymian sowie
Frischkise unter die Tomatensofe mi-
schen und diese mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Gnocchi dazugeben und gut
mit der Sof3e vermischen. Die Gnocchi auf
zweli tiefe Teller verteilen, nach Belieben
noch einmal salzen und pfeffern und mit
dem restlichen Thymian garnieren.

Pro Portion: 532 kcal |17 gE|25 g F | 62 g KH

Schinken-Kise-Ecken
ZUBEREITUNGSZEIT 10 Min.

ZUTATEN fur 2 Personen

e 4 Tortilla-Wraps

e 4 Scheiben Kochschinken

¢ 4 Scheiben junger Gouda

¢ 125 g Feldsalat

e Salz

o Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Eine beschichtete Pfanne erhitzen und
eine Tortilla hineinlegen. Zwei Scheiben
Schinken, zwei Scheiben Gouda und die
Hélfte des Feldsalats darauf verteilen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und mit einer
zweiten Tortilla abdecken.

2. Danach 3 Min. erhitzen, die Tortillas
in der Pfanne wenden und die zweite
Seite weitere 5 Min. erhitzen. Die Tor-
tillas aus der Pfanne nehmen und die
zweite Portion genauso zubereiten.

3. AnschliefRend beide Tortillas in Drei-
ecke geschnitten servieren. Nach Be-
lieben Ketchup oder Sauerrahm zu den
Schinken-Kése-Ecken reichen.

Pro Portion: 786 kcal | 42 g E |37 gF |70 g KH

Brotauflauf
ZUBEREITUNGSZEIT 40 Min.

ZUTATEN fuir 2 Personen
e 200 g siifle Sahne

e 3 Eier

e Salz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 1 Prise Muskatnuss

e %3 altbackenes Baguette
¢ 1 Bund Mangold

e 350 g Champignons

¢ 150 g Parmesan

e /2 Beet Gartenkresse

ZUBEREITUNG

1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Sahne, Eier, Salz, Pfeffer
und Muskat miteinander vermischen.
Das Baguette grob wiirfeln und in die
Eimasse geben. Den Mangold waschen,
entstielen und die Blitter grob hacken.
Die Champignons putzen und wiirfeln,
den Parmesan reiben. Mangold und Pilze
unter die Ei-Brot-Masse mischen.

2. In eine grofRe Auflaufform oder meh-
rere kleine ofenfeste Topfchen gielden
und mit dem Parmesan bestreuen. Im
vorgeheizten Backofen 30 Min. backen.
Den Auflauf anschlielsend heil servieren
und je nach Belieben mit Kresse garnieren
oder Toast dazu reichen.

Pro Portion: 1115 kcal |60 g E| 66 g F | 77 g KH



Gefiillte Zwiebeln mit
Birnen-Bulgur

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Min.

ZUTATEN fuir 2 Personen

e 7 mittelgrofle Zwiebeln

e Salz

e '3 Packung Bulgur (etwa 166 g)

e 2 Birnen

e 250 g Bergkise

e 2 EL Olivenél

¢ 100 g Schmand

e 1 EL getrockneter Oregano

o Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

100 Loncégenuss 02/2019

ZUBEREITUNG

1. Die Zwiebeln abziehen und jeweils
den Deckel in Hohe von etwa % cm ab-
schneiden. Die Zwiebeln dann mit dem
Messer vorsichtig innen entlang der
AulRenwand einschneiden und mit einem
Teeloffel so aushohlen, dass die Wand

nach aufsen stehen bleibt.

2. In einem Topf Salzwasser zum Kochen
bringen. Den Bulgur darin gar kochen.
Inzwischen die Birnen waschen, vier-
teln, das Kerngehause entfernen und
das Fruchtfleisch fein hacken. Den Berg-
kase reiben. Backofen auf 200 ° C Umluft

vorheizen. Den Bulgur abgielsen und in
einer Schussel mit den Birnen, Olivenol,
Schmand und Oregano vermischen. Das
ubrig gebliebene Zwiebelinnere sehr fein
wiirfeln und dazugeben. Die Hilfte des
Kiases untermischen und alles mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

3. Die Bulgur-Zwiebel-Mischung in die
Zwiebelhiillen fiillen und den restlichen
Kése dariiberstreuen. Die gefiillten Zwie-
beln in eine ofenfeste Pfanne setzen, diese
mit Alufolie abdecken und die Zwiebeln
im vorgeheizten Backofen 30-35 Min.
backen, bis sie weich sind. Die Zwiebeln
nach Belieben mit Kresse garnieren und
auf Teller verteilt servieren.

Pro Portion: 1155 kcal | 50 g E| 65 g F| 99 g KH

At g

i N x:
ALLES
VERWENDEN

NICHTS
QYERSCHYENDEN
o
Bk e e oo b

Buchtipp
,Alles verwenden. Nichts verschwenden*
von Autorin Antonia Kégl ist ein prak-

«

tischer Ratgeber mit saisonalen Rezep-
ten und Wochenplinen, die dabei helfen
kénnen, Lebensmittel aufzubrauchen.
Mit Aufbewahrungs- und Einkauftipps.
Christian Verlag, 19,99 Euro
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Nutzen Sie die
Kraft der Bienen

Zum Abdecken von Lebensmitteln sind
Bienenwachstticher (,Bees Wrap*, erhiltlich
z.B. im Biomarkt) eine tolle Alternative zu
Alu- und Frischhaltefolie. Die flexiblen Tiicher
kann man mehrmals verwenden, sie sind
komplett plastikfrei und eignen sich gut zum
Abdecken von Schiisseln und Tépfen.

Seien Sie ein
Wiederholungstiter

450 Jahre dauert es im Schnitt, bis
eine PET-Flasche, die im Meer

landet, komplett abgebaut ist. | N hh l =
Kaufen Sie eine wiederauffiillbare ac a tlg

Trinkflasche und einen Mehrwegbe-

NACHHALTIGKEIT

Reduzieren Sie
Verpackungsmiill

Auch an anderen Stellen lasst sich Verpa-
ckungsmiill vermeiden: Kaufen Sie Milch
und Joghurt im Glas, Fleisch, Fisch und
Kase auf dem Wochenmarkt statt einge-
schweiflt aus dem Kiihlregal. In immer
mehr Stadten erdffnen auch verpackungs-
freie Supermirkte, in denen man sogar
Nudeln, Reis oder Geschirrspiilmittel in
selbst mitgebrachte Gefifie abfullen kann.

Ernidhren Sie

sich flexitarisch
Der Ausstof von Treibhausga-
¢ sen (wie etwa Kohlendioxid),

cher fuir Coffee to go fiir unterwegs, einkanen — ! die bei der Fleischproduktion

um Plastikmiill zu reduzieren.

Fir zu Hause sind Mehrweg-Glas- h ?
flaschen und (gefiltertes) Leitungs- SO ge t S!

wasser die nachhaltigere Alternative

zu Plastikflaschen. Jeder von uns kann schon beim

entstehen, treiben den Klima-
wandel voran. Werden Sie zum

Flexitarier und reduzieren Sie

Ihren Fleischkonsum auf ein
bis zwei Mahlzeiten pro Woche.

Einkauf etwas fiir die Umwelt
tun und etwa (Plastik-)Miill und
CO2-Ausstofs reduzieren

Verzichten Sie auf Plastiktiiten

Plastikmll wird immer mehr zum globalen Pro-
blem. Transportieren Sie Einkaufe in Stoffbeu-
teln aus Naturfasern oder Kérben. Fiir Obst und
Gemiise gibt es spezielle wiederverwendbare

Gemusenetze (erhiltlich z. B. im Biomarkt). Tipp:

Da Bio-Gemuise und -Obst im normalen Super-

markt meist zuséatzlich in Plastik verpackt ist, da-
mit das Bio-Siegel aufgedruckt werden kann, kau-

fen Sie es besser auf dem Wochenmarkt oder im
Bio-Laden. Dort bekommen Sie es unverpackt.

AN

Werden Sie zum Lebensmittelretter

Die Produktion unserer Nahrungsmittel
verbraucht viele Ressourcen. Je weniger Essen
wir verschwenden, umso besser. Doch jeder
Deutsche wirft im Schnitt 82 Kilogramm Lebens-
mittel pro Jahr in den Miill. Kaufen Sie immer nur
das ein, was Sie wirklich brauchen und vor allem
auch verbrauchen kénnen. Die richtige Lagerung
sorgt dafiir, dass Lebensmittel linger halten. Und
viele Produkte sind auch nach Ablauf des Mindest-
haltbarkeitsdatums noch genief3bar.
Priifen Sie immer erst einmal die Qualitit,
bevor Sie etwas wegwerfen.

02/2019 Loncjgenuss 101
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GUTES BEWAHREN

Ganz fix selbst gemacht

Pestos in Perfektion

Pestos passen nur zu Pasta? Von wegen! Die wiirzigen SofSen schmecken
auch ganz wunderbar zu Kartoffel- und Fleischgerichten oder als raffinierte
Ergiinzung zu Eiscreme oder Milchreis. Und das Beste: Sie sind ganz schnell

zubereitet. Hier kommen vier neue Pesto-Rezepte mit Genussgarantie

Rezepte: Henrieke Wolfl | Fotos & Styling: Kathrin Knoll

_
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Rotes Pesto
mit gegrillter Paprika

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

ZUTATEN fur 3 Glaser a 450 ml

o 6 rote Paprikaschoten

* 100 g Mandelkerne

¢ 60 g getrocknete Tomaten

¢ 1 Knoblauchzehe

o 1 Chilischote

« 3 Stiele Thymian

» 100 g Pecorino

¢ 60 ml Olivendl zzgl. etwas mehr
zum Auffiillen

e Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Den Backofengrill auf hiochster Stufe
vorheizen. Paprikaschoten waschen, vier-
teln und vom Kerngehiuse befreien. Mit
der Haut nach oben auf ein Backblech
legen und im heiRen Ofen etwa 10 Min.
grillen, bis die Haut schwarze Blasen wirft.

2. Paprika aus dem Ofen nehmen und mit
einem feuchten Tuch bedecken, dann et-
was abkiihlen lassen. Inzwischen Mandeln
grob hacken und in einer Pfanne ohne Zu-
gabe von Fett goldbraun résten. Getrock-
nete Tomaten gut abtropfen lassen und
wiirfeln. Knoblauch schilen und grob in
Stiicke schneiden. Chili waschen, entker-

nen und grob wiirfeln. Thymian waschen,
trocken tupfen und die Blittchen abzup-
fen. Pecorino fein reiben.

3. Paprika hauten. Mit Mandeln, getrock-
neten Tomaten, Knoblauch, Chili, Thymian
und Pecorino in einen hohen, schmalen
Behilter geben und alles mit dem Oli-
venol fein piirieren. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. In sterile Gliser
fiillen und die Oberfliche mit etwas Ol
bedecken. Verschliefsen und kiihl und
dunkel aufbewahren.

Pro Glas: 602 kcal |22 g E|50 g F| 21 g KH
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So kénnen Sie Ihr Pesto
linger genief3en: Geben .
Sie auf die Oberfliche der
Wiirzpaste Olivenél, sodass alles
gut bedeckt ist. Durch das Ol wird
das Pesto haltbarer gemacht.
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®00000000000000000000000000000000

Wildkriuterpesto
Rezept auf Seite 106

2000 0000000000005 0000000H o
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Wildkrauterpesto
ZUBEREITUNGSZEIT 25 Min.

ZUTATEN fiir 2 Glaser & 250 ml

e 2 Bund Wildkréuter (z. B. Sauerampfer,
Spitzwegerich, Lé6wenzahn,
Brennnessel)

* 100 g Walnusskerne

« 1 Knoblauchzehe

» 100 g Bergkise

40 ml Walnussal

« 60 ml Rapsél zzgl. etwas mehr
zum Auffiillen

o Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Wildkrauter waschen, trocken tupfen
und ggf. die Blattchen von den Stielen
zupfen. Walnusskerne grob hacken und in
einer Pfanne ohne Zugabe von Fett gold-
braun résten. Knoblauchzehe schilen und
grob zerkleinern. Bergkése fein reiben.

2. Wildkrauter, Knob-
lauch, Bergkise und beide Olsorten in ein

Walnusskerne,

hohes Gefild geben und fein piirieren. Mit
etwas Salz und Pfeffer abschmecken und
in sterile Schraubgliser fiillen. Die Ober-
fliche mit etwas Rapsol bedecken und
die Glaser verschliefsen. Kiihl und dunkel
aufbewahren.

Pro Glas: 1010 kcal | 24 gE| 100 g F | 7 g KH

[
@

Siifses Minzpesto

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Min.

ZUTATEN fuir 3 Glaser 2 150 ml

¢ 2 Bund Minze

o 1 Vanilleschote

¢ 1 unbehandelte Zitrone

¢ 150 g weifle Schokolade

« 60 ml Apfelsaft

« 30 ml Rapsél zzgl. etwas mehr
zum Auffiillen

¢ 1-2 EL Honig

ZUBEREITUNG

1. Minze waschen und trocken tupfen.
Blattchen von den Stielen zupfen. Vanille-
schote der Lange nach halbieren und das
Mark herauslésen. Zitrone heild waschen.
Die Schale fein abreiben, dann halbieren
und den Saft auspressen. Schokolade fein
hacken.

2. Minze mit dem Vanillemark, Zitronen-
saft, Apfelsaft und Rapsol fein piirieren.
Zitronenschale und weilRe Schokolade
unterriithren. Mit Honig abschmecken
und in sterile Glaser fiillen. Die Oberfla-
che mit etwas Rapsol bedecken und die
Glaser fest verschliefRen. Schmeckt zu fri-
schen bunten Beeren, Zitronencreme oder
Vanilleeis.

Pro Glas: 408 kcal | 4 g E| 25 g F| 41 g KH

b
Erbsenpesto

mit Pistazienkernen

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Min.

ZUTATEN fur 3 Glaser a 350 ml

« 400 g gepalte Erbsen

e Salz

« 50 g Pistazienkerne

¢ 1 Knoblauchzehe

e /2 Bund Basilikum

« 4 Stiele Petersilie

« 2 unbehandelte Zitrone

¢ 75 g Parmesan

« 80 ml Olivendl zzgl. etwas mehr

zum Auffiillen
o Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Erbsen in reichlich kochendem Salzwas-
ser 3-5 Min. blanchieren. Abgielien, ab-
schrecken und gut abtropfen lassen.
Inzwischen Pistazienkerne in einer
Pfanne ohne Zugabe von Fett goldbraun
rosten. Aus der Pfanne nehmen und etwas

abkiihlen lassen.

2. Knoblauch schilen und grob hacken.
Basilikum und Petersilie waschen, trocken
tupfen und die Blittchen von den Stielen
zupfen. Zitrone heil waschen. Die Schale
fein abreiben, den Saft auspressen. Parme-
san fein reiben.

3. Erbsen, Pistazienkerne, Knoblauch,
Basilikum, Petersilie, Zitronensaft, Par-
mesan und Olivendl in ein hohes Gefal}
geben und fein piirieren. Zitronenschale
unterriihren und alles mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. In sterile Glaser fullen
und die Oberfliche mit etwas Ol bedecken.
Die Glaser verschliefsen und dunkel sowie
kiihl aufbewahren.

Pro Glas: 570 kcal | 20 g E| 44 g F| 29 g KH

Illustrationen: gettyimages.de/Graphic_deluxe
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Siildes Minzpesto
Rezept links

Erbsenpesto mit
Pistazienkernen
Rezept links '
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Jahresabonnement

»Mein LandRezept* ‘ 2 éb
6 x im Jahr: Mein LandRezept widmet @

A . Die Warmies®
sich in jeder Ausgabe einem anderen

T T A e TR S e Y F G Niedliche Warmekuscheltiere, die Babys trésten, die Kinder zum
Landlebens. Sie erhalten alle 2 Mo- Einschlummern bringen und bei vielen Menschen zu einem

nate eine neue Ausgabe ohne jegliche gemitlichen Feierabend dazu gehéren. Vier verschiedene stehen
weitere Verpflichtung frei Haus. zur Auswahl. Wert: 19,99 €%
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Jahresabonnement Sammelschuber
»90 is(s)t Italien®

Mit dem ,LandGenuss“ Sammel-
A schuber herrscht ab sofort Ord-
Rezepte, erprobte Zubereitungs-

im Regall In ei Schub
methoden und Schritt-fiir-Schritt- U S CE2 Sesiicll SCAUDET,
Arle: Wert: 33.90 €* passen 6 Ausgaben des Magazins

YR ,LandGenuss*“. Wert: 9,90 €*

6 x im Jahr: zahlreiche kreative

* Nur, solange der Vorrat reicht!

Jetzt versandkostenfrei bestellen: www.falkemedia-shop.de/landgenuss
oder per Telefon unter 0711 / 72 52 291

& AppStore 005 Jetzt ,LandGenuss* auch auf lhrem Tablet oder Smartphone in der Kiosk-App ,falkemedia“ lesen! m
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Omas beste

Haushaltstipps

= an| Gewusst
B 5 wie!

Mozzarella richtig reiben oder
angebranntes Gemiise retten: In
Sachen Haushalt kommen die besten

Tricks von unseren GrofSmiittern. Wir
haben sie fiir Sie zusammengetragen

Perfekt gerieben z

Frischer Mozzarella ist eine tolle Ergdnzung zu vielen
Gerichten. Allerdings stellt ist Reiben der weichen

Kugel eine Herausforderung. Das Problem lisst sich be-
heben: Vorher die Kugel in Frischhaltefolie gewickelt fur
20 Min. ins Gefrierfach legen — schon geht es ganz leicht.

“1,“ |1‘|l_15,h

:‘ffé " "ﬁ 1 =

Gut durchgeschiittelt
Das kennt jeder. Nur kurz hat
man die Zeit aus dem Auge ver-
loren: Aber wie lange war das Ei

Nie wieder Fettspritzer

Wenn heifes Fett plétzlich zu spritzen
beginnt, ist das mehr als lastig. Dabei ist
die Losung so einfach: Salz hineinstreuen,
dann hort der Spuk
gleich auf.

jetzt im kochenden Wasser? Soll
es hart gekocht sein, hilft schiit-
teln, um festzustellen, ob es fer-
tig ist. Wenn es sich dabei wie ein
Stein anfiihlt, ist es gut.
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ALTES WISSEN

Glinzende Bleche Geschirr sdubern

Backbleche sehen nach Gebrauch Bei starken Verkrustungen hilft oft kein Spiilmittel mehr.
schnell stumpf und dreckig aus. Backpulver ist eine gute Lésung: Die betroffenen Stellen
Um sie wieder zu sdubern, hilft es, mit Backpulver bestreuen und mit ein wenig warmem
das warme Blech mit Salz und Pa- Wasser zu einer Paste mischen und

pier abzuwischen. AnschlieRend einwirken lassen. AnschlieRend

mit ein paar Tropfen Ol einreiben. mit einem Schwamm

sauber schrubben —
schon ist der hartnicki-

ge Dreck weg!

Durch Holz gebandigt

Viel zu oft passiert es: Einmal im falschen
Moment dem Herd den Riicken gekehrt, schon
ist das Nudelwasser tibergekocht. Um das zu
verhindern, hilft ein Holzléffel. Quer tiber den
Topf gelegt und durch den Deckel eingeklemmt
bleibt dem Wasserdampf genug Platz zum
Entweichen. Das Holz sorgt zusitzlich daftr,
dass der Schaum nicht weiter steigt.

Bananen frisch halten

Um die Lebensdauer von Ba-
nanen zu verldngern, hilft es,
Frischhaltefolie um den Strunk
zu wickeln, damit keine Luft he-
rankommt. So kommt es nicht so
schnell zu braunen Flecken.

Wieder erweicht

Viel zu oft wird gutes Brot hart. Damit es wie-
der weicher und verzehrbereit wird: Einfach ei-
nen Tag lang in ein feuchtes Tuch gewickelt in

den Kuhlschrank legen. Am niachsten Tag zum
Aufbacken in den vorgeheizten Ofen geben —

und geniefen.

B

Einfach entzweit
Sollten sich zwei Gli-

0 ser scheinbar un-
Rettung durch \%;-__-;d}u‘ trennbar verkeilt
Korken WA haben, kann Wasser
Angebranntes Gemi- | | _ ==t die Losung sein. Das
se oder Reis lasst sich \ | ) ,\k_;_ij untere Glas in hei-
retten, indem man den 4 _ ! i /\f‘. fRes Wasser stellen
Topfinhalt umfiillt, ohne N e i) - und das obere mit
den Bodensatz abzukrat- Wl A kaltem befiillen. Be-
zen. Um nun den bitteren ' R f‘-ff’-" reits nach kurzer Zeit

f sollten sie ohne gro-

Geschmack des Angebrannten \.Jl
herauszuziehen, einen Korken Ny Ren Kraftaufwand zu

mitkdcheln lassen. trennen sein.
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VORSCHAU

Die neue Ausgabe von Langﬁenuss erscheint am 02.05.2019

Einladung zum Grillfest

Wir feiern den Frithsommer: mit neuen Grillrezepten fiir jeden
Geschmack, kostlichen Beilagen, kiihlen Getranken sowie den

besten Deko-Tipps fiir Ihr nachstes Gartenfest.
W -

Erdbeeren, so lecker wie nie!
Von diesen Friichtchen kriegen wir einfach

Endlich Spargelzeit

»Bis Johanni nicht vergessen:

nie genug: Saftig, siif3, voller Aroma - so sieben Wochen Spargel essen!”

lieben wir Erdbeeren und kombinieren sie Wir haben jede Menge neue
in unseren neuen Rezepten ganz raffiniert Genuss-Rezepte fiir die wohl
mal siiR und mal herzhaft - da ist fiir jeden schonste kulinarische Saison

Geschmack etwas dabei. Versprochen! des Jahres fiir Sie vorbereitet.

O NN O A O N N O O RN

NI N
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Herzlich willkommen
in Bad Salzuflen

Natur und Kultur, Erlebnis und Entspannung,
Gesundheit und Wellness: In unserer historischen
Stadt am FulRe des Teutoburger Waldes finden Sie
alles, was Ihr Herz begehrt.

Dabei beginnt ein Spaziergang durch Bad Salzuflen - fast
unweigerlich - an unserem beeindruckenden Gradierwerk-
ensemble. Besucher werden magisch von den imposanten
Bauwerken angezogen. Zu ihrem besonderen Zauber gehort
die salzhaltige Luft, die sie buchstdblich verstromen.

Mit geschlossenen Augen fiihlen Sie sich ans Meer versetzt -
und das mitten in Deutschland.

MehrLuft - Wellness
fiir Thre 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 Ihres Aufenthalts. Ob |
beim Besuch im ErlebnisGradierwerk, beim Spaziergang ent- i '(1"'-" \ /o
lang der Gradierwerke oder in der Salzgrotte schmecken Sie ! 4

| : X '1\ . 7 ;’ s
salzhaltige Luft wie am Meer. Sie werden sich erfrischt und \ /
0000l .
[ J

rundum erholt fiihlen. A

o y ft & . e
Leistungen ~ Unterkun et el
. ¢ |eistungsp@ E
6 x Ubernachtung mit Friihstiick im Doppel- P
oder Einzelzimmer mit Dusche oder Bad/WC :
oder in einer Ferienwohnung ohne Verpflegung e
[ ]

 5x Eintritt in das ErlebnisGradierwerk

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

« 1xAromaélmassage (30 Minuten)

« 1 x Stadtfiihrung (60 Minuten)
« 1xgroRes Badehandtuch

« SalzuflenCARD

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

So schmeckt
Bad Salzuflen

Probieren Sie unser neues
Bad Salzufler SoleSalz - ein Salz
von hochster Qualitat, gradiert
aus unserer Thermalsole.

SalAiflen

ICH FUHL* MICH WOHL.

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

info@staatsbad-salzuflen.de | www.staatsbad-salzuflen.de
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Lass dich inspirieren unter MySwitzerland.com/sommer und teile deine schdnsten Erlebnisse mit
#VERLIEBTINDIESCHWEIZ Personliche Beratung unter 00800 100 200 30 (kostenfrei*) oder info@myswitzerland.com

*lokale Gebuhren kdnnen anfallen




