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Knusprige Quiche mit
Tomaten und Rosmarin
Seite 15

Hausgemacht'schmeckt’'s am besten!

o Kaltschaleziperfektfiir heie Tage ¢ Schnelle SoBen
o Leckeres'mit Paprika o Eis * Marmelade & Chutney
e Musli-Mischungen ¢ Unterwegs im Neandertal
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Mehr Infos auf lisa.de und auf facebook.com/lisafreundeskreis
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Helfen Sie den Bienen!
Die niitzlichen Insekten sind bedroht,
vor allemdie Wildbienen. Machen Sie "

v b % -{' mit bei der Initiativé:von BurdaHomel
7 \ % INA TN R ¥
Vo o\ as Siefiir dierBienen tun konnen,

erfahren Sie auf www.beebetter.de ' :

‘g«‘

enn Sie jetzt auf dem Wochenmarkt reife Aprikosen sehen, greifen Sie zu! Denn
= es ist gar nicht so einfach, an wirklich stuBe Frichte zu kommen. Gluck hat, wer

f g i im eigenen Garten ernten und den optimalen Erntezeitpunkt abpassen kann. Und dann
LE“;

; heiBt es, unsere himmlischen Kuchenrezepte ab Seite 62 auszuprobieren! Ich persénlich
Susanne Peters,

1 liebe Aprikosenmarmelade, verfeinert mit Zimt, Vanillemark und etwas Orangenschale.
Chefredakteurin

Besonders leckere Aufstriche aller Art bereitet Gaby Harter zu. Sie betreibt ganz in
der Nahe unseres Verlags im badischen Weinort Durbach das ,MarmelLadle” und ist in der Region bekannt

fur beste Qualitat. Einige ihrer Rezepte finden Sie ab Seite 80. Lassen Sie sich Uiberraschen! Viel SpaB3 beim

Nachkochen und einen sonnigen Sommer wiinscht Ihnen Ihre S ?

Haben Sie Fragen, Tipps oder Anregungen? Schreiben Sie uns: meinegutelandkueche@burda.com oder
besuchen Sie uns auf Facebook E3 www.facebook.com/meinegutelandkueche

Titelfotos: burdafood.net/Carsten Eichner/Mathias Neubauer, Fotolia, MSE/Kramp +.G
Stockfood/Karl Newedel; Fotos: Silke Blumenstein, MSL/Kramp + Gollj
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Kostlichkeiten zum Schlemmen
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Herzlich willkommen, liebe Gaste
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Stimmung am groBen Tag
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Fiir Salat, Nudeln
und mehr: feine
SoBen fix gemacht
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feine Aufstriche mit
besten Zutaten hat
uns Gabriele Harter
aus Durbach verraten

.
ES GIBT NICHTS BESSERES

r'ﬂ'!'n

S
‘kochm Hildegard Windholz verrat uns warum hausgemachte
Gerlchte dle uns selt Kmdertagen beglelten unwiderstehlich sind, 4
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Erfrischend gut:
Kaltschalen mit 4 O
Friichten der Saison



Paprika auf dem Teller bringt
uns jetzt in Urlaubsstimmung

Als Rohkost oder aus dem Ofen: 32 TRAD|T|ON

26 Aus Omas reichem Kiichenerbe
f Warum uns hausgemachte
Spezialitaten so gut schmecken

,.r SO GEHT DAS!

40 Kaltschalen fiir heiBBe Tage
Feine Stppchen, die leicht und
erfrischend schmecken

HAUSGEMACHT

52 Ein guter Start in den Tag
Fur jeden Geschmack finden Sie hier
die richtige Musli-Mischung

56 Cremig-fruchtige Minis
Knusprige Teigschalen mit feiner
Schoko-Fillung & frischen Frichten

74 SoBen mit dem gewissen Extra
Das Beste: Mayo, Dressing oder Pesto
sind im Handumdrehen gemacht

UNTERWEGS MIT
LEIB UND SEELE

| icht'-nur bei Rotbarsch und 98 ldyllisches Nealnde.rland
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L N e zwischen Dusseldorf & Wuppertal

. “Das ‘l{pt—‘l@gister
finden Sie auf Seite 110

SERVICE

6 Aufgegabelt
43 Marktplatz
55 Gute Wahl: Universal-Zerkleinerer
78 Gut zu wissen: Kiichentipps
110 Register
112 Impressum/Service
113 Was SiiBes zum Schluss
114 Vorschau

42019 meine gute Landkiiche 5



—agE Aufgegabelt

Ein mobiles Café, hubsches Geschirr und umweltfreundliche

~ Reinigungsmittel zum Selbermachen

Gurken

Gemiise des Jahres

Samenfeste Sorten sollen an-
gebaut werden: Darauf weist
der Verein zur Erhaltung der Nutz-
pflanzenvielfalt hin und hat die
Gurke zum GemUse des Jahres
gekdrt. Denn im Gegensatz zu
kernlosen Zlchtungen kénnen
sie vermehrt werden. Gurken glei-
chen unseren FlUssigkeitshaushalt
aus, kuhlen als Brei auf der Haut
bei Sonnenbrand. Pluspunkt von
Biogurken: lhre Schale, in der
Vitamine und Ballaststoffe stecken,
kann man verzehren.

Topferkunst

Fiir Tisch & “Kiiche In diesem Bus gibt’s viel zu entdecken
e Topferei von Michael “Das rollende Café im 6oer-Jahre-Stil

Heckmann in Schwabisch Hall
wurde bereits von seinem Uropa
gegrindet. Ob Teller oder Vesper-
brettle, Schalen, Tassen oder
Krige: Alle Unikate sind hand-
gefertigt. Da der Ton bei hohen
Temperaturen gebrannt wird, ist
das Geschirr robust und auch spdl-
maschinengeeignet. Alles ist in der
Werkstatt oder online erhaltlich.

I\/lichel Malcin hat einen fast 60 Jahre
alten Doppeldeckerbus in ein mobiles
Café umgebaut. Mit dem GenussBus ist er
im Norden Nordrhein-Westfalen rund um
Ibbenblren unterwegs. Wann und wo, er-
fahrt man auf der Homepage. Bei gutem
Wetter lasst sich das Dach des Busses an-
heben und die Sonne genieBen. Neben
Getranken serviert Michel Malcin Kuchen,
belegte Brote, Suppen oder stBe Auflaufe.
Einen Teil der Einnahmen und das Trinkgeld
spendet er fur karitative Zwecke — jeden
Monat fir ein anderes Projekt. Auf Anfrage
vermietet Michel Malcin den Bus fur Feiern.

)

Michael Heckmann Keramik, Neumauer-
straBBe 54, 74523 Schwabisch Hall,

2 0791/89041,
www.heckmann-keramik.de

DoppelLecker GenussBus KG — Michel Malcin,
2 05451/564 46 25, www.doppellecker.de

0 meine gute Landkﬁche,i4'2019



Fotos: Fotolia (3), Mike Hofstetter, Karl Jotter, MyOma (2), Margareta Rogulski (2), Anne Schwerin
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Kulinarisch unterwegs in Schleswig-Holstein

Spezialititen aus der ‘Region

Sudéstlich von Hamburg,

im Kreis Herzogtum
Lauenburg, gibt es viele
kulinarische Kostlich-

keiten zu entdecken.

Unter dem Namen
.Lauenburg'scher

Teller” bieten 14 Restau-
rants und Gasthofe zwischen
Lauenburg und Ratzeburger
See Gerichte mit regionalen
Zutaten an. Serviert werden
u.a. Haxe vom Deichlamm an
Ofengemuse (rechts), Wild-
schwein-Knusper-Schnitzel und
Duett von Forelle und Wels.
Noch bis in den Oktober hi-
nein stehen die Gerichte, die

&

zwischen 13 und 21 €
kosten, auf den
Speisekarten  der
teilnehmenden
Betriebe.

Herzogtum Lauenburg Marketing und
Service GmbH, @ 04542/8568 60,
www.herzogtum-lauenburg.de

)

Aus dem Sauberkasten

‘Nachhaltige ‘Wasch- und ‘Reinigungsmittel

ur sechs Zutaten braucht es, um
Wohnung und Wasche sauber
zu bekommen. Das versprechen
Jeanette Schmidt und Henriette

Grewling, die Grunderinnen des
Sauberkastens. Aus Natron, Soda,
Essig, Zitronensaure, Kernseife und
gtherischen Olen lassen sich nach
ihren Rezepten zehn Reiniger her-

r.’"ll!‘“lfn.'.' !

stellen — von Allzweckreiniger bis
Waschmittel. Neben den Zutaten
sind in einem Set auch Messloffel,
-tasse, Rezeptkarte und Etiketten
enthalten. Die Sets, einzelne Zuta-
ten sowie weiteres Zubehor sind
im Online-Shop erhaltlich.

Sauberkasten, @ 0151/656533 31,
www.sauberkasten.com

REINIGUNGSPROFIS Henriette Grewling (links) und Jeanette Schmidt putzen
und waschen mit ihren selbst hergestellten Mitteln

Leckeres aus Friichten

"Nach Omas besten ‘Rezepten

enn die Mitarbeiterinnen von MyOma ans

Werk gehen, glihen Stricknadeln und
Herdplatten. Unter der Leitung von Grinderin
Verena Proschel (rechts, mit Jorg R&thlingshofer)
entstehen Taschen, Miutzen,
Schals und vieles mehr. Weil
Omas auch gut kochen kénnen,
hat Verena Proschel mit ihren
Mitarbeiterinnen nun Kompotts
kreiert. Diese gibt es in diversen
Supermarkten oder im Online-
Shop. 5 Cent pro verkauftem
Glas werden an den Verein
LichtBlick Seniorenhilfe gespen-
det. Ubrigens: MyOma freut
sich Uber strickfreudige Unter-
sttzung in Frth und anderswo.

MyOma, % 0911/31044555,
www.loeffelkompott.de

Aprikosen Bohnen

Gurken

Paprika
Radieschen

Kirschen
Mivabellen

Pflaumen

Tomaten

Zucchini
Zuckerschoten
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//ZUCERSCHOTEN

. ADie °K mgm der CErbsen ’

ie feinen Schoten sind auch unter den

Namen Kaiserschoten, Kefe, Zucker-
oder Kiefelerbsen bekannt. Sie stecken
voller wertvoller Inhaltsstoffe wie Kalium,
Phosphor und Eisen sowie Eiweif3, Ballast-
stoffe und Vitamine. Zudem enthalten sie,
wie der Name schon verrat, einen hohen
Anteil an Zucker.
Zuckerschoten haben ihren Preis, was an
der kurzen Saison liegt, die von Mai bis
Juni andauert. Beim Kauf sollte man da-
rauf achten, dass die Schale glatt und satt-
grln ist. Frische Zuckerschoten quietschen
leise, wenn man sie aneinanderreibt, und
knacken beim Auseinanderbrechen. In ein
feuchtes Kichentuch eingeschlagen oder
in Frischhaltebeuteln bleiben sie im Kihl-
schrank etwa drei Tage frisch. Am bestens
verzehrt man sie jedoch gleich, denn dann
schmecken sie am besten und enthalten
die meisten Vitamine.
Geerntet wird die zarte Erbsensorte vor
der Vollreife. Kurzes Garen verstarkt den
stBen Geschmack und eine Prise Zucker
im Kochwasser erhalt die grine Farbe.

¢ Landkuche 4:2019



Salat mit ‘Bohnen
& Zuckerschoten

Fiir 4 Portionen

Fiir den Salat:

« 1 Zwiebel » 3—4 Stiele Estragon

« 1 Handvoll Rote-Bete-Bliitter
+300 g junge griine Bohnen

+300 g Zuckerschoten

+Salz »300 g Erbsen (gepalt;
alternativ TK-Erbsen, aufgetaut)
Fiir das Dressing:

«1 TL Senfkirner

«1 EL Koriandersamen

+1 TL Schwarzkiimmel

+2 EL Traubenkerndl «2 EL Olivenil
«1 EL Zitronensaft «3 EL Apfelessig
* Knoblauchsalz « Pfeffer

1. Die Zwiebel abziehen, fein wiirfeln.
Estragon abbrausen, trocken schiitteln
und Blitter fein hacken. Die Rote-Bete-
Blitter abbrausen und trocken schiitteln.
Bohnen und Zuckerschoten abbrausen,
die Enden abschneiden.

2. In einem groflen Topf Salzwasser zum
Kochen bringen und die Bohnen darin
ca. 7 Minuten blanchieren. In der letzten
Minute Erbsen und Zuckerschoten
dazugeben. Dann alles abgieflen, kalt
abschrecken und gut abtropfen lassen.
3. Senfkorner, Koriandersamen und
Schwarzkiimmel in einer heiflen Pfanne
ohne Fett rosten, bis die Korner zu hiip-
fen beginnen. Koérner herausnehmen
und in einer Schale mit den beiden Olen
verriihren. Zitronensaft und Essig unter-
rithren, mit Knoblauchsalz und Pfeffer
wiirzen. Das Gemiise in eine Schiissel
geben, mit dem Dressing vermengen,
abschmecken und servieren.




SAISON-REZEPTE

‘Frischkéiseomelett

Fiir 4 Portionen

*250 g Zuckerschoten

* I Bund Schnittlauch 6 Eier
100 ml Milch « 125 g Frischkdse
*Salz <1 EL Butter

1. Zuckerschoten und Schnittlauch abbrau-
sen, putzen und abtropfen lassen. Den
Schnittlauch fein schneiden. Eier mit Milch
und Frischkdse gut verquirlen. Den Schnitt-
lauch zufiigen und den Mix salzen.

2. Die Butter in einer Pfanne zerlassen, die
Zuckerschoten in der Butter zugedeckt ca.
2 Minuten andiinsten. Die Eimasse dariiber-
gieflen und zugedeckt bei kleiner Hitze ca.
10 Minuten stocken lassen.

3. Einen flachen Teller auf die Pfanne legen,
das Omelett daraufstiirzen, dann zurtick
in die Pfanne gleiten lassen und weitere
5 Minuten backen. Das fertige Omelett in
Stiicke schneiden, evtl. mit Schnittlauch gar-
nieren und servieren.

Garnelen in Sahnesofe

Fiir 4 Portionen

500 g Riesengarnelen (kiichenfertig)
+5-6 Knoblauchzehen 2 EL Butter
+1 EL Pflanzendl «1 EL Mehl

+ 100 ml Pernod » 100 ml Gemiisefond
+100 g Sahne +250 g Zuckerschoten
+80 g Baby-Spinat

«2-3 Stiele Estragon

«Salz, Pfeffer « 1 Spritzer Zitronensaft

1. Die Garnelen abbrausen und gut abtropfen lassen. Den
Knoblauch abziehen, fein hacken und in einer heiflen
beschichteten Pfanne in 1 EL Butter und 1 EL Ol kurz an-
schwitzen. Garnelen zugeben und 1-2 Minuten anbraten.
Dann aus der Pfanne nehmen.

2. Die tibrige Butter in die Pfanne geben, Mehl zuftigen und
aufschdumen lassen, den Pernod angieflen. Unter Rithren
Fond und Sahne zugieffen und die Sofle unter gelegent-
lichem Riihren etwa 10 Minuten sdmig einkocheln lassen.
3. Inzwischen Zuckerschoten abbrausen und putzen. Spinat
waschen, verlesen, trocken schleudern. Estragon abbrausen,
trocken schiitteln, abzupfen und fein hacken. Zuckerschoten
in die Sofle geben und darin etwa 1 Minute garen. Spinat,
Estragon und Garnelen untermengen und alles 1-2 Minu-
ten bei geringer Temperatur zichen lassen. Mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft abschmecken und servieren. Zum Dippen
Brétchen oder Brot dazureichen.

10 meine gute Landkiiche 4-2019
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"FEINE MILDE

fur Cszomtes

Gemusesuppe mit
tclxetschoten

Fiir 4 Portionen

« 2 Stangen Staudensellerie

+200 g vorwiegend festkochende
Kartoffeln +200 g Méhren

* 15 Stange Porree

+300 g Zuckerschoten

« 1 Zwiebel » 1 Knoblauchzehe

«1 EL Olivendol

«ca. 800 ml Gemiisebriihe

« 1 Handbvoll Basilikum

+ 150 g Erbsen (gepalt; alternativ
TK-Erbsen, aufgetaut)

«Salz, Pfeffer « 1 Spritzer Zitronensaft
« Abrieb von Y2 Bio-Zitrone

*40 g geriebener Parmesan

1. Sellerie abbrausen und in Scheiben
schneiden. Kartoffeln schilen und in
kleine Wiirfel schneiden. Mohren schi-
len und klein wiirfeln. Porree abbrausen,
putzen und in Scheiben schneiden.

2. Zuckerschoten abbrausen, evtl. Enden
abschneiden und die Fiden abziehen.
Zwiebel und Knoblauch abziehen und
klein wiirfeln. In einem grofen Topf in
heiflem Ol glasig diinsten. Dann die
Brithe angiefen. Kartoffeln, Méhren,
Porree sowie den Sellerie zugeben und
ca. 10 Minuten leise kocheln lassen.

3. Das Basilikum abbrausen, trocken
schiitteln und die Blitter klein zupfen.
4. Zuckerschoten und Erbsen zur Suppe
geben, weitere ca. 5 Minuten kocheln
lassen. Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft
und -abrieb abschmecken. Basilikum
und Parmesan kurz vor dem Servieren
in die Suppe geben.
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Die herzhaften Muffins
mit Speck, Zwiebeln .
und Paprika sind (.
zum ReinbeiBen gut’§

e o ¥
Rezepte Seite 20 %‘ ﬂ)’ v

e
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Herzhaftes ‘Bliitterteiggebiick

Fiir 12 Portionen

Fiir die Teigtaschen:

450 g TK-Blitterteig « 1 Bund Friihlingszwiebeln « 150 g Rinderhack
2 EL Ol *100 ml Briihe *je ¥ Bd. Majoran & Petersilie

(fein gehackt) + 100 g Feta (klein gewiirfelt) «Salz, Pfeffer

«1 TL edelsiifSes Paprikapulver « 1 Eigelb «3 EL Milch

Fiir die Hornchen:

« 1 grofle Tomate (ca. 120 g) «50 g Gefliigelsalami

«ca. 50 g Gewiirzgurken 50 ¢ Gouda * Pfeffer

« 1 Rolle Bliitterteig (ca. 275 g Kiihlregal) « 1 Eigelb «3 EL Milch

1. Fiir die Teigtaschen den Blitterteig auftauen lassen. Friithlingszwiebeln
putzen, in diinne Scheiben schneiden. Hackfleisch im heiflen Ol kriimelig
anbraten. Zwiebeln zugeben und glasig diinsten. Briihe angief3en, voll-
standig einkochen lassen. Krauter, Kése zufugen. Alles mit Salz, Pfeffer
und Paprikapulver wiirzen. Abkiihlen lassen.

2. Teigplatten auf bemehlter Fliche nacheinander ausrollen, sodass die
Lingsseiten um 2 cm breiter werden. Hackmasse darauf verteilen, dabei
einen 1 cm breiten Rand frei lassen. Teig fest aufrollen, Enden einmal ver-
drehen, mit einer Gabel andriicken. Taschen auf ein mit Backpapier be-
legtes Blech legen. Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen.
3. Fir die Hornchen die Tomate abbrausen, halbieren, entkernen. Tomate,
Salami, Gurken und Kése fein wiirfeln. Alles pfeffern und mischen. Den
Teig entrollen, in 6 lingliche Dreiecke schneiden. Auf die breiten Enden je
2 TL Fillung geben. Den Teig dariiberklappen, aufrollen und zu Horn-
chen biegen. Hérnchen auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen.

4. Jeweils die Eigelbe mit Milch verquirlen und beide Gebacksorten
damit einstreichen. Im Ofen auf der zweiten Schiene von unten backen:
die Hérnchen 15-20 Minuten, die Teigtaschen 20-25 Minuten.

14 meine gute Landiche 42019

Gefliigelsalat mit Curry-Dressing

Fiir 6 Portionen

Fiir den Salat:

+150 g Zuckerschoten « 600 ¢ Hihnchenbrustfilets

*Salz, Pfeffer «1 | Hiihnerbriihe 3 Friihlingszwiebeln

«ca. 150 g Maiskorner (aus der Dose)

Fiir das Dressing:

*200 g Mayonnaise + 200 g Joghurt «1 EL mildes Currypulver
*5 EL Orangensaft *Salz, Pfeffer < V5 TL Zucker

1. Die Zuckerschoten abbrausen und schriig in Streifen schneiden. Das
Fleisch abbrausen, trocken tupfen, salzen und pfeffern.

2. Briithe in einem Topf erwarmen. Das Fleisch darin 10-15 Minuten bei
milder Hitze garen. In den letzten 3 Minuten die Zuckerschoten hinzu-
fugen und mitgaren. Anschliefend die Zuckerschoten aus der Brithe
heben und abtropfen lassen. Das Fleisch in der Briihe auskiihlen lassen.
3. Die Friihlingszwiebeln abbrausen, putzen und dann schrig in Ringe
schneiden. Den Mais in einem Sieb abtropfen lassen.

4. Fur das Dressing alle Zutaten glatt rithren. Das Fleisch aus der Brithe
nehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Dann klein schneiden.
5. Zuckerschoten, Fleisch, Friithlingszwiebeln und Mais in eine Schiissel
geben, mit dem Dressing mischen und alles ca. 10 Minuten durchziehen
lassen. Vor dem Servieren evtl. nachwiirzen, evtl. mit Kerbel anrichten.



'Die wiirzige Quic

Tomaten & Champignons
- schmeckt frisch aus dem
- Ofen oder lauwarm.

cker; sen f’lM’
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Die Frischkasecreme
mit Basilikum wird auf kernigen
Pumpernickeltalern serviert. e
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‘Rumpsteak-Mohren-Spiefe

Fiir 8 Portionen

Fiir die Spief3e:

250 g grofSe Méhren «Salz

+600 g Rumpsteak ohne Fettkante

«6 rote Zwiebeln

Fiir die Marinade:

«2 Zweige Rosmarin * 5 Bund Thymian
+ 100 ml Olivendl « Pfeffer

1. Méhren abbrausen, schilen, in 2 cm dicke Scheiben schneiden. In
kochendem Salzwasser 3—4 Minuten garen. AbgiefSen und abschrecken.
2. Das Fleisch abbrausen, trocken tupfen und wiirfeln (ca. 2 x 2 cm).
Zwiebeln abziehen, lings halbieren und in Spalten schneiden.

3. Fiir die Marinade die Kriuter abbrausen und trocken schiitteln. Die
Blittchen abzupfen, fein hacken. Mit Ol und Pfeffer verriihren.

4. Fleisch, Mohren und die Zwiebeln im Wechsel auf Holz- oder Metall-
spiefie stecken. Alles grof8ziigig mit Marinade einpinseln und mindestens
10 Minuten marinieren.

5. Den Backofen auf 120 Grad (Umluft 100 Grad) vorheizen. Die Spiefie
salzen und in einer ofenfesten Pfanne ohne Fett ringsum 3-5 Minuten
braten. Dann im Ofen 10 Minuten nachziehen lassen.

6. Vor dem Servieren die Spiefle eventuell mit Pfeffer iibermahlen und
mit Thymianzweigen garniert servieren. Dazu passen Baguette und ein
cremiger Dip. Dafiir Créme fraiche mit Schnittlauchréllchen verrithren
und nach Geschmack salzen und pfeffern.

Omelett mit

‘Kartoffeln & Jucchini

Fiir 6 Portionen

*2 Zwiebeln 200 g schlanke Zucchini
+600 g Pellkartoffeln (gekocht)

* 1 Bund Petersilie

+8 Eier 200 g Sahne

*50 g geraspelter Bergkiise

*Salz, Pfeffer + 3 EL Ol

*ca. 8 Kirschtomaten

1. Zwiebeln abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Zucchini abbrau-
sen. Kartoffeln pellen. Zucchini und Kartoffeln in Scheiben schneiden.
2. Die Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und fein hacken. Eier,
Sahne und Kise in einer Schiissel verquirlen. Die Masse mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Petersilie unterriihren.

3. Das Ol in einer ofenfesten Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln darin an-
schwitzen. Zucchini sowie Kartoffeln hinzufiigen und rundherum gold-
braun anbraten. Das Gemiise mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Die Eimasse
tiber das Gemiise gieffen und ca. 3 Minuten bei mittlerer Hitze stocken
lassen. Die Pfanne auf einen Rost stellen, diesen auf der zweiten Schiene
von unten in den Ofen geben und das Omelett in 20-25 Minuten fertig
backen. Dann das Omelett auf ein Gitter stiirzen und auskiihlen lassen.
5. Die Tomaten abbrausen, trocken tupfen und halbieren. Das Omelett
in Wiirfel schneiden. Je 1 Tomatenhilfte mit einem Holzspief auf einen
Omelettwiirfel stecken und servieren.
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SaIsoN-REzEPTE

Schmand-Mascarpone-
Creme mit ‘Kirschkompott

Fiir 6 Portionen

Fiir das Kompott:

«1 Glas Schattenmorellen

30 g Zucker

« fein abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone
«1 Pck. Bourbon-Vanillezucker

+2 EL Speisestiirke

Fiir die Creme:

«3 Eier »50 g Zucker 150 g Schmand
250 g Mascarpone * 1 Prise Salz
Auflerdem:

+100 g Liffelbiskuits

+30 g gehackte Pistazien

1. Fur das Kompott die Kirschen in einem Sieb abtropfen
lassen — dabei den Saft auffangen. Kirschsaft mit Zucker,
Zitronenschale und Vanillezucker aufkochen. Stirke mit 3 EL
kaltem Wasser glatt rithren, in den Saft einrithren und diesen
damit binden. Anschlieflend die Kirschen unterrithren und
das Kompott abkiihlen lassen.

2. Fiir die Creme die Eier trennen. Eigelbe und Zucker weif3-
cremig aufschlagen. Schmand und Mascarpone glatt rithren
und mit der Eigelbcreme verriihren. Die Eiweiffe mit dem
Salz steif schlagen und vorsichtig unterheben.

3. Die Loffelbiskuits in diinne Scheiben schneiden und auf
6 Gliser verteilen. Erst Kompott, dann Creme dariiber-
schichten. Das Dessert mindestens 30 Minuten kalt stellen
und vor dem Servieren mit den Pistazien bestreuen.
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Sommer-‘Bowle mit Melone

Fiir ca. 12 Glaser

*4 Beutel Malventee

« 15 Zuckermelone (z. B. Cantaloupe-Melone)
500 g Wassermelone

* 1 Bio-Orange

15 Bund Minze

+ 750 ml trockener Sekt (eisgekiihlt)

1. Die Teebeutel in einen Krug geben, mit 1 1 kochendem
Wasser aufgiefSen und 3-5 Minuten ziehen lassen. Anschlie-
Bend den Tee abkiihlen lassen, dann kalt stellen.

2. Die Melonen halbieren und entkernen. Das Fruchtfleisch
mit einem Kugelausstecher auslosen. Die Melonenkugeln fiir
10 Minuten in den Tiefkiihler legen.

3. Die Orange heif8 abbrausen und trocken reiben. Dann die
Orange in Scheiben schneiden und diese halbieren. Die Minze
abbrausen und trocken schiitteln. Die Blattchen von den
Stielen zupfen.

4. Den Tee mit Melonenkugeln, Orangen und Minze in ein
Bowlengefif} geben. Alles mit dem Sekt auffiillen. Die Bowle
auf Gldser verteilen und nach Belieben mit kleinen Minz-
zweigen garnieren.




schgenkuchen
Marzipanstreuseln

1 Mandeln ist der Hit
zu Kaffee oder Tee.
Rezept Seite 20

4



SAISON-REZEPTE

Herzhafte Muffins
mit Speck &Paprika

d

Fiir 12 stiick

+120 g Paprika

«ca. 70 g durchwachsener Speck
« 1 Bund Petersilie

*3 Eier » 200 ml Milch « 60 ml Ol
«Salz, Pfeffer «1 Prise Muskat

«1 TL edelsiifSes Paprikapulver
+250 g Mehl 2 TL Backpulver

1. Die Paprika halbieren, putzen
und entkernen. Paprika und Speck
in kleine Wiirfel schneiden. Peter-
silie abbrausen, trocken schiitteln
und fein hacken.

2.Die Eier mit Milch, Ol, Salz,
Pfeffer, Muskat und Paprikapulver
in einer Schiissel verquirlen. Das
Mehl mit dem Backpulver mischen
und hinzusieben. Alles zu einem
glatten Teig verrithren.

3. Paprika, Speck und Petersilie
unter den Teig rithren. Dann den
Backofen auf 180 Grad (Umluft
160 Grad) vorheizen. Die Mulden
eines Muffinblechs mit Papier-
férmchen auslegen.

4. Den Teig in einen Spritzbeutel
mit grofler Lochtille fillen und
dann gleichmifig in die Papier-
formchen spritzen. Die Muffins im
Ofen auf der zweiten Schiene von
unten 25-30 Minuten backen.

Gute Idee: Verteilen Sie
Krauter und Duftpflanzen
in hiibschen Blumentdpfen
auf den Tischen oder auf
dem Buffet — das sieht
gut aus und halt auBer-
dem lastige Insekten fern.
SchmeiB- und Stuben-
fliegen mogen Basilikum
und Duftgeranien nicht,
Fleischfliegen nehmen

bei Pfefferminze, Lavendel
und Basilikum ReiBaus.
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Quiche mit Tomaten

& Champignons
(S A

Fiir 4-6 Portionen

Fiir den Belag:

+250 g Champignons

*250 g Porree

4 EL Ol * Salz, Pfeffer

*3 Zweige Rosmarin

+300 g Strauchtomaten

50 g Emmentaler (gerieben)
Fiir den Guss:

+250 g Creme fraiche

« 150 ml Milch + 3 Eier

+150 g Emmentaler (gerieben)
«Salz, Pfeffer

« 1 Prise Muskatnuss
Auflerdem:

«1 Rolle Quicheteig

(ca. 300 g aus dem Kiihlregal)

1. Fur den Belag die Pilze feucht
abreiben und putzen. Den Porree
putzen und abbrausen. Beides in
Scheiben schneiden.

2. Die Pilze im heiflen Ol in einer
Pfanne so lange braten, bis alle
Flissigkeit verdampft ist. Dann den
Porree hinzufiigen, unter Rithren
ca. 5 Minuten mitdiinsten. Dann
das Gemiise salzen und pfeffern.
3.Fir den Guss Créme fraiche,
Milch, Eier, Kise, Salz, Pfeffer und
Muskat gut verquirlen.

4.Den Boden einer Springform
(26 cm @) mit Backpapier belegen.
Die Form mit dem Teig auskleiden,
dabei einen Rand hochziehen. Teig
am Boden mit einer Gabel mehr-
fach einstechen. Den Backofen auf
180 Grad vorheizen.

5. Rosmarin abbrausen, trocken
schiitteln. Nadeln hacken. Tomaten
30 Sekunden in kochendes Wasser
geben. Abschrecken, hduten und in
Scheiben schneiden, entkernen.

6. Gemiise mit Guss verriihren und
auf den Teig geben. Rosmarin und
Tomaten dariiber verteilen. Alles
mit Kise bestreuen. Die Quiche
40-50 Minuten backen.

Thunfischcreme
mit ‘Kapern

.

Fiir 6 Portionen

«1 Dose Thunfisch (im eigenen
Saft, ca. 220 g) *4 EL Mayonnaise
«2 EL Zitronensaft «50 g Joghurt
« I rote Zwiebel * 1 Ei (hart
gekocht) «2 EL Kapern *Salz,
Pfeffer » 24 Laugenkrdicker

1. Den Thunfisch abtropfen lassen.
Mit Mayonnaise, Zitronensaft und
Joghurt fein piirieren.

2. Zwiebel abziehen, Ei pellen und
beides fein wiirfeln. Je 1 TL Zwiebel
und Kapern abnehmen. Ubrige
Zwiebeln und Kapern unter die
Creme riihren. Das Ei unterheben.
Die Creme salzen und pfeffern.

3. Creme mit einem Spritzbeutel
ohne Tiille auf die Creme spritzen.
Mit tibrigen Zwiebeln und Kapern
bestreut servieren.

‘Basilikum-
‘Frischkéise-Creme

Fiir 6 Portionen

* 15 Bund Schnittlauch

« 1 Bund Basilikum 1 Knob-
lauchzehe 50 g getr. Tomaten in
Ol +200 g Doppelrahm-Frisch-
kdise * 100 g Créme fraiche

«1 EL Zitronensaft

« 12 Pumpernickeltaler

1. Die Kriuter abbrausen, trocken
schiitteln und fein schneiden bzw.
hacken. Den Knoblauch abziehen,
die Tomaten abtropfen lassen und
beides fein wiirfeln.

2. Den Frischkise mit der Créme
fraiche und dem Zitronensaft glatt
rithren. Die Kriuter, Tomaten und
den Knoblauch unterziehen.

3. Die Creme in einen Spritzbeutel
ohne Tille geben und dann auf die
Pumpernickeltaler spritzen. Nach
Wunsch mit Basilikum garnieren
und servieren.

LJwetschgenkuchen
mit Streuseln

Fiir 12-15 Stiicke

Fiir den Hefeteig:

* 150 ml lauwarme Milch

+70 g Zucker + 30 g frische Hefe
<400 g Mehl +1 Ei

*50 g weiche Butter + 1 Prise Salz
Fiir Streusel & Belag:

+ 100 g Marzipanrohmasse

+200 g Butter <200 g Zucker
+200 g Mehl « ¥ TL Zimt

* 1,5 kg Zwetschgen (alternativ
Pflaumen) <100 g gem. Mandeln
*40 g Mandelbliittchen

1. Fir den Teig Milch mit Zucker
verriihren. Die Hefe hineinbréckeln
und abgedeckt 10 Minuten gehen
lassen. Mehl, Ei, Butter und Salz
dazugeben und alles mit den Knet-
haken eines Handriihrers zu einem
glatten Teig verarbeiten. Den Teig
abdecken und an einem warmen
Ort 30 Minuten gehen lassen, bis
sich das Volumen verdoppelt hat.
2. Fur die Streusel das Marzipan
hacken und die Butter zerlassen.
Marzipan, Butter, Zucker, Mehl
sowie Zimt glatt rithren und
20-30 Minuten kalt stellen. Fiir den
Belag die Zwetschgen abbrausen,
halbieren und entsteinen.

3.Den Backofen auf 180 Grad
(Umluft 160 Grad) vorheizen. Ein
Blech mit Backpapier belegen. Den
Teig auf einer bemehlten Fliche
ausrollen, auf das Blech legen und
andriicken, dabei einen kleinen
Rand formen.

4.Die gemahlenen Mandeln auf
den Teig streuen. Die Zwetschgen
dachziegelartig dicht an dicht
darauflegen. Dann die Streusel-
masse mit den Handen grof3ziigig
dariiber verteilen und die Mandel-
blittchen gleichmifig dariiber-
streuen. Den Kuchen im heiflen
Ofen auf der zweiten Schiene von
unten 35-40 Minuten backen.

Fotos: MD/Kramp+Goélling
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KReATIV-IDEEN

j]{erzliéh willkommen,
LIEBE-GASTE

—

Schén gestaltete Einladungen wecken die Vorfreude.
Dekorative Windlichter sorgen fir Stimmkmg am groBen Tag

Hohe Einmachglaser
mit schlichten Kerzen haben
wir mit wenig Aufwand fir
den groBBen Auftritt als Tisch-
Deko fein gemacht. Dafiir
etwas Wasser einfiillen und
frische Blumen hineinstellen.
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Mit Stempel und Stift erhalt
diese Karte eine individuelle
Note. Dazu einfach verschiedene
Motive und Buchstaben auf-
stempeln (Motivstempel z.B.
von Etsy). Beschriften und mit
Bandchen verzieren.

Fiir die Windradchen
brauchen Sie Strohhalme aus
Papier, Briefkopfklammern und
festes, hiibsch gemustertes

Papier. Daraus 15x 15 cm groBe ’;\ ..
Quadrate zuschneiden und ,;;."-r,.. _
ein Loch in die Mitte stanzen. “‘-%-;,.. . x
Die Quadrate von den Spitzen ’
\ - o

her bis 1,5 cm vor der Mitte
einschneiden. In jede Ecke ein Q‘f
Loch stanzen, dann die Ecken
zum mittleren Loch ziehen und
in diesem alle Spitzen mit der
Briefkopfklammer befestigen
(am besten vor dem endgil-
tigen Befestigen den Text auf
die Fahnchen schreiben). Nun

an -, -
einen Strohhalm an einem d PO P
Ende platt driicken und lochen. - -
’ - = : . a

Die Radchen mit der Klammer
an dem Halm befestigen.

Fotos: Flora Press, MSL/Grit Knapps, seasons.agency/Kramp+Golling



Wie ein kleines Geschenk
wirkt die Karte mit Schleife.
Dazu die Breite des Bandchens
ausmessen und auf einer Seite
einer Klappkarte (ca. 21x9 cm)
mittig zwei Schnitte parallel
zueinander machen — da-
zwischen sollte Platz fiir den
Namen des Eingeladenen
bleiben. Das Band vorsichtig
durchziehen, dann die Karte
beschriften oder bestempeln.

SELBST GEMACHT

mit viel Liebe zum ‘Detail

In den Rollen aus Maulbeer-
papier oder Strohseide

(ca. 23x16 cm) stecken hier
die Einladungen. Zugeschnitten
wird mit einer Zierrand-
schere (z.B. Typ ,Fotokante”),
gebunden mit Juteband oder
farblich passendem Kiichen-
garn. Die Etiketten in Blatt-
oder Blumenform verraten, fiir
wen die Einladung gedacht ist.

pps (3)

i erauch/Grit Kna




Ein schones Stempelmotiv
schmiickt in verschiedenen
Farben die verzierten Butter-
brottiiten, in denen Glaser mit
Teelichtern stecken. Passend
dazu einen Knopf mit doppel-
seitigem Klebeband im oberen
Bereich platzieren. Farbige
Schniire oder Bander unter den
Knopf kleben oder locker um
ihn herumlegen. Die Manschette
aus Riischenband (rechts)

ist mit ein paar Klebepunkten
auf der Butterbrottiite fixiert.
Nun noch eine Krempe oben
an der Tiite umschlagen, fertig!

\

Aus Backpapier und Buch-
seiten lassen sich schnell und
ohne groBen Aufwand hiibsche
Blickfanger fiir den Abend
zaubern. Das Papier wird locker
um Kerzenglaser gerollt und
dann mit Spitzenborte, Schnur,
Klebebandern aus Reispapier,
Aufklebern oder kleinen Holz-
klammern fixiert und verziert.

.

-
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ne t 5O, ggt wie hauserﬁa"h‘te Spe2|alltaten '
',-_'K| ertagen beglelte Aber warum ist das so’?

‘""_ 2';"\-, \f -=i
AT N N il

* Aus dem Garten fnsch
auf den Tisch — das war
frither selbstverstandllch,
weif die passionierte 7
Kochin Hildegard Windholz . _




ie Topfennudeln sind ein echter Ge-

heimtipp”, hat uns Hildegard Wind-
holz versprochen. Sie muss es wissen.
Denn die Bayerin aus Niederroth bei Da-
chau kocht zusammen mit ihrer Mutter,
die ebenfalls Hildegard heifBt, leidenschaft-
lich gern nach Familienrezepten. ,Wie
man den Hefeteig macht und in Butter-
schmalz ausbackt, habe ich mir bei meiner
Mama abgeschaut”, sagt die passionierte
K&chin und verrat damit schon ein Grund-
prinzip fur Kochkunst nach alter Tradition.
Denn heute wollen wir den Geheimnissen
unserer Kindheitserinnerungen auf den
Grund gehen und herausfinden, warum
uns Omas Schmankerln so besonders gut
schmecken. Dazu haben wir uns mit
Mutter und Tochter Hildegard Windholz
verabredet und unsere Lieblingsrezepte
aus Omas Kiche mitgebracht. Wir, das
sind die Fotografin Christa Brand, eine
geburtige Schwabin, und ich, in der Eifel
aufgewachsen. Beim Nachkochen lernen
wir schnell: Leckere Hausmannskost hat
viel mit Erfahrung zu tun. Nicht nur Rezep-
te sind Uber Generationen weitergegeben
worden, auch praktische Fertigkeiten. Und
gekocht wurde mit dem, was vorhanden
war. Deshalb finden sich viele Mehlspeisen
unter den Klassikern. Auch fur Eier, Milch
und Butter musste niemand zum Kauf-
mann laufen. ,Fast jeder hier im Dorf hatte
noch Kahe”, erinnern sich die Bayerinnen.
.Im Fass rihrte man seine eigene Butter.
Schwieriger war es, die Butter zu klaren.
Butterschmalz war daher kostbar und die
darin gebackenen Topfennudeln waren et-
was Besonderes.”
Oft sind es nur Kleinigkeiten, die aus
einem alten Rezept jene Kostlichkeit zau-
bern, die Kindheitserinnerungen weckt.
Bei den Topfennudeln ist es der Schnitt-
lauch. ,,Man darf ihn erst schneiden, bevor
er in den fertigen Teig gerthrt wird”,
wissen Mutter und Tochter Windholz, >

PT MAA A R by g,
g

T R, Wica: o

Ihre alten’Kochbiicher futzen Mutte
und TochterWindholz aft beim Kochen.

- /Beide’schworen auf tradijtionelle Rezepte
~und bereiten Topfennudeln und andere

Griefklofichensuppe nach Oma ‘Marieliese

Fiir 4 Portionen

Fiir die Klof3chen:

+250 ml Milch +20 g Butter

« 1 gestrichener TL Salz

« 1 Prise Pfeffer «65 g Griefs +2 Eier
Auflerdem:

ereichlich Fleisch- oder Gemiisebriihe

1. Die Milch mit der Butter erhitzen, Salz und
Pfeffer zugeben. Dann den Grief einriihren.

2. Den Grief8brei erkalten lassen und dann die
Eier unterrithren. Anschlieend den Teig mind.
30 Minuten quellen lassen.

3. Die Brithe aufkochen. Aus dem Teig mit zwei
Essloffeln Kl6fe formen und diese in die Brithe
geben, die Hitze reduzieren. Steigen die Klof3e
nach oben, diese noch etwas ziehen lassen.

4. Die Brithe mit den Klo8chen auf Teller ver-
teilen. Nach Wunsch mit klein geschnittenen
Kriutern wie Schnittlauch und Petersilie garnie-
ren und servieren.

Tipp: Der Teig fiir die GrieSkl6fchen muss
lange genug quellen. Oma Marieliese hat dazu
in ihrem vererbten Rezept vermerkt: ,Probe-
klofchen formen®
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TRADITION

‘Der

Geschmack der

GUTEN ALTEN ZEIT

> ,sonst geht sein Aroma verloren.” Bei
den Dampfnudeln kommt es darauf an,
dass sie nicht in sich zusammenfallen und
dass sich am Pfannenboden eine feine
Kruste bildet. Friher wurden sie in Eisen-
pfannen zubereitet. ,Obenauf lag ein
Holzdeckel”, erinnert sich Mutter Wind-
holz. Damit der Dampf nicht entweichen
konnte, wurden Ticher um den Deckel
gelegt. ,,So mache ich es auch heute noch
mit meinen modernen Tépfen.”

Christa Brand hat aus ihrer schwabischen
Heimat fur unseren Kochtag das Maul-
taschenrezept ihrer Tante mitgebracht.
., Wenn wir mit der ganzen Familie zu Tante
Kathe kamen, wurde immer viel aufge-
tischt”, erzahlt die Fotografin. ,,Und wenn
wir wieder heimfuhren, gab Tante Kathe
uns eine Schissel voll Maultaschen mit,
die sie schon morgens fir uns zubereitet
hatte.” Traditionelle Kochkunst hat auch

viel mit Zeit zu tun. Wer einen Teig knetet,
ihn gehen lasst, ausrollt und in aufwen-
diger Handarbeit fullt, braucht Stunden.
Maultaschen & Co. stillen deshalb nicht
nur den Hunger im Bauch — sie sind so
gut, dass sie auch die Seele streicheln. So
erklart sich wohl auch der berihmte
Spruch , Liebe geht durch den Magen”.

Friher waren Gerichte regional verwurzelt
und erzahlten von den Gepflogenheiten
der nachsten Umgebung. Deutlich wird
das bei der GrieBkloBchensuppe, die
Hildegard Windholz in der schwabischen
und der bayerischen Variante fir uns ge-
kocht hat. , Die GrieBkl6Bchen nach dem
schwabischen Rezept von Christas Oma
Marieliese (Seite 27) gelingen immer”,
sagt sie. ,Die bayerischen GrieBnockerln
sind in der Herstellung heikler. Daflr wer-
den sie lockerer. Man stellt keinen Grief3-
brei her, sondern rihrt Butter schaumig

D|e Bohnenschmppelmaschme erlelchterte
die Arbeit, wenn glaserweise Bohnen als
Wintervorrat eingeweckt wurden. Die ganzen
Stangenbohnen kommen oben rein und

mit dem Kurbeln unten, schrag geschnitten,
wieder raus. Das alte Kiichengerét ist auch
bei groBen Portionen Bohnensuppe hilfreich

Griine-‘Bohnen-Suppe
» Bounenschlupp”

Fiir 4-6 Portionen

« 1 kg Schnippelbohnen (Buschbohnen)

« 5 mittelgrofSe, festkochende Kartoffeln

« 1 Bund Suppengriin (Y Sellerie, Y5 Stange Porree,
2 Méhren, Petersilie)

*2 EL Gemiisebriihe (Instant)

«7—-8 Zweige Bohnenkraut

* 1 EL Branntweinessig * Salz, Pfeffer

1. Die Bohnen abbrausen und die Enden abschneiden.
Die Bohnen schrig in ca. 1 cm grofe Stiickchen schnip-
peln oder schneiden. Die Kartoffeln schilen und in
1-2 cm grofle Wiirfel schneiden. Das Suppengriin (aufler
der Petersilie) evtl. schilen, abbrausen und klein wiirfeln.
2. Die vorbereiteten Zutaten in einen Topf geben und mit
Wasser bedecken. Die Briihe einrithren und das Bohnen-
kraut obenauf legen. Alles aufkochen, dann die Tempera-
tur herunterschalten und alles ca. 40 Minuten sanft wei-
terkdcheln lassen, zwischendurch umriihren.

3. Inzwischen die Petersilie abbrausen und klein hacken.
Nach der Hilfte der Garzeit (ca. 20 Minuten) die Petersilie
sowie 1 Schuss Essig in den Topf geben und alles mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Weiterkochen lassen.

4. Die Suppe abschmecken und in tiefen Tellern anrich-
ten. Nach Wunsch mit etwas weiflem Balsamicoessig sowie
einem Klecks Schmand verfeinern und servieren.

28 meine gute Landkiiche 42019



und lasst den GrieBB dann hineinrieseln.”
Je nachdem, wie man es von Kindheit an
gewohnt ist, entscheidet man sich fur das
eine oder das andere Rezept.

Wie aus Omas einfacher, kostengtnstiger
Kost Kult geworden ist, zeigt sich auch —
und gerade — bei den Suppen. In friiheren
Zeiten waren Eintopf und Suppe eine
praktische Losung, um viele Mauler satt
zu bekommen. Heute sind sie fast schon
Luxus. Denn um eine richtig gute Suppe
zu kochen, braucht es MuBe und frische
Zutaten. Das Gemuse kam friher aus dem
eigenen Garten, und weil immer etwas
anderes heranreifte, war fir Abwechslung
gesorgt, besonders in der Hochsaison. So
verwundert es nicht, dass etwa fir Boh-
nensuppe bis heute unzahlige Varianten
existieren. Mal besteht sie aus Dicken Boh-
nen und ein paar Krautern. Einige Wochen
spater stellen Buschbohnen den Hauptan-
teil. Dann wiederum sind Bohnen nur ein
Bestandteil neben Kartoffeln, Méhren und
Porree. Viele werden sich erinnern, wie
eine Bohnensuppe mit Trockenbohnen ge-
kocht wurde und im Lauf eines Vormittags
nach und nach zu den weich gekochten
Hulsenfrichten mit Speck, Mohren, >

‘Kartoffelsalat

Fiir 4-6 Portionen

« 1 kg festkochende Salatkartoffeln
+ 100 ml kriftige Gemiisebriihe

*3 Schalotten

*1 Bund Lauchzwiebeln

« 1 Bund Schnittlauch < 1 Gurke
*4 EL Essig *3 EL Ol

«Salz, Pfeffer «1 Prise Zucker

1. Die Kartoffeln abbrausen, in einen Topf geben
und garen. Dann abkiihlen lassen, pellen und in
Scheiben schneiden.

2. Die Briihe erhitzen und iiber die Kartoffeln
geben. Die Kartoffeln etwas durchziehen lassen.
3. Die Schalotten abziehen und fein wiirfeln. Die
Lauchzwiebeln sowie den Schnittlauch abbrau-
sen, trocken schiitteln und in feine Rollchen
schneiden. Die Gurke schilen und fein hobeln.
4. Schalotten, Lauchzwiebeln und Schnittlauch
vorsichtig unter die Kartoffeln mengen. Alles mit
Essig und Ol durchmischen. Den Salat mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken.

Tipp: Die Brithe wird von den Kartoffeln auf-
gesogen und gibt dem Salat seinen besonderen
Geschmack. Am besten schmeckt er, wenn er
noch leicht lauwarm ist.

Maultaschen nach Tante ‘Kiithe

Fiir 4-6 Portionen
Fiir den Teig:

*500 g Mehl

«3 Eier +Salz

Fiir die Fiillung:

« 1 Bund Petersilie

«2-3 Zwiebeln + 1 TL Butter
+750 g Hackfleisch « 3—4 Eier
«Salz, Pfeffer « Muskat
Auflerdem:

«Salz *ca. 25 g Butter

1. Fiir den Teig Mehl, Eier und Salz in einer
Schiissel verkneten. Evtl. etwas Wasser hinzu-
fugen. Anschlieflend den Teig ca. 30 Minuten
ruhen lassen.

2. Fiir die Fillung die Petersilie abbrausen, gut
trocken schiitteln und sehr fein hacken. Die
Zwiebeln abziehen und fein wiirfeln.

3. Butter in einer Pfanne zerlassen. Zwiebeln
und Petersilie glasig diinsten. Den Mix in eine
Schiissel geben, abkiihlen lassen. Hackfleisch
und Eier zufiigen und gut verkneten. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen.

4. Den Teig mehrmals durch eine Nudelmaschi-
ne drehen, sodass man sehr diinne Streifen von

ca. 8 cm Breite erhilt. Alternativ den Teig auf
einer leicht bemehlten Fliche mit einem Nudel-
holz, so diinn wie méglich, ausrollen.

5.Die Fillung in je 5-6 kleinen Haufchen
auf den Teigstreifen verteilen. Diese tiber der
Fillung zusammenklappen. Maultaschen aus-
rideln und die Rinder mit den Fingerspitzen
festdriicken. Fertige Maultaschen auf ein be-
mehltes Brett legen, bis alle ausgerédelt sind.

6. In einem grof8en Topf reichlich Wasser zum
Kochen bringen. Das Wasser salzen, die Maul-
taschen hineinlegen, ca. 7 Minuten bei mifiger
Hitze gar ziehen lassen. Anschliefend die Maul-
taschen mit einem Schaumloffel aus dem Wasser
heben, kalt abspiilen, damit sie nicht aneinan-
derkleben, und abkiihlen lassen.

7. Die Butter in einer Pfanne zerlassen und die
Maultaschen leicht braun anbraten. Die Maul-
taschen auf Tellern anrichten und mit der Butter
betrdufeln. Mit Kartoffelsalat servieren.

Tipp: Wer mdchte, kann die Maultaschen auch
in Fleischbriihe servieren. Wenn es schnell gehen
soll, bieten sich fertige Nudelteige ohne Konser-
vierungsstoffe an (aus dem Kiihlregal).
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TrRADITION

Herzhaftes und Siifes
KNUSPRIG AUSGEBACKEN

Topfennudeln nach Familie ‘Windholz

> Sellerie und zum Schluss Petersilie
hineingeschnippelt wurden. Mit dem Mit-
tagslauten der Kirchturmglocken dampfte
dann schlieBlich die fertige Mahlzeit in
den Tellern auf dem Tisch.
Stellvertretend fur alle Grine-Bohnen-
Suppen habe ich ein Rezept aus der Eifel
mitgebracht. Bei der traditionellen , Bou-
nenschlupp” mussen die Bohnen schrag
geschnitten werden. Eine mogliche Erkla-
rung liefert die Eigenart alter Sorten: An
der Naht haben die Hulsen Faden. Setzt
man das Messer beim Schnippeln schrag
nach unten an, kénnen die Faden abgezo-
gen werden. Auch wenn grliine Bohnen
heute meist fadenlos sind — der durchaus
dekorative Schnitt ist geblieben.
Wie in der Bohnensuppe gehort in vie-
len althergebrachten Rezepten ein Schuss
Essig dazu. Warum das so ist, lehrt die
Geschichte. Friher gab es nur wenige
Gewlrze. Wurden sie Gberhaupt angebo-
ten, waren sie teuer. Essig stellte damit
eine glnstige Alternative dar, dem Essen
eine besondere Note zu geben. Das pragte
den Gaumen bis heute. Werden dazu
noch die eifeltypischen Waffeln serviert, ist
der Geschmack von Heimat perfekt. Die
Kombination aus SUB und Sauer-Herzhaft
findet sich in Omas Repertoire oft: Reibe-
kuchen mit Apfelkompott, Heringssalat
mit Apfelstlicken. Was wir heute mit der
en vogue geratenen asiatischen Kiiche neu
entdecken, haben Generationen vor uns
langst praktiziert. Auch eine vegetarische
Erndhrung lasst sich aus alten Kochbi-
chern problemlos bestreiten. Frither mehr
Not als Tugend, Uberwiegen die fleisch-
losen Gerichte. Und wir lieben sie — weil
Oma es schon frither so gemacht hat.
Am Ende unseres gemeinsamen Tages
bleiben ein Rest Suppe und einige Topfen-
nudeln Ubrig: Die Mahlzeit fur morgen
ist gesichert. Denn auch das gehort zur
Kiche der alten Schule: Reste werden
nicht weggeworfen, sondern verwertet.
Dabei entdeckt Hildegard Windholz, dass
ihre bayerischen Topfennudeln vorziglich
zur Eifeler Bohnensuppe passen. Vielleicht
wird sie die neue Kreation eines Tages als
Geheimtipp an ihre Téchter weitergeben.
Kathrin Hofmeister
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Fiir 4-6 Portionen
«375 g Mehl (Type 450)

« 15 Wiirfel frische Hefe
*200 ml lauwarme Milch
1% EL Zucker 35 g Butter
+2 Bund Schnittlauch

« 15 gestrichener TL Salz
+250 g Topfen (alternativ gut
abgetropfter Magerquark)
+2 Eigelb

« 1% kg Butterschmalz

1. Das Mehl in eine Schiissel geben, in die Mitte
eine Mulde driicken. Die Hefe in etwas Milch
broseln und darin auflosen. Die Hefemilch mit
1 TL Zucker in die Mulde geben und mit etwas
Mehl verrithren. Etwas Mehl dariiberstiuben,
den Vorteig abdecken und an einem warmen Ort
ca. 15 Minuten gehen lassen.

2. Die Butter zerlassen. Den Schnittlauch abbrau-
sen, gut trocken schiitteln und in feine Rollchen
schneiden. Ubrigen Zucker, Butter, Schnittlauch,
Salz, Topfen und Eigelbe zum Vorteig geben. Alles
mit so viel von der iibrigen Milch verarbeiten,
bis ein mittelfester Teig entsteht, der gldnzt und
Blasen wirft. Den Teig an einem warmen Ort gut
30 Minuten gehen lassen.

3. Ein Kuchentuch auf ein Blech legen und leicht
mit Mehl bestiuben. Den Teig in mehrere Por-
tionen teilen und rund formen. Die Teiglinge auf
das Blech legen, abdecken und an einem warmen
Ort ca. 15 Minuten gehen lassen.

4. Inzwischen das Butterschmalz in einem gro-
Ben, nicht zu weiten Topf erhitzen. Idealerweise
haben 3 Teiglinge nebeneinander Platz. Das Fett
muss heifl genug sein, damit die Teiglinge nicht
zu viel aufsaugen, aber es darf nicht so heifd sein,
dass sie verbrennen.

5. Die Teiglinge mit der Hand flach driicken, so-
dass sie eine leicht lingliche Form bekommen.
Dann die Teiglinge ins Fett legen, mit diesem
tibergiefen und wenden, sobald die erste Seite
knusprig braun ist. Die fertigen Topfennudeln
mit einem Schaumléffel aus dem Topf heben
und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Tipp: Das herzhafte Schmalzgebick schmeckt
zu Bohnen-, Gemiise- oder Nudelsuppe. Wenn
Sie den Schnittlauch im Teig weglassen, konnen
Sie die Topfennudel auch zu Apfelkompott
servieren. Um zu sehen, ob das Fett heif§ genug
ist, einen Holzloffel hineinhalten. Wenn daran
Luftblasen aufsteigen, hat das Fett die richtige
Temperatur.



Fotos: MLK/Christa Brand
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Die Dampfnudeln lasst Hildegard Windholz
im Sommer an der Sonne gehen. Die leckere
Kruste, im Bayerischen Rammé genannt,
entsteht durch den karamellisierten Zucker,
wenn die Fliissigkeit ganz aufgesogen ist. Erst
die krustige Rammé gibt den hausgemachten
Dampfnudeln den typischen Geschmack

‘Bayerische ‘Dampfnudeln

Fiir 6-8 Stiick

Fiir den Hefeteig:

250 g Mehl 20 g Hefe

« 140 ml lauwarme Milch

*ca. 55 g Zucker + 50 g Butter

«1 Prise Salz *1 Ei

Fiir die Kruste:

+50-80 g Butterschmalz « 200 ml Milch
*2 EL Zucker * 1 Prise Salz

1. Fur den Vorteig das Mehl in eine Schiissel
sieben und in die Mitte eine Mulde driicken.
Die Hefe hineinbréseln, etwas Milch zugeben,
mit 1 TL Zucker und etwas Mehl dickfliissig ver-
rithren. Den Vorteig mit Mehl leicht bestduben,
abdecken und dann an einem warmen Ort
10-15 Minuten gehen lassen, bis er sich etwa
verdoppelt hat.

2. Die Butter zerlassen. Mit der tibrigen Milch,
dem iibrigen Zucker, dem Salz sowie dem Ei
unter den Vorteig mengen. Den Teig mit der
Hand ,,abschlagen®, bis er sich von der Schiissel-
wand 16st, glatt glinzend ist und Blasen wirft.
Den Teig nochmals abdecken und lauwarm in
der Schiissel gehen lassen.

3. Teig nochmals mit der Hand durchschlagen,
dann zu Nudeln formen. Diese auf ein leicht be-
mehltes Brett legen, mit einem Kiichentuch ab-
decken und an einem warmen Ort gehen lassen.
4. Fur die Kruste das Butterschmalz in einer
Pfanne mit hohem Rand und gut schliefendem
(Glas-)Deckel zerlassen. Milch, Zucker und Salz
zugeben. Die gegangenen Nudeln in die lauwar-
me Fliissigkeit setzen und den Deckel schlieflen.
Das Ganze bei mittlerer Hitze zum Kochen brin-
gen. Mit Fingerspitzengefiihl erst bei mafiger,

dann bei schwacher Hitze ca. 30 Minuten sanft
kochen lassen (kleinere Nudeln auch kiirzer).
Sobald die Milch aufgesogen ist, macht sich die
Krustenbildung durch ein leichtes Krachen be-
merkbar. Dann den Herd ausschalten und die
Dampfnudeln fiir weitere ca. 15 Minuten stehen
lassen. Die Dampfnudeln auf Teller verteilen
und mit Vanillesof3e servieren.

Tipp: Beim Erhitzen der Dampfnudeln sollte
die Temperatur moglichst gleichmifig sein. Der
Topfdeckel muss absolut dicht schlieen und
darf wihrend des Garens auf keinen Fall
gedffnet werden, sonst fallen die Dampfnudeln
in sich zusammen. Den Deckel am Ende der
Garzeit vorsichtig abnehmen, damit das Kon-
denswasser nicht auf die Dampfnudeln tropft.
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ﬂ{errlzch bunter ‘Reigen

MIT |PA RIKA

Die knacklgen Schoten smd beliebte Zutat in vielen mediterranen
Gerichten. GenieBen Sie die Vielfalt von einfach bis sonntagsfein

\

v } W 1
Spitz- @ = ;
paprtka >
Rote Schoten sind ‘§"
fleischig und mild-fruchtig,
gelbe weniger suB, mit
pikanterem Aroma. Ideal
fir SoBen oder
zum Fallen.

0o

paprika

Die Minis haben kaum
Kerne. Sie kdnnen roh
komplett — bis auf den

Stiel — gegessen
werden.

; . A
Gemiise- % j —
paprika
Der Klassiker! Grine,
unreif geerntete Schoten
schmecken leicht herb.
Rote, orange und gelbe
Sorten sind milder
und suBer.

Pimientos
de Padron

Kleine, griin geerntete
Sorte aus Spanien. Fir

: ein Tapas-Gericht werden
_ . sie scharf angebraten
YR R -

Y O

und mit grobem Meer-
salz bestreut
! o it serviert.
W | : y R
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Studio |

Fotos: burdafood.net/Eisin

Fiir 4 Portionen

Fiir das Gulasch:

*2 Gemiisezwiebeln <4 Knoblauchzehen
*4 rote Paprikaschoten »2 EL Olivendl
* 1 kg Rindergulasch «1 TL Zucker
«Salz, Pfeffer « Paprikapulver

*200 g Ajvar (Paprikapaste)

« 1 | Gemiisebriihe « V5 Bund Thymian
« 1 Zimtstange * 1 Bund Petersilie

Fiir die Kartoffeln:

« 1 kg Kartoffeln (festkochend)

*1 EL Olivendil

*2 EL Zitronensaft

«Salz, Pfeffer

E,l

“Paprika-Gulasch mit Ofenkartoffeln

1. Fiir das Gulasch Zwiebeln und Knoblauch
abziehen. Die Zwiebeln in Streifen, den Knob-
lauch in Scheiben schneiden. Die Paprika hal-
bieren, putzen, entkernen und abbrausen. Das
Fruchtfleisch grob wiirfeln.

2.Das Ol in einem Briter erhitzen und das
Fleisch darin rundum anbraten. Mit Zucker,
Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Dann
Zwiebeln und Knoblauch zugeben und alles
weitere 5 Minuten braten.

3. Ajvar, Briihe, Thymian und Zimt zufiigen.
Das Gulasch abdecken und bei mittlerer Hitze
ca. 1% Stunden schmoren. Nach 30 Minuten
die Paprika hinzufiigen.
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4. Inzwischen fiir die Kartoffeln den Backofen
auf 200 Grad Ober- und Unterhitze (Umluft
180 Grad) vorheizen. Ein Blech mit Back-
papier belegen.

5.Die Kartoffeln schilen, abbrausen und
in Spalten schneiden. Das Ol und den Zitro-
nensaft mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Kartoffeln mit dem Wiirzoél marinieren,
dann auf das Blech legen und ca. 25 Minuten
im Ofen garen.

6.Die Petersilie abbrausen und trocken
schiitteln. Die Blittchen abzupfen und grob
hacken. Petersilie tiber das Gulasch streuen.
Das Gulasch mit den Kartoffeln servieren.
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“Paprikapfanne mit ‘Ei

Fiir 4 Portionen

« 4 griine Paprikaschoten
« [ rote Zwiebel

* 3 Fleischtomaten

*3 EL Olivendil

«Salz, Pfeffer

1 TL Ras el-Hanout
* 200 ml Gemiisebriihe
« I Sternanis

*4 Eier

* I Bund Petersilie
*200 g Feta-Kiise

1. Die Paprika halbieren, putzen,
entkernen und abbrausen. Das
Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden.
Die Zwiebel abziehen und in feine
Wiirfel schneiden. Die Tomaten
abbrausen, putzen und in grobe
Wiirfel schneiden.

2. Das Ol in einer groffen Pfanne
erhitzen. Paprika und Zwiebeln
hineingeben und darin anbraten.
Das Gemiise mit Salz, Pfeffer und
Ras el-Hanout wiirzen. Dann
Tomaten, Brithe sowie Sternanis
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hinzuftigen und unterrihren.
Alles ca. 20 Minuten bei kleiner
Hitze kocheln lassen.

3. Inzwischen fiir die Eier in
einem Topf Wasser aufkochen. Die
Eier darin ca. 8 Minuten kochen.
Dann pellen, halbieren oder in
Spalten schneiden.

4.Die Petersilie abbrausen und
trocken schiitteln. Die Blitter ab-
zupfen und hacken. Den Feta in
Wiirfel schneiden.

5. Petersilie und Feta unter den
Paprikamix rithren. Die Paprika-
pfanne mit den Eiern sowie evtl.
etwas Petersilie garnieren und
servieren. Dazu passt Fladenbrot.

Tipp: Ras el-Hanout ist eine
nordafrikanische, v.a. marokkani-
sche Mischung, die traditionell
aus 25-30 Gewiirzen besteht. Fast
immer kann man scharfe, bittere
sowie siife Aromen von Chili,
Ingwer, Lavendel, Muskat, Pfeffer
und Zimt erschmecken.

Gefiillte Spitzpaprika

Fiir 4 Portionen

*1 EL Ol « 8 bunt gemischte
Spitzpaprikaschoten

*2 Scheiben Toastbrot

* 1 Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

«evtl. 3 Sardellenfilets

2 TL Kapern (Glas)

* 1 Bund Basilikum

«1 Ei »500 g gemischtes
Hackfleisch

«ca. 70 g Parmesan (grob
gehobelt) «Salz, Pfeffer

* Paprikapulver

1. Den Backofen auf 200 Grad
Ober- und Unterhitze (Umluft
180 Grad) vorheizen. Eine Auf-
laufform mit Ol ausstreichen.

2. Die Paprika abbrausen. Jeweils
unterhalb des Strunks lings einen
3-4 cm breiten Streifen heraus-
schneiden. Die Kerne und Trenn-
hiutchen entfernen.

3. Das Brot in 1 cm grofle Wiirfel
schneiden. Zwiebel sowie Knob-

lauch abziehen und fein wiirfeln.
Die Sardellen abbrausen und fein
hacken. Die Kapern grob hacken.
Basilikum abbrausen und trocken
schiitteln. Die Blitter abzupfen,
einige beiseitelegen, die tibrigen
grob hacken.

4.Brot, Zwiebeln, Knoblauch,
Sardellen, Kapern und Ei mit
Hack verkneten. Das gehackte Ba-
silikum mit 50 g Kase untermi-
schen. Die Masse mit Salz, Pfeffer
und Paprikapulver wiirzen.

5. Die Paprika innen salzen und
pfeffern. Die Hackmasse in die
Schoten fiillen, den tibrigen Kise
dariiberstreuen. Die Paprika in
die Form setzen und die heraus-
geschnittenen Paprikastreifen da-
zulegen. Alles ca. 35 Minuten im
Ofen schmoren.

6.Die Paprika aus dem Ofen
nehmen. Mit den Paprikastreifen
anrichten, mit dem tbrigen Basi-
likum garniert servieren. Dazu
passt Baguette oder Polentapiiree.

Fotos: burdafood.net/Eising Studio (2), StockFood/Rua Castilho



Mit Couscous
& Rosinen

gefiillie ‘Paprika

Fiir 4 Portionen

*4 EL Rosinen

+80 g griine TK-Erbsen

+ 100 g geschiilte, gehackte Tomaten
«1 EL frisch gehackte Minze

«1 EL frisch gehackter Koriander
«Salz, Pfeffer < Zitronensaft

+80 g getrocknete Aprikosen

«ca. 300 ml Gemiisebriihe

*200 g Couscous

«je 3 rote & gelbe Paprikaschoten
*50 g gehackte Mandeln

*1 TL Garam Masala

*250 g passierte Tomaten

«1 EL Petersilie

(in Streifen geschnitten)

1. Den Backofen auf 200 Grad Ober-
und Unterhitze vorheizen. Die Rosinen
in lauwarmem Wasser einweichen. Die
Erbsen auftauen lassen.

2.Die gehackten Tomaten mit den
Kriutern verrithren. Mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft wiirzen. Die Aprikosen
grob hacken.

3. Die Briihe aufkochen. Den Couscous
in eine Schiissel geben, mit der heiflen
Briihe iibergielen, ca. 10 Minuten quel-
len lassen. Mit einer Gabel auflockern.
4. Paprika halbieren, putzen, entkernen
und abbrausen. Die Mandeln in einer
Pfanne ohne Fett goldgelb rosten. Aus
der Pfanne nehmen, abkiihlen lassen.

5. Die Rosinen gut abtropfen lassen. Mit
Erbsen, Aprikosen, Couscous, Paprika
und Mandeln mischen. Mit Garam
Masala, Salz und Pfeffer wiirzen.

6. Die passierten Tomaten in eine Auf-
laufform giefen. Den Couscousmix in
die Paprikahilften fiillen, diese in die
Form setzen und die Kriutertomaten
dariiber verteilen. Die Paprika im Ofen
ca. 25 Minuten backen. Anschlieend
aus dem Ofen nehmen, mit der Petersilie
bestreuen und servieren.
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Hiihnchen-Paprika-Pfanne

Fiir 4 Portionen
«4 rote Paprikaschoten
2 Zwiebeln

*3 Knoblauchzehen

4 Hihnchenkeulen
«Salz, Pfeffer

« Paprikapulver

2 EL Olivenil

+250 g Rundkornreis

+ 100 ml Weifswein
+0,1 g Safranfiden
(alternativ Kurkumapulver)
800 ml Gemiisebriihe
* 1 Bio-Zitrone

* 1 Bund Majoran

i 4
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1. Die Paprika halbieren, putzen, entkernen
und abbrausen. Das Fruchtfleisch in breite
Spalten schneiden (achteln). Zwiebeln sowie
Knoblauch abziehen und fein wiirfeln.

2. Die Hihnchenkeulen abbrausen und tro-
cken tupfen. Die Keulen am Gelenk in Ober-
und Unterkeule trennen und mit Salz, Pfeffer
sowie Paprikapulver wiirzen.

3. Den Backofen auf 180 Grad Ober- und
Unterhitze (Umluft 160 Grad) vorheizen. Das
Ol in einer grof3en, ofenfesten Pfanne erhitzen.
Die Hihnchenteile darin rundum anbraten,
dann herausnehmen.

4. Zwiebeln und Knoblauch im Bratfett an-
dunsten. Dann den Reis hinzufiigen und kurz

[
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mitdiinsten. Mit dem Wein abldschen. Den
Safran in die Briihe rithren. Dann die Safran-
briihe zum Reis giefRen.

5. Die Paprika hinzufiigen, unterheben und
alles einmal aufkochen. Die Hihnchenteile
auf dem Reis verteilen und alles ca. 35 Minu-
ten im Ofen garen.

6. Die Zitrone heif3 abbrausen, trocken reiben
und in Spalten schneiden. Den Majoran ab-
brausen und trocken schiitteln. Die Blittchen
abzupfen und evtl. grob hacken.

7.Die Hihnchen-Paprika-Pfanne aus dem
Ofen nehmen und mit einer Gabel auflockern.
Mit Zitronenspalten und Majoran garnieren
und servieren.
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Fotos: burdafood.net/Eising Studio (2), PicturePress

“Paprika-ZJucchini-‘Kaltschale

Fiir 4 Portionen

«5 rote Paprikaschoten
*3 Schalotten

*3 Zweige Rosmarin

+2 kleine Zucchini

+3 EL Olivenol

+ 150 ml Rotwein

*500 g passierte Tomaten
« Chiliflocken +Salz

« 1 Bund Basilikum

1. Den Backofengrill vorheizen.
Ein Blech leicht 6len.

2. Die Paprika halbieren, putzen,
entkernen und abbrausen. Mit der
Hautseite nach oben auf das Blech
legen und im Ofen grillen, bis
die Haut schwarz wird. Das Blech
aus dem Ofen nehmen. Dann die
Paprika sofort mit einem feuchten
Kiichentuch bedecken und ca.
5 Minuten ruhen lassen. Anschlie-
fend die Haut abziehen.

3. Die Schalotten abziehen und
in feine Wiirfel schneiden. Den
Rosmarin abbrausen und trocken

schiitteln. Die Nadeln abstreifen
und fein hacken.

4. Zucchini abbrausen, putzen
und in feine Wiirfel schneiden.
6 EL Zucchiniwiirfel abnehmen
und beiseitestellen.

5. Das Ol in einem Topf erhitzen.
Die Zucchini darin rundherum
ca. 2 Minuten braten. Schalotten
und Rosmarin hinzufiigen und
kurz mitbraten. Alles mit dem
Wein und den passierten Tomaten
abloschen. Mit Chiliflocken und
Salz wiirzen. Dann abgedeckt ca.
10 Minuten diinsten.

6. Die Zutaten mit einem Stab-
mixer piirieren, danach in einem
kalten Wasserbad abkiihlen lassen.
7. Das Basilikum abbrausen und
trocken schiitteln. Die Blittchen
abzupfen und grob zerzupfen.

8. Das Basilikum mit den tibrigen
Zucchiniwiirfeln mischen. Die kalte
Suppe auf Schilchen verteilen,
mit dem griitnen Mix bestreuen
und servieren.

‘Dorade mit ‘Paprika & Oliven

Fiir 4 Portionen

*4 gelbe Paprikaschoten

* 1 Zwiebel + 2 Knoblauchzehen
* Y4 Bund Rosmarin

*60 g schwarze Oliven
(entsteint) » ¥4 Bund Petersilie
*4 EL Olivendl » Salz, Pfeffer
«Saft von 1 Zitrone

* 15 TL fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

*2 Doraden (a ca. 500 g
kiichenfertig)

1. Den Backofengrill vorheizen.
Ein Blech mit Backpapier belegen.
2. Die Paprika halbieren, putzen,
entkernen und abbrausen. Mit
der Hautseite nach oben auf das
Blech legen und im Ofen grillen,
bis die Haut schwarz wird. Dann
das Blech aus dem Ofen nehmen.
Die Paprika sofort mit einem
feuchten Kiichentuch bedecken
und ca. 5 Minuten ruhen lassen.

3.Die Backofentemperatur auf
200 Grad (Umluft 180 Grad) ein-

stellen. Die Paprikahaut abziehen
und das Fruchtfleisch wiirfeln.

4. Zwiebel, Knoblauch abziehen
und fein wiirfeln. Den Rosmarin
abbrausen, trocken schiitteln. Die
Nadeln hacken. Die Oliven grob
hacken. Die Petersilie abbrausen
und trocken schiitteln. Die Blitt-
chen abzupfen und fein hacken.
5. Zwiebeln, Knoblauch und Ros-
marin im heiflen Ol in einer
Pfanne diinsten. Paprika und Oli-
ven zugeben, kurz mitdiinsten.
Mit Salz, Pfeffer, Petersilie, Zitro-
nensaft und -schale wiirzen.

6. Die Doraden abbrausen, tro-
cken tupfen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Das Gemiise in einer Auf-
laufform (35 x 25 cm) verteilen.
Die Doraden nebeneinander da-
rauflegen. Im Ofen ca. 25 Minuten
schmoren. Dann die Doraden file-
tieren und mit Gemiise anrichten.
Evtl. mit Kriutern und Zitronen-
spalten garniert servieren. Dazu
passt Baguette.
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SAISON-REZEPTE

Paprika & Oliven mit Kisecreme

Fiir 4 Portionen

*5 EL Olivendl

«je 1 grofSe rote, gelbe & griine
Paprikaschote

«Salz, Pfeffer

«Saft von Y5 Zitrone

+2 EL weifSer Balsamicoessig
*2 Zweige Rosmarin

+80 g schwarze Oliven
(entsteint)

+200 g Frischkdse

+2 Knoblauchzehen

1. Den Backofengrill vorheizen.
Ein Blech leicht 6len.

2. Die Paprika halbieren, putzen,
entkernen und abbrausen. Mit der
Hautseite nach oben auf das Blech
legen und im Ofen grillen, bis
die Haut schwarz wird. Dann das
Blech aus dem Ofen nehmen. Die
Paprika sofort mit einem feuchten
Kiichentuch bedecken und ca.
5 Minuten ruhen lassen.

3. Anschliefend die Haut abzie-
hen. Das Fruchtfleisch in Streifen
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schneiden und in einer flachen
Form verteilen. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen und mit dem iibrigen
Ol, dem Zitronensaft sowie dem
Essig betrdufeln. Dann abdecken
und mindestens 1 Stunde im
Kiihlschrank ziehen lassen.

4. Den Rosmarin abbrausen und
trocken schiitteln. Die Nadeln
abstreifen und grob zerzupfen.
Die Oliven abtropfen lassen und
in Spalten schneiden.

5. Den Frischkise in eine Schiissel
geben. Den Knoblauch abziehen
und hinzupressen. 1-2 EL von der
Marinade der Paprika hinzufiigen
und alles glatt rithren. Creme mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

6. Die Paprika aus der Marinade
nehmen und abwechselnd mit der
Creme in 4 Gliser schichten. Da-
bei den Rosmarin hinzufiigen und
die Schichten jeweils mit etwas
Marinade betraufeln. Bis zum Ser-
vieren kalt stellen. Nach Wunsch
Brotchips dazu reichen.

Ofengemiise mit Quark-Dip

Fiir 4 Portionen

Fiir das Gemiise:

«je 1 rote & gelbe Paprikaschote
+1 Zucchini 1 Aubergine

*2 grofSe Mohren «2 EL Olivenol
*2 TL getrocknete Kriuter

der Provence *Salz, Pfeffer

Fiir den Dip:

+400 g Magerquark

*100 g Joghurt « 1-2 EL Milch

* 1 kleine Zwiebel + 10 griine
Oliven (mit Paprika gefiillt)

+4 getrocknete Tomaten

*1 EL Olivendil

* 1 EL gehackte Petersilie

« 15 TL edelsiifSes Paprikapulver

1. Die Paprika vierteln, putzen,
entkernen und abbrausen. Zuc-
chini und Aubergine abbrausen,
putzen und lidngs in % cm dicke
Scheiben schneiden. Die Méhren
schilen, putzen und lings in
Scheiben schneiden.

2. Ol, Kriuter, Salz, Pfeffer und
2 EL kaltes Wasser verriihren. Das

Gemiise damit mischen, dann
ca. 1 Stunde kiihl ziehen lassen.

3. Inzwischen Quark, Joghurt und
Milch verriihren. Die Zwiebel ab-
ziehen, halbieren und in kleine
Wiirfel schneiden. Die Oliven in
diinne Scheiben, die Tomaten in
kleine Stiicke schneiden.

4. Die Zwiebeln im heifen Ol in
einer Pfanne bei mittlerer Hitze
3 Minuten anbraten. Oliven und
Tomaten zufiigen und 5 Minuten
mitbraten. Die Mischung in einem
Standmixer zerkleinern. Mit der
Petersilie unter die Quarkmasse
rithren, mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wiirzen.

5.Den Backofen auf 200 Grad
Ober- und Unterhitze vorheizen.
Das Gemiise auf ein Blech geben,
im Ofen auf mittlerer Schiene
ca. 10 Minuten garen, nach ca.
5 Minuten wenden. Aus dem Ofen
nehmen, evtl. mit 1 EL gehackten
Kriutern (z.B. Basilikum) be-
streuen, mit dem Dip servieren.

Fotos: seasons.agency (2)/Gréfe & Unzer Verlag/Jérn Rynio/Kramp + Gélling, StockFood/Bernhard Winkelmann



Gefiillte ‘Paprika mit Hiittenkdise

Fiir 4 Portionen

« 1 rote Zwiebel « V5 kleine Zitrone
+ 150 g Hiittenkiise

+ 150 g Magerquark *Salz

« 1 Prise Cayennepfeffer

+15 TL mildes Currypulver

+ 2 kleine gelbe Paprikaschoten

+2 kleine rote Paprikaschoten

«4 Stiele Dill

« 1 gehdufter EL Pinienkerne

1. Die Zwiebel abziehen und in feine Wiirfel
schneiden. Die Zitrone auspressen.

2. Hiittenkise und Quark mit 3—4 EL Wasser
in eine Schiissel geben und glatt rithren. Dann
die Zwiebeln untermischen. Die Creme mit
Zitronensaft, Salz, Cayennepfeffer und Curry
abschmecken.

3. Die Paprika halbieren, putzen, entkernen
und abbrausen. Den Dill abbrausen, trocken
schiitteln und hacken. Die Pinienkerne in

einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
anrosten, bis sie duften.

4. Die Paprikahalften mit dem Hiittenkise
fiillen, mit Dill und Pinienkernen bestreuen,
auf einer Platte anrichten und servieren.

Tipp: Hiittenkise ist ein von der Firma Hoch-
land patentierter Begriff. Andere Hersteller
vertreiben #hnliche Produkte unter dem
Namen korniger Frischkise.
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SO GEHT DAS!

Fir 4 Portionen

*650 g Apfel
« Saft & fein abgeriebene Schale
von 1 Bio-Zitrone

+ 600 ml Holunderbeersaft (ungesiifSt)

80 g Zucker
« 15 g Speisestiirke

*2 Eiweifs (Gr. M)

60 g Zucker
« 1 Prise Salz
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Die Apfel schilen und in Achtel schneiden,
dabei das Kerngehduse entfernen. Das Frucht-
fleisch in Stiicke schneiden. Mit Zitronensaft
und -schale mischen.

500 ml Holundersaft mit dem Zucker in
einem Topf aufkochen. Die Apfel hinzufiigen
und alles einmal aufkochen. Ubrigen Holun-
dersaft (100 ml) mit der Stirke verriithren. Den
Mix in den kochenden Saft einrithren und
einmal aufkochen lassen. Dann die Mischung
in eine Schiissel geben und mind. 2 Stunden
abkiihlen lassen.

Fiir die Billchen reichlich Wasser in einem
groflen Topf aufkochen. Eiweif3 steif schlagen,
dabei Zucker und Salz einrieseln lassen.

Von dem Eischnee portionsweise Nocken
abstechen. Diese in den Topf geben und bei
mittlerer Hitze ca. 2 Minuten ziehen lassen,
dabei einmal wenden. Fertige Billchen mit
einer Schaumkelle aus dem Wasser heben und
abtropfen lassen.

Die Kaltschale auf Teller verteilen. Mit den
Schneebillchen anrichten, nach Belieben mit
Butterkeksbrgseln garnieren und servieren.



Fotos: burdafood.net/Kramp & Gélling, StockFood/Jan-Peter Westermann (5)

KALTSCHALEN
fiir heife lage

Suppenfans mussen auch im Sommer nicht auf ihr Leibgericht
verzichten. Diese kihlen Varianten schmecken leicht und erfrischend

‘Dickmilch-
‘Kaltschale mit
Heidelbeerkompotit

Fiir 4 Portionen

Fiir das Kompott:

<600 g Heidelbeeren

«2-3 EL Zitronensaft

*2 EL Puderzucker *3 EL Cassis
(Schwarze-Johannisbeeren-Likor,
alternativ Johannisbeersirup)
Fiir die Kaltschale:

« 1 I Dickmilch

+2 EL fliissiger Honig

« fein abgeriebene Schale

von 1 Bio-Zitrone

+200 g Sahne

1. Alle Zutaten bereitstellen (A). Fiir das
Kompott die Heidelbeeren verlesen, in
einem Sieb abbrausen und gut abtropfen
lassen. 400 g Beeren in einen Topf geben.
2. Zitronensaft, Puderzucker sowie Likor
zu den Beeren geben (B). Alles aufkochen
und bei mittlerer Hitze ca. 4 Minuten
kocheln lassen.

3. Anschliefend die Masse durch ein
feines Sieb in eine Schiissel streichen (C).
Dabei so viel Saft wie moglich aus den
Friichten herausdriicken. Die iibrigen
Heidelbeeren hinzufiigen. Das Kompott
beiseitestellen und abkiihlen lassen.
4.Fir die Kaltschale Dickmilch mit
Honig, Zitronenschale und Sahne glatt
rithren (D). Die Mischung mind. 1 Stunde
in den Kiihlschrank stellen.

5. Die Kaltschale in tiefe Teller fiillen.
Mittig etwas Heidelbeerkompott darauf-
geben und nach Wunsch etwas verziehen.
Vor dem Servieren evtl. Amarettinibrosel
dariiberstreuen.
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SO GEHT DAs!

‘Nektarinen-
‘Kaltschale mit

‘Prosecco

Fiir 4 Portionen

«4 reife Nektarinen

+ 1 Stange Zitronengras

50 g Zucker + 200 ml Prosecco
+ 200 ml WeifSer-Pfirsich-Saft
(oder normaler Pfirsichsaft)
«Saft & fein abgeriebene Schale
von ¥4 Bio-Limette

1. Die Nektarinen abbrausen und halbieren,
dabei die Steine entfernen. Von 2 Nektarinen
das Fruchtfleisch fein, von den tibrigen das
Fruchtfleisch grob wiirfeln.

2. Das Zitronengras abbrausen. Die Stange
mit einem Messerriicken oder einem Topf-
boden andriicken.

3. Den Zucker in einem Topf karamellisie-
ren lassen. Die grob gewiirfelten Nektarinen
sowie das Zitronengras hinzufiigen. Alles
mit Prosecco ablgschen. Dann den Pfirsich-
saft angiefen und die Nektarinen in ca.
5 Minuten weich kochen.

4. Anschliefend das Zitronengras entfernen
und die Fruchtmasse mit einem Stabmixer
piirieren. Das Piiree abkiihlen lassen, dann
mind. 1 Stunde kiihl stellen.

5. Fein gewiirfelte Nektarinen, Limettensaft
und -schale unter das Piiree mischen. Die 5 )
Kaltschale auf tiefe Teller verteilen und nach

Wunsch mit marinierten Nektarinenwiirfeln

sowie einigen Blittchen Zitronenmelisse -
garniert servieren.

14@:?

Tipp: Nicht nur feine Obstwiirfel passen als
Garnitur. Wer mag, kann Fruchtsuppen mit
karamellisierten Niissen, Schneebillchen aus
aufgeschlagenem, gekochtem Eiweif3 oder
einem Klecks Schmand servieren.

Pikanter Verwandter

Kalte Suppen gibt es nicht nur in siiflen,
sondern auch in herzhaften Varianten.
Ein Klassiker ist der Gazpacho — eine
spanische Gemiisesuppe. Traditionell
wird sie aus rohem Gemiise zubereitet:
Gurken, Tomaten und Paprika. Aufler-
dem kommt Weif$brot mit in den Mixer.
Knoblauch und Olivendl sorgen fiir
Wiirze und Geschmack.

Foto: burdafood.net/Kramp & Gélling
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Fotos: PR

MARKTPLATZ

oder dafir sorgen,
dass eine NudelsoBe
nicht zu schnell aus-
kthlt: Das gelingt mit
dieser doppelwandigen
Schussel aus poliertem
Edelstahl (g ca. 26 cm).
So macht knackiger
Salat auch bei sommer-
lichen Temperaturen
lange eine gute Figur
auf dem Tisch.
www.philippi.com

S

Viele Bio-Zucker-

Varianten, die sich derzeit

in den Supermarktregalen
finden, wurden aus Zucker-
rohr gewonnen. Doch
warum zu Produkten mit
weiten Transportwegen
greifen, wenn heimische
Alternativen zur Verfiigung
stehen? Wie dieser Bio-
Zucker (1 kg) aus nord-
deutschen Zuckerriiben.
www.sweet-family.de

Mordalicker

"5';’“‘%*:@"{3.13«_:'[11
o

Lust auf Stdsee? Daflr mussen
Sie nicht weit reisen. Mit den veganen Aufstrichen
(Mandelmus, Kokos-Mandelmus, Kokos-Schoko-
creme) kommt jetzt Urlaubsfeeling auf den Tisch.
Die Cremes (26, 200, 500 g und 1 kg) schmecken
als Brotaufstrich oder eignen sich zum
Aufpeppen von
Waffeln. Auch
Kuchenteig oder
Curry kénnen Sie
damit verfeinern.
www.drgoerg.com

i,

Im Sommer sollte
die Erfrischung auch unterwegs griffbereit
sein. Aber Plastik kommt nicht in die Tasche.
Nachhaltiger und schicker geht's mit den
Alu-Trinkflaschen (500 ml). Dank der Weit-
hals6ffnung lassen sie sich gut reinigen. Ein
Drehverschluss schitzt vor dem Auslaufen.
Laut Hersteller auch fur kohlensaurehaltige
Getranke und Safte geeignet. www.sigg.de

{

LERIDA
Getreide, Trockenfriichte : FEIGEN

und vieles mehr in Bio-
Qualitat finden Sie im
Reformhaus. Neben be-
kannten Marken bieten die
Uber 900 Geschafte in Deutschland zahlreiche
Produkte auch von ihrer Eigenmarke an.

Alle Verpackungen verfligen Uber ein Sichtfenster, sodass
man die Ware gut sehen kann. www.reformhaus.de

Die Trinkhalme aus
stabilem Glas machen in vielen Getranken eine gute
Figur. Die Rohrchen gibt es in verschiedenen Langen

(15, 20, 23 cm), gerade oder gebogen. Jedem Set
liegt ein Reinigungsbirstchen bei, die Réhrchen sind
aber auch sputlmaschinengeeignet. www.halm.co/de
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SAISON-REzEPTE

.
Qwei, die sich mbgen:

FISCH & GzEKl\/[USE
; GebraWt oder gedunsm

servieren wir das vielseitige Duo

Rotbarsch im Bierteig

ausgebacken, dazu ein

cremiges Erbsenpiiree.
Rezept Seite 50
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‘Fischragout mit Mohren

Fiir 4 Portionen

*500 g Bundmdhren 200 g Zuckerschoten
+600 ml Gemiisebriihe « 500 g Kabeljaufilet
+20 g Butterschmalz «2 EL Zitronensaft *Salz,
Pfeffer « 100 ml Weifswein « 1 Pck. Krebsbutter
* 45 Bund Basilikum + 100 g Sahne

1. Die Mohren schilen und schrig in diinne Scheiben
schneiden. Die Zuckerschoten abbrausen und schrig
dritteln. Die Briihe in einem Topf aufkochen. Mohren
und Zuckerschoten darin 2—4 Minuten garen. Dann das
Gemiise abgieflen, dabei die Brithe auffangen.

2. Den Fisch abbrausen, trocken tupfen und in Wiirfel
(ca. 2 cm) schneiden. Das Schmalz in einer Pfanne er-
hitzen. Den Fisch darin rundherum 2-3 Minuten braten.
Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Den Wein aufkochen. 300 ml der aufgefangenen Brii-
he zugeben, aufkochen. Die Krebsbutter einriihren. Die
Sof3e unter Rithren 5 Minuten leise kochen lassen.

4. Das Basilikum abbrausen und trocken schiitteln. Die
Blittchen fein schneiden und mit der Sahne in die Sofle
geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fisch und Gemiise in
der Sofle kurz erwdrmen, dann servieren.

Gedimpfte Forelle mit
Champignons & Kerbel-Dip

Fiir 4 Portionen

Fiir den Fisch:

500 g weifle Champignons « 1 Bund Friihlingszwiebeln

*2 EL Ol +100 ml Weiflwein *Salz, Pfeffer +4 Forellen (a ca. 350 g;
kiichenfertig) «8 Zitronenscheiben <4 Lorbeerblitter « 30 g Butter
Fiir den Dip:

« 45 Bund Kerbel +300 g Créme fraiche <2 TL Senf +Salz, Pfeffer

« Zucker « fein abgerieb. Schale von 1 Bio-Zitrone *2 EL Zitronensaft

1. Die Pilze und die Friihlingszwiebeln putzen. Die Pilze und die Hilfte
der Frithlingszwiebeln in Scheiben schneiden. Die iibrigen Zwiebeln
lings halbieren. Pilz- und Zwiebelscheiben im heiffen Ol 3-4 Minuten
braten. Den Wein angiefen und einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen.

2. Die Forellen abbrausen, trocken tupfen und jeweils auf ein Stiick
Alufolie legen. Die Fische innen und auffen mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Je 2 Zitronenscheiben und 1 Lorbeerblatt in die Offnung geben. Den
Pilz-Zwiebel-Mix um die Forellen verteilen, die Folie verschliefen. Die
Pickchen auf ein Blech legen und die Forellen im Ofen auf der zweiten
Schiene von unten 20-25 Minuten garen.

3. Fiir den Dip den Kerbel hacken. Créme fraiche, Senf, Salz, Pfeffer,
1 Prise Zucker, Zitronenschale und -saft in einem Topf verrithren und
3-5 Minuten cremig einkochen lassen. Dann den Kerbel unterriihren
und die Sofie evtl. nachwiirzen.

4. Inzwischen die tibrigen Frithlingszwiebeln in Butter glasig diinsten.
Die Forellen mit dem Pilz-Mix sowie den Friihlingszwiebeln anrichten
und mit dem Dip servieren. Dazu passen Dillkartoffeln.
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‘Fischfrikadellen mit Spinatsalat

Fiir 4 Portionen

Fiir die Frikadellen:

+600 g Rotbarschfilet « 2 EL Zitronensaft «Salz, Pfeffer
« 1 Bund Petersilie (gehackt) +1 Ei *5 EL Semmelbrisel
« 2 Friihlingszwiebeln + 50 g Butterschmalz

Fiir den Salat:

+200 g Baby-Spinat « 1 Bund Radieschen

« 1 rote Zwiebel «2 EL WeifSweinessig *2 TL Senf
+Salz, Pfeffer «1 EL Honig *3—4 EL Rapsol

1. Fiir die Frikadellen den Fisch abbrausen, trocken tupfen und fein
wiirfeln. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer fein piirieren. Petersilie, Ei
und Brésel unterrithren. Die Masse fiir 30 Minuten kalt stellen.

2. Fiir den Salat den Spinat griindlich waschen und trocken schleudern.
Radieschen putzen und abbrausen, Zwiebel abziehen und halbieren.
Beides in Scheiben schneiden. Alles in einer Schiissel mischen.

3. Fiir das Dressing Essig, Senf, Salz, Pfeffer sowie Honig verriihren.
Dann das Ol nach und nach unterschlagen.

4. Die Frithlingszwiebeln putzen, in diinne Ringe schneiden und unter
die Fischmasse kneten. Aus der Masse 8 Frikadellen formen. Im Schmalz
in einer Pfanne bei mittlerer Hitze von jeder Seite 5-8 Minuten braten.
5. Die Salatzutaten mit dem Dressing mischen. Die Frikadellen mit dem
Salat auf Tellern anrichten und servieren.

Matjes
yHausfranen--Art"

Fiir 4 Portionen

« 1 rote Zwiebel « 1 griiner Apfel

«1 EL Zitronensaft « ¥4 Bund Dill

« 15 Bio-Salatgurke + 250 g Schmand
150 g Sahne + 1 EL Apfelessig

«Salz, Pfeffer «2 TL Zucker

+4 Matjes-Doppelfilets (a 100-120 g)

1. Die Zwiebel abziehen, halbieren und in diinne
Scheiben schneiden. Den Apfel abbrausen, trocken
reiben und achteln, dabei das Kerngehéuse entfernen.
Das Fruchtfleisch quer in diinne Scheiben schneiden
und mit dem Zitronensaft mischen.

2. Den Dill abbrausen, trocken schiitteln und fein
schneiden. Die Gurke abbrausen, streifig schalen und
lings halbieren. Die Kerne mit einem kleinen Loffel
herauskratzen. Das Fruchtfleisch in diinne Scheiben
schneiden.

3. Schmand, Sahne und Essig glatt rithren. Die Sofle
mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Dann Zwiebel,
Apfel, Gurke und Dill unterrithren. Die Soffe im
Kiihlschrank 1 Stunde durchziehen lassen.

4. Die Fischfilets abbrausen, trocken tupfen und auf
Teller verteilen. Die Sof8e evtl. nachwiirzen und tber
dem Fisch verteilen. Alles nach Wunsch mit etwas
Dill, einigen Zwiebelringen sowie Gurkenscheiben
garnieren und servieren. Dazu passen Pellkartoffeln.

:’-.' =
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‘Kartoffel-
‘Fisch-Gratin

Fiir 4 Portionen

+600 g Kartoffeln

« 1 Bund Friihlingszwiebeln
+Salz «250 g Sahne « Pfeffer

+30 g Butter «20 g Mehl

« 125 ml Gemiisebriihe

«1 Ddschen Safran (0,1 g)

« 4 Stiicke Lengfischfilet

(a ca. 200 g, alternativ Kabeljau)
+2 Eigelb 2 EL Schmand

1. Kartoffeln schilen, abbrausen
und in Scheiben schneiden. Die
Frihlingszwiebeln  putzen, ab-
brausen und schrig in Ringe
schneiden. Etwa 1 EL Zwiebeln
abnehmen und beiseitestellen.
Die iibrigen Zwiebeln mit den
Kartoffeln in kochendes Salz-
wasser geben und 3-4 Minuten
kochen.

2.Den Backofen auf 180 Grad
Ober- und Unterhitze (Umluft
160 Grad) vorheizen. 1 grofle Auf-
laufform oder 4 kleinere Formen
fetten.

3. Den Kartoffel-Zwiebel-Mix ab-
giefen, abschrecken und auf die
Formen verteilen. 125 g Sahne mit
Salz sowie Pfeffer wiirzen und
iiber das Gemiise triufeln. Das
Gemiise im Ofen auf der zweiten
Schiene von unten 20 Minuten
vorgaren.

4. Inzwischen die Butter in einem
Topf zerlassen. Das Mehl darin
anschwitzen. Mit der Briihe sowie
der tibrigen Sahne abloschen und
unter Riihren ca. 5 Minuten sanft
kocheln lassen. Anschlieend den
Safran hinzufiigen und die Sof3e
nochmals kurz aufkochen. Dann
den Topf vom Herd ziehen.

5. Den Fisch abbrausen, trocken
tupfen und mit Salz sowie Pfeffer
wiirzen. Dann den Fisch auf das
Gemiise legen.

6. Die Eigelbe mit dem Schmand
glatt rithren und unter die Sofe
rithren. Dann die Sof3e iiber dem
Fisch und dem Gemiise verteilen.
Die Gratins im Ofen auf zweiter
Schiene von unten 10-15 Minuten
iiberbacken. Vor dem Servieren
die ibrigen Frithlingszwiebeln
iiber die Gratins streuen.
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Spinat-Lachs-Lasagne

Fiir 4 Portionen

Fiir den Spinat:

+750 g Blattspinat «Salz, Pfeffer « 1 Prise frisch geriebene Muskatnuss
Fiir die Sofie:

*50 g Butter 50 g Mehl « 500 ml Gemiisebriihe + 250 g Sahne

«Salz, Pfeffer «1 EL Tafelmeerrettich «2 EL Zitronensaft

Auflerdem:

400 g Lachsfilet (ohne Haut) + Salz, Pfeffer

« 16 Lasagneblitter » 80 g geriebener Emmentaler

1. Den Spinat griindlich waschen und in kochendem Salzwasser ca. 2 Minuten
blanchieren. Dann abgie8en, abschrecken und gut ausdriicken. Den Spinat grob
hacken und mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

2. Fiir die Sof3e die Butter im Topf zerlassen. Das Mehl einriihren, kurz anschwit-
zen. Brithe und Sahne hinzufiigen. Die SofSe unter Rithren 10 Minuten leise kochen
lassen. Dann mit Salz, Pfeffer, Meerrettich und Zitronensaft kriftig wiirzen.

3. Den Fisch abbrausen und trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann in
Stiicke schneiden. Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen.

4. Etwas Sof8e auf dem Boden einer Auflaufform (ca. 20 x 30 cm) glatt streichen.
4 Nudelplatten darauflegen und die Hilfte des Spinats darauf verteilen. Den Spinat
mit 4 Nudelplatten, danach mit etwas Sofe bedecken. Den Fisch darauf verteilen
und mit etwas Sofle bedecken. 4 Nudelplatten, den iibrigen Spinat und etwas Sof3e
daraufschichten. Mit den iibrigen Nudelplatten abschliefen. Darauf die iibrige
Sofle und den Kise geben.

5. Die Lasagne im Ofen auf der zweiten Schiene von unten 35-40 Minuten backen.
Sollte sie zu braun werden, evtl. in den letzten 10 Minuten mit Alufolie bedecken.
Anschliefend die Lasagne kurz ruhen lassen. Nach Wunsch mit grob geschnittenen
Schnittlauchréllchen bestreuen und servieren.

Gemiise-Lachs-Siilze

Fiir 4 Portionen

Fiir die Siilze:

«7 Blatt weifSe Gelatine 350 ml Gemiisebriihe « 150 ml Weifswein

100 g Méhren (fein gewiirfelt) =2 Frithlingszwiebeln (fein gewiirfelt)

+3 EL WeifSweinessig * Salz, Pfeffer «2 TL Zucker <4 Kerbelblittchen

+100 g Riucherlachs

Fiir den Dip:

«je ¥5 Bund Kerbel & Schnittlauch <200 g Schmand « 1 EL Tafelmeerrettich
« fein abgerieb. Schale von 1 Bio-Zitrone * 1 EL Zitronensaft « Salz, Pfeffer

1. Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Brithe und Wein aufkochen. Mohren
und Zwiebeln darin 2 Minuten garen. Abseihen, abschrecken. Fond auffangen.

2. Den Fond mit Essig, Salz, Pfeffer und Zucker kriftig wiirzen. Die Gelatine aus-
driicken und darin auflésen. Den Sud ca. 1 cm hoch in 4 Férmchen (a ca. 150 ml)
fiillen. Je 1 Kerbelblatt auflegen. Dann die Formchen ca. 20 Minuten kiihlen, bis der
Sud vollstindig geliert ist.

3. Den Lachs in Stiicke schneiden. Je etwas Gemiise und Lachs auf die Férmchen
verteilen, dann mit Sud bedecken. Kiihlen, bis alles erstarrt ist. So fortfahren, bis
alle Zutaten aufgebraucht sind. Dann die Siilzen mind. 3 Stunden kalt stellen.

4. Fir den Dip Kerbelblittchen hacken, Schnittlauch in feine Réllchen schneiden.
Mit den tibrigen Zutaten verriihren, mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Zum Servieren die Férmchen kurz in warmes Wasser tauchen. Die Stilzen mit
einem Messer vom Formrand 16sen und auf Teller stiirzen. Mit dem Dip servieren.
Dazu passt griiner Salat mit Tomaten.




‘Kabeljau im Speckmantel

Fiir 4 Portionen

Fiir das Gemiise:

500 g bunt gemischte Paprika
« 1 Zwiebel » 200 g Mangold
*40 g Butter *1 EL Paprikamark
+ 150 ml Gemiisebriihe

+150 g Sahne +Salz, Pfeffer

«1 TL edelsiifSes Paprikapulver
15 TL rosenscharfes Paprika-
pulver «2 Zweige Thymian

*1 Zweig Rosmarin

Fiir den Fisch:

+800 g Kabeljaufilet

2 EL Zitronensaft

«Salz, Pfeffer

+300 g Friihstiicksspeck

in Scheiben (Bacon)

1. Die Paprika vierteln, entkernen,
in Stiicke schneiden. Die Zwiebel
abziehen, halbieren, in Scheiben
schneiden. Mangold putzen, ab-
brausen, abtropfen lassen. Stiele in
kurze Streifen schneiden.

2. Paprika und Zwiebel in Butter
glasig duinsten. Paprikamark zufi-
gen, kurz anschwitzen. Mit Brithe
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und Sahne abloschen. Mit Salz,
Pfeffer, Paprikapulver wiirzen. Die
Mangoldstiele unterrithren. Die
Blitter ca. 1 Minute in kochendem
Salzwasser blanchieren. Abgieflen,
abschrecken, trocken tupfen.

3. Den Ofen auf 200 Grad (Um-
luft 180 Grad) vorheizen. Ein
Blech mit Backpapier belegen.

4. Den Fisch abbrausen, trocken
tupfen, mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer wiirzen. Speck leicht tiber-
lappend auf dem Blech auslegen,
Mangoldblatter darauf verteilen.
Fisch an den Rand einer Lings-
seite legen, mithilfe des Papiers
fest aufrollen. Den Fisch im Ofen
auf der zweiten Schiene von unten
20-30 Minuten garen.

5. Krauterblittchen bzw. -nadeln
abzupfen, fein hacken, zum Ge-
miise geben. Dieses um den Fisch
verteilen. 10 Minuten garen.

6. Den Fisch in dicke Scheiben
schneiden, evtl. mit Rosmarin gar-
nieren und mit Gemiise servieren.
Dazu passt Kartoffelpiiree.

‘Rotbarsch

im ‘Bierteig

Fiir 4 Portionen

Fiir das Piiree:

*750 g Erbsenschoten
(netto ca. 400 g Erbsen)
*Salz * 1 Zwiebel

*30 g Butter

+150 g Schmand

* 1 Bund Petersilie

* Pfeffer

* 1 Prise Muskat

Fiir den Fisch:

* 150 g Mehl « 300 ml Bier
«Salz, Pfeffer <2 Eier

*4 Rotbarschfilets (a ca. 180 g)
*2 EL Zitronensaft

* Frittiercl

1. Die Erbsen aus den Schoten
palen und in kochendem Salz-
wasser ca. 4 Minuten garen. Dann
abgieffen und abschrecken.

2. Die Zwiebel abziehen und fein
wiirfeln. Die Butter in einem Topf
erhitzen. Die Zwiebel darin glasig
dunsten. Die Erbsen zuftigen und
kurz andiinsten. Den Schmand
unterrithren, alles fein piirieren.
3. Fir den Bierteig Mehl, Bier,
Salz und Pfeffer glatt riihren. Die
Eier unterrithren. Den Fisch ab-
brausen, trocken tupfen und in
Stiicke schneiden. Mit Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Das Frittiers] auf ca. 180 Grad
erhitzen. Den Fisch durch den
Teig ziehen und im Ol 4-5 Minu-
ten ausbacken. Anschliefend den
Fisch auf Kiichenpapier abtropfen
lassen.

5. Die Petersilie abbrausen und
trocken schiitteln. Die Blittchen
abzupfen und hacken. Das Piiree
erhitzen und mit Salz, Pfeffer
sowie Muskat abschmecken. Die
Petersilie unterrithren. Das Piiree
mit dem Fisch auf Teller verteilen.
Nach Wunsch mit Bio-Zitronen-
spalten anrichten und servieren.

‘Rotbarschfilet

mit Schmorgurken

Fiir 4 Portionen

Fiir die Gurken:

*750 g Schmorgurken

* 1 Zwiebel Y5 Bund Dill
*20-30 g Butter *50 g Speck-
wiirfel « 250 ml Gemiisebriihe
*100 g Sahne *2 EL korniger
Senf +Salz, Pfeffer « Zucker
Fiir den Fisch:

*4 Rotbarschfilets (a ca. 180 g)
*2 EL Zitronensaft * Salz, Pfeffer
* Mehl «4 Zweige Thymian
*50 g Butterschmalz

* fein abgerieb. Schale

von 1 Bio-Zitrone

*1 EL gehackte Petersilie

1. Die Gurken abbrausen, putzen,
streifig schilen, lings halbieren,
entkernen. Gurken in Scheiben
schneiden. Zwiebel abziehen, fein
wiirfeln. Dill abbrausen, trocken
schiitteln und fein hacken.

2. Die Butter zerlassen. Zwiebeln
und Speck darin glasig diinsten.
Die Gurken hinzufiigen und kurz
andiinsten. Mit Brithe und Sahne
abloschen. Die Gurken abgedeckt
15-20 Minuten schmoren.

3. Inzwischen den Backofen auf
ca. 80 Grad vorheizen. Den Fisch
abbrausen, trocken tupfen. Den
Fisch mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer wiirzen. Etwas Mehl auf
einen flachen Teller geben. Den
Fisch im Mehl wenden, iiber-
schiissiges Mehl etwas abklopfen.
Den Fisch mit Thymian im hei-
fen Butterschmalz in einer Pfanne
3-4 Minuten je Seite braten. Im
Ofen warm halten.

4. Dill und Senf in die Sof3e ein-
rithren. Diese mit Salz, Pfeffer und
Zucker wiirzen. Fisch auf Tellern
anrichten, mit Zitronenschale so-
wie Petersilie bestreuen und mit
den Gurken servieren. Dazu evtl.
Petersilienkartoffeln reichen.

Fotos: MSL/Kramp + Goélling
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‘Ein guter Star
- in den “lag

il Fir jeden Geschmack finden
Sie hier genau die richtige Miisli-Mischung

FRUCHTMUSLI MIT
GEROSTETEN FLOCKEN

UBER-NACHT-MUSLI
_MIT CRANBERRYS




UBER-NACHT-MUSLI MIT f : ’
HEIDELBEEREN ' -

o

 BANANEN-NUGATCREME-MUSLI _

- CASHEW- £ S
: ROSINEN-PORRIDGE =3




HAUSGEMACHT

Uber-Nacht-Miisli
mit Heidelbeeren

Fruchtmiisli mit
gerosteten ‘Flocken

Fiir 4 Portionen

+150 g Friihstiicksflockenmix
500 ml Pflanzendrink

(z. B. Hafer, Dinkel, Soja)

+250 g Seidentofu

500 g Heidelbeeren

+6 EL gehackte Pekannusshdlften
«milder Ahornsirup

1. Flockenmix mit Pflanzendrink in
einer Schiissel mischen und zuge-
deckt tiber Nacht im Kiihlschrank
quellen lassen.

2. Am nichsten Tag Tofu cremig
rithren. Eingeweichten Flockenmix
mit Tofu, Beeren und Niissen auf
4 Schilchen verteilen. Mit Ahorn-
sirup betriufelt servieren.

‘Bananen-‘Nugat-
creme-Miisli

Fiir 4 Portionen

+2 TL Honig *200 ml Milch

*ca. 515 g Joghurt

+200 g Getreideflocken-Miislimix
+2 kleine Bananen

2 EL Zitronensaft

*2 EL Nuss-Nugat-Creme

« feine Meersalzflocken

1. Honig, Milch und 500 g Joghurt
verrithren. Mit Miislimix mischen.
2.Die Bananen schilen und in
Scheiben schneiden, mit Zitronen-
saft mischen. Die Nugatcreme und
ca. 15 g Joghurt verriihren und mit
den Bananen auf dem Miisli vertei-
len. Jeweils 1 Prise Meersalzflocken
dariiberstreuen.
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Fiir 4 Portionen

+200 g Dinkelflocken

4 EL Pinienkerne

« 1 grofer Apfel « 1 grofie Banane
4 EL Zitronensaft

«ca. 8 EL Milch

« 8 getrocknete Datteln

1. Dinkelflocken und Pinienkerne
getrennt in einer Pfanne ohne Fett
anrosten. Flocken auf 4 Schilchen
verteilen, abkiihlen lassen. Kerne
auf einem Teller auskiihlen lassen.
2. Apfel und Banane schilen. Die
Banane zermusen, mit dem Zitro-
nensaft mischen. Apfel grob raspeln
und daruntermischen. Friichte und
Milch unter die Flocken mischen.
3. Datteln entkernen, fein wiirfeln.
Datteln und Pinienkerne auf dem
Flockenmix verteilen. Nach Wunsch
fliissigen Honig dartbertriufeln.
Gekiihlte Milch dazu reichen.

Miisli mit
‘Knusper-Kokos

Fiir 4 Portionen

+8 EL Kokos-Chips (Natur-
kostladen oder Reformhaus)
+2 EL brauner Zucker

« 150 g Friihstiicksflockenmix
*300 ml Milch

«1 TL Zimt «4 EL feiner,
brauner Rohrohrzucker

+200 g korniger Frischkiise

1. Die Kokos-Chips in einer Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze an-
rosten. Braunen Zucker dariiber-

streuen und kurz karamellisieren
lassen. Auf einen Teller geben und
auskiihlen lassen.

2. Inzwischen die Friihstiicksflo-
cken mit der Milch mischen und
kurz quellen lassen.

3. Zimt und Zucker mischen. Den
Frischkise unter die Flocken
mischen. Miislimix auf Schilchen
verteilen. Mit Kokos-Chips und
Zimt-Zucker bestreuen.

Uber-Nacht-Miisli
mit Cranberrys

Fiir 4 Portionen

* 15 Bio-Zitrone

+8 EL getrocknete Cranberrys

*1 EL Butter

*4 EL gehackte Walnusskerne

*3 EL brauner Zucker

+750 ml Milch (oder Pflanzen-
drink, z. B. Hafer, Dinkel, Soja
oder Kokos)

«175 g grobe Vollkornhaferflocken
200 g Quark evtl. 1 EL Zucker

1. Die Zitrone heif8 abbrausen und
trocken reiben. Die Schale fein ab-
reiben und die Frucht auspressen.
Die Cranberrys grob hacken und
in dem Zitronensaft iiber Nacht
einweichen.

2. Am folgenden Tag die Butter in
einem Topf erhitzen. Die Walniisse
darin kurz anrgsten, den braunen
Zucker dariiberstreuen und kara-
mellisieren lassen. Die Mischung
auf einen Teller geben und die
Zitronenschale dariiberstreuen.

3. Die Milch erhitzen, Haferflocken
einstreuen und bei schwacher Hitze
unter gelegentlichem Rihren ca.
5 Minuten ausquellen lassen.

4. Cranberrys abgieflen, Zitronen-
saft auffangen. Den Saft mit Quark
und evtl. Zucker glatt rithren. Das
Porridge auf 4 Schilchen vertei-
len. Den Quark darauf anrichten,
Cranberrys, Niisse und evtl. Zucker
dariiberstreuen, sofort servieren.

‘Feigen-

Mandel-Miisli

Fiir 4 Portionen

+ 150 g feine Haferflocken

+ 100 ml Orangensaft

+400 g Joghurt

+ 100 g softgetrocknete Feigen

*4 EL gerostete Mandelblittchen
+120 g Ricotta oder Schichtkdse

1. Die Haferflocken, den Orangen-
saft und den Joghurt verriihren
und auf 4 Schilchen verteilen.

2. Die Feigen fein wiirfeln, mit den
Mandeln und dem Ricotta auf den
Flocken-Joghurt-Mix geben. Evtl.
mit fliissigem Honig betrdufeln.

Cashew-
‘Rosinen-Porridge

Fiir 4 Portionen

*6 EL Rosinen +6 EL Orangensaft
+600 ml Milch + 1 Prise Salz

+200 ml Wasser 2 EL Honig

+1 TL Vanilleextrakt-Pulver

+ 175 g kernige Vollkornhafer-
flocken +200 g Sahnekefir

+je 1 EL gehackte & gerostete
Cashewkerne

« 1 Prise gem. Kardamom

1. Die Rosinen heif} abbrausen, ab-
tropfen und im Saft einweichen.
2.Milch, Salz und Wasser auf-
kochen, Honig und Vanilleextrakt
einrithren. Haferflocken einstreuen,
unter gelegentlichem Riithren bei
schwacher Hitze ausquellen lassen.
Kefir unterrithren. Das Porridge
mit den Rosinen, Cashewkernen
und Kardamom anrichten.

Foto: StockFood/Leight Beisch
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FOR SIE GETESTET

Elektro-Zerkleinerer im Test

wiebeln schneiden, Eis zerkleinern,

Mohren raspeln, Mayo herstellen —
Handgriffe, die Zeit und Kraft kosten.
Da macht es durchaus Sinn, sich einen
elektrischen Zerkleinerer anzuschaffen.
Aber welchen?
Das Team von , Gute Wahl” hat 11 Blitz-
hacker von 25 bis 70 Euro getestet.
GeprUft wurde nach drei Kriterien. Die
Handhabung: Wie sind die Zerkleinerer
verarbeitet? Wie schnell zusammenge-
baut? Und wie groB3 sind die Behalter?
Die Leistung von Motor und Klingen:
Wie zuverldssig und schnell erledigen
die Zerkleinerer ihre Arbeit? Und schlieB3-
lich die Reinigung: Ist sie problemlos
oder setzen sich Reste irgendwo fest?
Den Test im Detail kénnen Sie sich auf
www.gutewahl.de anschauen. Die Test-
sieger stellen wir hier vor.

GUTEWAHL ‘ \

Zerkleinerer ,,CH580"

Der Testsieger hat rundum iiberzeugt. Kein
anderes Gerit hickselte Zwiebeln, Karotten,
Haselntsse und Blockschokolade schneller
und gleichmafiger als der 500-Watt-Turbo.
Die Bedienung mit zwei Geschwindigkeits-
stufen ist einfach, die Standfestigkeit gut, die KENWOOD
Reinigung problemlos moglich.

Die Antriebseinheit
sitzt nicht vollstandig dicht auf dem
Behilter. Wird die Schiissel fiir Soflen und
Dips bis zur 500-Millimeter-Markierung
befiillt, lduft Fliissigkeit heraus.

ab34 €

-Praxistest

- Raspeln, schneiden,
zerkleinern — Tester
Kai Glinka priift die
Geréte sorgfaltig

Universalzerkleinerer ,MMROSA1"

Zum Sieger im Preis-Leistungs-Verhaltnis
wurde dieser Zerkleinerer gekiirt. Die
meisten Kriterien wurden meisterlich
erfiillt. Beim Zerkleinern der Schokolade
hatte das 400-Watt-Gerit aller- e
dings Startschwierigkeiten. Als

zu grof} befunden wurde auch
der Abstand der beiden Edelstahl-
messer zur Schiisselwand.

Das Hickselgut ist
nicht immer einheitlich. Neben kleineren
finden sich auch mal grofere Stiicke.

ab28 €
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Alé Dessert oder zum

/' Kaffee: Die knusprigen
ﬁ\l'elgschalen mit feiner
~ Schoko-Fiillung und

frischen Frichten sind
ein echtes Gedicht!

Gut zu wissen

Der Trick ist ebenso einfach wie wirkungsvoll: Um
die Teigschalen zu backen, ein Muffinblech einfach
umdrehen und den Teig auf die Wolbungen legen.
Wichtig: Damit sich das Gebick nach dem Backen
leicht von der Form losen lasst, die Wolbungen gut
mit weicher Butter bestreichen und dann mit Mehl
bestiduben. Die ungefiillten Teigschalen kénnen Sie
bis zu zwei Wochen aufbewahren. Dafiir nach dem
Backen innen mit Kuvertiire bestreichen, fest werden
lassen und in eine verschlieffbare Vorratsdose geben.

56 meine gute Landkiiche 4-2019




Fotos: burdafood.net/Joerg Lehmann

Tortchen mit Schoko-Mousse & ‘Beeren

Fiir 12 Stiick

Fiir den Teig:

* Butter und Mehl fiir die Form

200 g Mehl 80 g Puderzucker

+80 g weiche Butter «1 Ei (Gr. M) *1 Pr. Salz
Fiir die Fiillung:

«ca. 150 g weifSe Kuvertiire

«1 TL Kakaopulver (ungesiifSt)

+300 g Zartbitterschokolade

+500 g Sahne « ca. 400 g gemischte Beeren
(z. B. Heidel-, Johannis- und Erdbeeren)

1. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unter-
hitze (Umluft 180 Grad) vorheizen. Ein Muffin-
blech mit 12 Mulden umdrehen, die Wélbungen
mit Butter bepinseln (A). Etwas Mehl dariiber-
sieben. Dann das Blech z.B. iiber das Spiilbecken
halten und tiberschiissiges Mehl abklopfen.

2. Fiir den Teig Mehl und Puderzucker mischen.
Die Butter, das Ei und das Salz zufiigen und alles

ziigig zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig
ca. 30 Minuten kiihl stellen.

3. Den Teig auf einer bemehlten Fliche diinn
(ca. 3 mm) ausrollen. Daraus mit einem Aus-
stecher oder einem Glas 12 Taler (o 9-10 c¢m)
ausstechen (B).

4. Die Taler vorsichtig mittig iiber die Wolbun-
gen legen (C) und rundum leicht andriicken.
Das Blech auf einen Rost stellen und die Tort-
chen im Ofen ca. 12 Minuten backen. Heraus-
nehmen, auskiihlen lassen, vorsichtig ablosen.
5. Die Kuvertiire grob hacken und in einer
Schiissel tiber einem heiflen Wasserbad schmel-
zen. Die flissige Kuvertiire mit einem Pinsel
diinn auf die Innenseite der Tortchen aufstrei-
chen — so weicht de Teig spiter nicht durch.

6. Die tibrige Kuvertiire in 12 kleinen Klecksen
auf ein Stiick Backpapier geben und mit einem
Teeloffel leicht verziehen (D). Dann mit etwas
Kakao bestiduben und erkalten lassen.

7. Fir die Mousse die Schokolade grob hacken,
mit 50 g Sahne tber einem heiflen Wasserbad
schmelzen. Vom Herd nehmen, abkiihlen lassen.
8. Die tibrige Sahne (450 g) steif schlagen und
vorsichtig unter die Schokolade heben (E). Die
Mousse in einen Spritzbeutel mit grofler Loch-
tiille fiillen und in die Tértchen spritzen (F). Die
Tortchen 1 Stunde kalt stellen.

9. Die Beeren verlesen, evtl. abbrausen, putzen
und trocken tupfen. Einige Erdbeeren mit Griin
halbieren oder vierteln. Die Tortchen mit den
Beeren sowie dem Schoko-Dekor verzieren und
bis zum Servieren kiihlen.

Tipp: Schon schokoladig, aber nicht zu sif}
wird die Mousse, wenn Sie hochwertige Schoko-
lade mit mind. 70% Kakaoanteil verwenden.
Damit der Teig fiir die Schalen gleichmifig
diinn wird, sind Ausrollholzer hilfreich (z.B. tiber
www.hobbybaecker.de).
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MENSCHEN UNSERER HEIMAT

Alte

KOSTBARKEITEN

neu entdechkt

Urgetreide waren lange Zeit fast vergessen. Doch seit einigen Jahren
wachsen sie wieder auf unseren Feldern, etwa im bayerischen Amberg

mmer, Dinkel, Einkorn — in immer mehr

Hofladen und Backereien tauchen die
Namen auf. Sie alle haben eins gemein-
sam: Sie standen schon auf dem Speise-
plan unserer Vorfahren in der Jungstein-
zeit. Die alten Agypter stellten aus dem
Mehl die ersten Brote her und die Romer
verbreiteten die Korner europaweit. Mit

wachsendem Fortschritt verdrangte der
ertragreiche Weichweizen jedoch die Ur-
getreidesorten. Jahrzehntelang gerieten sie
in Vergessenheit, bevor einige GenieBer
sie wieder neu entdeckten. Einer von ih-
nen ist Biobauer Andreas Walz. Auf seinen
Ackern im oberpfélzischen Amberg wie-
gen sich die Halme sanft im Wind. Es ist

Anfang August, das Getreide steht kurz
vor der Ernte. Der Landwirt streicht mit der
Hand durch die silbrigen Ahren. ,Das
mussen Sie splren — ganz tolle Schwingun-
gen.” Der 45-Jdhrige, knapp 1,80 Meter
groB, verschwindet fast zwischen den
hohen Halmen. Nur noch sein Strohhut
schaut hervor. ,Der Champagnerroggen

Vielfalt Landwirt Andreas Walz baut seit
rund 14 Jahren alte Getreidesorten an.
Zu seinen Schatzen gehért auch der Gber
2 m hohe Champagnerroggen




wachst bis zu 2,20 Meter hoch. Dadurch
konnen die bodennahen Schadlinge die
K&rner nicht so schnell erreichen.”

Auf den Nachbarfeldern reifen schwarzes
Einkorn, weiBer Urdinkel und Sommer-
emmer heran. ,In einer Fachzeitschrift
habe ich 2002 einen Bericht Uber den
Erhalt alter Kulturarten gelesen”, erzahlt
Andreas Walz. ,,Meine Frau Michaela und
ich waren sofort fasziniert.” Schnell war
klar: Sie wollen sich komplett von konven-
tionellen Sorten verabschieden und sich
auf Urgetreide spezialisieren. ,Entweder
man macht es g'scheit oder gar nicht.”
Der Weg dorthin war jedoch alles andere
als leicht. , Wir mussten erst unser eigenes
Saatgut erzeugen. Mit einer Handvoll
Kérner haben wir begonnen. Bis wir eine
verninftige Flache ernten konnten, dauer-
te es vier bis sieben Jahre.” Mittlerweile
gedeihen die Pflanzen auf rund 25 bis 30
Hektar. Da sie relativ gentigsam sind, eig-
nen sie sich gut fur den Anbau auf trocke-
nen und mageren Bdden. Walz schwarmt:
., Die Artenvielfalt ist toll. GroBe und kleine
Ahren wachsen in verschiedenen Farben
und Formen.” Auf Pestizide verzichtet der
Bio-Bauer. So werden die Pflanzen wider-
standsfahig und bilden tiefe Wurzeln. ,Bei
uns stUtzen sich die Halme gegenseitig.”

Zum Spelzgetreide gehdren Emmer,
Dinkel und Einkorn. Feste Hiillen
umschlieBen die Koérner
und schiitzen sie so
vor schadlichen
o ST Umwelteinfliissen
“ ' undPilzbefall

Seine Leidenschaft fur alte Feldfriichte teilt
Andreas Walz mit immer mehr Bauern.
.Dinkel erlebt seit knapp 20 Jahren einen
Aufschwung”, wei3 der Getreideforscher
Dr. Friedrich Longin von der Landessaat-
zuchtanstalt der Universitdt Hohenheim.
»In Deutschland wird er heute auf einer
Flache von rund 100000 Hektar ange-
baut. Einkorn und Emmer machen etwa
1000 bis 2000 Hektar aus.” Zwar sei der
Ertrag viel geringer als bei modernen
Zuchtungen, dafiir haben es die Kraftpa-
kete in sich. ,,Unsere Forschungen zeigen:
Die Urkorner sind sehr reich an wertvollen
N&hr- und Mineralstoffen.” Vor allem das
Einkorn besitzt einen hohen Gehalt an
Carotinoiden, sekundaren Pflanzenstoffen,
die unsere Sehkraft starken. >

_Emmer -~

Urdinkel (oben), das Getreide der Alemannen,
erlebt seit rund 20 Jahren ein Comeback.

Die Urform des Weizens steckt voller Zink,
Magnesium und Eisen. Die Heilkundlerin
Hildegard von Bingen schwarmte schon im
Mittelalter: Dinkel ... macht den Geist

des Menschen heiter und froh”.

Emmer (unten) war im Vorderen Orient
bereits vor ca. 10000 Jahren begehrt. Die
braunlichen Ahren bestehen aus zwei Kdrner-
reihen — daher auch der Name Zweikorn.

Das Urgetreide enthélt viele Mineralstoffe
und viel EiweiB. Einkorn soll schon Urmensch
Otzi ernahrt haben. Die Kérner besitzen

ein leicht nussiges und feines Aroma. Seine
goldgelbe Farbe verdankt das Getreide
seinem hohen Gehalt an Carotinoiden, die
unsere Sehkraft erhalten und schiitzen

[ ——
= _,-.wd"’ / -
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MENSCHEN UNSERER HEIMAT

> ,Durch den hohen Gelbpigmentanteil

schmeckt es auch sehr aromatisch”, erlau-
tert der Getreideexperte Dr. Longin.
Eine weitere Besonderheit: , Dinkel, Ein-

korn und Emmer gehoren zum Spelz-
getreide.” Die Spelzen — die unverdauli-
chen Hullen — sind mit dem Korn fest
verwachsen und schitzen es so vor Um-
welteinflissen und Pilzbefall. Sie machen
den Landwirten, Mdullern und Béackern
aber auch mehr Arbeit. , Die Koérner lassen
sich nach dem Dreschen nicht sofort ver-
mahlen. Man braucht einen zusatzlichen
Arbeitsschritt, den Gerbgang, um die
Hullen zu entfernen.” Andreas Walz bringt
seine Ernte zu einer 60 Kilometer ent-
fernten Schalmdihle, entspelzt erhélt er sie
zurlck. ,Unsere hauseigene Spezialitat ist
das Polieren”, erklart Walz. Schleifsteine
entfernen dabei die duBeren Schichten der
geschalten Korner. Ehefrau Michaela
schwarmt: ,Das Ergebnis ist ein sehr
leckerer Getreidereis. Mein Mann und ich
essen ihn gern als Risotto. Unsere Jungs
mogen aber lieber den frisch gebackenen
Kuchen aus dem Urgetreidemehl”, er-
ganzt sie. Jeden Freitag und Samstag 6ff-
net die 45-Jahrige ihren kleinen Hofladen,

Viel Geschmack steckt in den Knusperstangen
(oben). Typisch fiir Emmerbrot (unten) sind die
dunkle Farbung und das wiirzige Aroma

60 meine gute Landkiiche 4-2019

HARTE SCHALEL,

wertvoller ‘Kern

in dem sie Mehl, GrieB und Nudeln aus
dem eigenen Getreide verkauft. ,Was viele
nicht ahnen: Jede Sorte besitzt ihr eigenes
Aroma. Dinkel schmeckt nussig, Emmer
wirzig und Einkorn besonders fein.”
Zu den Abnehmern der Schatze vom Bio-
hof Walz gehort auch eine Nurnberger
Backerfamilie. ,, Wir wollen den urspriing-
lichen Geschmack der Kérner erhalten”,
sagt Simone Imhof. Dabei erfordert das
Backen mit Urgetreide viel Ubung und
Geduld. ,Mindestens 15 bis 20 Stunden
ruht unser Teig, damit sich das Aroma voll
entwickeln kann.” Neue Kunden fragen
manchmal: ,Wer ist denn die Emma?”
Probieren sie dann ein Stiick Brot, merken
sie schnell: Das ist kein gewodhnliches
Getreide, das ist eins mit einzigartigem
Geschmack und besonderer Geschichte.
Kathrin Auer
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Biohof Walz: Der Hofladen ist freitags und
samstags gedffnet. Es gibt auch Rindfleisch
auf Vorbestellung: In der Schaflohe 4,
92224 Amberg, =096 21/47 06 80,
www.bio-walz.de. Online-Shop fiir Getreide-
produkte: www.demeterhof-walz.de

Aus Liebe zum voIIen Korn: Der Niirnberger Backer Herbert Imhof und seine Frau Helga arbeiten
seit 2009 mit Landwirt Andreas Walz zusammen und verarbeiten seinen Emmer. Vollkornbackerei
Imhof, Dirrenhofstr. 29, 90478 Niirnberg, = 09 11/46 45 95, www.baeckerei-imhof.de

Fotos: Backerei Imhof (2), Gailertsreuther Muhle, Initiative Urgetreide, StockFood/seasons agency/Kramp & Gélling



Zum Schalen bringt Andreas Walz £
seine Korner zur Gailertsreuther Miihle

in FloB. Ein Tischausleser sortiert den

bereits entspelzten Dinkel

Von grob bis fein —
jede Urgetreidesorte

‘ 9 |asst sich in mehreren

v. Stufen vermahlen
- S A
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Reformhaus® - das Fachgeschift fiir
ganzheitliche Gesundheit und Schonheit

Sie erndhren sich gerne ausgewogen und méchten zwischen-
durch fleischfrei snacken? Ob fruchtig oder deftig, pikant oder
stiBlich. Sie haben die Qual der Wahl, denn unsere hochwertigen,
vegetarischen Feinschmecker-Salate sind einfach natiirlich lecker.
Und das mit der auBergewdhnlichen Reformhaus® Beratung und
Qualitat.

Auf Fleisch,
aber nicht ==
auf Genuss "
verzichten? .

Erst mal ins
Reformhaus®

KF1© www.reformhaus.de
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' Kleine Genusskugeln &,
\ - Die prallen Friichtchen %

.- ' werden mit jeder Sonnen-
. » stunde aromatischer und ,
! saftiger. Und gesund sind ®

sie mit ihren Vitaminen und
Mineralien auch noch

g

femen Torten und saftlgen Desserts Verfuhren

kuche"zi-zow
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-Aprlkose Thymian- -Tarte
Mit feinem Krauteraroma und
_ mit Pistazien bestreut ein
: Hochgenuss an Sommertagen

Rezept Seite 70

he




SAISON-REZEPTE

Die Aprikosen-Kuppeltorte 1 =
ist durch weiBe Schokolade ‘ =
und Sahne Verfiihrung pur!

Rezept Seite 70

\ :



Auf Milchreis _
oder in ‘Biskuit gebe?iet,
EINFACH ZUCKER!

Fotos: burdafood.net/Gaby Zimmermann, StockFood/Food Experts Group
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Aprikosen-Bienen-Kuche

Mit Schmandcreme und
fruchtigem Plree — da fliegen =~

. nicht nur die Kleinen drauf.

. Rezept Seite 70 i

4.

HILFE FUR DIE WILDBIENEN
Die Initiative von BurdaHome
und Partnern setzt ein Zeichen
fiir den Bienenschutz. Infos
und Mdoglichkeiten, sich zu
engagieren, finden Sie unter

www.beebetter.de
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Der Star auf jeder
festlichen Kaffeetafel

Rezept Seite 71

Kase:
mit

,

oder ‘Kisesahne
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Mit Schmand
SO LECKER




SAISON-REzepPTE , ‘

l
‘Feste “Hiille,

saftiger Kern,
MEHR DAVON!

Ofenschlupfer
mit Aprikosen und Orangen —
eine wunderbare Verbindung.
Rezept Seite 71
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artoffel-Knode
Da sind Amaretti-
Brosel das i-Tiipfelchen.
: Rezept Seite 71
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SAISON-REZEPTE

Aprikosen-
Thymian-Tarte
-

-

o i
n‘ \.
B

Fiir ca. 8 Stiicke

6 Aprikosen

«3 Zweige Thymian

(evtl. mit Bliiten)

200 g Schmand

«1 TL Backpulver

«1 TL Speisestiirke

« 1 Pck. Vanillezucker
«etwas Zitronensaft

« 1 Rolle Bliitterteig (ca. 270 g
aus dem Kiihlregal)

+1 EL brauner Zucker
+12 EL gehackte Pistazien

1.Den Backofen auf 220 Grad
(Umluft 200 Grad) vorheizen. Ein
Blech mit Backpapier belegen.

2. Aprikosen abbrausen, halbieren
und entsteinen. Das Fruchtfleisch
in schmale Spalten schneiden.

3. Fiir den Guss den Thymian ab-
brausen und trocken schiitteln. Die
Blittchen von 1 Zweig abzupfen
und fein hacken.

4. Schmand, Backpulver, Stirke,
Vanillezucker und Zitronensaft glatt
rithren. Dann die Thymianblitt-
chen unterriihren.

5. Den Blitterteig auf dem Blech
ausbreiten, dabei rundherum einen
kleinen Rand formen. Den Guss
darauf verteilen und mit Aprikosen
belegen. Alles mit dem braunen
Zucker bestreuen.

6. Die Tarte im Ofen auf der mitt-
leren Schiene in 30-35 Minuten
goldbraun backen. Dann aus dem
Ofen nehmen. Mit den Pistazien
bestreuen und mit den ibrigen
Thymianzweigen garnieren. Die
Tarte schmeckt warm oder kalt.
Dazu passt Vanilleeis.

70 meine gute Landkiiche 4-2019

Aprikosen-
‘Kuppeltorte

Fir 12-16 Stiicke

Fiir die Fiillung:

800 g Aprikosen *8 Blatt Gelatine
+300 g weifSe Schokolade

«3 Eier (Gr. M) +100 g Zucker
500 g Sahne

Fiir den Teig:

5 Eier (Gr. M) *1 Prise Salz

«ca. 100 g Zucker « 1 EL Mehl

+ 100 g geschiilte, gem. Mandeln

1.Den Backofen auf 200 Grad
(Umluft 180 Grad) vorheizen. Ein
Blech mit Backpapier belegen.

2. Aprikosen abbrausen, halbieren,
entsteinen. Fruchtfleisch ca. 1 cm
grof§ wiirfeln. 200 g piirieren.

3. Fiir den Biskuit Eier trennen. Ei-
weif} mit Salz steif schlagen. Eigelbe
mit Zucker in ca. 5 Minuten weif3-
schaumig aufschlagen. Mehl und
Mandeln mischen. Mit Eischnee
unter Eigelbmasse heben. Den Teig
auf das Blech streichen und im
Ofen 10-12 Minuten backen.

4. Den Biskuit auf ein mit Zucker
bestreutes Tuch stiirzen. Das Papier
abziehen. Biskuit mit Aprikosen-
piiree bestreichen, sofort aufrollen
und dann auskiihlen lassen.

5. Eine Schiissel mit Frischhalte-
folie auslegen. Biskuitrolle in 1 cm
dicke Scheiben schneiden und die
Form damit auslegen.

6. Die Gelatine in kaltem Wasser
einweichen. Schokolade hacken,
iiber einem heiflen Wasserbad
schmelzen. Eier mit Zucker iiber
dem Wasserbad aufschlagen, Scho-
kolade einriihren. Gelatine in der
Masse auflgsen, alles kalt rithren.
7. Sahne steif schlagen. Wenn die
Masse beginnt, zu gelieren, Sahne
unterheben. Aprikosenwiirfel ein-
rithren. Masse in die Form gielen.
Torte mind. 4 Stunden, besser tiber
Nacht, kiihlen. Zum Servieren auf
eine Platte stiirzen, Folie abziehen.

Milchreiskuchen
mit Aprikosen

Fir 12-16 Stiicke

Fiir den Teig:

250 g Mehl « 1 Prise Salz
<60 g Zucker

« 150 g Butter (in Stiickchen)
+1 Ei »1 TL Balsamessig

* Hiilsenfriichte zum Blindbacken
Fiir den Belag:

+8-10 Aprikosen

400 g Milchreis

(gekocht, gezuckert)

*150 g Joghurt +2 Eier
*Mark von 1 Vanilleschote

1. Fiir den Teig Mehl, Salz, Zucker
mischen. Die Butter mit den Hén-
den untermengen. Ei und Essig zu-
geben, alles rasch glatt verkneten.
Teig zu einer Kugel formen, in Folie
wickeln und ca. 1 Stunde kiihlen.
2.Den Backofen auf 200 Grad
(Umluft 180 Grad) vorheizen. Eine
Springform (o ca. 26 cm) fetten.
3.Den Teig auf einer bemehlten
Fliche rund ausrollen. Die Form
damit auslegen, dabei einen Rand
formen. Den Teig mit Backpapier
belegen und mit Hiilsenfriichten
beschweren. Im Ofen ca. 20 Minu-
ten vorbacken.

4. Den Teig etwas abkiihlen lassen.
Dann die Hiilsenfriichte samt des
Papiers entfernen. Die Backofen-
temperatur auf 180 Grad (Umluft
160 Grad) reduzieren.

5. Fiir den Belag die Aprikosen ab-
brausen, halbieren und entsteinen.
Milchreis, Joghurt und Eier verriih-
ren. Die Vanilleschote lings auf-
schlitzen, das Mark herauskratzen
und in die Reismischung rithren.
6. Die
Kuchenboden verteilen und mit
den Aprikosenhilften belegen. Den
Kuchen in ca. 25 Minuten fertig
backen, bis die
gestockt ist. Den Kuchen evtl. mit

Reismischung auf dem

Reismischung

Puderzucker bestiubt servieren.

Aprikosen-
‘Bienen-‘Kuchen
S 7.

S N

Fiir ca. 20 Stiicke

Fiir den Teig:

* 250 g weiche Butter

+200 g Zucker 6 Eier (Gr. M)
*350 g Mehl « 1 Pck. Backpulver
«Saft von 2 Zitronen * fein abge-
rieb. Schale von 1 Bio-Zitrone
Fiir den Belag:

+ 1,2 kg Aprikosen

+400 g Schmand <400 g Sahne
*50 g Puderzucker

+2 Pck. Sahnesteif

+100 g Gelierzucker 2:1

+2 EL Zitronensaft

+100 g Zartbitterkuvertiire

*50 g Mandelblittchen

1. Backofen auf 180 Grad (Umluft
160 Grad) vorheizen. Ein Blech mit
Backpapier auslegen.

2. Fiir den Teig Butter und Zucker
schaumig aufschlagen. Eier einzeln
unterrithren. Mehl und Backpulver
mischen, einriihren. Zitronenssaft
und -schale untermischen. Teig auf
das Blech streichen, ca. 25 Minuten
backen. Auskiihlen lassen.

3. Die Aprikosen kreuzweise ein-
ritzen und ca. 1 Minute in kochen-
des Wasser tauchen. Abschrecken,
hiuten, halbieren und entsteinen.
12 Hilften beiseitelegen.

4. Den Schmand glatt rithren. Die
Sahne mit Puderzucker und Sahne-
steif steif schlagen und unterheben.
Die Masse auf den Teig streichen.
5. Ubrige Aprikosen fein piirieren.
Piiree mit Gelierzucker und Zitro-
nensaft mischen. Aufkochen, ca.
3 Minuten kochen. Auskiihlen las-
sen. Piiree auf die Schmandcreme
streichen, Kuchen kalt stellen.

6. Kuvertiire hacken, schmelzen,
tibrige Aprikosen damit verzieren.
Mandeln als Fliigeln hineinstecken.
Den Kuchen mit Aprikosen-Bienen
und evtl. mit Minzblattchen gar-
niert servieren.



Fotos: burdafood.net (3)/Carsten Eichner/Gaby Zimmermann (2), Fotolia, MSL/Kramp+Gélling, StockFood (3)/Food Experts Group/Grafe & Unzer Verlag/Kramp + Golling/fur ZS Verlag/Kramp + Golling

‘Kisesahnetorte
mit Aprikosen

Fiir 12 Stiicke

Fiir den Teig:

200 g Mehl 60 g Puderzucker
*1 Prise Salz * 1 Ei (Gr. M)

* 120 g kalte Butter (in Stiickchen)
Fiir die Fiillung:

+750 g Aprikosen

« 250 ml trockener WeifSwein
*275 g Zucker « 7 Blatt Gelatine
200 ml Milch

«1 TL fein abgerieb. Bio-
Zitronen-Schale «4 Eigelb (Gr. M)
*500 g Magerquark

*2 EL Zitronensaft

*500 g Sahne * Puderzucker

1.Fur den Teig Mehl auf die
Arbeitsfliche hiufen, in die Mitte
eine Mulde driicken. Puderzucker,
Salz und Ei hineingeben. Die Butter
auf dem Mehlrand verteilen. Alles
vom Rand aus griindlich durch-
hacken, bis sich Brosel bilden. Die-
se mit den Hinden rasch zu einem
Teig verkneten. Den Teig zu einer
Kugel formen, in Folie wickeln und
ca. 30 Minuten kiihl stellen.

2.Den Backofen auf 180 Grad
vorheizen. 2 Bleche mit Backpapier
belegen.

3.Den Teig auf leicht bemehlter
Fliche zu 2 Kreisen (o a ca. 6 cm)
ausrollen. Diese auf die Bleche le-
gen und im Ofen auf der mittleren
Schiene 10-12 Minuten backen.
Aus dem Ofen nehmen. 1 Boden
noch warm in 12 Stiicke schneiden.
Beide Boden auskiihlen lassen.

4. Fur die Fallung die Aprikosen in
einer Schiissel mit kochendem Was-
ser liberbriihen. Dann kalt abschre-
cken, hduten, halbieren und ent-
steinen. Wein und 150 g Zucker in
einen Topf geben und ca. 2 Minu-
ten sprudelnd kochen lassen. Dann
die Aprikosen zuftigen und aufko-
chen, anschliefend abkiihlen lassen.
5. Die Gelatine in kaltem Wasser
einweichen. Milch, iibrigen Zucker
und Zitronenschale in einem Topf
aufkochen. 3 EL davon mit den Ei-
gelben verquirlen. Diese Mischung
unter die ibrige Milch rithren.
Alles unter Riihren erhitzen, bis die
Mischung etwas andickt.

6. Die Gelatine ausdriicken und in
der warmen Masse auflgsen. Die
Creme durch ein Sieb gielen und
abkiihlen lassen.

7. Die Aprikosen abtropfen lassen.
Quark und Zitronensaft unter die
Creme riihren. Die Sahne steif
schlagen und unterheben.

8.Den ganzen Tortenboden auf
eine Platte legen und mit einem
Tortenring (¢ ca. 26 cm) umschlie-
fen. Etwas Creme auf dem Boden
verteilen, dann die Aprikosen mit
der Schnittfliche nach unten da-
raufsetzen, dabei einen kleinen
Rand frei lassen. Die iibrige Creme
daraufgeben und glatt streichen.

9. Die Torte mind. 4 Stunden Kkalt
stellen. Anschlielend die geschnit-
tenen Tortenbodenstiicke auflegen,
mit Puderzucker bestiuben und die
Torte servieren.

Tipp: Wer keinen Tortenring hat,
kann die Zutaten fiir die Torte auch
im Rand der Springform schichten.
Damit keine Creme herauslaufen
kann, evtl. einen hohen Streifen aus
dickerer Pappe ausschneiden und
mit Frischhaltefolie umwickeln.
Den Streifen innen entlang der
Springform aufstellen.

Vollreife Aprikosen schmecken am besten. Es lohnt sich also,
mit der Ernte zu warten, bis sich die ganze Frucht leuchtend
orange geférbt hat und auf sanften Fingerdruck leicht nachgibt.
Beim Einkauf auf dem Wochenmarkt oder im Supermarkt

hilft zusatzlich der Schnuppertest: Reife Friichte verstromen
einen feinen, typischen Duft. Aprikosen enthalten Gbrigens mehr
gesundes Beta-Carotin als jede andere heimische Obstart.

Ofenschlupfer
mit Aprikosen

Fiir 6 Portionen

« 8 getrocknete Aprikosen

+120 g Zucker +4 EL Aprikosen-
likér « 250 g Brioche (vom Vortag)
*5 Bio-Orangen <50 g Mandel-
stifte 500 g Sahne +7 Eier

*Mark von 1 Vanilleschote

1. Aprikosen in Wasser einweichen.
100 ml Wasser mit 70 g Zucker
sirupartig einkochen, dann abkiih-
len lassen. Die Aprikosen abgief8en
und abtropfen lassen. 4 Aprikosen
klein wiirfeln (ca. 5 mm), mit Sirup
und Likor mischen, ca. 1 Stunde
marinieren. Die iibrigen Friichte
vierteln und beiseitelegen.

2. Die Brioche wiirfeln (ca. 2 cm).
1 Orange heif§ abbrausen, trocken
reiben und etwas Schale abreiben.
Alle Orangen so schilen, dass die
weifle Haut entfernt wird. Die
Filets herausschneiden, dabei den
Saft auffangen. % der Filets in 1 cm
grofe Stiicke schneiden.

3.Den Backofen auf 200 Grad
Ober- und Unterhitze vorheizen.
6 ofenfeste Formchen (o ca. 10 cm,
ca. 6 cm hoch) fetten.

4. Die Mandeln in einer Pfanne
ohne Fett rosten. Mit gewiirfelten
Orangentfilets, -schale und einge-
legten Aprikosenwiirfeln mischen.
Sahne, iibrigen Zucker, Eier und
Vanillemark mit dem Schneebesen
verrithren, durch ein Sieb passie-
ren. Briochewiirfel und die Frucht-
masse untermischen.

5. Die Masse ca. 3 cm hoch in die
Formchen fiillen und im Ofen auf
der mittleren Schiene ca. 30 Minu-
ten backen. Dann aus dem Ofen
nehmen, abkiihlen lassen und aus
den Formchen stiirzen. Mit Apri-
kosenvierteln und tbrigen Oran-
genfilets anrichten. Evtl. mit Minze
und Puderzucker garnieren und
servieren. Dazu passt Vanillesahne.

Aprikosen-
‘Kartoffel-Knodel

Fiir 12-15 Stiick

Fiir den Teig:

+800 g mehligkochende Kartoffeln
« 1 Prise Salz +250 g Mehl «2 Eier
Fiir die Fiillung:

« 1 kg Aprikosen

« 1215 Stiick Wiirfelzucker

Fiir die Brosel:

* 140 g Amaretti (italien. Mandel-
gebdck) +100 g Butter

«evil. 1 EL Zucker

1. Fir den Teig Kartoffeln schilen,
vierteln, in Salzwasser in ca. 30 Mi-
nuten garen. Abgielen, durch eine
Kartoffelpresse driicken und aus-
dampfen lassen. 1 Prise Salz, Mehl
sowie Eier zugeben und alles zu
einem glatten Teig verkneten.

2. Fur die Fillung die Aprikosen
abbrausen und halb auf-, aber
nicht durchschneiden. Die Friichte
entsteinen und anstelle des Steins je
1 Stiick Zucker hineingeben.

3. Teig auf einer bemehlten Fliche
zu einer Rolle (o ca. 6 cm) formen,
diese in Scheiben (ca. 3 cm dick)
schneiden. Je etwas flach driicken
und 1 Aprikose daraufgeben. Den
Teig mit angefeuchteten Hinden
um die Aprikosen herum zu Kno-
deln formen.

4. Reichlich  Wasser in
weiten Topf zum Kochen bringen,

einem

salzen. Die Temperatur reduzieren.
Knodel im leicht siedenden Wasser
10-15 Minuten ziehen lassen.

5. Inzwischen fiir die Brosel die
Amaretti in einem Gefrierbeutel
mit einem Nudelholz zerbroseln.
Die Butter zerlassen, Brosel darin
schwenken, bis sie leicht gebraunt
sind. Vom Herd nehmen und evtl.
den Zucker untermischen.

6. Die Knodel mit einem Schaum-
loffel aus dem Wasser heben und
abtropfen lassen. Mit den Broseln
auf Tellern anrichten.

4-2019 meine gute Landkiiche il
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Joghurt-Eis




Fotos: burdafood.net/Joerg Lehmann (4), Fotolia (2)

I\/lit oder ohne Maschine — cremiges Eis lasst sich auf
zweierlei Weise leicht selbst herstellen. Eismaschinen
kihlen und rihren die Zutaten 20-60 Minuten, bis sich die
Eismasse bildet. Einfache, preiswerte Gerdte besitzen einen
doppelwandigen Behalter, der mit Kuhlflussigkeit gefillt ist.
Diese missen zundchst 12-20 Stunden im Gefrierschrank
vorgeklhlt werden. Modelle mit Kompressor kihlen selbst-
standig, sind aber teurer. Darin wird das Eis besonders cremig
und bleibt bis 1 Stunde nach der Zubereitung kalt. Wer ohne
den elektrischen Helfer Eis herstellen mochte, braucht daftr
einen Gefrierschrank, der mindestens —18 Grad erreicht. Die
fertige Masse in gefriergeeignete GefaBe aus Metall oder Glas
geben und 1 Stunde anfrieren lassen, danach alle 30 Minuten
gut durchrihren. Nach etwa 4 Stunden hat die Eiscreme dann
die perfekte Konsistenz. Guten Appetit!

Die richtige Zubereitung

Alle Zutaten sollten frisch und
gut gekuhlt sein. Je geringer der
Wasseranteil in der Eismasse,
umso cremiger wird sie. Friichte
gut purieren und evtl. durch

ein feines Sieb streichen. Zum

StiBen Puderzucker, Honig oder
Sirup nehmen. Haushaltszucker
evtl. teilweise durch Trauben-

zucker oder Glukosesirup erset-

~ zen, dann wird das Eis cremiger.

Eis-Varianten

Wahrend Milch- und Fruchteis
Milcherzeugnisse enthalten,
besteht Sorbet nur aus Obst,
Zucker, Wasser und evtl. EiweiB.
Der Fruchtanteil muss mind.

25 Prozent betragen. Parfait
(Halbgefrorenes) wird nicht
geriihrt und hat eine halbfeste
Konsistenz.

Schwarzwiilder

Schokoeis

Fiir ca. 8 Portionen

+200 g Zartbitterschokolade
(mind. 70 % Kakao)

« 1 Vanilleschote

250 ml Milch +250 g Sahne

+1 EL Kakaopulver (ungesiifit)

«3 Eigelb (Grifle M) +60 g Zucker
evtl. 1-2 EL Kirschwasser

50 g Amarenakirschen (Glas)
*50 g Zartbitterschokoraspel

1. Die Schokolade grob hacken.
Vanilleschote lings aufschneiden,
das Mark herausschaben. Vanille-
schote, -mark, Milch und Sahne in
einem Topf aufkochen lassen.
Schokolade und Kakaopulver ein-
rithren und darin schmelzen lassen.
2. Eigelbe, Zucker, Kirschwasser in
einer Schiissel tiber einem heiflen
Wasserbad mit den Schneebesen
eines Handrihrers schaumig auf-
schlagen. Heifle Schokosahne unter
Rithren zufiigen. Die Masse weiter-
rithren, bis sie dicklich wird.

3. Die Schokomasse durch ein fei-
nes Sieb in eine Schiissel gieflen,
tiber einem kalten Wasserbad kalt
rithren. Dann in die Eismaschine
gieffen und cremig festfrieren las-
sen (alternativ siche Info-Kasten).
4. Die Kirschen hacken, wihrend
des Gefrierens mit den Schokoras-
peln zur Eismasse geben. Das ferti-
ge Eis zu Kugeln formen und nach
Wunsch in Eiswaffeln oder Dessert-
schalen servieren.

‘Erdbeer-Parfait

mit Basilikum

Fiir ca. 8 Portionen
Fiir das Parfait:

500 g Erdbeeren (abgebraust,
geputzt) » 100 g Zucker

« 1 Vanilleschote +200 g Sahne
«3 Eier (Grifle M)

Fiir das Basilikumpiiree:
*50 g Zucker « Blitter von

1 gr. Bund Basilikum (ca. 30 g)
Auflerdem:

«ca. 80 g Loffelbiskuits

1. Parfait- oder Kastenform (ca. 11)
mit Folie auslegen. 400 g Erdbeeren
mit 40 g Zucker piirieren und evtl.
durch ein Sieb streichen. Die iibri-
gen Erdbeeren fein wiirfeln.

2. Fiir das Piiree 100 ml Wasser mit
Zucker aufkochen, ca. 10 Minuten
einkocheln, bis 3 EL Sirup iibrig
sind. Auskiihlen lassen. Basilikum
abbrausen, trocknen, mit Sirup fein
piirieren. Piiree in die Form geben.
3. Vanilleschote lings aufschneiden,
Mark herausschaben. Schote und
Mark in der Sahne aufkochen.

4. Eier trennen. 40 g Zucker und
Eigelbe in einer Schiissel tber
einem heiflen Wasserbad mit dem
Handriihrer schaumig aufschlagen.
Die Vanillesahne durch ein Sieb zu-
fugen. Weiterriihren, bis die Masse
dicklich wird. Die Schiissel in ein
kaltes Wasserbad geben und die
Creme kalt rithren.

5. Eiweif3 steif schlagen, dabei iibri-
gen Zucker (20 g) einrieseln lassen.

Erst Erdbeerpiiree und -wiirfel,
dann Eischnee unter die Eigelb-
creme heben. Die Masse auf dem
Basilikumpiiree verteilen. Darauf
die Loffelbiskuits verteilen.

6. Das Parfait mind. 5 Stunden tief-
kiihlen. Zum Servieren in Scheiben
schneiden. Evtl. mit frischen Erd-
beeren und Basilikum anrichten.

Melonen-
Limetten-Sorbet

Fiir ca. 8 Portionen
+100 g Zucker + 600 g Wasser-
melonenfruchtfleisch » Saft von
3 Limetten « fein abgeriebene
Schale von 1 Bio-Limette

1. 100 ml Wasser mit dem Zucker
in einem Topf aufkochen und bei
geringer Hitze ca. 5 Minuten ko-
cheln. Dann auskiihlen lassen.

2. Das Melonenfruchtfleisch grob
wiirfeln. Mit Zuckersirup sowie
Limettensaft in ein hohes Gefif3
oder einen Standmixer geben und
fein piirieren. Dann die Limetten-
schale hinzufiigen.

3. Die Masse in eine flache Schale
geben, ins Gefrierfach stellen. Die
Masse alle 20 Minuten kriftig mit
einer Gabel durchmischen, bis sie
gefroren ist — das dauert ca. 4 Stun-
den. Alternativ die Masse in einer
Eismaschine gefrieren lassen.
4.Zum Servieren aus dem Sorbet
Kugeln formen und diese nach
Wunsch mit feinen Bio-Limetten-
Schalenstreifen garnieren.

Himbeer-
Foghurt-‘Eis

Fiir ca. 8 Stiick

+200 g Himbeeren

*250 g Mascarpone (alternativ
Doppelrahm-Frischkiise)

+250 g Joghurt

«1-2 EL Zitronensaft

* 1 Pck. Bourbon-Vanillezucker
+100 g Puderzucker

1. Die Himbeeren verlesen, evtl.
vorsichtig abbrausen und trocken
tupfen. Die Beeren fein piirieren
und nach Wunsch durch ein feines
Sieb streichen.

2.Den Mascarpone mit einem
Schneebesen glatt rihren. Joghurt,
Zitronensaft, Vanille- und Puder-
zucker einriihren. Etwa % Creme
mit dem Himbeermus mischen.

3. Erst die Himbeermasse in die
Spitzen von 8 Eis-am-Stiel-Formen
(aca.75 ml) geben, dann die tibrige
Joghurtmasse darauf verteilen. Die
Stiele einsetzen und das Eis mind.
3 Stunden tiefkiihlen.

Tipp: Haben Sie kei-
ne Formen fiir Eis
am Stiel zur Hand,
konnen Sie die Eis-
masse auch in kleine
Joghurt- oder Ge-
trankebecher fiillen
und darin tiefkiihlen.
Statt der Holzstiele
kann man auch Tee-

16ffel verwenden.
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HAUSGEMACHT

'FEINE SOSSEN
mit dem gewissen ‘Extra

Das Beste: Mayo, Dressing oder Pesto
sind im Handumdrehen gemacht
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Fotos: burdafood.net-Archiv/Eising Studio

Kriiutersofle

Fiir 4 Portionen

« 1 grofies Bund gemischte Kriuter
(z. B. Petersilie, Schnittlauch,
Kerbel, Dill, Kresse)

+200 g saure Sahne *250 g Quark
«Salz, Pfeffer «1 Prise Zucker

+2 EL Zitronensaft

«3 Eier (hart gekocht)

1. Von den Kriutern die Blittchen
abzupfen und fein hacken. Mit der
sauren Sahne piirieren. Mit Quark,
Salz, Pfeffer, Zucker und Zitronen-
saft verrithren.

2. Die Eier pellen und fein wiirfeln.
Unter die Sofle heben und alles gut
verrithren. (Hilt im Kiihlschrank
ca. 2 Tage.)

‘Dijon-Senf-Sofle
mit Zander

Fiir 4 Portionen

+2 Schalotten *4 Zanderfilets
(ohne Haut; a 150 g)

2 EL Butter 1 EL Mehl

+ 100 ml Weifswein (alternativ
Gemiisebriihe) *400 ml Fisch-
fond (Glas) +100 g Sahne

+2 EL Dijon-Senf *Salz, Pfeffer

1. Die Schalotten abziehen und
fein wiirfeln. Den Fisch kalt ab-
brausen und trocken tupfen.

2. Butter in einer Pfanne erhitzen,
Schalotten darin andiinsten. Den
Fisch zufiigen, je Seite 1-2 Minuten
braten. Herausnehmen, in Alufolie
wickeln, beiseitestellen.

3. Mehl in die Pfanne geben, mit
dem Bratfett verriihren, kurz mit-
dinsten. Wein und Fond zugeben,
unter Riihren aufkochen. Sahne
angieflen, ca. 10 Minuten kdcheln.
4.Den Senf unterrithren. Den
Fisch in die Sof8e geben, bei kleiner
Hitze in 2-3 Minuten gar ziehen
lassen. Die Sofle abschmecken.
Dazu passt gediinsteter Spitzkohl.

Fiir 4 Portionen

* I Knoblauchzehe 2 Anchovis
(Glas) 1 TL Bio-Zitronenabrieb
«Saft von 2 Zitronen

+2 TL Dijon-Senf 100 ml Sonnen-
blumendgl » 100 ml Orangensaft
«Salz, Pfeffer

1. Den Knoblauch abziehen, fein
wiirfeln. Die Anchovis abbrausen,
hacken. Beides mit Zitronenabrieb,
-saft und Senf verriihren.

2. Alles mit dem Piirierstab mixen.
Anschliefend erst das Ol, dann den
Orangensaft einlaufen lassen. Das
Dressing mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. (Hilt im Kiihlschrank
ca. 1 Woche.)

Gut zu wissen

Eine zu fliissige SoBe lasst
sich schnell und einfach
andicken: daftr Mehl oder
Speisestarke mit etwas
lauwarmem Wasser ver-
riihren und in die heiBe
Fliissigkeit geben. SoBen
mit Starke 1 Minute, mit
Mehl gebundene etwas
langer kdcheln lassen.
Auch mit kalter Butter
kann man eine SoBe gut
binden, sollte sie danach
aber nicht mehr zu lange
erhitzen. Um SoB3en
schnell aufzupeppen, fein
gewiirfelte Schalotten
und/oder frische Krauter
dazugeben und mitkochen
lassen. Zu dunklen SoB3en
passen Knoblauch und
Zitronenabrieb. Richtig
fein wird es, wenn Sie

die SoBe mit einem Schuss
gutem Essig oder ein
wenig Honig abrunden.

‘Pikante “Mayo

Fiir 6 Portionen

*250 g Mayonnaise

2 TL Tomatenmark

«1 TL Paprikapulver «Salz
«Zucker 1 EL Balsamicoessig

« 1 Chilischote * 1 Knoblauchzehe
« 3 Gewiirzgurken

1. Mayonnaise und Tomatenmark
verrithren. Mit Paprikapulver, Salz,
Zucker und Balsamico wiirzen.
2.Die Chili lings aufschneiden
und entkernen, den Knoblauch ab-
ziehen. Chili, Knoblauch sowie
Gurken in feine Wiirfel schneiden.
Diese unter die Tomaten-Mayo
heben. (Hilt im Kiihlschrank
ca. 1 Woche.)

Pilz-Rahm-Sofle

Fiir 4 Portionen

+400 g gemischte Pilze

(z. B. Champignons, Pfifferlinge)
« 1 Schalotte + 1 Knoblauchzehe

«1 EL Butter «Salz, Pfeffer

+ 200 ml Gemiisebriihe

+200 g Sahme V5 Bund Schnittlauch

1. Pilze putzen, mit Kiichenpapier
abreiben, in Scheiben schneiden.
Schalotte und Knoblauch abziehen
und fein hacken.

2. Butter in einem Topf oder in
einer Pfanne erhitzen, Schalotten
und Knoblauch darin andiinsten.
Pilze zugeben, alles kriftig anbra-
ten, wiirzen. Dann Briihe und Sah-
ne angieflen, ca. 5 Minuten einkg-
cheln lassen. Schnittlauch in feine
Réllchen schneiden und zugeben.

‘Rotes “Pesto

Fiir 6 Portionen

+ 1 Knoblauchzehe

*50 g Pinienkerne

+200 g getrocknete Tomaten
+100 g in Ol eingelegte Paprika
+ 100 ml Olivendl « Salz, Pfeffer
+ 1 Prise Kreuzkiimmel

1. Den Knoblauch abziehen und
grob wiirfeln. Pinienkerne ohne
Fett in einer beschichteten Pfanne
rosten, dann abkiihlen lassen.

2. Knoblauch und Pinienkerne mit
Tomaten, Paprika, O, Salz, Pfeffer
und Kreuzkiimmel in einen Uni-
versalzerkleinerer geben und nicht
zu fein piirieren. (Halt im Kihl-
schrank ca. 2 Wochen.)

‘Tomatensofie

g -,,-.‘}- e

Fiir 4 Portionen

+ 1 kg Tomaten 3 Knoblauch-
zehen « 1 Zwiebel * 3 EL Olivenil
« 1 Lorbeerblatt « V5 TL Fenchel-
samen *Salz, Zucker * 1 EL Balsa-
micoessig * 1 Bund Basilikum

1. Tomaten waschen, Striinke he-
rausschneiden. Fruchtfleisch grob
wiirfeln. Knoblauch und Zwiebel
abziehen, beides fein wiirfeln.
2.Das Ol in einem groen Topf
erhitzen. Knoblauch und Zwiebeln
darin andiinsten. Tomaten zuge-
ben, verrithren. Lorbeer, Fenchel,
Salz, Zucker und Essig zufiigen.
Die Sof3e ca. 20 Minuten bei kleiner
Hitze kocheln lassen. Dann evtl.
piirieren. Die Basilikumblitter fein
schneiden und unterheben.
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- Gut zu wissen

Mit coolen Tipps beschwingt

GeniefSen wie in Italien

durch den Sommer Fruchtig-siier Zitronenlikor

Das hochprozentige Getrank ist ein italienischer Klassiker, den Sie
einfach selbst herstellen kénnen. Von finf Bio-Zitronen die Schale
abschalen. Mit 500 ml Alkohol (90 Vol.-%, Apotheke) mischen. Mit
Pergamentpapier abdecken und zehn Tage bei Zimmertempgratur
ziehen lassen. 750 ml Wasser, 400 g Zucker und Saft von 1 Zitrone
aufkochen und in zehn Minuten sirupartig einkdcheln. Den Zitronen-
Alkohol-Mix abseihen und mit dem Sirup mischen. In zwei Flaschen
(a ca. 750 ml) fullen und 14 Tage ziehen lassen. Kalt servieren.

Fiir schone Stunden im Freien
222 °CNI0N€ stunden 1m Freien

Bierbdinke aufpeppen

Fr ein Fest im Garten braucht es keine Designer-
Gartenmébel. Auch mit schlichten Bierbédnken
und -tischen kénnen Sie ein lauschiges Platzchen
zaubern. Sitzauflagen mit Viies oder Schaum-
stoff sorgen dafir, dass Ihre Gaste bequem
sitzen. Mit Schlaufen lassen sich die Polster
an den Binken befestigen, sodass nichts ver-
rutscht. Ein groBes Bettlaken ohne Gummizug

oder ein anderes groBes Stoffstiick eignet
sich sehr gut als Tischdecke.

Ab in die Wanne
Der etwas andere

in kahles

‘aweinschorle oder @ f

e Yt\/eszzvéas Kaltgetrank in Ruhe au
m

i 0 n, konnen Sie
nieBen konnen, net '
p g\fuh\schrank umfunk’uor\\erfﬂnit
minen schattigen P\at; st_e\\erj,fe\n
ed nach Wunsch mit Eiswlr
n
hen in die Wanne legen.

kiihischrank

ine er
Féier gefallig? Da
Balkon oder Terras
eine Zinkwanne pal)
Dafur die Wanne an
eiskaltem Was_ser u
fullen. Dann die Flasc

Paprika hauten

Die zéhe Haut der Paprika |4sst
sich auf drei verschiedene Arten
entfernen: mit einem Sparschéler,
tber Wasserdampf oder im Back-
ofen. Fir Letzteres den Backofen-
! grill vorheizen. Die Schoten abbrausen, putzen und
i halbieren. Dann die Halften unter dem Grill (oder
bei 220 Grad Ober- und Unterhitze) so lange
erhitzen, bis die Haut schwarze Blasen wirft. Die
Schoten unter einem feuchten Tuch abkuhlen lassen,
. dann die Haut mit einem Messer abziehen.
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Echt scharfer Vorrat

Getrocknete Chilischoten

Fallt die ChilierntelUppig aus, lohnt das Konservieren, z.B. durch
Tro;knen. Dazu die Schoten biindelweise aufhéngen. Oder je
drei Schoten Zusammenbinden, auf eine Schnur ziehen und

als Kette an einen trockenen, luftj (
. . gen und Uberdachten
direkte Sonne hangen und etwa e

drei Wochen trocknen lassen. Bei
wechselhaftem Wetter ist das
Dérren eine gute Alternative. Im
Dérrgerat oder im Backofen bei
rund 60 Grad benétigen die Chilis
ca. acht Stunden zum Trocknen.

" Zuckerschoten

Kleine Zuckerschoten sind besonders zart, da sich an der Innen-
seite der Hilsen erst mit zunehmendem Wachstum Fasern und eine
pergamentartige Schicht entwickeln. Bei gréBeren Schoten sollten
die Fasern vor dem Verzehr entfernt werden, da sie zah und schwer
2u kauen sind. Die kurze Saison der Zuckerschoten kénnen Sie ver-
langern, indem Sie die Schoten portionsweise einfrieren. Daflr di_e
Zuckerschoten erst kurz in kochendem Wasser blanchieren, damit
die Farbe erhalten bleibt. AnschlieBend in Eiswasser abschrecken,
gut abtropfen lassen und in geeigneten Behaltnissen einfrieren.

Im Kiihlschrank geht’s rund .
So bleiben Lebensmittel lange frisch

Auch nach der Ernte lauft bei Obst und GemUse die Zellatmunlg
weiter. Um Schimmelbildung zu verm'elden, bewahren S;]e
pflanzliche Lebensmittel in einer pgrfonerten bzw. qutdur(c]| -
lassigen Folie im Gemiusefach oder in der Null-Grad-Zone des
Kuhlschranks auf. Damit die
Luft im Kuhlschrank richtig
Zirkulieren kann, sollte nichts
die Ruckwand berthren.
Schnelles Ein- und Ausrau-
men verhindert Temperatur-
schwankungen.

Ab in die Tonne
Bloabfiille entsorgen

\(or allem bei warmen Temperaturen
riecht Biomdll schnel| unangenehm
Decken Sie den Behalter in der KUché
gut ab und leeren Sje ihn  taglich

AnschlieBend den Behalter mit heiBerﬁ
Wasser und eventuel| etwas Spuli aus-
waschen, dann gut trocknen lassen

Gegen Geriiche etwas Bleiche mi’é
Wasser mischen und einwirken lassen.

Hiibscher Sommerspafd

Eiswilrfel mit Bliiten

Die Bliiten von Ganseblimchen, Zierquitte,
Hornveilchen, Vergissmeinnicht, aber auch
von Krautern wie Borretsch, Lavendel,
Thymian und Schnittlauch sehen wunder-
schoén aus — und schmecken auch gut. Mit
essbaren Bliten konnen Sie lhre Gaste bei
der nachsten Gartenparty zum Staunen
bringen. Sie kénnen einen Sommersalat
damit aufpeppen — oder Eiswdrfel. Dafur
kleine Bluten in einen Eiswdirfelbehalter
geben, mit Wasser oder klarem
Fruchtsaft auffillen und einfrie-

ren. Die dekorativen Wirfel % -
Ol 4

passen sehr gut zu Bowle, .
Schorle oder Eistee. df =
Nur ungespritzte Blii- o <
ten verwenden, ; :
z.B. aus dem
eigenen
Garten.

Fotos: Fotol_ia (3), LBP/Jana Siebrecht, MSL/AIéxandra Ichters,-Shutterstock, StockFood (3)/Michael Brauner/Jocelyn Demeurs/Gréafe & Unzer Verlag/Klaus-Maria Einwanger %
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MENSCHEN UNSERER HEIMAT

LECKERES

aus Landfrauenhand

Im badischen Weinort Durbach zaubert Gabriele Harter far
.S Marmeladle” feine Aufstriche, pikante Chutneys und vieles mehr

Bime Z wetschge
SGI'Ma zer Hoh.md“r

Fruetasfulrioh
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Beste Zutaten
missen es sein.
Darauf legt die Haus-
wirtschaftsmeisterin
und Hotelfachfrau
Gabriele Harter
hochsten Wert, wenn
sie die reifen Friichte
zu edlen Geniissen
im Glas verarbeitet

er jemals in der Ortenau Urlaub

machte, kennt den romantischen
Weinort Durbach. Sonnenverwdhnt, liegt er
am Ful3 der Staufenburg und ist fur seine
Spitzenweine bekannt. Was nur wenige
wissen: Er liegt auch inmitten eines der
groBten Obst- und GemUiseanbaugebiete
Deutschlands. ,Bei uns wachst einfach
alles”, erklart Gabriele Harter stolz. Von
Erdbeeren Uber Pfirsiche bis hin zu Wein-
trauben und Esskastanien. ,Wenn man
dann noch in einen landwirtschaftlichen
Nebenerwerbsbetrieb mit Brennerei und
groBem Garten einheiratet und ein Faible

Alles aus der Region

Durbach liegt mitten in einem der groBten
Obst- und Weinanbaugebiete Deutschlands.
Da versteht es sich fiir Gabriele Harter

ganz von selbst, dass nur sonnengereifte
Friichte und Gemiise, die vor Ort gewachsen
sind, von ihr verarbeitet werden

__;\‘ ?-LV\.
ARREECRPT Y
(- b4 oHeiJe'Ibera }
= g oHeilbtonn A
é"ﬁi,\ /'{/ /I;_Ka rlseuhe le
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S’ Marmeladle, Unterweiler 22,

77770 Durbach, ©0781/427 74,
www.marmelaedle-durbach.de,

donnerstags 16—19 Uhr und nach Vereinbarung

frs Kochen hat , liegt es nahe, aus den
Frichten der Heimat etwas zu machen.”
Da kam ihr auch die Ausbildung zur Haus-
wirtschaftsmeisterin und Hotelfachfrau ent-
gegen: Im Durbacher ,Ritter”, einem ster-
negekronten Restaurant, hatte sie einen
Einblick in die feine Ktiche bekommen. Als
sie schlieBlich den Meisterbrief in Handen
hielt, beschloss sie, sich selbststandig zu
machen. 2009 meldete sie ihr Gewerbe
an, eroffnete zu Hause ,S" Marmeladle”
und beliefert seitdem Hofladen und Markte
mit ihren , Ideen im Glas”.
Secco mit Veilchenbliten, badische Whiskey-
truffel, pikante Chutneys, Aufstriche und
SoBen zum Grillen, ,prozentige” Frucht-
topfle und naturlich Marmeladen aller Art
hat sie im Angebot. Wie Williams-Christ-
Birne mit Vanille oder Haferpflaume. Und
wie kommt sie auf die ausgefallenen
Ideen? ,Nun, ich laufe mit offenen Augen
durch die Welt. Und die Kundschaft bringt
mir ab und zu seltene Obstsorten wie die
Kornelkirsche. Eine Wildfrucht, die ausge-
zeichnet zu Ziegenkdse passt”, erklart sie.
Beim Zubereiten komponiert sie wie ein
Musiker. ,Ich hab die Grundkomponente
gleich im Kopf. Dann streiche ich mal eine
Geschmacksnote weg und flge eine an-
dere zu, feile so lange daran herum, bis es
ein rundes Ergebnis ist.” Die Familie ist
dann erster Testesser. ,In seltenen Fallen
gibt's einen Verbesserungsvorschlag.”
Weil alles frisch zubereitet wird, friert sie
die sonnengereifte Ware direkt nach der
Ernte ein und bereitet sie nach Bedarf zu.
Was sie nicht im eigenen Garten hat,
kommt von ausgewahlten Hofladen.
Denn der Kunde ist Kénig. Vom Etikett bis
zum Inhalt nimmt sie auch Sonderwinsche
entgegen, kreiert Marmeladen nach Kun-
denwunsch. Zweimal im Jahr komponiert
sie sogar ein Happchen-Menl fiur eine
Weinprobe, an der nur Frauen teilneh-
men. Selbst Uber die Kreisgrenze hinaus
wird ihr Geschmacksurteil geschatzt. Auf
der Baden-Messe in Freiburg war sie jingst
Jurymitglied beim 2. Marmeladenwett-
bewerb. Doch das gré3te Lob spricht die
Kauferschaft aus: , Neulich kam ein Anruf
aus der Eifel, die Kundin hatte hier Urlaub
gemacht und Aufstriche von mir gekauft.
Sie meinte nur: ,So eine leckere Birne-
Ingwer-Marmelade habe ich noch nie ge-
gessen.’ Da habe ich mich sehr gefreut.”
Das gibt ihr Power weiterzumachen — und
nach immer neuen Kreationen zu suchen,
die andere gltcklich machen.

Sybille Schuh
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MENSCHEN UNSERER HEIMAT

Die Krénung: Kein Gewiirz
unterstreicht den Geschmack
der Williams-Christ-Birnen
besser als das Mark der Vanille

‘Williams-Christ-
‘Birne mit “Vanille

Fiir 6 Glaser (a ca. 210 ml)

«115-2 kg Williams-Christ-Birnen

«Saft von Y5 Zitrone <500 g Gelierzucker 2:1
«15—1 Vanilleschote

1. Alle Zutaten bereitstellen (A). Die Birnen
abbrausen, schilen, vierteln, das Kerngehiuse
entfernen (B). Fruchtfleisch wiirfeln, benétigt
wird 1 kg. Birnenwiirfel sofort mit Zitronensaft
und Gelierzucker in einem Topf mischen, damit
sie nicht braun werden, und gut verriihren.

2. Die Vanilleschote lings aufschlitzen und das
Mark mit einem Messerriicken auskratzen (C).
Schote und Mark zu den Birnen geben (D).
3.Die Fruchtmasse nach Packungsanweisung
des Gelierzuckers zum Kochen bringen und ca.
4 Minuten sprudelnd kochen lassen. Die Vanille-
schote entfernen und die Masse piirieren. Dann
eine Gelierprobe machen (E).

4. Wenn die Masse geliert, heifl in vorbereitete
Gliser fiillen (F), diese verschlieffen, 5 Minuten
auf den Deckel stellen. Anschlielend umdrehen
und den Aufstrich abkiihlen lassen.

AN
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‘Birnen-Ingwer-Fruchtaufstrich

Fiir 6 Glaser (a ca. 210 ml)
« 115-2 kg Williams-Christ-Birnen + 500 g Gelierzucker 2:1
« 1 St. Ingwer (walnussgrof8) «Saft von ¥ Zitrone

1. Die Birnen abbrausen, schilen und vierteln, dabei das Kerngehiuse
entfernen (B). Das Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden, benétigt wird
1 kg. Die Birnenwiirfel sofort mit dem Gelierzucker in einem Topf
mischen, damit sie nicht braun werden, und gut verriihren.

2. Den Ingwer mit einem Sparschiler oder einem Kaffeeloffel schilen,
fein raspeln oder in sehr feine Wiirfel schneiden. Zu den Birnen geben.
Mit dem Zitronensaft mischen, ca. 4 Stunden durchziehen lassen.

DE SCHARFE

3. Die Fruchtmasse nach Packungsanweisung des Gelierzuckers zum
Kochen bringen und ca. 4 Minuten sprudelnd kochen lassen. Leicht
anpiirieren, dann eine Gelierprobe machen. Wenn die Masse geliert,
heif8 in vorbereitete Gliser fiillen, diese verschlieffen, 5 Minuten auf
den Deckel stellen. Dann umdrehen und abkiihlen lassen.

4. Der Birne-Ingwer-Fruchtaufstrich passt hervorragend zu kriftigem
Bergkise oder gebackenem Camembert. Aber auch zum Friihstiicks-
brotchen schmeckt dieser Aufstrich lecker.

Tipp: Statt die Fruchtmasse zu piirieren, konnen Sie diese mit einem
Kartoffelstampfer zerdriicken. So wird der Aufstrich etwas stiickiger.
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Zimt, Anis und
Glithwein-Gewiirz

verfeinern die
-~ Rotwein-Zwetschgen
N : im Geschmack, ein
\ k Schuss Rum sorgt fiir
- / das gewisse Extra
e f"“

Suﬁes verbindet i mr“"
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‘Eingelegte
‘Rotwein-Jwetschgen

Fiir 5 Einmachglaser (a ca. 580 ml)
«1 1 Rotwein +2 Zimtstangen

«2 TL Glithwein-Gewiirz

«2 Sternanise *ca. 25 kg Zwetschgen

500 g Gelierzucker 2:1 =evtl. 2 cl Rum

1. Den Wein in einen groflen Topf geben und
die Gewiirze hinzufiigen (A+B). Den Wein er-
hitzen, aber nicht kochen lassen.

2.Die Zwetschgen abbrausen, und je nach
Grofle halbieren oder vierteln, dabei entsteinen
(C). Benoétigt werden 2 kg Fruchtfleisch.

3. Den Wein aufkochen. Die Zwetschgen hinzu-
fugen und in dem Sud nicht zu weich kochen.
Dann den Gelierzucker zugeben und alles noch-
mals kurz aufkochen lassen (D). Vorsicht: Die
Zwetschgen sollten nicht verkochen!

4. Die Gewiirze entfernen. Nach Wunsch den
Rum hinzuftigen und kurz unterrihren.

5. Die heiffen Zwetschgen mit einem Schaum-
loffel oder mit einem groflen Loffel vorsichtig
in vorbereitete Einmachglédser schichten und
mit dem Sud auffiillen (E). Dann die Gliser so-
fort mit Gummiringen, Deckeln und Klammern
verschlieen (F). Die Rotwein-Zwetschgen sind
ca. 6 Monate haltbar.

6. Die Zwetschgen passen sehr gut zu Milchreis,
Vanillepudding oder einer Kugel Vanilleeis. Auch
pur schmecken sie lecker.

Tipps: Die Gewiirze am besten in einen Tee-
beutel, ein -ei oder Gewiirzsickchen geben. So
lassen sie sich spiter einfacher entfernen. Zum
Einfiillen der Zwetschgen evtl. einen Trichter mit
grofler Offnung verwenden. Da die Zwetschgen
nicht zusitzlich eingekocht werden, empfiehlt
es sich, Gliser, Deckel und die Gummiringe mit
kochend heiflem Wasser zu sterilisieren.

lhr ganzer Stolz: In der Region hat sich
herumgesprochen, dass Gabriele Harter

ein besonders kreatives Handchen fiir
Aufstriche, Chutneys, SoBen, aber auch
Kuchen und Pralinen im Glas hat. In Einzel-
fallen erfiillt sie ihrer Kundschaft auch
Sonderwiinsche, was Etikett und Rezepte der
stiBen und pikanten Gendisse anbelangt
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Pflaumen-Chutney

mit roten Jwiebeln

Fur 8 Glaser (a ca. 210 ml)

«ca. 200 g rote Zwiebeln

«ca. 1Y kg feste Pflaumen

«ca. 450 g siuerliche Apfel (z. B. Boskop)
« 1 St. Ingwer (walnussgrof3)

« 3 frische Lorbeerblitter (oder getrocknete)
*1 Zimtstange » 1 TL gem. Piment

« 1 gestr. TL Lebkuchengewiirz

« 150 g roter Traubensaft

+200 g Balsamicoessig

*350 g Gelierzucker 2:1

1. Alle Zutaten bereitstellen (A). Die Zwiebeln
abziehen, halbieren, in Spalten schneiden (B),
benaotigt werden 200 g. Die Pflaumen abbrausen,
abtropfen lassen und entsteinen. Fruchtfleisch
Kklein schneiden, benétigt wird 1 kg. Die Apfel
abbrausen, evtl. schilen und das Kerngehduse
entfernen. Das Fruchtfleisch klein schneiden (C),
benotigt werden 300 g.

2.Den Ingwer mit einem Sparschiler oder
einem Kaffeeloffel schilen (D), dann fein raspeln
oder sehr fein wiirfeln. Zwiebeln, Friichte und
Ingwer in einen groflen Topf geben.

3. Frische Lorbeerblitter von den Zweigen zup-
fen (E). Mit dem Zimt in einen Teebeutel geben,
diesen verschliefen und in den Topf geben.
Piment, Lebkuchengewiirz, Saft und Essig unter-
rithren (F). Alles mit Gelierzucker mischen und
ca. 2 Stunden ziehen lassen, dann erhitzen.

4. Die Masse unter gelegentlichem Rithren bei
schwacher Hitze ca. 15 Minuten kocheln lassen.
Aufpassen, dass nichts anbrennt! Gelierprobe
machen. Das Chutney sollte nicht ganz so fest
sein wie ein Fruchtaufstrich (G).

5. Lorbeer und Zimt entfernen. Das Chutney
heif3 randvoll in vorbereitete Glaser fiillen. Diese
sofort verschlielen, umdrehen, 5 Minuten auf
den Deckeln stehen lassen (H), dann umdrehen.
6. Das Chutney passt zu warmen sowie kalten
Fleisch- und Wildgerichten, zu Gegrilltem sowie
zu Kise und Fleischfondue.



Das passt! Zum kraftigen
Geschmack der Pastete setzt das
Pflaumen-Chutney (Rezept links)

einen feinen Kontrapunkt

tirbis-Jwetschgen-
‘Fruchtaufstrich

Fur 8 Glaser (a ca. 210 ml)

«ca. 700 g Hokkaidokiirbis « 200 g Apfelsaft
(alternativ WeifSwein oder Wasser)

«ca. 15 kg Zwetschgen 1 Msp. gem. Nelken
«je ¥5 TL gem. Zimt & Kardamom

«Saft von 1 Zitrone * 500 g Gelierzucker 2:1

1.Den Kiirbis abbrausen, halbieren. Strunk
abschneiden, Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch
wiirfeln, benétigt werden 500 g. Kiirbis mit Saft
in einem grof8en Topf weich kocheln lassen.

2. Die Zwetschgen abbrausen, abtropfen lassen,
halbieren und entsteinen. Fruchtfleisch wiirfeln,
benotigt wird 1 kg. Zwetschgen, Gewiirze und
Zitronensaft zum Kiirbis geben.

3. Wenn Kiirbis und Zwetschgen weich sind, den
Gelierzucker zuftigen. Die Masse nach Packungs-
anweisung des Zuckers zum Kochen bringen
und ca. 4 Minuten sprudelnd kochen lassen. Eine
Gelierprobe machen.

4. Wenn die Masse geliert, heif§ in vorbereitete
Glaser fiillen, diese verschliefen, 5 Minuten auf
den Deckel stellen. Anschlieffend die Glidser um-
drehen, den Aufstrich abkiihlen lassen.
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‘Birnen-Jwetschgen- CFruchtaufstwch mit Schwarzem Holunder

“Dreierlei ‘Friichte fiir
HIMMLISCHEN GENUSS

Fiir 6 Glaser (a ca. 210 ml)

«ca. 500 g Williams-Christ-Birnen

«Saft von Y5 Zitrone *ca. 700 g Zwetschgen
+200 g Schwarze Holunderbeeren

500 g Gelierzucker 2:1

1. Die Birnen abbrausen, schilen und vierteln,
dabei das Kerngehiuse entfernen. Das Frucht-
fleisch wiirfeln, benotigt werden 300 g. Sofort
mit Zitronensaft in einem Topf mischen.

2. Zwetschgen abbrausen, abtropfen lassen,
halbieren, entsteinen. Das Fruchtfleisch wiirfeln,
benotigt werden 500 g. Mit Birnen mischen.

3. Den Holunder unter fliefendem Wasser ab-
brausen. Die Beeren mit einer Gabel von den
Stielen streifen (A) und in den Topf geben (B).
Alles mit Gelierzucker mischen (C) und ca.
2 Stunden durchziehen lassen.

4. Fruchtmasse nach Packungsanweisung des
Zuckers zum Kochen bringen, ca. 4 Minuten
sprudelnd kochen (D). Evtl. leicht anpiirieren.
Eine Gelierprobe machen. Wenn die Masse ge-
liert, heifd in vorbereitete Gléser fiillen, diese ver-
schliefen, 5 Minuten auf den Deckel stellen.
Dann umdrehen und abkiihlen lassen.

- So gut Einfach
7 ~ eine Waffel in den
f%‘f' Aufstrich stippen —
schon ist das stiBe
Gliick perfekt

Fotos: MLK/Michael Gregonowits; Styling Food (6): MLK/Sybill Mayer-Kuderer; Karte: MLK/Claudine Panagopoulos



KULINARISCHE TRADITIONEN ENTDECKEN

et 2 ALE MIELFAL
ER GENUSS F'.EG!CIHAI.F M
LBNOUCHER
»

- 77652 Offenburg

Mit diesem hochwertigen Besteckset von
Laguiole Jean Dubost® verleihen Sie jedem Tisch eine edle
Landhausnote. Je 6 Gabeln, Steak-Messer, Suppenl&ffel

und Dessertl6ffel aus rostfreiem Edelstahl mit der typischen
Laguiole-Biene. Inkl. Holzkasten.

Wahlweise elfenbein- oder mineralfarben.

MaBe (Gesamtlange/Grifflange):

Gabeln (21 cm/12 cm),

Messer (23 cm/12 cm, Klingenstarke: 1,5 mm),
Loffel (21,2 cm/12 cm),

Dessertloffel (15 cm/8,5 cm).

Geschaftsflhrer: Frank-Jorg Ohlhorst, Kay Labinsky; Registernummer: 471579 Registergericht: Amtsgericht Freiburg

Verantwortlicher und Kontakt: Burda Senator Verlag GmbH - Mein schénes Land - Hubert-Burda-Platz 1

Ja, ich bestelle
Meine gute Landkiiche 0 7 2 Objekt-Nr. 1 8 8 6 8

Gleich c°up°n ausschneiden [ fiar mich 642381E04 Aboat0 O Aboherkunft 2 0
und einsenden an: [ JalsGeschenk 6 4 2 3 81 G 0 4 Aboat 1 O Aboherkunft 2 0

Damit erhalte ich ein Jahr lang Meine gute Landkiiche (6 Ausgaben) und das
Laguiole Besteck fiir nur 99 €*. Der Differenzbetrag von 69,30 €* zum aktuell
gultigen Abo-Preis von 29,70 €* (Berechnung jahrlich) wird per Nachnahme

M . | : G . M ed | en | nn Ova‘tio n G m b H erhoben. Produktversand nur innerhalb Deutschlands moglich. Bei groBer Nach-
frage kann es beim Produktversand zu Lieferungsverzogerungen kommen. Das
Abo kann ich nach Ablauf eines Jahres jederzeit in Textform wieder kiindigen.

M ei ne g ute Lan d kUChe AbO-SerVi ce Auslandskonditionen auf Anfrage unter Telefon +49/83 82/96 31 80. *inkl. MwSt
Postfach 07 2 7 7649 Of‘fe n bu rg Anschrift: (Bitte in GroBbuchstaben ausfiillen)

Ul Frau
[ Herr
Anrede Vorname

Oder bestellen Sie ganz einfach
per Telefon: 01806/93940077* -
oder per Fax: 01806/93940079* ST W

(*20 ct/Anruf aus dem dt. Festnetz. Aus den

. PLZ Wohnort
Mobilfunknetzen max. 60 ct/Anruf) onne
Auslandskonditionen unter Telefon
Telefon: +49/8382/96 3180
E-Mail
i Ich zahle bequem per Bankeinzug und 1 Heft
Weltere to”e AngebOte Unter . . erhalte zusatzlich 1 kostenloses Heft. KB 0 1 Gratis
www.landkueche-abo.de Geburtsdatum
SEPA-Lastschriftmandat: Ich erméachtige die M.L.G. Medien ion GmbH, Wi von
Sie haben ein gesetzliches Widerrufsrecht. meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die vom Verlag auf
. o - mein Konto gezogenen Lastschriften einzuldsen. Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit
Die Belehrung kénnen Sie unter dem Belas atum, die Ers des Betrages verlangen. E gelten dabei die mit meinem
www.meinschoenergarten-abo.de/agb abrufen. Filr Zahlungen per SEPA-Lastschiit aus dem Ausiand: Tel +49/83 82/96 31 80.
Die Bestellung kénnen Sie bis 14 Tage nach Erhalt
des 1. Heftes widerrufen, z. B. schriftlich an D E
Kundenservice (Burda Direct GmbH), IBAN Ihre BLZ Ihre Konto-Nr.
Postfach 136, 77649 Offenburg. zahlungsempfanger: M...G Medien Innovation GmbH, Hubert-Burda-Platz 1, 77652 Offenburg

Glaubiger-ID: DE20772€£000.072747. Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt.

| 6x Meine gute Landkiiche
und das 24-tlg. Laguiole Besteck
fiir nur 99 €*!

mineral-

farben

Der Differenzbetrag von 69,30 €* zum aktuell gultigen Abo-Preis von 29,70 €* wird per Nachnahme erhoben.

Das Geschenkabo geht an:
(Bitte in GroBbuchstaben ausfiillen)

Ul Frau
[T Herr
Anrede Vorname

Name

StraBe, Nr.

PLZ Wohnort

Telefon

Femmmm e e e e e e e e e - - -

Als Dankeschén mochte ich:

Bitte hier 4-stellige Pramien-Nr. eintragen: (siehe Heftanzeige)

[Jich bin einverstanden, dass mich Burda Direkt Services GmbH, Hubert-Burda-Platz 2, Offenburg,
telefonisch oder per E-Mail fiir ihre Kunden auf interessante Medienangebote hinweist und hierzu
meine Kontaktdaten fiir Werbezwecke verarbeitet. Teilnahme ab 18 Jahren. Einwilligung jederzeit
fir die Zukunft widerrufbar. Weitere Informationen unter www.burdadirect.com/datenschutz.

X

Datum, Unterschrift (Unterschriftenfeld ist Pflichtfeld)

Datenschutzinfo: Kontakt zum Datenschutzbeauftragten: Burda Senator Verlag GmbH, Postfach 1223,
77602 Offenburg, Tel.: 0781-639 6100. Pflichtfelder zum Vertragsschluss erforderlich, andere Angaben
freiwillig. Verarbeitung (auch durch Zahlungs- und Versanddienstleister) zur Vertragserfiillung sowie zu
eigenen und fremden Werbezwecken (Art. 6 | b), f) DSGVO), solange fiir diese Zwecke oder aufgrund
Aufbewahrungspflichten erforderlich. Sie haben Rechte auf Auskunft, Berichtigung, Loschung oder
Einschrankung der i i 0] gegen die i auf Di 1] it sowie
auf e bei einer i 10rde.
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GreenGate Krug Rot[?]2]]'5] rosala]2]3]0]

Der huibsche Porzellan-Krug besticht mit schmalen
Rillen und einer geraden Linie. Dabei eignet

er sich sowohl als Kanne auf dem Tisch als auch als
Blumenkrug auf der Anrichte. Material: Porzellan.
Hoéhe: 17 cm. Fassungsvermdgen: 1 Liter.

Zuzahlung: nur 1 € inkl. MwSt.

und ein attraktives Dankeschon

IThrer Wahl

- 77652 Offenburg

Geschaftsfuhrer: Frank-J6rg Ohlhorst, Kay Labinsky; Registernummer: 471579 Registergericht: Amtsgericht Freiburg

® 3 e

Gewdirzmuhlenset, 5-tlg. (6] 4]0]4]

Dieses Set besteht aus 2 Muhlen mit Edelstahl-
Korper sowie 3 Nachfullbehaltern aus Glas mit
Edelstahl-Deckel. Fassungsvermégen: je 140 ml.
Lieferung ohne Inhalt.

Zuzahlung: nur 1 € inkl. MwsSt.

reisenthel Shopper [E][o]2]1]

Praktische und stilvolle Tasche mit
genugend Platz fir die Einkaufe des
taglichen Bedarfs.

MaBe: 51 x 26 x 31 cm.

Verantwortlicher und Kontakt: Burda Senator Verlag GmbH - Mein schénes Land - Hubert-Burda-Platz 1

Zuzahlung: nur 1 € inkl. MwsSt.
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Laguiole Salatbesteck [T] 4] ]3]

Rustikal und elegant zugleich wirkt
dieses Salatbesteck aus Frankreich von
Laguiole Jean Dubost®. Die Griffe
sind in der typischen Laguiole-Form
gearbeitet und rostfrei.

Zuzahlung: nur 9 € inkl. MwsSt.

Wasserglaser-Set, 6-tlg. [£]2]4]5]

Das Glaser-Set ,,Brasserie” erinnert an Urlaub in der Provence. In ihnen
werden Wasser oder Wein ganz im Stil der Franzosen serviert.

Zuzahlung: nur 1 € inkl. MwsSt.

Gleich Coupon ausschneiden
und einsenden an:

M.I.G. Medien Innovation GmbH
Meine gute Landkiche Abo-Service
Postfach 072,77649 Offenburg

Oder bestellen Sie ganz einfach
per Telefon: 01806/93940077*
oder per Fax: 01806/93940079*

(*20 ct/Anruf aus dem dt. Festnetz. Aus den
Mobilfunknetzen max. 60 ct/Anruf)

Auslandskonditionen unter
Telefon: +49/8382/96 3180

Weitere tolle Angebote unter
www.landkueche-abo.de

Sie haben ein gesetzliches Widerrufsrecht.
Die Belehrung kénnen Sie unter
www.meinschoenergarten-abo.de/agb abrufen.
Die Bestellung kénnen Sie bis 14 Tage nach Erhalt
des 1. Heftes widerrufen, z. B. schriftlich an
Kundenservice (Burda Direct GmbH),
Postfach 136, 77649 Offenburg.

1]

Ja, ich bestelle

Meine gute Landkiiche 0 7 2 objektnn 1 8 8 6 8 (i i)

6 Hefte, zzt. € 29,70%)
[fiir mich 64237 9EO0A4 pboat0 O Aboherkunt 2 0

[JalsGeschenk 6 4 2 3 7 9 G 0 4  Aboart 1 O Aboherkunft 2 O

ab der néchsterreichbaren Ausgabe. Das Abo kann ich nach Ablauf von 12 Monaten
jederzeit in Textform kiindigen. Produktversand nur innerhalb Deutschlands maglich.
Mein Dankeschon erhalte ich umgehend nach Zahlung der ersten Rechnung, bei
Erteilung von Bankeinzug sofort. Ich habe ein gesetzliches Widerrufsrecht. Im Ausland
kann ich als Dankeschon 1 kostenloses Heft wahlen (KG01). Auslandskonditionen auf
Anfrage unter +49 8382/963180. *inkl. MwsSt.

Anschrift: (Bitte in GroBbuchstaben ausfiillen)

U Frau
[ Herr
Anrede Vorname

Name

StraBe, Nr.

PLZ Wohnort
Telefon

E-Mail
Ich zahle bequem per Bankeinzug und KB 0 1 1 Heft
. erhalte zusatzlich 1 kostenloses Heft. Gratis
Geburtsdatum
SEPA-Lastschriftmandat: Ich erméachtige die M.L.G. Medien tion GmbH, Wi von
meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die vom Verlag auf
mein Konto gezogenen Lastschriften einzuldsen. Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit

dem die des Betrags verlangen. Es gelten dabei die mit meinem
itinsti i i Fiir per SEPA-Lastschrift aus dem Ausland kontaktieren Sie

bitte +49/8382/963180.

D E

IBAN Ihre BLZ Ihre Konto-Nr.

Zahlungsempféanger: M.L.G. Medien Innovation GmbH, Hubert-Burda-Platz 1, 77652
Offenburg, Glaubiger-ID: DE20ZZZ00000072747, Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt.

Gans in Rostoptik (A[2]6]2]

Dieser charmante
Deko-Aufsteller in Form
einer Gans ist ein
origineller Blickfang,

der das Landleben durch
verspielte Details und dem
angesagten Rostton
widerspiegelt.

Material: Metall, Holz.
MaBe: 18 x 5 x 32 cm.

Zuzahlung: nur 1 € inkl. MwsSt.

Das Geschenkabo geht an:
(Bitte in GroBbuchstaben ausfillen)

Ul Frau
[ Herr
Anrede Vorname

Name

StraBe, Nr.

PLZ Wohnort

Telefon

F———mmmmmmm e mm e m——— - - -

Als Dankeschon méchte ich:

Bitte hier 4-stellige Pramien-Nr. ei (siehe t
Evtl. Sie bitte der

[ich bin einverstanden, dass mich Burda Direkt Services GmbH, Hubert-Burda-Platz 2, Offenburg,
telefonisch oder per E-Mail fiir ihre Kunden auf interessante Medienangebote hinweist und hierzu
meine fr wer verarbeitet. Teil ab 18 Jahren. Einwilligung jederzeit
fur die Zukunft widerrufbar. Weitere Infor unter Www. irect.

X

Datum, Unterschrift (Unterschriftenfeld ist Pflichtfeld)

Datenschutzinfo: Kontakt zum Datenschutzbeauftragten: M.L.G. Medien Innovation GmbH,
Postfach 1223, 77602 Offenburg, Tel.: 0781- 639 6100. Pflichtfelder zum Vertragsschluss erforder-
lich, andere Angaben freiwillig. Verarbeitung (auch durch Zahlungs- und Versanddienstleister)
zur Vertragserfiillung sowie zu eigenen und fremden Werbezwecken (Art. 6 | b), f) DSGVO), so-
lange fiir diese Zwecke oder aufgrund Aufbewahrungspflichten erforderlich. Sie haben Rechte
auf Auskunft, Berichtigung, Loschung oder Einschrankung der Verarbeitung, Widerspruch gegen
die Verarbeitung, auf Dateniibertragbarkeit sowie auf Beschwerde bei einer Aufsichtsbehdrde.
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Puten-Paprika-Braten

| "% Mit mediterraner Wiirze
. L kommen Urlaubsge1}'|7hle auf. |
- Rezept Seite
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SAISON-REZEPTE
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Macht die

‘Party zum

GAUMENFEST

Brotchen mit Rlnderbrust
| schmecken mit einem ;
Meerrettich-Dip kostlich. b
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Spinat-Rollbrats
" " vom Schweinenacken. Pinien-
""" kerne verleihen ihm zarten Biss.
j Rezept Seite 97
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Filet mit Zuckerschoten
Ananas und Limette
schenken dem Braten

"_eine fruchtige Note

Filetbraten mit
Luckerschoten

Fiir 4 Portionen

Fiir Fleisch & Sofie:

* Y4 frische Ananas

*600 g Schweinefilet (am Stiick)
«Salz, Pfeffer « Currypulver

« 1 EL gerdstetes Sesamdl » Saft
von 1 Limette +400 ml Kokos-
milch «1 EL Honig

Fiir das Gemiise:

*200 g Zuckerschoten

« 1 rote Zwiebel

* 1 Bund Lauchzwiebeln

« 1 EL gerostetes Sesamdil

* 1 Bund Koriander «Salz, Pfeffer

1. Die Ananas schilen, den Strunk
entfernen. Fruchtfleisch in Spalten
schneiden. Das Fleisch abbrausen,
trocken tupfen, evtl. von Fett und
Sehnen befreien. Fleisch mit Salz,
Pfeffer, Currypulver wiirzen.
2.Den Backofen auf 180 Grad
(Umluft 160 Grad) vorheizen. Das
Fleisch im heiflen Ol in einem
Briter rundum anbraten. Heraus-
nehmen, Dbeiseitestellen. Ananas
im Bratfett diinsten. Mit Limet-
tensaft abldschen, Kokosmilch
angiefSen. Mit Salz, Pfeffer und
Honig wiirzen. Das Fleisch wieder
in den Briter geben und im Ofen
ca. 25 Minuten braten.

3. Fiir das Gemiise Zuckerschoten
abbrausen, lings halbieren. Die
Zwiebel abziehen, in Spalten
schneiden. Lauchzwiebeln putzen,
abbrausen, schrdg in Streifen
schneiden. Das Gemiise im heiflen
Ol in einer Pfanne unter Riihren
3—4 Minuten braten.

4. Den Koriander abbrausen und
trocken schiitteln. Die Blittchen
von den Stielen zupfen, hacken
und unter das Gemiise heben.
Das Gemiise mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5.Das Fleisch in Scheiben ge-
schnitten mit Sofle und Gemiise
servieren. Dazu passt Reis.

Tipp: Gerostetes Sesamdl gibt’s
in Asialiden und gut sortierten
Supermirkten. Da es intensiv
schmeckt, beim Wiirzen sparsam
sein. Fiir Fleisch und Sof3e konnen
Sie auch Kokosol verwenden.
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‘Kriuter-Lamm-
braten mit Couscous

3

Fiir 6 Portionen

Fiir das Fleisch:

«je 1 Bund Rosmarin & Thymian
« 1 Knolle Knoblauch +2 Bio-
Zitronen *ca. 1,2 kg Lammbkeule
(am Stiick, ohne Knochen)

«Salz, Pfeffer «2 EL Olivenil
+600 ml Gemiisebriihe

Fiir den Couscous:

« 1 Zwiebel » 5 Aubergine * 1 rote
Paprikaschote « 1 EL Olivenol
*200 g Instant-Couscous

*1 TL Garam Masala (indische
Gewiirzmischung) <200 g Joghurt

1. Krduter abbrausen und trocken
schiitteln. Nadeln bzw. Blittchen
von den Zweigen zupfen und fein
hacken. Knoblauch lings halbieren.
Zitronen heif§ abbrausen, trocken
reiben. Die Schale fein abreiben
und die Friichte halbieren. Kriuter
mit Zitronenschale mischen.

2. Fleisch abbrausen, trocken tup-
fen und evtl. von Fett und Sehnen
befreien. Fleisch evtl. mit Kiichen-
garn binden, rundherum salzen
und pfeffern. Ofen auf 180 Grad
(Umluft 160 Grad) vorheizen.

3. Olin einem Briter erhitzen. Das
Fleisch darin rundum anbraten,
herausnehmen und beiseitestellen.
Knoblauch und Zitronen jeweils
auf der Schnittfliche im Bratfett
anbraten, Briihe angieflen. Fleisch
mit der Hilfte Kriutermischung
einreiben, wieder in den Briter ge-
ben und ca. 1,5 Stunden schmoren.
4. Zwiebel abziehen, fein wiirfeln.
Aubergine abbrausen und putzen.
Paprika halbieren, entkernen und
abbrausen. Alles in feine Wiirfel
schneiden. Ol in einem Topf erhit-
zen. Das Gemiise darin unter Riih-
ren ca. 5 Minuten anbraten. Wiir-
zen, den Topf vom Herd ziehen.

5. Briter aus dem Ofen nehmen.
Fleisch herausnehmen, in Alufolie

wickeln und beiseitestellen. Den
Fond durch ein Sieb abseihen und
zum Gemiise geben. Alles auf-
kochen, den Couscous einriithren
und ca. 5 Minuten ziehen lassen.

6. Den Couscous mit der tibrigen
Krautermischung wiirzen und mit
Garam Masala abschmecken. Das
Fleisch in Scheiben schneiden, mit
Couscous und Joghurt servieren.

‘Puten-
‘Paprika-Braten

Fiir 4 Portionen

* 1,2 kg Putenbrust (am Stiick)

*1 Bd. Thymian « 1 rote Zwiebel

« 1 Knoblauchzehe * Salz, Pfeffer
*1 EL Paprikapulver «1 EL Honig
+2 EL Olivendl «je 1 rote,

griine & gelbe Paprikaschote

« 1 Bund Basilikum

1. Das Fleisch abbrausen, trocken
tupfen und evtl. von Fett sowie
Sehnen befreien. Das Fleisch in ca.
1,5 cm dicke Scheiben schneiden.
2. Thymian abbrausen und trocken
schiitteln. Die Blittchen abzupfen
und fein hacken. Zwiebel und
Knoblauch abziehen, fein hacken.
Zwiebel, Knoblauch,
Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Honig
und Ol mischen. Das Fleisch damit
gut einreiben.

3.Den Backofen auf 200 Grad
(Umluft 180 Grad) vorheizen. Eine
Kastenform (30 cm lang) mit Back-

Thymian,

papier auskleiden und senkrecht
auf die Arbeitsfliche stellen.

4. Paprika halbieren, entkernen,
abbrausen, trocken tupfen. Fleisch
und Paprika abwechselnd in die
Form schichten. Den Braten im
Ofen ca. 75 Minuten garen.

5. Inzwischen das Basilikum ab-
brausen und trocken tupfen. Die
Bldttchen von den Stielen zupfen
und grob hacken. Den Braten mit
Basilikum bestreut servieren. Dazu
passt Baguette.

‘Brotchen mit

‘Rinderbrust

Fiir 6 Portionen

Fiir das Fleisch:

* 1,2 kg Rinderbrust «3 Zwiebeln
*3-4 EL Ol *1 EL Salz

«je 1 TL Pfeffer, Paprikapulver &
Chiliflocken «je 1 Prise Zimt &
Kreuzkiimmel

Auflerdem:

« frischer Meerrettich (ca. 5 cm)
«1 Bd. Schnittlauch +300 g saure
Sahne «2 EL Olivendl

«2 EL Zitronensaft « Salz, Pfeffer
« 6 Blitter Kopfsalat «6 Brétchen

1. Fleisch abbrausen und trocken
tupfen. Zwiebeln abziehen, grob
wiirfeln. 2 EL O, Salz und Gewiirze
mischen. Das Fleisch damit ein-
reiben. Den Backofen auf 150 Grad
(Umluft 130 Grad) vorheizen.

2. Das iibrige Ol in einem Briter
erhitzen. Fleisch darin rundherum
anbraten, herausnehmen, beiseite-
stellen. Zwiebeln im Bratfett anbra-
ten, mit 200 ml Wasser aufgieflen.
Fleisch in den Fond legen, im Ofen
ca. 6 Stunden schmoren. Nach und
nach immer wieder Wasser nach-
giefBen, sodass der Boden stets mit
ca. 1 cm Wasser bedeckt ist.

3. Inzwischen Meerrettich schilen
und fein raspeln. Schnittlauch ab-
brausen, trocken schiitteln, in feine
Rollchen schneiden. Saure Sahne
mit Ol und Zitronensaft verriithren.
Meerrettich und Schnittlauch unter-
heben. Dip mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Salat putzen,
waschen und trocken schleudern.
4. Briter aus dem Ofen nehmen.
Fleisch aus dem Briter nehmen
und mit 2 Gabeln zerzupfen. Mit
Zwiebeln und Bratensaft mischen.
Brotchen aufschneiden. Untere
Halften jeweils mit 1 Salatblatt und
etwas Fleisch belegen. Etwas Dip
dariibertrdufeln, obere Brotchen-
halften auflegen, servieren.

Spinat—

‘Rollbraten

Fiir 6 Portionen

Fiir das Fleisch:

«1 Zwiebel » 1 Knoblauchzehe
+300 g Babyspinat *1 Bd. Oregano
+50 g Pinienkerne 2 EL Olivendl
* 1,2 kg Schweinenackenbraten
(zum Rollbraten schneiden
lassen) « Salz, Pfeffer « Muskat

« 1 kg bunte Tomaten
Auflerdem:

+500 g Nudeln +Salz

+1 EL Olivendl » 1 Romanasalat
+2 EL Zitronensaft

1. Zwiebel und Knoblauch abzie-
hen, fein hacken. Spinat verlesen,
waschen, abtropfen lassen. Oregano-
blittchen abzupfen und wie die
Pinienkerne grob hacken.

2. Hilfte des Zwiebel-Knoblauch-
Mixes in 1 EL heiflem Ol in einem
Topf andiinsten. Spinat zufiigen,
wiirzen. Oregano und Pinienkerne
unterheben. Ofen auf 180 Grad
(Umluft 160 Grad) vorheizen.

3. Ein Stiick Frischhaltefolie auf die
Arbeitsfliche legen. Fleisch abbrau-
sen, trocken tupfen, auf der Folie
ausbreiten. Wiirzen, mit Spinatmix
belegen, von der Lingsseite fest ein-
rollen. Mit Kiichengarn binden.

4. Tomaten abbrausen, in Stiicke
schneiden. Braten salzen, pfeffern.
Ubriges Ol in einem Briter erhit-
zen. Fleisch darin anbraten, heraus-
nehmen, beiseitestellen. Ubrigen
Zwiebel-Knoblauch-Mix im Brat-
fett andinsten. Tomaten zufligen,
wiirzen. Braten auflegen, im Ofen
ca. 1,5 Stunden schmoren.
5.Nudeln nach Packungsangabe
kochen. AbgieBen, mit Ol mischen.
Salat putzen, waschen, trocken
schleudern, in Streifen schneiden.
6. Braten aus dem Ofen nehmen, in
Scheiben schneiden. Sofle, Nudeln
und Salat mischen, mit Zitronen-
saft abschmecken. Alles servieren.
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Autorin Gabriele Gugetzer mit ,Mr. 4%",
einem Neandertaler im modernen Dress.

Ihn kann man im Neanderthal Museum in
Mettmann treffen. Mit landlicher Idylle locken
alte Gemauer wie das ,Haus zum Haus” bei
Ratingen (rechts), Bio-Bauernhofe (unten rechts)
und die Landschaft bei Velbert (groBes Bild)

I\/l itte des 19. Jahrhunderts machte ein Zufallsfund
eine kleine, idyllische Region nahe Dusseldorf
weltberiihmt: In einer Hohle in einem zwischen den
Stadten Erkrath und Mettmann gelegenen Talabschnitt
der DuUssel fanden Arbeiter Knochenreste. Wissen-
schaftler kamen zu dem Schluss, dass es sich um Uber-
reste einer ausgestorbenen Menschenart handelte.
Unseren bis dato vollig unbekannten Verwandten
benannte man nach seinem Fundort Neandertaler.

Uber 200000 Jahre lebte der Neandertaler in Europa,
vor etwa 40000 Jahren verdrangte ihn der Homo
sapiens. Einst rankten sich Mythen um ihn, heute weif3
man dank modernster Technik viel Gber den Steinzeit-
menschen. Das Neanderthal Museum (davon spdter
mehr) hat dieses Wissen aufbereitet, unterhaltsam >
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Das ,Land Gut Hohne" betreibt
Beate Sieben-Reucher (unten)
mit ihrer Familie und sieht es

als Lebensaufgabe. Gemiitlich,
traditionsbewusst und gleich-
zeitig sehr modern — so lasst

sich der Stil treffend beschreiben.
Abends wird das romantische
Anwesen von Fackeln erleuchtet
und hat das Potenzial zur Kulisse
fiir historische Ritterfilme

‘Paleo-Menii und
RITTER-ROMANTIK

> und lehrreich. Dort erfahrt man auch,
was es mit der Paleo- oder Steinzeit-
Erndhrung auf sich hat, die sich an dem
orientiert, was unsere Jager-und-Sammler-
Vorfahren aBen: Fleisch, Fisch, GemduUse,
Obst und Nusse. Ein groBer Fan ist Horst
Spaan. Der Koch vom ,Land Gut Hohne”
bei Mettmann hat sich davon zu einem
besonderen Mend inspirieren lassen. Nicht

EEEY 9 1R e

nur die Speisen sind dabei ungewodhnlich,
etwa der Eierfladen rechts. Als Schneid-
werkzeug dient eine Feuersteinklinge, ge-
trunken wird aus einem Horn, serviert auf
Schiefer und Holz. Erleben kénnen Sie das
in landlicher Idylle hinter den historischen
Mauern des ,Land Gut Hohne". Erstmals
1750 erwahnt, wurde der Bau ab Ende
der 1960er-Jahre mit Ziegelbrandstein von

(g

)
‘_g =~

R

i)
Wiy {_.g. ) o

G F



Hand renoviert. Auch die Mobel fur die
135 Zimmer werden in der hauseigenen
Schreinerei gefertigt oder restauriert. Beate
Sieben-Reucher, deren Familie das Hotel
betreibt, bezeichnet es als Lebensprojekt.
150 Mitarbeiter verwohnen die Gaste und

moglichkeiten beschaftigt, der Hof wird
generationstbergreifend bewohnt. Karla
Ulber, patent und frohlich, ist die Seele des
Betriebs, der sich Uber viele Schulklassen-
und Kindergartenbesuche freuen kann.
Die Enkelin von Land-

Steinzeit-Erndhrung (heute Paleo-Food
genannt) ist im Trend und wird auch im
»Land Gut Hohne" serviert. Friichte der Saison
werden mit Niissen gereicht und gehdren
ebenso zum Paleo-Menli des Hotels wie
Gegrilltes, Gegartes und Eierspeisen. Gewtirzt
wird mit Krautern. Auf fette SoBen, Zucker,
Sahne und Brot wird verzichtet

pflegen 55000 Quadratmeter Anwesen.

Noch etwas groBer ist der , Schepershof”
im Windrather Tal nordlich von Wuppertal.  tet. ,Viele der kleinen
Hof, Wald, Ackerland, landwirtschaftliche  Besucher haben noch
Nutzflache, Tierhaltung und Kaserei sind nie in ihrem Leben
hier zu finden. AuBerdem ein siiBes Hof-  eine Kuh gesehen.”
café und ein sehr gut sortierter Hofladen.  Karla Ulber ist nicht
Biodynamik ist die Losung. Hier werden  nur fir das Manage-
Menschen mit eingeschrankten Arbeits-  ment des Hofcafés >

wirten wei3 genau,
warum sie hier arbei-

‘Eierfladen

Fiir 1 Portion
2 Eier » 1 EL Fett * Kriuter nach Wunsch
«6 aromatische Pilze nach Belieben 1 EL Butter

1. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Ein feuerfestes kleines Behiltnis
einfetten. Die Eier verquirlen und in das Behiltnis giefen. Dieses in ein gro-
Reres Behiltnis stellen und heifles Wasser bis zur Hohe der Eimasse angieflen.
Die Eimasse ca. 10 Minuten im Ofen stocken lassen.

2. Inzwischen die Kriuter kalt abbrausen und trocken tupfen. Pilze putzen.
Kréuter und Pilze fein hacken. Die Butter zerlassen, Pilze darin ca. 8 Minuten
weich garen, die Krauter kurz vor Garende zufiigen.

3. Die Eiermasse mit einem scharfen Messer vom Rand lésen und stiirzen.
Die Pilze sowie nach Belieben weitere Kriuter und ganze Pilze dazu servieren.

Tipp von Koch Horst Spaan: ,Der Neandertaler kannte weder Salz noch
Pfeffer. Das Essen schmeckte also fiir unseren Geschmack recht fad. Wir geben
deshalb gern saisonale Wildkriuter wie Giersch und Léwenzahn hinzu.“
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X od '
Suﬁes und ’ : - BACKEN macht gute Laune,
o4 Lt findet Karla Ulber vom
%e’rZhaftes = \ biodynamischen , Schepershof*.
-, e 5 Obstkuchen liebt sie’besonders.
AU S DE M e : A Und die sind so lecker, dass
3 - é die Gaste viele Kilometer
O F E N ~ _ " " Anfahrt gern in Kauf nehmen

. -

> zustandig, sie backt die Uberaus kost-
lichen Kuchen, schmeift den beliebten
Hofladen und ist auch die Kaserin des
Hofes. Nur mit dem Kase ist hier ein
nennenswerter Umsatz zu machen: ,Von
Milch allein kann man nicht leben.” Mit
anderen Biohofen im Windrather Tal
tauscht Karla Ulber Hofprodukte aus,
damit Tagesausflugler und Stammkunden
ein schones Sortiment vorfinden. Und
wenn an einem Sommertag um 15 Uhr
das Café offnet, steht meist schon eine
Schlange von Kuchenkennern vor der Tur.
Man sitzt an wackeligen Tischen und ge-
nieBt leckeren Kuchen auf Flohmarkt-
porzellan. Ganz so, als sei man bei GroB-
mutter auf dem Lande im Kurzurlaub.

Aprikosen-Tarte

Fir 10-12 Stiicke

Fiir den Teig:

200 g Mehl + Mehl zum Ausrollen

+ 100 g weiche Butter + Butter fiir die Form

+1 TL Backpulver 100 g Zucker

* 1 Prise Salz +¥5 TL Vanillearoma

Fiir den Belag:

+700 g reife Aprikosen (oder anderes Obst nach Wunsch)
+200 g Schmand «2 Eier

15 TL Vanillearoma +100 g Zucker

1. Fur den Teig alle Zutaten mit den Knethaken eines Hand-
rithrers zu einem Teig verkneten. Den Teig in Frischhaltefolie
wickeln und mindestens 1 Stunde ruhen lassen.
2. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Eine Tarteform
(26-28 cm @) groflziigig fetten.
3. Die Aprikosen abbrausen, halbieren, entsteinen und in
1-2 cm grofle Stiicke schneiden. % des Teigs auf einer be-
mehlten Arbeitsfliche in der Grof8e der Form ausrollen und
in die Form legen. Den iibrigen Teig zu einem langen Strang
ausrollen und damit den Rand auskleiden.
4. Den Schmand mit den Eiern verschlagen. Vanillearoma
und Zucker verrithren und unter die Schmandcreme rithren.
Die Aprikosen auf dem Teigboden verteilen. Die Schmand-
creme daraufgieffen. Den Kuchen in ca. 40 Minuten gold-
gelb backen. AnschlieSend den Kuchen einige Minuten in
der Form abkiihlen lassen. Dann aus der Form losen.
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‘Backhaus-
Schnecken

Fiir 20 Stiick

« 1 Wiirfel frische Hefe * 1 TL Zucker
*1 kg Mehl (Type 550) +1 TL Salz
+200 ml Milch + 250 g Schmand
+200 g Speckwiirfel

1. Die Hefe zerbrockeln. Mit dem Zucker
in 200 ml lauwarmes Wasser rithren und
ca. 10 Minuten stehen lassen, bis sie aktiv
wird und Blasen wirft. 300 g¢ Mehl hinzu-
sieben und alles gut verrithren. Den Vor-
teig abdecken und an einem warmen Ort
ca. 2 Stunden auf das doppelte Volumen
aufgehen lassen.

2. Den Backofen auf 220 Grad vorheizen.
Ein Blech mit Backpapier auslegen.

3. Ubriges Mehl mit Salz und Milch unter
den Teig kneten. Den Teig auf einer be-
mehlten Fliche auf die Gréfle des Blechs
ausrollen. Schmand mit Speck verrithren
und auf dem Teig verstreichen. Dann den
Teig aufrollen. Die Rolle in ca. 20 Stiicke
schneiden. Die Schnecken auf das Blech
legen und im Ofen in ca. 20 Minuten
knusprig braun backen.

Ahnlich verwunschen kommt das Hexen-
hauschen daher, in dem Rudolf Becker
schon seit 1990 backt. Das Backhaus in
Erkrath wurde 1748 gebaut, doch lange
nicht mehr betrieben. Mit einem Mézen
an der Seite, der eigentlich Banker, tber-
dies passionierter Koch ist, hat es Rudolf
Becker, der mal im Fernmeldeamt tatig
war, wieder zum Leben erwecken kénnen.
Auch hier wird spielerisch-spannend Wis-
sen vermittelt. Zweimal im Monat, wenn
Schulklassen kommen, backt Rudolf Be-

cker am gemauerten Ofen blecheweise
Backhausschnecken und Brote. Die Kinder
kénnen zuschauen und mitmachen. Und
manche erleben zum ersten Mal, wie ein
Teig geknetet und verarbeitet wird.

Regionale Spezialitaten, darauf setzt man
in der Region, die 10 Millionen Tagesgaste
pro Jahr verzeichnen kann. Als kulina-
rischer Leuchtturm gilt das Restaurant
~Hopmanns Olive” in Erkrath. Die Location
in einem ehemaligen Lokschuppen mit
Bahnsteighalle ist sehr beeindruckend. Mit

einem sechsteiligen Mini-Menl will Ingo
Hopmann schon die jungen Gaste inspi-
rieren, mal etwas Neues auszuprobieren.
Das hat er in seiner langen Kochkarriere
auch selbst getan, , erst franzosisch, dann
spanisch, dann mediterran, dann asia-
tisch”, erzahlt er. Heute ist seine Kiiche >

BROT ist die groBe Leidenschaft des
einstigen Fernmeldetechnikers Rudolf
Becker. Sein Backhaus in Erkrath ist auch
bei Kindern sehr beliebt. Zweimal im
Monat wirft er den Ofen an




UNTERWEGS MIT LEIB UND SEELE

> eine Mischung aus seinen Kocherfah-
rungen, regionalen Produkten und den
Ideen der wechselnden Jungkdche.

Auerochsenfleisch steht bei ihm auch auf
der Speisekarte. Denn Ingo Hopmann
findet, dass das Fleisch dieser Tiere, die
hier in der Region artgerecht aufwachsen
und ein langes, gutes Leben haben, allein
deshalb ein Luxus ist. , Wir verarbeiten das
ganze Tier und servieren nicht nur das
Filet. Das ist fur uns Tierschutz.” Aber,
Moment mal — Auerochse? Ist der nicht >
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— Genussmensch Ingo Hopmann
serviertiin seinem Restaurant
~Hopmanns Olive” Saisonales
aus derRegion; Fir Feste kann
man-seinen Catering-Service und
den-Lokschuppen buche

s .

‘Kalbsfilet mit Selleriecreme & “‘Pfifferlingen

Fiir 4 Portionen
Fiir das Fleisch:
+800 g Kalbsfilet < Salz, Pfeffer
+2 EL Butterschmalz
Fiir die Sof3e:
«1 Zwiebel » 1 Mohre « % Sellerieknolle
+2 EL Butterschmalz « 1 EL Tomatenmark
« 150 ml trockener Rotwein
*500 ml Kalbsfond «Salz, Pfeffer
*2 EL Creme fraiche
Fiir die Pfifferlinge:
+200 g Pfifferlinge « 1 EL Butter
« 1 Zweig Thymian *Salz, Pfeffer
Fiir die Selleriecreme:
«1 Zwiebel » 1 Sellerieknolle
*50 g Butter « 100 ml WeifSwein
500 ml Gemiisebriihe + 100 g Sahne
«Salz, Pfeffer <1 Prise Muskat
Auflerdem:
«6 Aprikosen +2 EL Butter *Salz,
Pfeffer «1 TL Zucker * 1 Prise Muskat

1. Den Ofen auf 80 Grad vorheizen. Das
Fleisch abbrausen, trocken tupfen, von
Sehnen und Fett befreien (fiir die Sof3e
beiseitelegen) und rundum wiirzen. Im
heiflen Schmalz in einem Briiter von allen
Seiten ca. 6 Minuten bei mittlerer Hitze
anbraten. Im Briter 1 Stunde garen.

2. Fiir die Sofle Zwiebel abziehen, Mohre und Sel-
lerie schilen, alles fein hacken. Fleischreste fein ha-
cken, dann im heiflen Schmalz in einem Topf kurz
scharf anbraten. Das Tomatenmark unterriihren.
Das Gemiise zugeben, unter Riihren bei leichterer
Hitze anbridunen. Mit Wein und Fond abloschen,
aufkochen, 30 Minuten bei leichter Hitze einko-
cheln. Durch ein Sieb passieren, wiirzen. Vor dem
Servieren die Créme fraiche unterriihren.

3. Die Pfifferlinge putzen und vom Sand befreien.
Butter in einer Pfanne erhitzen, Thymian zufiigen,
2 Minuten kocheln. Pilze unterrithren, 10 Minuten
kocheln, salzen und pfeffern

4. Die Zwiebel abziehen, den Sellerie schilen, bei-
des fein hacken. Zwiebeln in der heiflen Butter in
einem Topf 6 Minuten bei leichter Hitze glasig
dinsten. Sellerie unterriihren. Wein angieflen,
einige Minuten verkochen lassen. Mit Brithe ab-
1oschen. Abgedeckt ca. 20 Minuten auf die Halfte
reduzieren lassen. Die Sahne unterriihren. Alles
abschmecken und piirieren.

5.Die Aprikosen abbrausen, trocken tupfen,
halbieren, entkernen und vierteln. Die Butter in
einem Topfchen erwdrmen und die Aprikosen
darin schwenken, dann wiirzen.

6. Das Fleisch in Scheiben schneiden. Mit Sellerie-
creme, Pfifferlingen und Aprikosen anrichten. Die
Sofle dazu reichen. Nach Belieben mit Kriutern
und essbaren Bliiten garnieren.



Stachelbeerkuchen
mit Streuseln

Fiir ca. 20 Stiicke

Fiir den Teig:

+80 g weiche Butter + Butter fiir die Form

*50 g Zucker +1 Ei « 180 g Mehl

«1 TL Backpulver

Fiir den Belag:

+125 ml Milch « 1 Ei *40 g Vanillepudding-
pulver <400 g Quark * 150 g Zucker

* 1 Pck. Vanillezucker +400 g Stachelbeeren
(frisch oder aus dem Glas)

Fiir die Streusel:

+ 100 g weiche Butter

*150 g Mehl +100 g Zucker

1. Fur den Teig die Butter mit dem Zucker in
einer Kiichenmaschine oder mit einem Hand-
rithrer schaumig rithren. Das Ei gut unterriih-
ren. Das Mehl mit dem Backpulver verriihren.
Mit dem Knethaken einrithren. Den Teig in Folie
wickeln und mindestens 1 Stunde kiihlen.

2. Fiir den Belag die Milch in einem kleinen Topf
erhitzen, bis sie kurz vor dem Aufkochen ist. Das
Ei trennen. Den Topf vom Herd ziehen. Das
Puddingpulver mit 3 EL Milch anriihren, mit
dem Eigelb verquirlen und in die heiffe Milch
rithren. Die Creme etwas abkiihlen lassen. In-
zwischen das Eiweifl steif schlagen. Quark,
Zucker und Vanillezucker verriihren.

3. Den Backofen auf 190 Grad vorheizen. Eine
Springform (26 cm @) mit Butter fetten.

4. Den Teig ausrollen und in die Form einpassen.
Den Teig am Boden gleichmafig mit einer Gabel
einstechen. Den Teig ca. 15 Minuten vorbacken.
Die Stachelbeeren verlesen, putzen, abbrausen
oder abgieflen und abtropfen lassen.

5. Fiir die Streusel alle Zutaten mit einem Hand-
rithrer verriihren, bis sich Streusel bilden. Die
Form aus dem Ofen nehmen. Die Quarkmasse
unter die Puddingcreme rithren. Den Eischnee
unterheben. Die Creme auf den vorgebackenen
Teig geben und verstreichen, dartiber die Stachel-
beeren verteilen. Die Streuseln dariiberstreuen.
Den Kuchen in weiteren ca. 40 Minuten goldgelb
und knusprig backen.

Landfrau Marlene Rosendahl (rechts) verkauft
im Hofladen von Gut Ellscheid auch selbst
gemachte Kostlichkeiten wie den leckeren Brot-
aufstrich Schinkenschmaus (unten)

Lindlicher Genuss,
DEFTIG ODER EDEL

> langst ausgestorben? Im Prinzip ja, aber
im Neanderland stehen sie wieder auf den
Weiden. Doch dazu spater mehr.

Erst einmal lassen wir uns von den Back-
kiinsten von Marlene Rosendahl begeis-
tern. Ihr Streuselkuchen ist so beliebt, dass
sie ihn jahreszeitlich immer neu variiert.
Auf Gut Ellscheid, einem landwirtschaft-
lichen Betrieb mit 60 MilchkUhen, betreibt
die Landfrau und Okotrophologin einen
Hofladen, bestlickt mit eigenen Milch-
produkten, Brotaufstrichen, Chutneys und
Sauerkonserven. Nach 20 Jahren weiB sie

halt, was im Hofladen gut lauft, und gibt
Back- und Kochkiinste tberdies gern an

jungere Landfrauen weiter. lhr Rezept fur

den leckeren Streuselkuchen hat sie uns
natUrlich auch verraten.

Die Auerochsen treffen wir im eiszeitlichen
Wildgehege bei Erkrath wieder. Dank der
Ruckzlchtungen der Briider Heinz und
Lutz Heck - weshalb die Tiere auch
Heck-Rinder genannt werden — kénnen sie
in dem 21 Hektar groBen Naturschutz-
gebiet wieder in kleinen Herden leben und
von Besuchern bestaunt werden. Die >

Einkaufeﬁ'
auf dem
- Bauernhof

el
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MENSCHEN

> Zuchter orientierten sich an Beschrei-
bungen der letzten existierenden Herden
Ende des 30-jahrigen Kriegs und kreuzten
diverse Hausrindrassen. Schon aus der Fer-
ne sind die Tiere beeindruckend. Kommen
sie angetrottet, kribbelt's dann zwischen
den Ohren wegen ihrer Wucht und GroBe,
und wenn sie brullen, ist eins klar: Auer-
ochsen sind Wildtiere. Hervorragende
Landschaftspfleger seien sie allerdings
auch, begeistert sich die zustandige Hege-
meisterin und Wildnispadagogin Sara Ka-
jak, die es sich zur Aufgabe gemacht hat,
Menschen zurlck an die Urspriinglichkeit
zu fuhren. ,,Ich méchte MuBe in der Tier-
beobachtung vermitteln”, erklart sie, als
sie uns durch das Gehege fuhrt.

Fasziniert von Wildheit ist auch Uta Witte-
kind. Und ihr friherer Beruf der Opernsan-
gerin lasst sich bestens mit ihrer jetzigen
Passion fur die Falknerei verbinden. Denn
Uhu, Woistenbussard und WeiBgesichts-
eule sind wie Operndiven fur die groBe
BUhne gedacht. Auch bei der Falknerin ist
die Motivation, Kindern die Natur nahezu-
bringen, der Schlissel zu allem. Wenn sie
ihre Greifvogel ausfihrt, geht es auf Wald-
erlebnistouren durch die Natur. Die von
der Wald-Forscher-Station am Zeittunnel
Walfrath organisierten Touren sind be-
gehrt und immer schnell ausgebucht. Und
die begeisterte Waldpadagogin, die ihre
Karriere als Opernsangerin der Familie
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Achtung, Auerochsen im Anmarsch (oben)!
Fir den Besuch in ihrem Areal empfehlen sich
Gummistiefel. Die Afrikanischen WeiBgesichts-
eulen Elvis und Miss Silly auf dem Arm der
Autorin (unten links) sind federleicht und zahm.
Ein Prachtexemplar war Uhu Uwe (links).

Die Falknerin Uta Wittekind (unten) war ganz
vernarrt in ihn. Leider verstarb er unlangst.
Jetzt ist ein Nachfolger gefunden, Uwe junior



Zu Besuch bei unseren Verwandten
im Neanderthal Museum zur Ur- und
Friihgeschichte des Menschen (rechts

und unten). Museumsmitarbeiter
Till Knechtges mit seinem selbst
gebauten Bogen (ganz rechts), der
dem Jagdbogen der mittelsteinzeit-
lichen Jager nachempfunden ist

wegen an den Nagel hing, freut sich stets
auf ihre ehrenamtlichen Exkursionen.

In das tiefste Altertum fuhrt die Erkun-
dungsreise im sehenswerten Neanderthal
Museum. Eingebettet in einen modernen
Bau, ist das Museum nicht nur ftr Kinder
ein RiesenspaB. Till Knechtges ist hier
fur Bildung und Vermittlung zustandig. Er
hat sich erfolgreich am Nachbau eines
Holmegaard-Bogens versucht, dem altes-
ten bekannten Bogen der Welt. Besucher-
gruppen danken es ihm, denn das Bogen-
schieBen im eigens daflr eingerichteten
Areal ist ein Heidenspal3, ebenso wie das
Feuermachen mit Silikatkiesel, Pyrit und
Zunder. Auch interessant: Die Neander-
taler waren dunkelhautig. Die helle Haut-
farbe brachten Ubrigens erst Menschen

aus dem heutigen Syrien nach Europa.
Im Museum wird nicht nur Wissen vermit-
telt, sondern auch geforscht. Was heute
mit modernen Methoden in steinalten
Knochen ablesbar ist, ist einfach faszinie-
rend. So ist der Nachweis von Stickstoff in
Knochen das Indiz fur einen hohen Eiweil3-
gehalt in der Nahrung, erklart Dr. Bérbel
Auffermann, die stellvertretende Direk-
torin. Auch dass die Neandertaler durch-
aus Feinschmecker waren, konnte durch
die Analyse der Knochen bewiesen wer-
den. Sie aBen Gerostetes, Rohes und Ein-
gelegtes, knabberten See- und Teichrosen
und andere Pflanzen, worauf verkohlte
Samen an Feuerstellen hinweisen. Und an
diese Feinschmecker-Tradition kntpft heute

die Paleo-Erndhrung an.  Gabriele Gugetzer
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@ Schepershof e.V,,

Windrather StraBe 134, 42553 Velbert,
% 02053/23 06, www.schepershof.de
Demeter-Hofladen und siiBes Café.

@ Gut Hixholz, Im Hau 7,

42551 Velbert, www.gut-hixholz.de
Lern- und Erlebnisbauernhof fiir kleine und
groBe Kinder. AuBerdem Verkauf von Milch,
Kartoffeln und Brennholz.

® Falknerin Uta Wittekind,
Zeittunnel, Hammerstein 5,

42489 Wiilfrath, = 02058/8946 44
www.wald-forscher-station.de
Termine fiir die spannenden Fithrungen
stehen auf der Website.

O Schuster Rolf Rainer,
Johannes-Flintrop-StraBe 29,

40822 Mettmann, © 02104/9839 15,
www.rolfrainer.de

@ Land Gut Héhne,

Diisseldorfer StraBe 253,

40822 Mettmann, = 02104/77 80,
www.guthoehne.de

® Neanderthal Museum, TalstraBe 300,
40822 Mettmann,  02104/97970,
www.neanderthal.de

Hier kann man einen ganzen Tag verbringen.

@ Eiszeitliches Wildgehege Neandertal,
Thekhauser Quall 2, 40699 Erkrath,

% Wildhiiterbiiro: 0173/2817352,
www.wildgehege-neandertal.de

Besuch nach Voranmeldung — und in
Gummistiefeln.

DAS NEANDERLAND

Gutshofe, Auerochsen, Schumacher — und natiirlich Neandertaler finden sich
in dieser erstaunlich vielseitigen, landlichen Idylle, die doch nur eine kurze
Autofahrt von Diisseldorf entfernt liegt. Wer gern wandert, kann die Region auf
dem 240 km langen Neandersteig erkunden und hiibsche Taler, kleine Seen

und malerische Dérfer entdecken. Geografisch gesehen ist das Neanderland der
Kreis Mettmann, der seit 2013 so vermarktet wird. Neben herzhafter Kiiche kann
man hier auch Fine Dining genieBen. Der Menschenschlag ist unkompliziert, der
typische Singsang macht gute Laune, nichts liegt weit voneinander entfernt.

Fir Familien ist das Neanderland ein Traum: Kinder kénnen Auerochsen und Uhus
bestaunen, Stunden im Neanderthal Museum verbringen, Steinbriiche erkunden,
das Feuermachen oder BogenschieBen lernen. Das Schuhmacherhandwerk kann
man ebenfalls erlernen und sich sein Schuh-Unikat entwerfen und schustern.

® Landmetzgerei Hanten,
NeanderstraBBe 20, 40699 Erkrath,
% 0211/9003628,
www.hanten-event.de

© Historisches Backhaus Erkrath,
Neanderweg 10, 40699 Erkrath,

% 0211/2338562, b-ecker@t-online.de
Besuch nach Voranmeldung.

@ Hopmanns Olive, Ziegeleiweg 1-3,
40699 Erkrath, = 02104/8036 32,
www.hopmannsolive.de

@ Gut Ellscheid mit Hofladen,

Ellscheid 2, 42781 Haan,

= 02129/86 97, www.gut-ellscheid.de
Schéner Hofladen mit eigenen Erzeugnissen.

Fotos: MLK/Uwe Télle, Illustrationen: MLK/Claudine Panagopoulos

Metzgermeister Dirk Hanten (oben) hat
sich den Begriff Neanderthaler fiir Wiirste
und Schinken schiitzen lassen. Hier wird
alles selbst gemacht in dritter Generation.
Schuhmacher Rolf Rainer (rechts ) zeigt

in Kursen, wie man Schuhe selbst macht.
Bis zu 100 Jahre alt ist sein Maschinenpark.
Er liebt die Tradition — und das Tiifteln.
Tierisch gut: Ferienfreizeit fiir Kinder auf
dem Erlebnisbauernhof Gut Hixholz (unten)
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FOLGEN SIE UNS IM NETZ

illkommen im Grlnen! An war-

men Tagen und in lauen Néchten
zieht es uns nach drauBen: auf den
Balkon oder die Terrasse. Passend dazu
finden Sie auf unserer Homepage
www.mein-schoenes-land.de viele tolle
Rezepte. Zitroneneis, GrieBpudding
mit Aprikosen oder gefiillte Paprika
mit Linsen: Im grinen Speisezimmer
schmecken die Gerichte noch mal so
gut. Bei einer Feier im Freien darf die
passende Deko nicht fehlen. Wie war’s
mit selbst gemachten Kerzen, die Sie
mit lhrem Lieblingsduft aromatisieren
kénnen?

Blamendehe s Hohmderbianes =

i it Sabla, L
anllurrdem Dk biboes, @ sriges Buuee b T Sk wie Siedie e
Kt khen ke sk,

Schauen Sie online vorbei und lassen Sie sich inspirieren.
Auch ein Blick auf unsere Facebook-Seite lohnt sich!
Unter www.facebook.de/meinegutelandkueche erwarten
Sie neben zahlreichen Rezepten auch Infos zu kulinari-
schen Veranstaltungen sowie nitzliche Tipps zu den
Themen Kochen, Backen und Haushalt.

Kleinanzeigen

Bring deinen Kuchen in Form! Unglaubliche
Backformen von www.dek-design.de

INTERESSE
AN EINER
KLEINANZEIGE?

Wir beraten Sie gerne!
Telefon: 0781/84-3680
E-Mail: mediasales@burda.com
www.mein-schoenes-land.com/
kleinanzeigen

Bratfeuer - Braten und Kochen direkt auf dem
Tisch im Kreise Ihrer Lieben. Schnell, einfach
und lecker. DENK, Tel. 09563-513320,
www.denk-keramik.de

=
=T

Lagertopf - natrlich Gemiise und Obst lagern.
GroBer Topf aus atmungsaktiver Keramik mit
Leinenabdeckung und Facheinteilung. DENK,
Tel. 09563-513320, www.denk-keramik.de
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LZitronentarte mit Lavendelsahne

Fiir 12 Stiicke

Fiir den Teig:

*240 g Mehl + 30 g Zucker

* 150 g kalte Butter (in Stiickchen)

*4 EL Eiswasser

* Hiilsenfriichte zum Blindbacken

Fiir den Belag:

+2 Eigelb (Grifie M) 3 Eier (GrofSe M)
+175 g Sahne * 170 g Zucker

« fein abgerieb. Schale von 1 Bio-Zitrone
«Saft von 3 Zitronen

* 150 g Heidelbeeren

Fiir die Sahne:

*100 g Sahne 3 EL Puderzucker

« Lavendelbliiten

1. Fiir den Teig Mehl, Zucker, Butter kriime-
lig verarbeiten. Wasser zufiigen, alles ziigig
glatt verkneten. Den Teig in Folie wickeln und
30 Minuten Kkalt stellen.

2.Den Backofen auf 180 Grad (Umluft
160 Grad) vorheizen. Eine Tarteform mit
Hebeboden (o 26 cm) fetten.

3. Den Teig auf bemehlter Fliche ausrollen,
die Form damit auslegen, dabei einen Rand
formen. Teigboden mit einer Gabel mehrmals
einstechen, mit Backpapier belegen und die
Hiilsenfriichte darauf verteilen. Den Boden
ca. 10 Minuten vorbacken. Das Papier samt
Hiilsenfriichten entfernen und den Boden
weitere 10 Minuten backen. Die Form aus

I

dem Backofen nehmen, die Ofentemperatur
um 20 Grad reduzieren.

4. Fiir den Belag Eigelbe, Eier, Sahne, Zucker,
Zitronenschale und -saft verriihren. Auf dem
Boden verteilen. Tarte im Ofen auf mittlerer
Schiene 20-25 Minuten backen, bis der Belag
gerade fest wird. Anschlieffend die Tarte ab-
kiihlen lassen, dann aus der Form losen.
5.Die Beeren verlesen, abbrausen, trocken
tupfen. Mittig auf dem Kuchen verteilen und
nach Wunsch mit Puderzucker bestiduben.

6. Fiir die Lavendelcreme die Sahne mit dem
Puderzucker halbsteif schlagen und in ein
Schilchen geben. Die Bliiten dariiberstreuen.
Die Sahne zur Tarte servieren.
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Himmlische Jwetschgenzeit

Welche Freude! Wenn die Friichte reif sind, werden
Kuchen, Quarkauflauf, Rohrnudeln, Knddel, Mus
und weitere fruchtig-saftige Kostlichkeiten serviert

‘Feines
mit Quitten

Wir servieren die
aromatischen Friichte
tiberbacken, mit Birnen
zusammen als Strudel,
als Konfekt und Gratin.
Aber auch Quitten im
Schlafrock sind einfach
unvergleichlich lecker

“Unterwegs am ‘Bodensee

Auf unserer Tour am i
Bodensee machten wir

im Gasthaus , Haldenhof”
in Uberlingen halt und
genossen Kiirbiskuchen
und den Blick tiber den
See. Und in der offenen
Fischkiiche auf der Insel
Reichenau Fangfrisches
von Stefan Riebel (unten)

VORSCHAU

en Herbst genieBen, heiBt auch schlemmen: Wie war's zum
D Beispiel mit einem wiirzigen Kartoffelkuchen mit frischen
Pfifferlingen? Oder einem Ofenkiirbis mit pikanter Hackfillung?
Wir kdnnen Sie aber auch mit einem Wildschweingulasch locken.
Oder mit knusprigen Koteletts von Schwein, Rind, Kalb oder Wild.
Auch Fans von Pilzgerichten oder Petersilienwurzeln kommen auf

ihre Kosten. Einfach mal probieren. Es wird Ihnen schmecken!

Fotos: fotos-mitgeschmack — Ulrike Schmid + Sabine Mader, MLK/Michael Gregonowits (2), MSL/Kramp+Golling, Shutterstock
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Die Entdeckung der gegliickten Zeit

o www.mein-schoenes-land.com



