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Kiirbis ganz kreativ
5-mal lecker wie nie zuvor

Mal siif3, mal herzhaft
Ofenfrische Blechkuchen
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Liebe Leserin,
lieber Leser,

was gibt es Schoneres, als an einem sonnigen Herbsttag in
den Wald zu gehen und die Seele baumeln zu lassen? Diese
Farbenpracht, dieses Licht — das hat etwas Magisches und entspannt uns, wie
viele Studien belegen. Und ganz nebenbei konnen Sie gleich noch Thr Abendessen
mit nach Hause bringen. Denn jetzt haben viele Pilze Saison — unsere besten
Rezeptideen dazu finden Sie ab Seite 46, die wichtigsten Sorten stellen wir Thnen
auf Seite 57 vor. Und noch ein weiterer Saisonstar ist erntebereit: Ab Seite 10
bringen wir mit unseren Kiirbisgerichten (Herbst-)Farbe ins Spiel.

Doch wenn es draufien mal etwas kélter und diisterer wird, sehnen wir uns nach
deftigem Essen, wie wir es aus der Alpenregion kennen. Freuen Sie sich auf
originellen Hochgenuss ab Seite 20, unter anderem einen Krustenbraten mit
Pfifferlingen, Schupfnudel-Leberkis-Auflauf oder eine Késespétzle-Wirsing-
Pfanne. Uberhaupt Spitzle —- bekommen Sie von denen auch nie genug? Uns geht es
genauso, deshalb tischen wir ab Seite 28 noch fiinf weitere herrliche Varianten auf.

Dann moéchte ich mich noch bei Thnen bedanken: IThre Resonanz auf unsere grolse
Leserbefragung im Sommer war iiberwiéltigend! Dieser Zuspruch hat uns sehr
gefreut. Und auch Thre Anregungen haben wir uns zu Herzen genommen, etwa die
Bitte, beim Kochen noch mehr auf die Ressourcen der Natur zu achten - als
Zeichen gegen Lebensmittelverschwendung. Das geht zum Beispiel mit Meal Prep
(ab Seite 36). Einmal einkaufen und fiir die Woche vorkochen spart Zeit und Geld -
und es schmeckt richtig lecker. Nachhaltig sind auch die Wachstiicher, die wir
Thnen in unserer neuen Selbstgemacht-Serie (Seite 34) vorstellen: Sie ersetzen
Alu- und Frischhaltefolie.

Ich wiinsche Thnen viel Spafd mit unserem neuen Magazin, Thre

Ll

Bruntje Thielke | Chefredakteurin

@landgenussmagazin landgenuss-magazin.de/facebook

Bruntje T hielke
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Gerichte mit diesem
Symbol sind vegetarisch
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S. 52 Pilz-Risotto S. 55 Toast mit Pilzen und Kise  S. 55 Pizza mit Pfifferlingen
Gerichte mit diesem Symbol L Gerichte mit diesem

sind schnell zubereitet Symbol sind leicht
(Zubereitungszeit max. 30 Min.) (bis 500 kcal)

Mit Ndhrwertangaben zu allen Rezepten!
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Willkommen in der Welt von

LandGenuss

Was gibt es bei uns Neues? Hier gibt es einen Blick

hinter die LandGenuss-Kulissen, personliche

Empfehlungen und aktuelle News aus der Redaktion.

Sie haben Ideen, wie wir die LandGenuss noch bes-
ser machen kénnen? Dann schreiben Sie uns gerne
eine E-Mail an redaktion@landgenuss-magazin.de

Loncégenuss

Mitmachen & gewinnen!

In Kooperation mit Houdek, dem
Kabanos-Spezialisten aus Bayern, ver-
anstalten wir einen Rezeptwettbewerb
zum Oktoberfest! Dafiir suchen wir
Ihr bestes Gericht mit der Original
Kabanos. Inspiration finden Sie jetzt
schon ab S. 20! Wir freuen uns auf
Ihr Rezept mit Bild.

10 x Kochset

=g/ ™~
Auf Sie warten grofSartige Preise:

Als Hauptpreis verlosen wir ein Dirndl von Berwin & Wolff

(Wert ca. 400 Euro; Abbildung dhnlich, freie Auswahl aus der
Kollektion, je nach Verfuigbarkeit). Das Gewinner-Rezept wird
zudem in der LandGenuss 1/20 abgedruckt.

Auflerdem verlosen wir 10 Kochsets (Wert je 100 Euro, bestehend
aus Houdek-Produkten, WMF Grand Class Allzweckmesser und
Holzbrett) und 10 LandGenuss-Pakete (Wert je 50 Euro, beste-
hend aus einem LandGenuss-Jahresabo und Houdek-Produkten).

8 ancjgenuss 05/2019

Eric Kluge, Volontir

Praktischer Kiichenhelfer

Wenn es um Kiichenzubehér geht, bin ich wirklich
sehr praktisch veranlagt. Deshalb bin ich auch ein
riesiger Fan des Falt-Schneidebretts LAVOS

(47 x 26 cm) von GEFU. Die rutschfeste Oberfliche
verhindert, dass ich beim Zerkleinern von Obst oder
Gemiise abrutsche. Und durch den Klappmechanis-
mus landen alle Zutaten ohne grofles Chaos direkt
im Topf oder in der Schiissel. Ganz leicht abwasch-
bar ist das Schneidebrett noch dazu — so mag ich
das! Ca. 19,95 Euro, z B. Uiber gefu.de

Paket

Y

Teilnahme unter landgenuss-magazin.de/wettbewerb
oder per Mail an redaktion@landgenuss-magazin.de.
Teilnahmeschluss ist der 31.10.2019.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.


mailto:redaktion@landgenuss-magazin.de
mailto:redaktion@landgenuss-magazin.de
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DIES & DAS

LandGenuss beim Barilla Insieme Day

Hochkaritige Redner wurden beim Barilla Insieme Day in Berlin
aufs Podest geholt, um iiber Verantwortung und Ansitze fiir mehr
Klimaschutz und Nachhaltigkeit zu diskutieren. Barilla prasentierte
eine neue Erndhrungsphilosophie fiir einen positiven, nachhaltigen
und respektvollen Umgang mit Lebensmitteln — gekocht wurde im
Anschluss von , The Taste 2013“-Gewinnerin Felicitas Then und
Marianus von Hérsten, Gewinner des Global Young Chefs Awards
2017. Im Fokus stand auflerdem das Tochterunternehmen Wasa,
das piinktlich zum 100. Jubilium eine frohe Nachricht verkiindete:
Als weltweit erster Kategorie-Marktfiihrer im Bereich Lebensmittel
kompensiert die Traditionsmarke seine CO2-Emissionen zu 100 %.

Immer live dabei!

Bei unseren Produktionen wird nicht nur
fleiRig gekocht, sondern auch viel foto-
grafiert. Unsere Fotografin Anna Gieseler
schafft es immer wieder, unsere Gerichte
toll in Szene zu setzen. Mehr aus dem
Redaktionsalltag, von unseren kulinari-
schen Reisen und andere spannende
Events finden Sie auf Social Media:

Facebook.com/Land.Genuss
Instagram.com flandgenussmagazin

© © 0 0 0 0 0 00 000000000000 0000000000000 00000000 0 0 00

Neue Rubrik:
Selbst gemacht

Volontirin Hannah Hold hat in
unserer kleinen Versuchskiiche
Wachstiicher selbst hergestellt.
Ihr Fazit: schnell gemacht und
super praktisch! Wie Sie diese
selbst herstellen kénnen und

was Sie noch iiber Wachstiicher
wissen sollten, lesen Sie auf S. 34!

1. Podiumsdiskussion beim Barilla Insieme Day; 2. Koch Marianus von
Hérsten mit Volontirin Hannah Hold; 3. Wasa tischte Kostproben auf

© © ¢ 0 0 00 0 000000000000 0000000000000 000000 000000000000 000000000000 00000000000 000000000000 000000 00

Veranstaltungstipp: Heidezauber

Vom 02. bis 06.10.2019 erstrahlt auf der grofiten
Freilichtbihne Norddeutschlands die Liineburger
Heide im Lichtermeer. Mit Anbruch der Dunkelheit
verwandeln sich die Wald- und Heidelandschaften in

tolle Lichtkunstwerke. Weitere Infos gibt es unter
heidezauber.hk

Lesegenuss mit

Topgeschenk

Ihnen gefillt unsere aktuelle
Ausgabe — und Sie wollen keine
kommende mehr verpassen?

Da ist ein LandGenuss-Abo das
Richtige! Es gibt nicht nur Lese-
und Kochspaf3, sondern auch eine
hochwertige Primie, die Sie zu
einem Abo geschenkt bekommen.

JETZT GEWINNEN!
Auf der LandGenuss-

Unsere beliebtesten Pramien: Facebook-Seite verlosen
eine Edelstahl-Salatschleuder, ein wir ab dem 05.09.2019
elegantes Salatgenuss-Set aus exklusiv 5 x 2 Freikarten
Porzellan oder ein Bratentopf mit fur den Heidezauber.
Glasdeckel! Mehr unter Machen Sie mit und
falkemedia-shop.deffood erleben Sie das Lichter-

spektakel hautnah!

05/2019 Lancjgenuss 9



KURBIS

Dieses Mal:

Saison: S

Waussten Sie, dass der Kiirbis botanisch
gesehen zu Obst zihlt? Verwendet wird das
Kiirbisfleisch aber hauptséchlich wie Gemiise
und schmeckt gebraten, gegrillt, gekocht oder

im Ofen gegart. Bis auf beim Hokkaido und
Patisson ist die Schale der meisten
Kiirbissorten sehr fest und sollte deshalb
entfernt werden. Die Kerne lassen sich
einfach mit einem Loffel oder
Eisportionierer auskratzen.

10 Land:genuss 05/2019

~ zu Krebsgeschwiiren fithren kénnen.  /

Ernte

eptember bis November

N

Kirbisse sind gesunde Satt-
macher: 100 g Fruchtfleisch haben nur
knapp 30 Kalorien. Gleichzeitig

liefern Kiirbisse Nihrstoffe wie
Vitamin A, Magnesium, Calcium und
Kalium. Kiirbis wirkt entziindungs-
hemmend und schiitzt vor freien Radi-
kalen, die Korperzellen schadigen und

y/
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Fotos: gettyimages.de/Berezko

Unbeschidigte und ausgereifte Kiirbisse
lassen sich monatelang aufbewahren, am
besten bei 10-13°C und luftig in einem Netz
aufgehingt. Ob der Prachtkerl reif ist, tiber-
priifen Sie mit dem Klopftest: Klingt der
Kiirbis leicht hohl und ist der Stiel holzig, hat
er den idealen Reifegrad erreicht. Ist er noch
nicht ausgereift, lassen Sie ihn an einer
warmen Stelle nachreifen.

FRISCHE ERNTE

EBENFALLS SAISON HABEN

Blumenkohl

Der Blumenkohl hat einen hohen Gehalt an Mineralien und
Vitamin C. Sein Geschmack ist mild, er ist leicht verdau-
lich und somit ideal fiir Babys und Menschen mit einem
empfindlichen Magen. Damit der Blumen-
kohl bei der Zubereitung schén weifd bleibt,
fiigt man dem Kochwasser einfach ein paar
Spritzer Zitronensaft oder Essig hinzu.

Buokkeli

Brokkoli besitzt eine tiefgriine bis blau-
griine Farbe und stammt urspriinglich

aus Kleinasien. Er ist besonders reich an

Mineralstoffen wie Kalium, Eisen oder

Zink und Vitaminen wie B, C und E.

Brokkoli sollte man frisch genief3en und nicht auf Vorrat
kaufen. Tipp: Den Brokkoli einfach einfrieren!

Rucola

Rucola hat einen eher bitteren, wiirzigen Geschmack
und punktet mit 62 mg Vitamin C pro 100 g.
Das kann nicht nur Herz und Gehirn fit halten,
sondern auch das Immunsystem unterstit-
zen. Am besten verwenden Sie Rucola frisch.
1-2 Tage kann er aber in ein feuchtes Tuch ge-
wickelt im Kithlschrank aufbewahrt werden.

Holunderbeere

Der herbe, bittere Geschmack der Holunderbeeren ist

durchaus gewshnungsbediirftig — sie werden deshalb
gerne zu siiRem Saft oder zu Konfitiiren verarbeitet.
Dabei stecken die kleinen Kraftpakete voller wichtiger
Vitamine und Mineralstoffe. Gurgelwasser aus
Holunderbeeren ist sogar ein wirkungsvolles
Hausmittel gegen Halsschmerzen. Die

schwarzen Beeren sollten méglichst kiihl

und dunkel gelagert werden.

Biwe
Birnen zihlen zu den ballaststoffreichsten Obstsorten.
Ballaststoffe helfen beim Abnehmen, senken den Blut-
zuckerspiegel und wirken sich positiv auf unsere
Darmgesundheit aus. Birnen lagern Sie am besten
an einem kiihlen Ort. Ist die Frucht
noch zu hart, einfach bei Zimmer-
temperatur in eine Schale legen und
1-2 Tage nachreifen lassen.

05/2019 Lancjﬁenuss 1
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FRISCHE ERNTE

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

fiir 4 Personen
o 2 Butternutkiirbisse
o Salz und Pfeffer
50 g Weizenmehl Type 405
e 3—4 EL Rapsél
100 g Feldsalat
« 100 g Radicchio
100 g Chicorée
e 2 Birnen
« Saft von 2 Zitrone
« 150 g Schafskise
« 80 g Kiirbiskerne
« 4 EL Kiirbiskernol
« 5 EL Apfelessig
¢ 1 TL Johannisbeergelee

Das obere schmale Stiick der Kiirbisse

schilen und in etwa 1 cm diinne
Scheiben schneiden. Ubrigen Kiirbis an-
derweitig verwenden (z.B. fiir die Kiirbis-
waffeln auf S. 19). Kiirbisscheiben von
beiden Seiten mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und im Mehl wenden. Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Scheiben darin
portionsweise von beiden Seiten bei
mittlerer Hitze goldbraun braten.

Inzwischen die verschiedenen Salat-

sorten verlesen, waschen und ggf. in
mundgerechte Stiicke zupfen. Birnen
waschen, entkernen und in Spalten
schneiden. Mit Zitronensaft betrdufeln.
Schafskise grob wiirfeln. Kiirbiskerne in
einer Pfanne ohne Fett rosten.

Kiirbiskernol, Apfelessig und Gelee

verquirlen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Salat mit dem Dressing vermen-
gen. Mit Kiirbisscheiben, Birne, Schafs-
kése und Kirbiskernen anrichten und
servieren.

Pro Portion: 533 kcal | 17 gE |37 gF |35 gKH

(]
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Illustratioenen: gettyimages.de/Epine_art

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Min.

fiir 4 Personen
« 1 kg Hokkaidokiirbis
¢ 1 Knoblauchknolle
o 3 Stiele Thymian
¢ 2 Zweige Rosmarin
200 g Kirschtomaten an der Rispe
e Salz und Pfeffer
¢ 4 EL Olivensl
¢ 1 Schalotte
* 4 EL Rapsdl
¢ 500 g Rinderhackfleisch
.1 Ei
¢ 1TL Senf
¢ 4 EL Semmelbrésel
« 400 g Bandnudeln
200 g Sahne
¢ 100 g Frischkise
o Etwas frisch geriebene Muskatnuss

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Kiirbis waschen und
halbieren. Kerne entfernen und in Stiicke
schneiden. Knoblauchknolle ungeschilt
waagerecht halbieren. Kriuter waschen
und trocken tupfen. Kirschtomaten an
der Rispe vorsichtig waschen und tro-
cken tupfen.

Kurbis, Knoblauch und Krauter

auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech geben. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und mit dem Olivendl betraufeln.

Im heif3en Ofen 25-30 Min. goldbraun
backen. Kirschtomaten etwa 10 Min.
vor Ende der Garzeit zugeben und
mitbacken.

Inzwischen fiir die Hackballchen die

Schalotte schilen und fein wiirfeln.
In 1EL Ol glasig diinsten. Hackfleisch, Ei,
Senf, Semmelbrosel, die Schalotte und
etwas Salz und Pfeffer in einer Schiissel
gut vermengen. Mit leicht angefeuchte-
ten Handen kleine Billchen formen.

Ubriges Ol in einer Pfanne erhitzen.

Die Hackbéllchen darin rundherum
goldbraun braten. Die Bandnudeln in
reichlich kochendem Salzwasser nach
Packungsangabe bissfest garen.

Sahne und Frischkise in einer gro-
Ren Pfanne aufkochen lassen. Mit
Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen. Nudeln
abgief3en und tropfnass zusammen mit
den Hackbéllchen in die Sahnesolse ge-
ben. Mit dem Kiirbis und den Tomaten

anrichten und servieren.

Pro Portion: 1183 kcal | 45 g E| 69 g F | 100 g KH

Wenn Sie statt Sahne die gleiche
Menge Milch verwenden, kénnen Sie
etwas Fett einsparen.

EL®

wit Feemole koche |

CKANIT
EVOLUTION

BRATEN NEU ERLEBEN

Spezielle raue Oberflache fur
besonders gleichmalliges und
knuspriges Braten.

www.elo.de
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ZUBEREITUNGSZEIT 45 Min.

fiir 4 Personen
750 g Hokkaidokiirbis
500 g Kartoffeln
e Salz
o 2 Stiele Thymian
¢ 2 unbehandelte Zitrone
» 100 g Haselnusskerne
¢ 2 Stangen Porree
¢ 140 g weiche Butter
o1 EL Senf
* 80 g Semmelbrosel
o Pfeffer
¢ 5 EL Rapsél
¢ 2 TL Zucker
« 4 Kabeljaufilets (a etwa 150 g)
* 100 ml Milch
« Etwas frisch geriebene Muskatnuss

Kiirbis waschen und von den Kernen
befreien, dann grob in Stiicke schnei-
den. Kartoffeln schilen, waschen und
ebenfalls in Stiicke schneiden. Beides
in kochendem Salzwasser etwa 20 Min.
garen.

Inzwischen Thymian waschen,

trocken tupfen und die Blidttchen
abzupfen. Zitrone heild waschen. Die
Schale fein abreiben und den Saft aus-
pressen. Haselniisse hacken und in einer
Pfanne ohne Zugabe von Fett goldbraun
rosten. Porree putzen, gut waschen und
in Ringe schneiden.

16 Lcncégenuss 05/2019

120 g Butter mit Senf, Bréseln,

Thymianbléittchen, Zitronenabrieb
und der Hilfte der Haselnusskerne ver-
mengen. Mit etwas Salz und Pfeffer wiir-
zen. Zwischen 2 Lagen Frischhaltefolie
zu einem Rechteck rollen und fiir etwa
15 Min. in das Tiefkiihlfach geben.

In der Zwischenzeit 3 EL Ol in

einer Pfanne erhitzen. Den Porree
darin anbraten. Dann mit Zucker
bestreuen und weitere 8-10 Min. bei
mittlerer Hitze garen. Ubrige Haselniisse
zugeben und alles mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Den Backofen auf die Grillfunktion

vorheilsen. Kabeljaufilets waschen
und trocken tupfen. Rundherum mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.
Ubriges Ol in einer weiteren Pfanne
erhitzen und Fischfilets von beiden Sei-
ten bei hoher Hitze 2-3 Min. anbraten.

Die Kruste aus dem Tiefkiihlfach

nehmen und in 4 gleich grof3e Stii-
cke schneiden. Fisch aus der Pfanne auf
ein mit Backpapier belegtes Backblech
setzen und mit der Kruste belegen. Un-
ter dem heifden Grill 5-7 Min. goldbraun
gratinieren.

Kiirbis-Kartoffel-Mischung abgieRen

und kurz ausdampfen lassen. Ubrige
Butter und Milch zugeben und mit einem
Kartoffelstampfer je nach Belieben grob
oder fein stampfen. Mit Muskatnuss, Salz
und Pfeffer abschmecken. Mit Porree
und Kabeljau anrichten, dann servieren.

Pro Portion: 904 kcal | 40 g E| 60 g F | 56 g KH






ZUBEREITUNGSZEIT 45 Min.

fiir 4 Personen
« 1 Stange Porree
» 800 g Muskatkiirbis
¢ 400 g Knollensellerie
¢ 2 Méhren
¢ 4 EL Rapsél

18 Loncjgenuss 05/2019

¢ 1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
¢ 800 ml Gemiisebriihe

o 2 Lorbeerblitter

o 4 rote Zwiebeln

o 4 Stiele Salbei

¢ 75 g brauner Zucker

¢ 200 g Sahne

o Salz und Pfeffer

« 150 g Ziegenfrischkise

¢ 2-3 EL Milch

Porree putzen, gut waschen und in
Ringe schneiden. Kiirbis schilen, ent-

kernen und in Wiirfel schneiden. Sellerie
und Mohren ebenfalls schilen und in
Stiicke schneiden.

2 EL Ol in einem grofRen Topf er-

hitzen. Porree, Kiirbis, Sellerie und
Mohren darin andiinsten. Mit dem
Kreuzkiimmel bestreuen und kurz
mit-anrosten. Dann mit der Gemiise-
briihe abléschen, Lorbeer zugeben und
alles aufkochen lassen. Zugedeckt bei
geringer Hitze 20-25 Min. garen.

Inzwischen die Zwiebeln schilen

und in Ringe schneiden. Den Salbei
waschen, trocken tupfen und die Blétt-
chen abzupfen. Ubriges Ol in einer
grolden Pfanne erhitzen. Zwiebeln darin
andiinsten. Salbei zugeben und kurz mit-
braten. Dann mit dem Zucker bestreuen
und karamellisieren lassen.

Lorbeer aus der Suppe entfernen.

Sahne zugeben und alles fein piirie-
ren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Ziegenfrischkise mit der Milch glatt
rithren. Suppe in 4 Schalen oder tiefe
Teller fiillen und mit den karamellisier-
ten Salbei-Zwiebeln sowie etwas Ziegen-
frischkése anrichten, dann servieren.

Pro Portion: 507 kcal [ 10 g E|31gF |51 gKH
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' VEGGIE |

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 20 Min.

fir 8 Personen
e 550 g Butternutkiirbis
« 800 g Apfel
« Saft von 1 Zitrone
¢ 2-3 cm Ingwer
e 1 Vanilleschote
e 1 Zimtstange
e 225 g Zucker
¢ 200 ml Weiflwein
¢ 2 TL Zimtpulver
o 1 TL Ingwerpulver

« 1 Prise frisch gemahlene Muskatnuss

e 125 g Butter zzgl. etwas mehr zum
Fetten des Waffeleisens

e 3 Pck. Vanillezucker

e 4 Eier

« 300 g Weizenmehl Type 405

e 1 Prise Salz

e Y2 Pck. Backpulver

« 100 ml Milch
* 200 g Sahne

Den Backofen auf 180 °C Umluft

vorheizen. Den Kiirbis entkernen
und in grobe Stiicke schneiden. Auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech ge-
ben und im heilRen Ofen 30-40 Min.
backen.

Inzwischen fiir das Apfelkompott die

Apfel schilen, entkernen und grob in
Stiicke schneiden. Mit dem Zitronensaft
betriaufeln. Ingwer schilen und fein rei-
ben oder in kleine Wiirfel schneiden. Die
Vanilleschote der Linge nach halbieren
und das Mark herauslésen.

Apfel, Ingwer, Vanillemark und

-schote, Zimtstange, 125 g Zucker
und Weiltwein in einen Topf geben und
aufkochen lassen. Zugedeckt 10-12 Min.
bei geringer Hitze kdcheln lassen.

FRISCHE ERNTE

Den Kiirbis aus dem Ofen nehmen

und etwas abkiihlen lassen. Dann
von der Schale befreien. Mit 1 TL Zimt-
pulver, dem Ingwerpulver und etwas
Muskatnuss fein purieren.

Butter mit ibrigem Zucker und 1 Pck.

Vanillezucker schaumig riithren. Eier
zugeben und unterrithren. Mehl, Salz
und Backpulver mischen und zusammen
mit der Milch ebenfalls zugeben. Zum
Schluss das Kiirbispiiree unterheben und
alles zu einem glatten Teig riithren.

Ein Waffeleisen vorheizen und ggf.

mit etwas Butter fetten. Aus dem Teig
Waffeln backen. Auf einem Gitter etwas
abkiihlen lassen. Sahne mit ibrigem
Vanillezucker und Zimtpulver steif
schlagen. Vanilleschote und Zimtstange
aus dem Kompott entfernen und die
Waffeln mit Apfelkompott sowie
Zimtsahne anrichten, dann servieren.

Pro Portion: 586 kcal [ 10 g E|24 gF |79 g KH
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ZUBEREITUNGSZEIT 3 Std.

fiir 4 Personen
¢ 250 g Schalotten
« 3 Knoblauchzehen
¢ 150 g Knollensellerie
* 200 g M&hren
« 1 kg Schweinebraten mit Schwarte
« Salz und Pfeffer
o1 EL Zucker
e 2 EL Tomatenmark
¢ 200 ml Rotwein
» 400 ml Rinderfond zzgl. etwas mehr
zum Begieflen
« 6 altbackene Brétchen
o 1 Zwiebel
¢ 1 Bund glatte Petersilie
« 1 Bund Schnittlauch
¢ 2 EL Butter
250 ml Milch
¢ 3 Eier
o Ggf. 2-3 EL Semmelbrosel
« 500 g Pfifferlinge
e 2 Zweige Rosmarin
¢ 1 EL Honig
¢ 150 g Créme fraiche

200 g Schalotten schélen und hal-

bieren. Knoblauch schilen und an-
driicken. Sellerie und Méhren ebenfalls
schilen und grob in Stiicke schneiden.

Die Schwarte des Bratens rautenférmig

22 Loncégenuss 05/2019

einschneiden. Das Fleisch mit Salz und
Pfeffer wurzen.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Un-

terhitze vorheizen. Zucker in einen
Briter geben und darin auf dem Herd ka-
ramellisieren lassen. Tomatenmark ein-
rithren, kurz anroésten. Mit Rotwein und
Fond abléschen und aufkochen lassen.
Fleisch mit der Schwarte nach unten in
den Briter legen. Schlotten, Knoblauch,
Sellerie und Méhren drum herum vertei-
len und 30 Min. im heif3en Ofen garen.

Inzwischen die Brotchen in Wiirfel

schneiden. Zwiebel schilen und fein
wiirfeln. Petersilie waschen und trocken
tupfen. Bliattchen abzupfen und fein ha-
cken. Schnittlauch ebenfalls waschen,
trocken tupfen und in Réllchen schnei-
den. % EL Butter in einer kleinen Pfanne
erhitzen und die Zwiebel andiinsten. Die
Halfte der Petersilie sowie des Schnitt-
lauchs zugeben, dann Milch zugeben und
diese leicht erwdarmen. Alles zu den Brot-
chenwiirfeln gief3en, mit Salz und Pfeffer
wiirzen, 15 Min. quellen lassen.

Die Temperatur des Backofens auf

180 °C zuriickstellen. Schweinebraten
vorsichtig wenden und mit der Schwarte
nach oben weitere 1 Std. 30 Min. garen,
dabei zwischendurch mit etwas Fond
begielien.

Eier zu der Knodelmasse geben und

alles gut vermengen. Sollte der Teig
zu feucht sein, etwas Semmelbroisel un-
territhren. Mit feuchten Handen Knodel
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(@ etwa 5 cm) formen. In siedendem Salz-
wasser etwa 20 Min. gar ziehen lassen.

In der Zwischenzeit die Pfifferlinge

putzen und ggf. in mundgerechte Stii-
cke schneiden. Ubrige Schalotten schi-
len und fein wiirfeln. Rosmarin waschen
und trocken tupfen. Ubrige Butter in ei-
ner Pfanne erhitzen und die Pilze darin
scharf anbraten. Schalotten und Rosma-
rin zugeben und diese ebenfalls kurz mit-
braten. Ubrige Petersilie und restlichen
Schnittlauch zugeben und alles mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Honig mit 2 EL heilRem, gesalzenem

Wasser verriihren. Den Briter aus
dem Ofen nehmen und die Temperatur
wieder auf 200 °C Ober-/Unterhitze hoch
schalten. Das Fleisch auf ein Backblech
setzen und die Schwarte mit der Honig-
Mischung einstreichen. Im heifden Ofen
5-8 Min. backen, bis die Schwarte
knusprig ist.

Inzwischen die Schalotten aus der

SofRen nehmen. Die SofRe durch ein
Sieb passieren und mit Créme fraiche
verrithren. Schalotten dazugeben und al-
les aufkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Braten aus dem Ofen
nehmen und in Scheiben schneiden. Mit
den Semmelknédeln, den Pfifferlingen
und der Sofde anrichten, dann servieren.

Pro Portion: 1305 kcal | 76 g E| 80 g F | 68 g KH
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Schupfnudeln-
Leberkis-Auflauf
mit griinen Bohnen

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std.

ZUTATEN fiir 4 Personen

¢ 400 g griine Bohnen

o Salz

o 1 Stange Porree

e 2 EL Rapsél zzgl. etwas mehr zum
Fetten der Form

¢ 350 g Leberkise (in Scheiben)

* 500 g Schupfnudeln (Kiihlregal)

o Pfeffer

« 100 g Bergkise

« 200 g Sahne

¢ 1-2 TL Senf

.1 Ei

5 EL Réstzwiebeln

ZUBEREITUNG

'I Bohnen putzen, waschen und ggf. in
mundgerechte Stiicke schneiden.

In kochendem Salzwasser 5-7 Min.

blanchieren. Abgielsen, abschrecken

und gut abtropfen lassen. Inzwischen

Porree putzen, gut waschen und in Ringe

schneiden.

Olin einer Pfanne erhitzen. Den Le-

berkése darin portionsweise von bei-
den Seiten goldbraun braten. Aus der
Pfanne nehmen und beiseitestellen. Die
Schupfnudeln im Bratfett ebenfalls an-
braten. Porree zugeben und kurz mit-
diinsten. Bohnen zugeben und alles gut
vermengen. Pfanne vom Herd nehmen,
mit etwas Salz sowie Pfeffer wiirzen und
leicht abkiihlen lassen.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Un-
3 terhitze vorheizen. Eine Auflaufform
mit etwas Ol fetten. Bergkise reiben.
Sahne, Senf und Ei verquirlen. Die Halfte
des Késes unterriihren und alles mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

4Die Schupfnudel-Mischung und den
Leberkise der Lange nach abwech-

selnd facherartig in die vorbereitete Auf-
laufform schichten. Sahne-Mischung da-

riitbergief3en, mit den Rostzwiebeln und
tibrigem Kise bestreuen. Im heifsen Ofen
20-25 Min. goldbraun iiberbacken.

Pro Portion: 807 kcal | 31 g E |57 g F| 46 g KH

Krautfleckerl mit
Kabanos

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 20 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen

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

e Salz

« 3 Eier

e 2 EL Rapsdl

650 g Weikohl

« 150 g Kabanos mit Paprika

e 2 Bund Schnittlauch

¢ 1 EL Butter

o Etwa 100 ml Gemiisebriihe

o 1 TL edelsiiRRes Paprikapulver

« 100 g Sahne

« 150 g saure Sahne

o Pfeffer

ZUBEREITUNG
Mehl, ¥ TL Salz, Eier und 1 EL Ol zu
einem glatten Teig kneten. Zu einer
Kugel formen, in etwas Frischhaltefolie
wickeln und etwa 30 Min. ruhen lassen.

In der Zwischenzeit Kohl in einzelne
2 Blatter teilen. Waschen, trocknen.
Dicke Blattrippen entfernen und Kohl in
2 cm grolfse Rauten schneiden. Kabanos
in Scheiben schneiden. Schnittlauch
waschen, trocknen und fein hacken.

Teig portionsweise mit dem Nudel-
3 holz zu diinnen Platten verarbei-
ten. Ebenfalls zu etwa 2 em grofRen Rau-
ten schneiden und mit Mehl bestduben.

ALPENKUCHE

Reichlich Salzwasser zum Sieden brin-
gen und Nudelfleckerl bissfest garen. Ab-
gielden und abtropfen lassen.

Ubriges Ol und Butter in einer Pfanne
4 erhitzen. Kohl unter Riihren 10 Min.
hellbraun andinsten, bei Bedarf etwas Ge-
miisebriihe zugeben. Paprikapulver zugeben
und kurz mitrésten. Kabanos und Nudelfle-
ckerl ebenfalls zugeben und alles gut ver-
mengen. Sahne und saure Sahne unterriih-
ren. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken
und mit Schnittlauch garniert servieren.

Pro Portion: 676 kcal | 25 g E| 34 g F| 70 g KH

ADVERTORIAL

ECHT BAYERISCH:

GENUSS MIT
TRADITION

Das Familienunternehmen Houdek
ist seit mehr als 60 Jahren fiir seine
authentisch bayerischen Fleisch- und
Wurstspezialititen bekannt. Houdek
steht vor allem fiir seine beliebte heif?
gerducherte Salamispezialitit, fein-
wiirzig im Geschmack, die Original
Houdek Kabanos. Die Kabanos gibt
es in verschiedenen Gréfen und
Geschmacksrichtungen wie Klassik,
Heumilchkise und Paprika. Das alte
Familienrezept ist aber immer noch
das gleiche. Doch Houdek ist nicht
nur fiir Kabanos bekannt. Der feine
bayerische Leberkise ,,Unser Bester*
wird nach einer althergebrachten Re-
zeptur zubereitet und spiter im Ofen
gebacken. Ob als klassische Variante
oder raffiniert verfeinert in den Sorten
Ei & Paprika, Chili und Pizza, der
Leberkdse iiberzeugt durch

Qualitat und Geschmack.

Diese Schmankerln sind aber

nicht nur pur

ein Genuss,

sondern ver-

leihen auch Ih-

ren herzhaften

Gerichten das

gewisse Etwas!

Infos unter

houdek.bayern
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ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std.
fiir 4 Personen

FUR DIE SPATZLE

* 400 g Weizenmehl Type 405

e Salz

« Etwas frisch geriebene Muskatnuss
¢ 100 ml kohlensiurehaltiges Wasser
¢ 6 Eier

FUR DAS GEMUSE

o 4 rote Zwiebeln

» 600 g Wirsing

¢ 1 Bund glatte Petersilie
e 2 EL Rapsél

¢ 1 TL Kiimmelsaat

« Salz, Pfeffer

« 100 g Butter

o 1TL Zucker

AUSSERDEM
» 150 g Bergkise
¢ 100 g Emmentaler

Mehl, 1 Prise Salz, Muskatnuss, Was-
ser und Eier in eine Rithrschiissel ge-
ben und mit einem Kochloffel kraftig
zu einem glatten riithren, bis er Blasen

schligt. Zugedeckt 20 Min. quellen lassen.
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Inzwischen Zwiebeln schilen und
in Ringe schneiden. Wirsing putzen,
halbieren und den harten Strunk ent-
fernen. Den Kohl in Streifen schneiden,
waschen und trocken schleudern.

Petersilie waschen und trocken tupfen.
Blattchen abzupfen und fein hacken.

Salzwasser in einem grof3en Topf

zum Sieden bringen. Den Spétzleteig
portionsweise entweder durch die
Spétzlepresse in das Wasser driicken
oder von einem Brett in das Wasser
schaben. Darin garen, bis sie an der
Oberflache schwimmen, dann mit einer
Schaumkelle herausnehmen und in
einem Sieb gut abtropfen lassen.

In der Zwischenzeit Ol in einer gro-

Ren Pfanne erhitzen. Den Wirsing,
Kiimmel, Salz und etwas Pfeffer zuge-
ben und alles darin unter gelegentlichem
Riihren 8-10 Min. braten. Butter in einer
weiteren Pfanne erhitzen, die Zwiebeln
darin 5-8 Min. leicht rosten. Mit Zucker
und Salz wiirzen.

Beide Késesorten grob raspeln.
Spitzle zum Wirsing geben und
gut vermengen. Kiise zugeben und da-
rin schmelzen lassen. Alles mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mit Zwiebeln
und Petersilie angerichtet servieren.

Pro Portion: 1007 kcal | 43 g E |54 g F| 89 g KH
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Auf der nichsten
Doppelseite gibt
es weitere
Variationen
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Sie lieben Spdtzle? Wir
auch — und servieren
5 weitere Gerichte fir

den Hochgenuss

Kiasespiitzle mit

Speckwiirfeln

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Min.

ZUTATEN fuir 4 Personen

o 1 Spiatzlegrundteig (siehe S. 26)
200 g geriucherter Speck

« 4 Zwiebeln

¢ 200 g Emmentaler

¢ 2 EL Butter

« Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG
Den Spitzlegrundteig wie auf S. 26
beschrieben herstellen und 20 Min.
ruhen lassen. In der Zwischenzeit Speck
in Wiirfel schneiden. Zwiebeln schi-
len und in Wiirfel schneiden. Den Kése
reiben.

Den Speck in einer grolRen Pfanne

knusprig auslassen. Herausnehmen
und beiseitestellen. 1 EL Butter zugeben,
erhitzen und die Zwiebeln darin andiins-
ten. Speck zugeben und alles gut vermen-
gen, dann die Pfanne vom Herd nehmen.

Den Spiétzleteig portionsweise durch
3 eine Spitzlepresse driicken oder von
einem Spitzlebrett in reichlich siedendes
Salzwasser schaben. Mit der Schaum-
kelle herausnehmen, wenn sie oben
schwimmen und in einem Sieb abtrop-
fen lassen.

28 ancjgenuss 05/2019

4Ubrige Butter zur Speck-Mischung

in die Pfanne geben und erhitzen.
Spétzle zugeben, mit dem Kése bestreuen
und alles gut vermengen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und servieren.

Pro Portion: 785 kcal | 45 g E|32gF |79 g KH

2
1
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SCHNELL

Kriuterspitzle

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std.

ZUTATEN fuir 4 Personen
¢ 1 Bund gemischte Kriuter
(z. B. Petersilie, Schnittlauch, Basilikum)
2 EL Rapsél
o 1 Spiatzlegrundteig (siehe S. 26)
o Salz und Pfeffer
¢ 2 EL Butter

ZUBEREITUNG

1

alles fein hacken. Mit dem Rapsol fein pii-

Die Krauter waschen und trocken
tupfen. Ggf. Bldttchen abzupfen und

rieren. Den Spatzleteig wie im Rezept auf
S. 26 beschrieben herstellen und dabei
auch die Krautermischung unterriihren.
Ggf. noch etwas Mehl zugeben, sollte der
Teig sehr fliissig sein. Zugedeckt bei Zim-
mertemperatur 20 Min. ruhen lassen.

2 Reichlich Salzwasser in einem grofien
Topf zum Sieden bringen. Den Spitz-

leteig portionsweise entweder durch die
Spétzlepresse in das Wasser driicken
oder von einem Brett in das Wasser scha-
ben. Darin garen, bis sie an der Oberfla-
che schwimmen, dann mit einer Schaum-
kelle herausnehmen und in einem Sieb
gut abtropfen lassen.

Butter in einer Pfanne erhitzen. Die
3 Spétzle darin schwenken und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Schmeckt wun-
derbar als Beilage zu Schnitzel, gebrate-
nem Zander oder Rahmchampignons.

Pro Portion: 557 kcal | 21 gE| 18 g F| 77 g KH

TIPP: Verwenden Sie im Friihjahr 1 Bund
Birlauch oder jungen Spinat anstatt der

Krauter.
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'VEGGIE |

Spiitzle-Auflauf mit

Spinat-Gorgonzola

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 15 Min.

ZUTATEN fuir 4 Personen

o 1 Spitzlegrundteig (siehe S. 26)

e 1 Zwiebel

« 2 Knoblauchzehen

300 g Spinat

« 150 g Gorgonzola

« Salz und Pfeffer

e 2 EL Rapsdl zzgl. etwas mehr zum
Fetten der Form

100 g Sahne

o Etwas frisch geriebene Muskatnuss

ZUBEREITUNG

-

lassen. Inzwischen Zwiebel und Knob-

Den Spétzleteig nach dem Rezept auf
S. 26 zubereiten und 20 Min. quellen

lauch schélen und in Wiirfel schneiden.
Spinat waschen und trocken schleudern.
Grobe Stiele entfernen und ggf. grolse
Blétter grob hacken. Gorgonzola grob
wiirfeln.

2 Reichlich Salzwasser in einem grofsen
Topfzum Sieden bringen. Den Spétz-
leteig portionsweise entweder durch die

Spétzlepresse in das Wasser driicken



Illustratioenen: gettyimages.de/Mellok, Nata_Kit

oder von einem Brett in das Wasser scha-
ben. Darin garen, bis sie an der Oberfla-
che schwimmen, dann mit einer Schaum-
kelle herausnehmen und in einem Sieb
gut abtropfen lassen.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Un-

terhitze vorheizen. Ol in einer Pfanne
erhitzen. Zwiebel und Knoblauch da-
rin andiinsten. Spinat nach und nach zu-
geben und zusammenfallen lassen. Die
Hilfte des Gorgonzolas und die Sahne zu-
giefen. Alles mit Muskatnuss, Salz und
Pfeffer abschmecken und die Pfanne vom
Herd nehmen.

Eine Auflaufform mit etwas Ol

fetten. Spitzle zugeben und die
Spinat-Mischung dariibergeben. Mit
dem librigen Gorgonzola bedecken und
im heifRen Ofen 10-15 Min. iiberbacken,
dann servieren.

Pro Portion: 745 kcal | 31 gE |34 gF |79 g KH

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Min.

fur 12 Stiick

o Y2 Spitzlegrundteig (siehe S. 26)

« 1 Bund Friihlingszwiebeln

o 3 Eier

« 100 g Sahne

o 75 g geriebener Emmentaler oder
Bergkise

e Salz und Pfeffer

o Etwas Butter zum Fetten des
Muffinblechs

Den Spatzleteig nach dem Rezept auf
S. 26 zubereiten und 20 Min.
quellen lassen. Inzwischen die Friih-
lingszwiebeln putzen, waschen und
in Ringe schneiden. Eier und Sahne
verquirlen. Die Hilfte des Kises unter-
rithren und die Mischung mit Salz sowie
Pfeffer wiirzen.

Reichlich Salzwasser in einem grof3en

Topf zum Sieden bringen. Den Spiétz-
leteig portionsweise entweder durch die
Spétzlepresse in das Wasser driicken
oder von einem Brett in das Wasser scha-
ben. Darin garen, bis sie an der Oberfla-
che schwimmen, dann mit einer Schaum-
kelle herausnehmen und in einem Sieb
gut abtropfen lassen.

Den Backofen auf 200 °C Ober/Un-

terhitze vorheizen. Ein Muffinblech
mit 12 Mulden mit etwas Butter fetten.
Spétzle in die Mulden geben und mit
Frihlingszwiebeln bestreuen. Die Eier-
Mischung angieRen und jeden Muffin mit
etwas von dem iibrigen Kise bestreuen.
Im heifRen Ofen 15-20 Min. backen. Dazu
passt ein frischer, bunter Salat.

Pro Stiick: 156 kcal [8 gE|7 g F |15 gKH

___________

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Std.

fir 4 Personen
« Y2 Spitzlegrundteig (siehe S. 26)
e 2 Zwiebeln
¢ 1 kleiner Weif3kohl
e Salz
¢ 75 g Bergkise
¢ 50 g Emmentaler
« 2 Bund glatte Petersilie
¢ 3 EL Butter
o Pfeffer
« 300 ml Gemiisebriihe

* 250 g stiickige Tomaten (Dose)

Den Spitzleteig nach dem Rezept

auf S. 26 zubereiten und 20 Min.
quellen lassen. Inzwischen Zwiebeln
schilen und fein wiirfeln. Kohl wa-
schen und 12 Blitter 16sen. Diese in
kochendem Salzwasser 3 Min. blan-
chieren. AbgielRen, abschrecken und
gut abtropfen lassen. Beide Késesorten
reiben. Petersilie waschen und

ALPENKUCHE

trocken tupfen. Blattchen abzupfen
und fein hacken.

Reichlich Salzwasser in einem grof3en

Topf zum Sieden bringen. Den Spétz-
leteig portionsweise entweder durch die
Spétzlepresse in das Wasser driicken
oder von einem Brett in das Wasser
schaben. Darin garen, bis sie an der
Oberflache schwimmen, dann mit einer
Schaumbkelle herausnehmen und in
einem Sieb gut abtropfen lassen.

1 EL Butter in einer grof3en Pfanne

erhitzen. Die Zwiebeln darin andiins-
ten. Spatzle und Kése zugeben und alles
gut vermengen. Petersilie zugeben und
alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kohlblitter trocken tupfen und die

dicken Blattrippe flach schneiden.
2-3 EL der Spétzlemischung in die Mitte
der Blitter geben. Die Seiten der
Blatter iiber die Spétzle klappen und vom
Strunkende aufrollen. Mit Rouladen-
nadeln feststecken oder mit Kiichengarn
zusammenbinden.

Ubrige Butter in einer Schmorpfanne

erhitzen und die Rouladen darin
kraftig anbraten. Mit Brithe und Tomaten
abléschen und die Rouladen zugedeckt
etwa 30-35 Min. schmoren. Mit etwas
geristetem WeilRbrot servieren.

Pro Portion: 462 kcal [ 22 g E|20 g F |49 g KH
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ALPENKUCHE

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Std. 20 Min.

fiir etwa 10 Stiicke
250 g Weizenmehl Type 405 zzgl.
etwas mehr zum Bearbeiten
e Salz
¢ 1Ei
o 2 EL Rapsél zzgl. etwas mehr
zum Bearbeiten
¢ 50 g Rosinen
¢4 EL Rum
« 500 g Apfel
* 500 g Birnen
o Saft von 1 Zitrone
¢ 250 g Butter
¢ 100 g Semmelbrosel
¢ 75 g Zucker
¢ 2 TL Zimtpulver
« 100 g Marzipan
» 80 g gemahlener Mohn
e 2 Pck. Vanillezucker
¢ 11 Vanilleeis

Mehl, 1 Prise Salz, Ei, Ol und

100 ml lauwarmes Wasser in eine
Schiissel geben und mit den Knet-
haken des Handriihrgerits zu einem
glatten Teig kneten. Auf einer sauberen,
trockenen Arbeitsflache anschliel3end
mit den Hinden 8-10 Min. weiter-
kneten und mehrmals auf die Arbeits-
flache schlagen, bis er weich und ge-
schmeidig ist. Zu einer Kugel formen,
diinn mit etwas Ol einpinseln und in
Frischhaltefolie gewickelt 30 Min. bei
Zimmertemperatur ruhen lassen.

Inzwischen Rosinen mit dem Rum

mischen und bis zur Verwendung
durchziehen lassen. Apfel und Birnen
schilen, entkernen und in kleine Stii-
cke schneiden. Mit dem Zitronensaft
mischen.

50 g Butter in einer Pfanne erhitzen
und die Semmelbrosel darin unter

30 Lan@ﬁenuss 05/2019

Riithren goldbraun rosten. Vom Herd
nehmen, Zucker sowie 1 TL Zimtpulver
unterriihren und etwas abkiihlen lassen.
Marzipan fein raspeln. Apfel-Birnen-
Mischung mit den Rosinen und dem
iibrigen Zimt mischen.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Den Teig auf einem
grofRen, mit Mehl bestdubten Geschirr-
handtuch etwa 0,5 em diinn rechteckig
ausrollen. Dann mit den bestiubten Hand-
riicken unter den Teig in die Mitte fassen
und ihn tiber die Handriicken nach aulRen
grolRer ziehen (etwa 60 x 45 cm).

50 g Butter schmelzen und den Teig

sehr diinn damit bestreichen. Mit der
Semmelbrosel-Mischung bestreuen,
dabei an allen Seiten einen etwa 3 cm
breiten Rand lassen. Darauf die Ap-
fel-Birnen-Mischung geben und diese
schlieRlich mit dem Marzipan bestreuen.

Die Teigrinder iiber die Fiillung
klappen und den Strudel mithilfe des
Kiichenhandtuchs von der langen Seite
aufrollen. Dann mit der Naht nach
unten auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech setzen und die Oberflache mit
weiteren 30 g geschmolzener Butter



Illustrationen: gettyimages.de/Alisa Pravotorova

einpinseln. Den Strudel im heif3en Back-
ofen 30-35 Min. backen.

Ubrige Butter in einer kleinen Pfanne

aufschdumen lassen. Den Mohn ein-
rithren und unter Riihren leicht darin
rosten. Vanillezucker zugeben und die
Pfanne vom Herd nehmen. Den Stru-
del aus dem Ofen nehmen und mit der
Mohnbutter einpinseln. Kurz abkiihlen
lassen, dann in Stiicke schneiden, mit
etwas Vanilleeis anrichten und servieren.

Pro Portion: 725 kcal | 12g E|39 g F| 81 gKH

BREITSAMER ALPENHONIG

Die Alpen aufs Brot

Mit den Alpenhonigen von Breitsamer Honig holen Sie
sich das Beste der Natur auf den Friihstiickstisch! Die
Honige stammen ausschliefilich von Imkern aus dem

Naturraum der Alpen, die mit ihren Bienen die
biologische Vielfalt schiitzen. Fiir den dunklen, wiirzigen
Waldhonig sammeln die Bienen den Honigtau in den Wil-
dern der Alpen, mit ihren Fichten, Tannen, Lirchen, Kas-
tanien, Linden und Buchen. Dazu kommt der Nektar von
bliihenden Kriautern und Beeren. Der helle Bliitenhonig
aus den Tilern der Alpen ist ein Abbild der Bliitenvielfalt in
der Region. Er wird vorsichtig zu seiner typisch cremigen
Konsistenz kalt geriihrt. 500 g, ca. 8,50 Euro, erhiltlich im
Lebensmitteleinzelhandel oder iiber breitsamer.de
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Rund um die WeifSwurst

Blick uiber den Tellerrand

Was wire Bayern ohne WeifSwurst und eine ziinftige Brotzeit?
LandGenuss-Mitarbeiterin Hannah Hold hat den Profis tiber
die Schulter geschaut und die Traditionswiirste mit geformt

enn man die Metzgerei

von Hubert Lohberger in

Rosenheim betritt, be-
kommt man gleich Appetit. Schon friith
morgens gehen kiloweise Fleisch tiber
den Ladentisch und es duftet wiirzig. Ein
beliebter Klassiker ist seine Weillwurst —
und ich bin hier, um der Geschichte der

Traditionswurst auf den Grund zu gehen.

Ich will wissen, was sie so ,,g’schmackig”

macht und wie sie ihre helle Farbe behalt.

Der Chef freut sich, mir sein Handwerk
zu priasentieren und verspricht mir eine
»selten guade Weilswurst®, die ich heute
genielsen werde. Doch was macht eine
»guade” WeilRwurst aus? ,Die Frische ist
durch nichts zu ersetzen®, sagt Hubert
Lohberger. Er produziert seine Weil3-
wiirste jeden Tag frisch, rund 500 Kilo-
gramm pro Woche. Wichtig sind aufder-
dem dieser typisch fluffige Biss und das
sanfte Aroma von Petersilie und Zitrone.
In die Wurst kommen Magerfleisch vom
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Schwein oder Kalb, Riickenspeck, Hau-
telwerk, Salz und Eis. ,,Salz macht das
Brit hell und sorgt fiir Bindung. Das Eis
brauchen wir fiir die Kiihlung®, erklart
der Chef. Denn eine WeilRwurst bleibt
nur dann weild, wenn sie moglichst kiihl
produziert wird. HeilR gemacht wird sie

erst kurz vor dem Verzehr. Frither wurde
das Fleisch mit dem ,Schlegel“ oder dem
Wiegemesser bearbeitet, heute iiberneh-
men das moderne Maschinen. Das fertige
Brit kommt in die riesige Wurstfull-
maschine und Lohberger zeigt, wie ich
die Darme befiille. Sieht einfach aus,

ist es aber nicht. Mithilfe des Metzgers
schaffe ich es, ein paar Wiirste ,abzudre-
hen®, die gleich ins 80 °C heille Wasser
kommen. Schmecken tun sie himmlisch,
egal, ob gezuzelt, aufgeschnitten oder
wie eine Banane geschilt. Der Chef hatte
recht: ,a selten guade Weillwurst®.

Infos zu Lohberger und denWeillwurst-
Seminaren unter metzgerei-lohberger.de

SCHON GEWUSST?

DIE GESCHICHTE
DER WEISSWURST

Die erste Weiffwurst wurde 1857 vom
Miinchner Wirtsmetzger Joseph Moser
erfunden. Weil ihm die Schafsdirme fiir

die Bratwiirstchen ausgingen, schickte er

den Lehrling, um welche zu besorgen —
doch der kam mit Schweinedirmen zu-

riick. Da diese beim Braten platzen wiir-

den, briihte Moser die Wiirste in heiRem
Wasser. Die WeiRwurst war geboren.

Fotos: Hannah Hold (6); gettyimages.de/bernjuer (1) | lllustration: gettyimages.de/Mellok



Von der Aussaat bis zum Brot — im

LFinkennest“ kommt alles aus einer Hand

Der Landwirt Simon Fink hat sich in Zillham ein besonders hiib-
sches Nest gebaut: In seinem ,,Finkennest“ gibt es Brot und
Gebick aus eigener Produktion sowie ein gemiitliches Café. Von
der Getreideaussaat bis zum Backen findet hier alles vor Ort
statt. ,,Nur so kann ich garantieren, dass es zu 100 % gute Pro-
dukte sind.“ Auf zwdlf Hektar rund um das Haus wichst das
Korn. Spezialisiert hat sich Fink auf Urgetreide wie Dinkel, Ha-
fer, Emmer und Einkorn. Das Mehl wird in einer kleinen Holz-
miihle gemahlen, die 25 Kilogramm pro Stunde schafft. Im ,Fin-
kennest“ ist alles Bio. Die Giaste schitzen die kleine Ruheoase,
die der Landwirt hier geschaffen hat — und natirlich das késtliche
Brot. Die Rezepte dafiir schreibt Simon Fink tbrigens selbst.
finkennest-zillham.com

ALPENKUCHE

So ein Kdise: ein Besuch in der

Schaukdserei Jaud in NufSdorf am Inn

Seit etwa neun Jahren macht der Landwirt Thomas Jaud auf
seinem Hof eigenen Kise — und lasst sich dabei gerne tiber
die Schulter schauen. In seiner kleinen Schaukiserei erklart
er Schritt fur Schritt, wie aus Milch und Lab késtlicher Kise
wird. Er zeigt, wie die Kiseharfe funktioniert, was es mit
seinem besonderen Kupferkessel auf sich hat und dass es
beim Pressen des Kises ganz schén nass werden kann. Die
Hauptzutat fir den hauseigenen Kas’ kommt von seinen
insgesamt zwolf Kiihen, die die meiste Zeit des Jahres auf
den idyllischen Almwiesen weiden. Natirlich dreht sich bei
Familie Jaud nicht alles um Kise: Es gibt auch Butter und
andere Milchprodukte. Dazu jede Menge Heidelbeeren —
rund 25 Kilo taglich werden in der Saison abgeerntet. Natur-
lich per Hand. jauds-kaese.de

Oben: Blick in den Kessel. Mit der Kise-
harfe wird die Grundmasse zerkleinert
Unten: Thomas Jaud zeigt Besuchern
seinen Hof und die Schaukiserei
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SELBST GEMACHT

Besser als Frischhaltefolie

Wachstiicher lassen sich ganz einfach

zu Hause herstellen. Volontdrin

Hannah Hold zeigt Ihnen, wie es geht

INFOKASTEN

Was sind Wachstiicher?

Wachstiicher sind eine nachhaltige Alter-
native zu Alu- und Frischhaltefolie und
mehrfach verwendbar. Um sie herzustel-
len, werden Baumwoll- oder Leinentiicher
in Bienenwachs getrankt. Bienenwachs
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« Stoffreste aus 100 % Baumwolle oder
Leinen (frisch gewaschen)

« Kokos- oder Jojobadl (optional)

« Bienenwachs (z. B. Pastillen oder
klein geschnittene Bienenwachskerzen)

Die Stoffreste in den gewiinschten

Grolsen zuschneiden. Die Rinder
miissen Sie nicht extra umnihen —
das Wachs sorgt dafiir, dass sie nicht
ausfransen.

Backofen auf 80 °C Ober-/Unterhitze

vorheizen. Ein Backblech mit Back-
papier auslegen und die Stoffe iber-
einandergestapelt darauflegen.

Etwa % EL Ol in eine kleine Schale

geben (Kokos6l muss fliissig sein).
2-3 EL Bienenwachs dazugeben. Wachs
und Ol miteinander verriihren und die
Mischung iiber die Tiicher verteilen.
Wer gar kein Ol verwenden méchte,
streut nur das Bienenwachs auf die
Tiicher. Das Ergebnis wird jedoch etwas
fester als die Variante mit Ol. Das Back-
blech in den vorgeheizten Backofen
schieben und einige Minuten warten,

hat eine antibakterielle Wirkung und halt
unsere Lebensmittel frisch. Wachstiicher
eignen sich als Verpackung fiir Obst,

Gemdiise, Brote sowie zum Abdecken von
Schuisseln und Tellern. Nur rohes Fleisch
kann damit nicht frisch gehalten werden.

Wie reinige ich Wachstiicher?
Das geht ganz einfach: Ab und zu das
Wachstuch mit kaltem Wasser abspiilen

bis das Wachs vollstindig geschmol-
zen ist.

Das Blech aus dem Ofen nehmen
und das Wachs mit einem Pinsel
verstreichen. Alle Tucher sollten voll-

stindig getrinkt sein. Ist noch nicht alles

mit Wachs iiberzogen, noch mehr
Pastillen auf die Tucher streuen und
den Vorgang wiederholen.

Anschliefsend Tiicher voneinander
trennen und auf einem Wasche-
stdnder gespannt trocknen lassen.

Wenn das getrocknete Wachs aufden
Tiichern ungleichmiRige Stellen aufweist,
kénnen Sie diese mit einem Fén bearbei-
ten. Die Hitze schmilzt das Wachs und ver-
teilt es gleichmifig auf dem Stoff. Danach
erneut gut trocknen lassen.

und lufttrocknen lassen. Haben sich

hartnackige Flecken auf dem Tuch gebil-
det, kdnnen Sie es zusitzlich mit einem
milden Bio-Reinigungsmittel bearbeiten.

Geht das auch vegan?

Natiirlich! Anstelle von Bienenwachs kénnen
Sie auch pflanzliches Wachs, zum Beispiel
Carnaubawachs oder Beerenwachs, verwen-
den. Die Herstellung funktioniert gleich.

Fotos: Anna Gieseler (1); Hannah Hold (3) | lllustrationen: gettyimages.de/Tania Bondar, Nataleana



ANZEIGE

HERBST-WANDER-WOCHEN
31.08. bis 22.09.2019

Klausnerhof’s Verwohnpension
und Inklusivleistungen,
kostenloser Verleih von Walking- und
Wanderausrustung
(Rucksacke, Stocke und Trinkflaschen),
3 Wanderungen mit Familie Klausner.
Meine Vorteile im Herbst:
6=7 Ubernachtungen
ab € 642,-p. P.

Im Hotel Klausnerhof in Hintertux kommen edle Weing,
ausgewahlte Destillate und delikate Gerichte dazu. Die Produkte, Hotel Klausnerhof****
die der Kiichenchef verarbeitet, liefert zu einem grossen Teil Martin Klausner e.U.
die hoteleigene Landwirtschaft. A 6294 Hintertux, Nr. 770
Wahre Schéatze lagern im Weinkeller. T +43(0)5287 8588
info@klausnerhof.at

Umgeben ist der Klausnerhof vom Naturpark Zillertaler Alpen. www.klausnerhof.at
Drei Mal in der Woche ist der Wanderfuhrer des Klausnerhofs mit
den Bergbegeisterten in der Natur unterwegs.

Die gemutlichen Zimmer und Suiten geben den Blick auf das
machtige Gebirgsmassiv der Tuxer Alpen frei. Im Dachgeschoss
Lthront” das Panorama-SPA mit einer exklusiven Aussicht
auf den Hintertuxer Gletscher.


mailto:info@klausnerhof.at
http://www.klausnerhof.at

Meal Prep

Jetzt wird
vorgekocht!

Meal Prep liegt im Trend. Mit unserem
Plan kochen Sie fiinf Gerichte fiir zwei
Personen fiir eine Arbeitswoche vor.
Am Vorbereitungstag werden die
wichtigsten Basics hergestellt — jeden
Tag miissen diese dann nur um wenige
[frische Zutaten ergdnzt werden.
Heraus kommen fiinf leckere Gerichte
zum Mitnehmen ins Biiro oder als
schnelles Abendessen

Rezepte: Charlotte Marx
Fotos & Styling: Anna Gieseler
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DIE BASIS-REZEPTE FUR

MEAL PREP

DEN VORBEREITUNGSTAG

©000000000000000000000000000000000000000000

Reis, Nudeln und
Gemiise

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Min.

ZUTATEN fuir 2 Personen

« 250 g Langkornreis

« 500 g Vollkornfusilli

e Salz

« 1 kg gemischtes Gemiise
(z. B. Méhren, Brokkoli, Aubergine,
Champignons)

2 EL Rapsal

ZUBEREITUNG

Den Reis sowie die Nudeln jeweils
-I nach Packungsangabe in kochen-
dem Salzwasser knapp bissfest garen.

2 Gemiuise waschen, ggf. schilen
und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Ol in einer Pfanne erhit-
zen. Gemiise darin 5 Min. andiinsten.
Mit geschlossenem Deckel auf niedri-
ger Stufe 8-10 Min. weiter garen.

3 Reis und Nudeln abgieRen und
abkiihlen lassen. Alles in Frisch-
haltedosen umfiillen und kalt stellen.

© ©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Pesto
ZUBEREITUNGSZEIT 5 Min.

ZUTATEN fiir 2 Personen

¢ 20 g Pinienkerne

¢ 1 Bund Basilikum

¢ 1 Knoblauchzehe

¢ 40 g Parmesan

« 100 ml Olivenél zzgl. etwas mehr
zum Bedecken des Pestos

o Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Pinienkerne in einer Pfanne
.I ohne Zugabe von Fett goldbraun
rosten. Aus der Pfanne nehmen und
kurz abkiihlen lassen.

Basilikum waschen, trocken
2tupfen und Blattchen abzupfen.
Knoblauch schilen und grob hacken.
Parmesan reiben.

Basilikum, Pinienkerne, Knob-
lauch, Parmesan und Olivenél
in ein hohes Gefils geben und fein
piirieren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. In ein Schraubglas fiillen
und kalt stellen.
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SNACKTIPPS

FUR DEN
KLEINEN HUNGER

Wenn zwischendurch der kleine Hunger
kommt, greifen viele zu siif}en oder
fettigen Snacks. In unserem Wochenplan
haben wir deshalb auch fiinf gesunde

Snackideen fiir Sie integriert. Die sind

reich an Proteinen und machen lange satt
— perfekt fiir stressige Tage im Biiro.

©00000000000000000000000000000000000000000
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Bolognese
und Chili-con-
Carne-Solse

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Min.

ZUTATEN fiir 2 Personen

e 2 Zwiebeln

« 2 Knoblauchzehen

« 100 g Knollensellerie

« 150 g Mohren

* 150 g Porree

e 2 EL Olivendl

« 500 g Rinderhackfleisch

« 30 ml Rotwein

« 800 g stiickige Tomaten (Dose)
e Salz und Pfeffer

« 200 g Kidneybohnen (Dose)
« 70 g Mais (Dose)

e 1 kleine rote Chilischote

ZUBEREITUNG

Zwiebeln und Knoblauch schilen
-I und beides fein wiirfeln. Sellerie
und Mohren schilen, waschen und
ebenfalls in feine Wiirfel schneiden.
Porree putzen, griindlich waschen
und in feine Ringe schneiden. Olivenol
in einer Pfanne erhitzen, das Gemiise
darin etwa 4 Min. andiinsten.

Hackfleisch hinzugeben und

weitere 5 Min. andiinsten. Mit
Rotwein abléschen, Tomaten, etwas
Salz sowie Pfeffer zugeben. Die Sof3e
aufkochen lassen und bei milder Hitze
30 Min. offen kocheln lassen. Die
Solse noch mal mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Etwa ¥ davon als Bolognesesolse
3 in Dosen fiillen und kalt stellen.
Zur tibrigen SofRe fiir das Chili con
Carne Bohnen, Mais und Chili zufii-
gen und umriihren. Die Solse auch in
Dosen fillen. Alles kalt stellen.

® ©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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SNACKTIPP 1

PROTEINSHAKE

Powerdrink gegen das Nachmittagstief

im Biiro: Piirieren Sie in einem hohen
Gefaf 1 Banane mit 1 EL Haferflocken
und 1 EL Leinsamen. Gief3en Sie das
Piiree mit 200 ml Haferdrink auf — gut
umriihren, fertig! Umgefiillt in einen
Mehrwegbecher kénnen Sie den Snack
mit zur Arbeit nehmen.
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MONTAG

Nudeln mit
Bolognese

ZUBEREITUNGSZEIT 5 Min.

ZUTATEN fiir 2 Personen

o V3 der vorgekochten Nudeln
(Basisrezept auf S. 37)

« Vorgekochte BolognesesoRRe
(Basisrezept auf S. 37)

SCHNELL

S
|
|

ZUBEREITUNG

'I Am Sonntagabend ein Drittel der
vorgekochten Nudeln mit der Bolog-

nesesofe mischen und in 2 Dosen fiillen.

Am Montag kurz erwiarmen und ge-

niefsen. Nach Belieben zusatzlich mit

etwas geriebenem Kise bestreuen.

Pro Portion: 693 kcal |41 gE|25gF |79 gKH
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DIENSTAG ' SCHNELL

Hihnchen mit Reis
und Gemiise

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Min.

ZUTATEN fuir 2 Personen

e 2 Hihnchenbrustfilets (2 180 g)

¢ 2 EL Olivendl

¢ 2 TL edelsiifes Paprikapulver

e Salz und Pfeffer

« /2 vom vorgekochten Reis
(Basisrezept auf S. 37)

¢ 2 des vorgekochten Gemiises
(Basisrezept auf S. 37)

3
1
|

ZUBEREITUNG

Hahnchenbrustfilets in Streifen
-I schneiden. Ol in einer Pfanne er-
hitzen, Filets anbraten und mit Paprika-
pulver, Salz und Pfeffer wiirzen.

Reis und Gemiise zum Fleisch geben
2und mit anbraten. Auf 2 Teller ver-
teilen und servieren. Fiirs Biiro braten
Sie das Hihnchen morgens an und
erwidrmen das Gericht bei der Arbeit.

Pro Portion: 646 kcal | 47 gE| 24 g F| 63 g KH

SNACKTIPP 2

KLEINE
KRAFTPAKETE

Lecker und dann auch noch gesund:
Selbst gemachte Energy Balls spenden
viel Power und sind schnell gezaubert.

Fiir zehn Kugeln 150 g Trockenfriichte

mit 70 g Niissen in einem Mixer fein
verarbeiten, bis eine klebrige Masse ent-
steht. Daraus kleine Billchen formen,
in etwas Sesamsamen oder Kokosras-
peln wilzen und danach fiir mind.
30 Min. im Kiihlschrank lagern.
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SNACKTIPP 3

GESUNDE CHIPS

Fiir selbst gemachte Apfelchips
2 kg Apfel waschen, entkernen, in

0,5 cm diinne Scheiben schneiden. Mit
Zitronensaft betriufeln. Ein Backblech
mit Backpapier auslegen, Apfelchips
darauf verteilen und bei 80 °C Um-
luft im Backofen trocknen lassen. Den
Ofen einen Spaltbreit offen lassen, da-
mit die Feuchtigkeit entweichen kann.
An einem dunklen, kiihlen Ort lagern.
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MITTWOCH

Chili con Carne

ZUBEREITUNGSZEIT 5 Min.

ZUTATEN fiir 2 Personen

« Vorgekochte Chili-con-Carne-Sofie
(Basisrezept auf S. 37)

o 2 Bund gemischte Kriuter (z. B. Schnitt-
lauch, Petersilie, Zitronenmelisse, Dill)

¢ 100 g Joghurt

« /2 vom vorgekochten Reis
(Basisrezept auf S. 37)

SCHNELL

ZUBEREITUNG

Dienstagabend SolRe auf 2 Dosen auf-
-I teilen. Krauter waschen, fein hacken.
In einer weiteren Dose Joghurt mit den
Krautern anriuhren, Dose verschlielsen.
Am Mittwoch Reis und Sofde erwiarmen
und mit Joghurt servieren. Nach Belie-
ben zusitzlich noch mit Mais und
Kidneybohnen auffiillen.

Pro Portion: 676 kcal | 36 gE| 23 g F| 80 g KH
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DONNERSTAG

Nudeln mit Pesto
und Feta

ZUBEREITUNGSZEIT 5 Min.

ZUTATEN fuir 2 Personen

« '3 der vorgekochten Nudeln
(Basisrezept auf S. 37)

e Salz

« Pesto (Basisrezept auf S. 37)

¢ 100 g Feta

ZUBEREITUNG
'I Vorgekochte Nudeln in kochendem
Salzwasser 2 Min. erhitzen. AbgiefRen.

Pesto mit Feta zu den Nudeln geben,
2Vermengen. Auf 2 Teller verteilen und
servieren oder in Dosen umfiillen und im
Biiro erwarmen.

Pro Portion: 431 kcal | 30 gE|29 g F |14 g KH

SNACKTIPP 4

VITAMIN-
SMOOTHIE

Fiir 2 Portionen 60 g Spinat waschen,

1 Birne waschen, schilen, Kerngehiu-

se entfernen und klein schneiden.

1 Avocado entkernen und Fruchtfleisch
aus der Schale I6sen. Etwas Minze
waschen, trocknen und Blittchen

abzupfen. Alle Zutaten mit dem Saft

von 1 Zitrone und 1 EL Chiasamen mi-

xen und mit 600 ml Wasser auffiillen.
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MEAL PREP

FREITAG

Bunter
Gemiiseauflauf

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Min.

ZUTATEN fiir 2 Personen

o 1 Zwiebel

¢ 1 Knoblauchzehe

40 g Butter

« 40 g Weizenmehl Type 405

« 300 ml Milch

¢ 1 TL Gemiisebriihe

o Salz und Pfeffer

o Etwas frisch geriebene Muskatnuss

42 ancigenuss 05/2019

¢ 2 des vorgekochten Gemiises
(Basisrezept auf S. 37)

o /3 der vorgekochten Nudeln
(Basisrezept auf S. 37)

¢ 100 g Gouda

ZUBEREITUNG

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
-I vorheizen. Zwiebel und Knoblauch
schilen und fein wiirfeln.

Butter in einem Topf erhitzen. Zwie-
bel und Knoblauch darin andiinsten.

Mehl zugeben und kurz mit anschwitzen.

SNACKTIPP 5

GEMUSE MIT DIP

Fiir den Kriuterdip 1 rote Zwiebel
wiirfeln, 250 g Magerquark und

Fruchtfleisch von 1 Avocado zufiigen.

1 Spritzer Limettensaft dazugeben, mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Zu diesem Dip passt klein
geschnittenes Gemiise wie Gurke,
Paprika oder Stangensellerie.

Milch mit einem Schneebesen einriihren.
Die Sofse mit Gemiusebrihe, Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken.

Gemiise und die Nudeln in eine Auf-

laufform schichten und mit der Solke
iibergielRen. Den Gouda reiben und damit
den Auflauf bestreuen. Im Ofen fiir etwa
30 Min. iiberbacken. Servieren oder in
Dosen umfiillen und im Biiro erwdrmen.

Pro Portion: 772 kcal [ 19 g E|33 gF |92 gKH

Illustratinon: gettyimages.de/Vectorios2016
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RATGEBER

Unser Meal-Prep-Guide

Vorkochen lohnt sich!

Wer vorkocht, erndihrt sich nicht nur gesiinder, sondern spart auch noch Zeit und Geld!

Wir zeigen Ihnen, wie sinnvoll und vor allem praktisch Meal Prep ist

Die Basics fiir

den Anfang

Meal-Prep-Gerichte kénnen
Sie ganz einfach selbst zu-
sammenstellen. Was Sie da-

fir benétigen: eine gute Menge an Grund-

lagen wie Reis, Kartoffeln oder Couscous.
Bereiten Sie diese Zutaten zu und kombi-
nieren Sie sie dann in den Folgetagen mit
z.B. Fisch, Fleisch oder Gemiise.

Wissen, was

drinsteckt

Was bei lhnen in der
Dose, Box oder im
Glas landet, entschei-
den Sie ganz allein. Indem Sie etwa
Ihr Mittagessen fiirs Biiro vorkochen,
kénnen Sie auf versteckte Zusatzstoffe,

Geschmacksverstirker und unnétigen Fet-

te verzichten. Auch HeifShungerattacken
und der schnelle Griff zum Snack zwi-
schendurch entfallen so haufig.

Planung ist alles

Am besten suchen Sie sich einen Tag in
der Woche aus, an dem Sie alles vorko-
chen méchten. Vergessen Sie nach dem
Suchen der Rezepte nicht, sich ei-

nen Einkaufszettel zu schreiben.

Unser Tipp: Schauen Sie vorher

auch noch mal in lhre Vorrite,

hiufig finden sich noch Lebens-

mittel, die Sie gut gebrauchen kén-
nen. Fiir das Vorkochen sollten Sie
generell 1-2 Std. einplanen, damit

Sie entspannt arbeiten kénnen.

Ordentlich verpackt

Viele der Meal-Prep-Gerichte lassen sich ganz einfach in

einer Frischhaltedose transportieren. Am besten haben
Sie diese in verschiedenen Gréfen zu Hause. Das ist
nicht nur praktisch, sondern schont die Umwelt — Sie
sparen jede Menge unnétigen Verpackungsmiill wie
Brotpapier, Frischhalte- oder Alufolie.

Mehr Freizeit

Wenn Sie z.B. an

einem Nachmit-

tag fir mehrere

Tage vorkochen,

kostet das na-

turlich erst mal

Zeit. Aber genau

die sparen Sie an den restlichen
Tagen. Zudem schonen Sie lhren
Geldbeutel, wenn Sie nur einmal
die Woche fiir das grofde Vorko-
chen einkaufen. Durch den Wo-
chenplan wissen Sie genau, was
Sie brauchen. Insofern ist Meal
Prep ein effektives Mittel gegen
Lebensmittelverschwendung!

Richtig gestapelt

Wenn Sie mehrere Lebensmittel
in einer Dose oder im Glas
transportieren wollen, ist die
Schichtung wichtig. Bei Salaten
bietet es sich an, das Dressing separat
mitzunehmen. Weniger anfillige Lebens-
mittel wie z. B. Hiilsenfriichte oder Fleisch
sind eine gute Basis in der Dose. Darauf
kénnen Sie dann ohne Probleme lhr Lieb-
lingsgemuse oder -obst stapeln.
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Das westfilische Unternehmen Emsa steht fiir
innovative Produkte fiir Kiiche, Haushalt und
Garten. Jetzt wird es 70 Jahre alt

Los ging alles mit einem Schmetterling.
1953 kam der heute legendire Tropfenfin-
ger (Bild unten) auf den Markt, vier Jahre
nach Griindung des Unternehmens. Seit-
her begeistert Emsa seine Kunden immer
wieder mit innovativen Produkten und
zihlt heute zu den fithrenden Herstellern
von Haushalts- und Gartenartikeln. Zu
den bekanntesten Artikeln gehéren die
Isolierkanne Samba, die Clip & Close
Frischhaltedosen, der Travel Mug und die
Pflanzgefifie fiir Balkon und Garten.

In diesem Jahr feiert das Unternehmen
sein 70-jahriges Bestehen. Der Anspruch
an neue Produkte ist seit jeher unverén-
dert: Gut miissen sie aussehen, funktional
sein, durchdacht und einen echten Mehr-
wert im Haushalt bieten. Mehr als
1.700 Neuprodukte ent-
wickelte Emsa allein
in den letzten fiinf
Jahren. Der neueste
Coup des Unterneh-
mens zeigt einmal
mehr: Emsa setzt

Trends. Im Smart Garden Click & Grow ™,
dem modernen Indoorgarten mit LED
Beleuchtung und Wassertank, lassen sich
in jeder Grof3stadtwohnung unkompliziert
frische Kriuter anpflanzen und ernten.
Damit beweist man im westfilischen
Emsdetten einmal mehr sein Gespiir fiir
Trends. Denn vieles aus dem Emsa-Sorti-
ment zahlt auf aktuelle Themen wie Nach-
haltigkeit, Urban Gardening oder auch
Meal-Prep ein.

Der grofite Teil der Produktpalette wird
in Emsdetten produziert. Qualitit made
in Germany — auch dafur steht das Un-
ternehmen. Am Standort im Miinster-
land gestalten rund 370 Mitarbeiter die
bunte Ideenwelt. Eine Million Teile wer-
den hier jede Woche gefertigt, nebenbei
an neuen Produkten gefeilt. Ruhestand?
Daran denkt bei Emsa auch nach 70 Jah-

ren garantiert niemand.
“
)

Mehr auf emsa.com.

4
O
-

Max Harrysson,
Geschiftsfiihrer Emsa GmbH

/A RN
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Die Isolierkanne Samba hilt Getrinke bis zu
zwolIf Stunden kalt oder hei. 50.000 Stiick des
Emsa-Klassikers werden jede Woche gefertigt

Fiir Kindergarten, Schule und Sport: Die
Trinkflaschen fiir Kinder sind auslaufsicher und
aus bedenkenlosen Kunststoffen hergestellt

Clip & Go: Die Salatbox mit separaten Ein-
sétzen fiir Toppings und Dressing ist ideal, um
Salat zu transportieren — etwa ins Biiro. Die
Zutaten bleiben in ihr extralange frisch

Unter der Marke , Esteras“ produziert Emsa
hochwertige Pflanzgefife und Blumenkiibel

Coffee to go mit gutem Gewissen: Der Travel
Mug Isolierbecher ist die nachhaltige L6sung
fiir alle, die ihren Kaffee unterwegs trinken

Im SMART GARDEN 3 Click & Grow ™ mit
innovativem Bewisserungssystem kénnen
Krauter und Gemiise ganzjihrig in der Kiiche
angebaut werden

ADVERTORIAL
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Quiche mit
Pilzen und
saurer Sahne
Rezept auf Seite 51
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| VEGGIE |

Hefestrudel mit
Pfifferlingen und
Kartoffeln

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

ZUTATEN fiir 4 Personen

FUR DEN TEIG

2 Wiirfel Hefe

¢ 170 ml lauwarme Milch

o 1 TL Zucker

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

¢ 1TL Salz

o 2 Eigelb zzgl. 2 Eigelb zum Bestreichen

o 80 g Butter

FUR DIE FULLUNG

« 3 festkochende Kartoffeln
o Salz

« 400 g Pfifferlinge

o 1 Zwiebel

¢ 2 Knoblauchzehen

e 2 EL Pflanzenél

o Pfeffer

¢ 200 g Créme fraiche

¢ 60 g geraspelter Kise (z. B. Bergkase)
» 100 g saure Sahne

o Dillspitzen zum Garnieren

ZUBEREITUNG

Fiir den Teig die Hefe zerbrockeln
1 und mit 5 EL lauwarmer Milch und
dem Zucker verriihren. Das Mehl mit
dem Salz vermischen, in eine Schiissel
geben, eine Mulde eindriicken und die
Hefemischung hineingielsen. Mit Mehl
bestauben, mit einem Tuch abdecken
und etwa 15 Min. gehen lassen. Anschlie-
Rend die tibrige Milch, 2 Eigelbe und
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die Butter dazugeben und zu einem ge-
schmeidigen Teig verkneten, bei Bedarf
noch etwas Milch oder Mehl einarbeiten.
Teig abdecken und an einem warmen
Ort etwa 1 Std. gehen lassen, bis er sein
Volumen etwa verdoppelt hat.

Inzwischen fiir die Fiallung Kartof-

feln waschen, in Salzwasser in
20-25 Min. weich garen, abgielsen, aus-
dampfen lassen und pellen. Die Pfiffer-
linge griindlich sdubern, die Stiele
kiirzen und die Pilze dann je nach Grofke
ganz lassen, halbieren oder vierteln.

Die Zwiebel und den Knoblauch
3 schélen und fein wiirfeln. In einer
Pfanne 1 EL Ol erhitzen und die Pilze
darin bei starker Hitze 3—-4 Min. braten,
bis das austretende Wasser verdampft
ist. Die Hitze reduzieren, das iibrige Ol,
Zwiebel und Knoblauch zufiigen und
alles noch 3-4 Min. unter Riithren weiter
braten. Die Kartoffeln wiirfeln und unter-
mischen. Alles mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und beiseitestellen.

Backofen auf 200°C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Den Hefeteig auf
einer bemehlten Arbeitsfliche nochmals
gut durchkneten, zu einem Rechteck aus-
rollen (etwa 20 x 30 cm grof%) und auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech legen.
Die Créme fraiche und den Kése unter die
Pilz-Kartoffel-Mischung riithren und die
Fillung als etwa 10 em breiten Streifen
im vorderen Drittel lings verteilen.

Teig mithilfe des Papiers aufrollen
5 und die Fiillung in den Teig ein-
schlagen (Naht nach unten). 2 Eigelbe mit
2 EL Wasser verquirlen und die Teig-
oberfldche damit bestreichen. Strudel
im Ofen in 40-45 Min. goldbraun ba-
cken. Herausnehmen, kurz abkiihlen las-
sen und warm oder lauwarm mit saurer
Sahne und Dillspitzen garniert servieren.

Pro Portion: 959 kcal | 25 g E| 53 g F| 97 g KH

Fusilli mit
Steinpilzen und
Thymian

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Min.

ZUTATEN fuir 4 Personen
e 2 Schalotten

¢ 2 Knoblauchzehen

e 450 g Steinpilze

o 3 Stiele Thymian

¢ 2 EL Olivendl

e Salz und Pfeffer

¢ 120 ml WeiRwein

* 200 g Sahne

e 1 EL Schmand

« 350 g Spiralnudeln

« 100 g Brechbohnen (Glas, abgetropft)
« Saft von 2 unbehandelten Zitrone

o Einige Basilikumblitter zum Garnieren
¢ 2 EL Parmesanspine

ZUBEREITUNG

'I Die Schalotten und den Knoblauch
schélen und in feine Wiirfel schnei-

den. Die Steinpilze griindlich sdubern

und in Stiicke schneiden. Den Thymian

waschen, trocken schiitteln und die

Blatter abzupfen.

Olivendl in einer tiefen Pfanne
2 erhitzen, die Pilze darin kraftig
2-3 Min. anbraten. Schalotten- und
Knoblauchwiirfel dazugeben und alles
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Halfte des
Thymians hinzufiigen, mit dem Weil3-
wein abloschen, diesen etwas verko-
chen lassen, mit der Sahne auffiillen.
Den Schmand zugeben und 7-8 Min. bei
mittlerer Hitze einkécheln lassen.



Fotos: StockFood/Meliukh, Irina (4) | Illustrationen: gettyimages.de/Epine_art

Die Spiralnudeln in kochendem
3 Salzwasser nach Packungsanweisung
bissfest garen, abgielsen, abtropfen
lassen und zusammen mit den Bohnen in
die Pilzsolse geben. Durchschwenken, mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschme-
cken. In tiefen Tellern anrichten, mit den
Basilikumblattern garnieren, den Parme-
san dariiber verteilen und servieren.

Pro Portion: 615 kcal |21 gE|25gF |78 g KH

...........

Kartoffel-Porree-
Cremesuppe mit
Pilzen

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 5 Min.
ZUTATEN fiir 4 Personen

FUR DIE SUPPE

e 750 g mehligkochende Kartoffeln
« 1 Stange Porree

¢ 1 Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 2 EL Butter

e 600 ml Gemiisebriihe

e 1 Lorbeerblatt

* 200 g Steinpilze

* 200 g weifle Champignons
o 1-2 EL Rapsol

e Salz und Pfeffer

e Geriebene Muskatnuss

e Olivendl zum Betriufeln

FUR DIE KRAUTERSOSSE

o 1 Handvoll Kriuter (z. B. Petersilie,
Basilikum)

e 70 g saure Sahne

e 2-3 EL Schmand

e 2 EL Senf

e Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Kartoffeln schilen und klein wiir-

feln. Den Porree waschen, putzen und
klein schneiden. Die Zwiebel und den
Knoblauch schilen, fein hacken und in
der heilsen Butter in einem Topf glasig an-
schwitzen. Die Kartoffeln dazugeben, kurz
mit anschwitzen und die Briihe zugielsen.
Das Lorbeerblatt ergidnzen und alles etwa
25 Min. zugedeckt weich kdcheln lassen.

Die Pilze putzen und in Scheiben
2 oder Stiicke schneiden. In einer
Pfanne das Ol erhitzen und die Pilze
darin bei starker Hitze 4-5 Min. anbraten
und leicht briaunen, dann beiseitestellen,
salzen und pfeffern.

Fir die SolRe Krduter abbrausen,
3 trocken schiitteln und die Blétter in
sehr feine Streifen schneiden. Die saure
Sahne mit dem Schmand, dem Senf und
den Krautern verrithren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Das Lorbeerblatt entfernen und die
4 Suppe fein piirieren, durch ein Sieb
passieren, nochmals aufkochen und nach
Belieben sehr dickfliissig einkdcheln
lassen oder noch etwas Briihe zufiigen.
Anschlielsend die Pilze untermischen
und die Suppe mit Salz, Pfeffer und Mus-
kat abschmecken. Die Suppe in Schalen
verteilen und jeweils mit 1-2 EL Kriuter-
sofe und etwas Olivendl betraufeln.

Pro Portion: 305 kcal [ 11 gE|13 gF |39 gKH

PILZE

VEGGIE |

Quiche mit Pilzen
und saurer Sahne

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 10 Min.

ZUTATEN fiir 1 Quiche

e 2 junge, mittelgrofie, feste Steinpilze
100 g braune Champignons

¢ 1 EL Rapsal

e Salz

e 270 g Blitterteig (rechteckig, Kiihlregal)
« 3 Eier

e 300 g saure Sahne

o Pfeffer

50 g geriebener Parmesan

¢ 1-2 TL gehackte Thymianblattchen

o Thymianstiele zum Garnieren

ZUBEREITUNG
Die Pilze griindlich putzen und
halbieren (oder in dicke Scheiben
schneiden) und im Ol bei starker Hitze
kurz anbraten. Anschlief3end salzen, bei-
seitestellen und etwas abkiihlen lassen.

Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Eine rechteckige
Tarteform (15 x 30 cm) mit Backpapier
auskleiden. Den Blitterteig entrollen und
etwas flacher ausrollen. Die Form mit
dem Teig auskleiden, dabei einen Rand
formen. Den Teigboden mit den Pilzen
(Schnittflachen nach unten) belegen.

Die Eier verquirlen, mit der sauren
3 Sahne verriihren und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Den Parmesan und den
Thymian unterrithren und den Guss tiber
die Pilze gielsen. Die Quiche im Ofen in
30-35 Min. goldgelb backen. Herausneh-
men, mit Thymianstielen garnieren und
in Stilicke geschnitten servieren.

Pro Stiick: 578 kcal | 17 g E| 46 g F | 26 g KH
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ZUBEREITUNGSZEIT 55 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen

450 g gemischte Waldpilze
(z.B. Steinpilze, Austernseitlinge,
Pfifferlinge, Maronenréhrlinge)

o 1 Schalotte

e 2 Knoblauchzehen

e 2 EL Olivensl

¢ 50 g Butter

« 300 g Risottoreis

« 100 ml trockener WeiRwein

¢ 800 ml heifle Gemiisebriihe

o Salz und Pfeffer

¢ 1 TL gehackte Thymianblittchen

e 40 g geriebener Parmesan

o Thymianstiele zum Garnieren

ZUBEREITUNG

Pilze griindlich putzen, moglichst
-I nicht waschen und je nach GrofRe
ganz lassen oder in Stiicke schneiden.
Die Schalotte und den Knoblauch
schélen und fein hacken. In einem
Topf1EL Ol mit 1 EL Butter erhitzen
und die Schalotte und den Knoblauch
darin hell andiinsten.

Den Reis zufiigen, kurz mitgaren,

mit dem Wein abléschen und die-
sen vollstdndig einkochen lassen. Etwa
200 ml Briihe angiefRen, das Risotto
salzen und pfeffern und die Fliissig-
keit unter Riihren fast ganz einkochen
lassen. Nach und nach die tibrige Briihe
angiefen und den Reis unter Riithren in
15-18 Min. mit bissfest garen.

In einer Pfanne das iibrige Ol mit
3 1EL Butter erhitzen und die Pilze
darin braten. Den Thymian zugeben,
die Pilze salzen, pfeffern und mit dem
Parmesan und der iibrigen Butter
unter das fertige Risotto mischen. Ri-
sotto abschmecken, auf vorgewiarmten
Tellern anrichten und mit Thymian-
stielen garniert servieren.

Pro Portion: 487 kcal | 12gE|19gF |65 g KH



PILZE
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Fotos: StockFood/Meliukh, Irina (3) | lllustrationen: gettyimages.de/Epine_art

Toast mit Pilzen
und Kise

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Min.

ZUTATEN fuir 4 Personen

« 350 g Pfifferlinge

e 1 Knoblauchzehe

e 2 EL Olivendl

« Salz und Pfeffer

o 8 Scheiben Weifdbrot (z. B. italienisches
Landbrot, Baguette, Ciabatta)

e 250 g Camembert

e 2 EL geriebener Parmesan

« Einige Thymianstiele zum Garnieren

ZUBEREITUNG

Pfifferlinge putzen und je nach GréfRe
-I ganz lassen, halbieren oder vierteln.
Knoblauch abziehen und fein hacken.
Die Pilze mit dem Knoblauch in heifsem
Ol in einer Pfanne 3-5 Min. braten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Backofen auf Grillfunktion vorhei-
2 zen. Die Brotscheiben auf das Ofen-
gitter legen und von einer Seite unter
dem Grill goldbraun résten. Camembert
in diinne Scheiben schneiden. Das Rost-
brot herausnehmen und kurz abkiihlen
lassen. Mit der gerodsteten Seite nach
unten auf den Rost legen, die Scheiben
mit der Halfte der Pilze, den Camem-
bertscheiben und den iibrigen Pfifferlin-
gen belegen. Leicht salzen und pfeffern.

Im Ofen tiberbacken, bis der Kise
3 geschmolzen ist, herausnehmen,
leicht mit Parmesan bestreuen und mit
Thymianstielen garniert servieren.

Pro Portion: 526 kcal | 25 g E| 24 g F | 55 g KH

Pizza mit
Pfifferlingen

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. zzgl.
etwa 20 Min. Ruhezeit

ZUTATEN fiir 4 Personen

FUR DEN TEIG
« 300 g Weizenmehl Type 405
zzgl. etwas mehr zum Bearbeiten
o Y2 Wiirfel Hefe
e 1 TL Zucker
e 2 EL Olivendl

FUR DEN BELAG

« 400 g Pfifferlinge

e 2 Schalotten

1 EL Rapsdl

¢ 20 g Butter

« 150 g Créme fraiche

« 100 g saure Sahne

o Etwas frisch geriebene Muskatnuss
« Salz und Pfeffer

e 250 g Mozzarella

« 30 g geriebener Parmesan

« Einige Thymianstiele zum Garnieren

ZUBEREITUNG

Fiir den Teig Mehl in eine Schiissel
-I geben und eine Mulde eindriicken.
Die zerbrockelte Hefe, Zucker und
160 ml warmes Wasser zugeben und mit
etwas Mehl vom Rand verriihren. Den
Ansatz etwa 15 Min. zugedeckt gehen
lassen. Das Ol zufiigen und den Vorteig
mit dem librigen Mehl zu einem glatten
Teig verkneten. Bei Bedarf noch etwas
Wasser oder Mehl einarbeiten. Den Teig
zugedeckt an einem warmen Ort etwa
45 Min. gehen lassen.

PILZE

Inzwischen fiir den Belag die Pfiffer-

linge putzen, bei Bedarf nur kurz ab-
brausen und gut trocknen lassen. Kleine
Pilze ganz lassen, grofRere halbieren oder
vierteln. Die Schalotten schilen und fein
wiirfeln. In einer Pfanne das Ol und die
Butter erhitzen und die Pilze darin etwa
5 Min. anbraten, bis das austretende
Wasser verdampft ist, anschlielfend kurz
abkiihlen lassen.

3 Backofen auf 220 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. 2 Backbleche mit
Backpapier belegen.

Den Teig in 2 gleich grofRe Portionen
4 teilen, auf einer leicht bemehlten
Arbeitsflache zu 2 ovalen Fladen ausrol-
len und diese jeweils auf ein Blech legen.
Die Créme fraiche mit der sauren Sahne,
etwas Muskat, Salz und Pfeffer verriih-
ren. Jeweils die Hilfte der Creme auf
den Teigfladen verstreichen, dabei einen
etwa 1,5 cm breiten Rand frei lassen. Die
Pfifferlinge darauf verteilen. Den Moz-
zarella wiirfeln und darauf und dazwi-
schen verteilen. Die Pizzafladen im Ofen
nacheinander 15-17 Min. backen. Heraus-
nehmen, die Pizzen mit gewaschenem
Thymian garnieren, jeweils in 4 breite
Streifen schneiden und servieren.

Pro Portion: 751 kcal | 26 g E| 43 g F | 68 g KH
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Kése-Pilz-Quiche

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 15 Min. zzgl.

1 Std. Kiihlzeit
ZUTATEN fur 1 Quiche

FUR DEN TEIG

- 280 g Weizenmehl Type 405 zzgl. etwas
mehr zum Bearbeiten

180 g Butter zzgl. etwas mehr zum
Fetten der Form

o Salz und Pfeffer

FUR DIE FULLUNG

¢ 2 Knoblauchzehen

o 4 Stiele Thymian

« 750 g Pfifferlinge

¢ 2 EL Olivensl

o Salz und Pfeffer

¢ 250 g Sahne

o 5 Eier

e 70 g geriebener Pecorino
70 g geriebener Fontina
e 2 EL Schmand

56 Lanrégenuss 05/2019

AUSSERDEM
e 2 EL geriebener Parmesan zum
Bestreuen

ZUBEREITUNG

Fiir den Teig das Mehl auf eine Arbeits-

fliche haufeln. Die Butter in kleinen
Stiicken darauf verteilen, salzen und
pfeffern und mit einer Teigkarte kriimelig
hacken. Mit den Handen zu einem
geschmeidigen Teig verkneten. In Frisch-
haltefolie wickeln und 1 Std. kalt stellen.

Fiir die Fillung Knoblauch schilen
2 und fein wirfeln. Thymian waschen,
trocken schiitteln und die Blétter von
2 Stielen fein hacken. Die Pfifferlinge
griindlich sdubern.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und

die Pilze darin sehr heils 3-4 Min. an-
braten, dabei den Knoblauch hinzufiigen
und durchschwenken. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. 2 EL von den Pilzen zur Seite
geben. In einer Schiissel die Sahne mit den

Eiern verrithren und den Kise sowie den
Schmand unterriithren. Die Masse wiirzen.

Den Teig auf der leicht bemehlten
4 Arbeitsflache rund (@ etwa 28 cm)
ausrollen. Eine Tarteform (@ 24 cm) mit
welligem Rand mit etwas Butter fetten
und mit dem Teig auslegen. Den Rand
dabei andriicken. Er kann hierbei etwas
hoher sein als der Rand der Form. Den
Backofen auf 170 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen.

Pilze aus der Pfanne auf dem Boden
5 verteilen, die Eiermasse dariiber-
giefRen und die Quiche im Ofen fiir etwa
45 Min. backen. Herausnehmen, etwas
abkiihlen lassen, aus der Form nehmen
und auf einer Kuchenplatte oder einem
Teller anrichten. Restliche Thymianstiele
und Pfifferlinge dariiber verteilen. Mit
dem Parmesan bestreuen und servieren.

Pro Portion: 1105 kcal | 32 gE |83 gF| 63 g KH

Foto: StockFood/Meliukh, Irina (1)
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Lecker und gesund

RATGEBER

Pilze punkten nicht nur mit ihrem Geschmack, sondern auch mit wertvollen Inhalts-
stoffen. Wir verraten, was Pfifferling, Steinpilz und Co. so gesund macht

Pfifferlinge

Die Minis werden auch
»Gold des Waldes“ genannt
und haben bis November
Saison. Pfifferlinge enthalten
kaum Fett und Kohlen-
hydrate, dafiir viel Eiweifs,
Beta-Carotin, Kalium und Eisen. lhr leicht
pfeffriges Aroma passt zu herbstlichen
Salaten und Fleischgerichten. Nur roh
sollte man Pfifferlinge nicht genief3en: Sie
enthalten das Kohlenhydrat Chitin, das zu
Verdauungsbeschwerden fithren kann.

Champignons

Champignons sind

die populidrsten Pilze der

Welt. Es gibt viele

Sorten, im Handel ist

meist der Zuchtpilz

»Zweisporiger Egerling* erhiltlich.
Mit seinem niedrigen Natrium-
und Glukosegehalt und dem
hohen Anteil an Vitaminen und
Kalium ist der Champignon ideal
fur Diabetiker und Gichtkranke.
Champignons sind in der Kiiche
vielfiltig einsetzbar, lassen sich
fullen, braten und schmecken auch
roh. Braune Champignons sind da-
bei etwas aromatischer als weifSe.

Steinpilze

Austernpilze

Er wird auch Kalbfleischpilz

genannt — wegen des

dhnlichen Geschmacks

und der festen, aber trotz-

dem zarten Konsistenz. Aus-

ternpilze schmecken késtlich

als vegetarisches Schnitzel oder in einer
Pilzpfanne und lassen sich braten, grillen
oder diinsten. Neben B-Vitaminen und
Vitamin D liefert der Pilz viele Proteine.
Im Handel stammt er aus Zuchtanbau
und ist ganzjahrig erhaltlich.

1.

Der Steinpilz verdankt seinen Namen

seinem besonders festen Fleisch, das
selbst bei groRen Exemplaren prall und
dennoch zart ist. Er gilt fur viele als
»Konig der Pilze, denn so aromatisch

Triiffel

Kein Wunder, dass
Triffel teuer und die
Gourmetpilze schlecht-
hin sind: Sie wachsen
unterirdisch und wer-
den von Hunden und
Schweinen erschniif-
felt. In der Kiiche ver-
wendet man die Schlauchpilze nur
sparsam und hobelt sie roh iiber Gerichte.
Triffel enthalten viel Eiweifd und Ballast-
stoffe und haben einen hohen Eisen-
anteil. In der Antike wurden sie als
Aphrodisiakum eingesetzt. Je nach Sorte
wachsen Triiffel das ganze Jahr tber.

Saubere
Sache

Waldpilze sind
in der Regel
stirker ver-
schmutzt als
Zuchtpilze. Trotz-
dem sollten Sie sie nicht
abwaschen. Sie saugen
das Wasser auf und verlieren
ihr Aroma. Reinigen Sie Pilze
lieber vorsichtig mit einem
feuchten Tuch und trocknen Sie
sie danach wieder gut ab oder
sdubern Sie sie mit einer weichen
Pilzbiirste.

So lagern Sie Pilze

Verwenden Sie Pilze am besten

immer frisch. Bei kiihler Lagerung im
Keller oder Kiihlschrank kénnen sie zur

und nussig wie er schmeckt kaum einer
seiner Verwandten. Steinpilze sind gut
geeignet fiir Ragout, Risotto oder auch als wiirziges Pesto.
Getrocknet wiirzen sie Sofden und Suppen. Die Pilze sind
kalorienarm und liefern viel Eiweifd und Ballaststoffe. Die
Saison dauert bis in den Spitherbst hinein.

Not bis zu zwei Tage aufbewahrt werden.
Da Pilze es luftig moégen, entfernen Sie vor-
her Plastikfolien oder Verpackungen. Alternativ
kénnen Sie Pilze auch 4-5 Min. in kochendem
Wasser blanchieren und dann einfrieren.
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GETESTET

LandGenuss testet Technik fiir die Kiiche

Kochen mit Google

Der Google Nest Hub wird als smarter Helfer fiir Zuhause

gefeiert und soll gerade in der Kiiche gute Dienste leisten.

Redakteurin Bruntje Thielke testete den Lautsprecher mit
kleinem Farbbildschirm...

nser neuer Mitbewohner soll

ein echtes Multitalent sein:

Er kann auf Zuruf Musik ab-
spielen, als Wecker fungieren, das Licht
an- und ausschalten und YouTube- oder
Koch-Videos auf seinem kleinen Bild-
schirm zeigen. Ich bin etwas skeptisch,
doch mein Sohn (12) ist begeistert und
nimmt ihn via Smartphone und Google
Home App schnell in Betrieb.

»,0k, Google, spiel Ed Sheeran®, ver-

langt er von dem Kasten. Schon dudeln
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Popsongs des britischen Sangers durch
unsere Kiiche. Und so geht es weiter: Auf
Kommando zeigt der kleine Hub eine Zu-
sammenfassung der Tagesschau, verrit
die Offnungszeiten der nichsten Saturn-
Filiale und plaudert iiber das Wetter. Da-
bei fallt auf: Der Ton bei uns wird dank
Google hoflicher. ,,Entschuldigung, ich
weil$ noch nicht, wie ich helfen kann®,
tont es aus dem Hub, als er mal ratlos ist.
Doch das ist er selten: vor allem nicht
beim Kochen. Als ich eine Lasagne ma-

TECHNISCHE DATEN

GOOGLE NEST
HUB IN ZAHLEN

Abmessungen & Gewicht:
17,8cm x 11,8 cm
Farben: Kreide/Carbon
Display: 7 Zoll (LCD-Touchscreen)
Lautsprecher:
Breitbandlautsprecher
Konnektivitit: WLAN- und

Bluetooth®-Unterstiitzung
Kompatibel mit: Android, iOS, Mac,
Windows und Chromebook
Preis: 129 Euro

che, dirigiert er mich Schritt fiir Schritt
durchs Rezept. Das ist praktisch, aber
natiirlich auch ein bisschen Schnick-
schnack. Und so gerit der Hub mit der
Zeit etwas in Vergessenheit. Doch wenn
wir ihn brauchen, ist er da: Etwa, alsich
beim Hackfleisch unsicher bin, ob es das
Haltbarkeitsdatum iiberschritten hat. Er
sagt mir sofort, welchen Tag wir haben.
Der Hub und ich - wir verstehen uns.
Meistens. Bis ich frage: ,Wie filetiere ich

Fisch?“ Er prisentiert Zahlen zu Vegetari-

ern. Offenbar habe ich genuschelt: ,Wie
viel Fleisch isst ein Mensch?“ Erst bin ich
genervt — doch eigentlich ist so ein Logo-
péade zu Hause ganz praktisch...

Fotos: Google LLC (2) | lllustrationen: Cindy Stender
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Mein LandRezept begeistert als Genussedition mit
saisonalen Rezepten aus der lindlich raffinierten
Kiiche. In jeder Ausgabe erwartet Sie ein anderes
kulinarisches Thema des Landlebens.

Bestellen Sie jetzt:

00711/7252 291
@ www.meinlandrezept.de/probeabo

w Jetzt ,,Mein LandRezept“ auch auf lhrem Tablet oder
App Store J§ P> Google play Smartphone in der Kiosk-App ,falkemedia“ lesen! Abo-ID: LR14ONM m

falkemedia”
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Fotos: Ira Leoni (1); Tina Bumann (2)

KARTOFFELN
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RATGEBER

RUND UM DIE
KARTOFFEL

AUF DIE SORTE
KOMMT ES AN
Festkochende Kartoffelsorten wie
Annabelle, Bamberger Hérnchen,
Linda und Sieglinde eignen sich
perfekt fiir Salate, Bratkartoffeln
und Gratins. Vorwiegend festko-
chende Sorten wie Laura, Toscana
oder Blauer Schwede schmecken
als Salz- oder Pellkartoffeln oder
Pommes frites. Fiir Piirees, Gnoc-
chi oder Knédel verwendet man am
besten mehligkochende Sorten wie
Gala, Ora oder Adretta.

KARTOFFELN RICHTIG
LAGERN
Kartoffeln miissen dunkel, trocken
und kiihl gelagert werden. Zu viel
Licht fiihrt zu griinen Stellen und
macht die Knollen ungenieflbar. Bei
zu hohen Temperaturen werden
Kartoffeln schrumpelig und begin-
nen zu keimen, Feuchtigkeit fordert
Schimmel. Bewahren Sie Kartoffeln

also im Keller oder luftig abgedeckt

in der Abstellkammer auf.

GESUNDER SATTMACHER
Kartoffeln sind kalorien- und fett-
arm, machen lange satt und liefern
u.a. viel Eiweif} und Vitamin C.
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Kabeljaubiillchen
mit mediterranem
Kartoffelsalat

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 30 Min. zzgl.

4 Std. Kithlzeit

ZUTATEN fur 4 Personen

« 500 g Kabeljaufilet

e Abgeriebene Schale und Saft von
2 unbehandelten Zitrone

« 6 Stiele Oregano

o Salz und Pfeffer

« 800 g festkochende Kartoffeln

¢ 1 Bund Basilikum

e 4 EL frisch geriebener Parmesan

¢ 2 EL Mandelkerne

¢ 9-10 EL Olivensl

¢ 1 Schalotte

¢ 1 gelbe Paprikaschote

« 12 schwarze Oliven, entsteint

¢ 10 Kirschtomaten

« Reichlich Sonnenblumensl

ZUBEREITUNG
'I Kabeljaufilet waschen und trocken
tupfen, dann grob hacken. 150 g da-
von mit Zitronenschale und -saft mit dem
Stabmixer piirieren, diese Masse sorgt fiir
die Bindung der Kabeljaubillchen. Den
Oregano waschen und trocken schiitteln.
Die Bléttchen abzupfen und mit dem ge-
hackten Kabeljau unter die piirierte Fisch-
masse rithren. Die Masse kréftig mit Salz
und Pfeffer wiirzen und 12 gleich groRRe
Béllchen daraus formen. Diese auf einen
grofRen Teller legen und mit Frischhaltefo-
lie abgedeckt etwa 4 Std. kalt stellen.

2 Kartoffeln waschen und ungeschalt

in kaltem Salzwasser aufsetzen. Auf-
kochen, dann je nach Gréf3e etwa 30 Min.
garen. Inzwischen das Pesto zubereiten.

Dazu das Basilikum waschen und
3 trocken schiitteln. Die Blittchen
abzupfen. 10 davon beiseitelegen, das
iibrige Basilikum mit Parmesan und
Mandeln in ein hohes, schmales Gefal3
geben. 7 EL Oliveno6l dazugiefRen und
alles mit dem Stabmixer fein purieren.
Ggf. bis zu 1 EL mehr Oliveno6l dazugeben,
bis die gewiinschte Konsistenz des Pestos
erreicht ist. Pesto mit Salz und Pfeffer
abschmecken und bis zur Verwendung
beiseitestellen.

4 Die Schalotte schilen und in feine
Ringe schneiden. Die Paprikaschote
waschen, halbieren, entkernen und in
diinne Streifen schneiden. Die Oliven
halbieren. Die Kirschtomaten waschen und
halbieren.

Die Kartoffeln abgieRen, abschrecken
5 und noch heifd pellen. Anschliefsend
in Scheiben schneiden und in einer Salat-
schiissel mit 2 EL Olivendl vermischen.
Schalotte, Paprika, Oliven und Kirschtoma-
ten dazugeben und vorsichtig unterheben.

Den Backofen auf 180 °C Ober-/

6 Unterhitze vorheizen. Ein Backblech
bereitlegen. Reichlich Sonnenblumendl
in einer grofRen Pfanne erhitzen. Kabel-
jaubéllchen portionsweise rundherum
im heiRen Ol in etwa 5 Min. goldgelb bra-
ten. AnschlieRend die Billchen auf das
Backblech setzen und im vorgeheizten
Ofen in weiteren 4 Min. zu Ende garen.

7 Die Halfte des Pestos sowie die
Basilikumblittchen kurz vor dem
Servieren unter den Kartoffelsalat heben,
diesen dann mit den gebratenen Kabel-
jaubillehen auf 4 Teller verteilen. Das
Gericht mit dem tibrigen Pesto betriu-
feln und sofort servieren.

Pro Portion: 678 kcal | 31 g E| 45 g F |37 g KH




Fotos: gettyimages.de/valentinrussanov (1); Ira Leoni (1); Tina Bumann (2) | lllustrationen: gettyimages.de/Epine_art

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Min.

fiir 4 Personen
¢ 650 g festkochende Kartoffeln
¢ 100 g roher Schinken
e 2 Zwiebeln
» 150 g Sauerkraut
¢ 30 g Stirke
e 4 Eier
¢ 1 TL gemahlener Kiimmel
o Salz und Pfeffer
e 1 Bund Schnittlauch
¢ 400 g Schmand
¢ 300 g Frischkise
e 2 EL Zitronensaft
« Pflanzenél zum Ausbacken

Kartoffeln schalen, waschen und

fein raspeln. Schinken in sehr feine
Wiirfel schneiden. Zwiebeln schilen und
1 davon grob wiirfeln. Sauerkraut gut ab-
tropfen lassen und mit der gewiirfelten
Zwiebel grob im Mixer piirieren.

Kartoffeln, Schinken, Sauerkraut-

Mischung, Stérke, Eier, Kiimmel,
etwas Salz und Pfeffer gut mischen und
10 Min. ruhen lassen.

Ubrige Zwiebel fein wiirfeln. Schnitt-

lauch waschen, trocken tupfen und
in feine Rollchen schneiden. Schmand,
Frischkise und Zitronensaft glatt rithren.
Zwiebel und Schnittlauch zugeben und
alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Evtl. entstandene tiberschiissige
Fliissigkeit aus der Kartoffelmasse

abgielRen. Ol in einer Pfanne erhitzen.
Aus je 2 EL Kartoffelmasse dickere Puf-
fer in die Pfanne geben und von beiden
Seiten goldbraun braten. Mit dem Dip

servieren.
Pro Portion: 1001 kcal | 35 g E| 67 g F | 64 g KH

Falls Sie vorgegarte Kartoffeln vom
Vortag iibrig haben, kénnen Sie auch
diese verwenden. Da das Sauerkraut in
der Pfanne schnell dunkel wird, miissen
die Puffer in der Pfanne rasch garen. Sie
sollten allerdings auch aufpassen, dass
die Kartoffeln nicht zu lange zerkleinert
werden, da sie schnell zu Brei werden.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std.

fiir 4 Personen
o 5 mittelgroRe Zucchini
e Salz
« 300 g Siif3kartoffeln
o 1 Zwiebel
e 2 Eier
e 3 EL Stirke
o Pfeffer
o Etwas Pflanzenél zum Ausbacken und
Fetten der Form
« 1 rote Paprikaschote
« 1 griine Paprikaschote
e 5-6 braune Champignons
* 200 g passierte Tomaten (Dose)
e 1 EL Zucker
e 2 TL getrocknete italienische Kriuter
o Etwas frisch geriebene Muskatnuss
« 80 g geriebener Gouda

KARTOFFELN

4 Zucchini waschen und auf einem
Kiichenhobel fein raspeln. In ein Sieb
geben und mit 1 TL Salz bestreuen.
30 Min. abtropfen lassen.

Inzwischen SiifSkartoffeln schilen,

waschen und ebenfalls raspeln. Zwie-
bel schilen und fein wiirfeln. SiiRkartof-
feln, Zwiebel, abgetropfte Zucchini, Eier,
Stirke, etwas Salz und Pfeffer mischen.

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen

und aus der Masse goldbraune Puffer
backen. Auf etwas Kiichenpapier geben
und abtropfen lassen.

Inzwischen iibrige Zucchini

waschen und in Scheiben schneiden.
Paprika waschen, entkernen, in Streifen
schneiden. Champignons putzen und in
Scheiben schneiden. In einer weiteren
Pfanne etwas Ol erhitzen, das Gemiise
darin andiinsten. Mit Salz und Pfeffer

wiirzen.

Passierte Tomaten, Zucker, Krauter,

Muskatnuss, etwas Salz und Pfeffer
in einen Topf geben und aufkochen
lassen. Zugedeckt 10 Min. bei geringer
Hitze kocheln lassen.

Den Backofen auf 180 °C Umluft vor-

heizen. Eine Auflaufform mit etwas
Ol einpinseln. 3-4 EL TomatensoRe in die
Form geben und darauf Puffer, restliche
Tomatensof’e und gediinstetes Gemiise
schichten. Alles mit geriebenem Kise
bestreuen und im vorgeheizten Backofen
etwa 20 Min. iiberbacken.

Pro Portion: 358 kcal | 16 g E| 14 g F | 45 g KH
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KARTOFFELN
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| VEGGIE |

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 50 Min.

fiir 12 Stiicke
e 2 unbehandelte Zitronen
« 500 g gegarte mehlige Kartoffeln
« 8 Eier
« 380 g brauner Zucker
« 130 g gehackte Mandeln
¢ 1 EL Weizenmehl Type 405
o Butter zum Einfetten
e 2 EL Mandelblittchen
» 600 g Sahne
e 1 EL Puderzucker

Die Zitronen heild waschen,

trocken tupfen und die Schale fein
abreiben. 1 Zitrone halbieren und den
Saft auspressen.

Kartoffeln pellen und auf einer

Kiichenreibe fein reiben. Die Eier
mit dem Zucker schaumig schlagen und
die geriebenen Kartoffeln unterheben.
Mandeln, Zitronenschale, Saft und Mehl
unterriihren.

Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. In der Zwischenzeit
eine Springform (@ 26 cm) einfetten, die
Masse hineingeben und gleichméRig
verteilen. Torte fiir etwa 1 Std. 10 Min. im
vorgeheizten Backofen backen.

Mandelblittchen in einer Pfanne

ohne Fett goldbraun anrosten. Torte
aus dem Backofen nehmen. Die Sahne
mit dem Puderzucker steif schlagen
und die Torte vor dem Servieren damit
verzieren. Gerostete Mandelblittchen
dariiberstreuen.

Pro Stiick: 383 kcal [7gE|20 g F| 42 g KH

Foto: Frauke Antholz (1) | lllustration: gettyimages.de/Epine_art



Siifikaricffel-Hdihnchensalat mit
Mini Brezeln und Timettendressing

ZUBEREITUNGSZEIT 45 MIN.

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN
« 1 kleine SiifRkartoffel
¢ 4 EL Rapsél
« Y2 Kopf Brokkoli
« 1 grofle Karotte
100 g tiefgefrorene Bohnen
o Salz
¢ 200 g Hahnchenbrust
¢ 4 EL Mais
o Pfeffer
o Paprikapulver
o Currypulver
¢ 4 EL Schmand
¢ 2 EL Olivendl
o Saft von V2 Limette
¢ 3 TL Honig
o 1 gepresste Knoblauchzehe
o Frischer Schnittlauch
(in feine Réllchen geschnitten)
« 16 Saltletts Mini Brezel

ZUBEREITUNG

Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
-Ivorheizen. Sufkartoffel schilen und
in mittelgrof3e Stiicke schneiden. In eine
Auflaufform geben und mit 2 EL Rapsél

vermengen. Die StiRkartoffel fiir ca.
20 Min. im Ofen garen.

In der Zwischenzeit den Brokkoli
2putzen und in Stiicke schneiden. Die
Karotte schilen, halbieren und in diinne
Streifen schneiden. Brokkoli, Karotten
und Bohnen 10 Min. in leicht gesalzenem
Wasser kochen.

Hihnchenbrust klein schneiden und
3 in 2 EL Rapsél anbraten. Suif3kartoffel,
Brokkoli, Karotte, Bohnen, Hiahnchen-
brust und Mais in einer Schiissel vermen-
gen und mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver
und Curry wiirzen.

Fir das Limettendressing Schmand,

Olivensl, Limettensaft, Honig, Knob-
lauch und Schnittlauch verriihren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Saltletts Mini Brezel im Ganzen oder in
kleinen Stiicken tiber den Salat geben
und servieren.

TIPP:

Weitere tolle Rezepte mit Saltletts finden
Sie unter www.saltletts.de/inspiration

ADVERTORIAL

SNACK-KLASSIKER , TO-GO“

Saltletts
Mini Brezel

Gesundes und leckeres Essen zum
Mitnehmen fiir die Mittagspause ist
wichtig. Umso besser, wenn es dann
noch frisch und selbst zubereitet ist.
Wie dieser Salat mit Saltletts Mini
Brezel — die kostlichen Knusper-
Begleiter zum selbst gemachten
Mittagssnack! Die Saltletts Mini
Brezel gibt es jetzt in neuem Look
und mit frischem Design: Dank

des neuen, wiederverschlieflbaren
Standbeutels bleibt auch der Rest
der Brezeln knusprig und kommt in
der perfekten Grofe als kleiner herz-
hafter Knusper-Snack mit ins Biiro,
in die Schule oder die Uni. Ideal fiir
den kleinen Hunger zwischendurch!

www.saltletts.de
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Probebezug @)
»Mein LandRezept*

Mein LandRezept widmet sich in

jeder Ausgabe einem anderen be-

sonderen kulinarischen Thema des ELO Achat Bratentopf mit Glasdeckel
Landlebens. Sie erhalten 3 Ausgaben Zurtickhaltend, geradlinig, wertig — Design-Liebhaber sind
zum Testen ohne jegliche weitere verriickt nach ihm, denn Achat hat Stil. Die fast schon puristi-
Verpflichtung frei Haus. schen Edelstahlgriffe runden sein Erscheinungsbild ab.

Wert: 14,97 €* Wert: 44,90 €*

Pramien-ID: F1332 Pramien-ID: F1355

Edelstahl- Salatgenuss-Set g
Salatschleuder Die Flaschen sind aus hochwertigem Por- §
Die Salatschleuder ,Speedwing®* von GEFU trock- zellan und mit einem Stopfen verschlos- g
net schonend und schnell empfindliche Blattsalate. sen. Sie haben ein Fassungsvermégen von £
Das Wasser kann ganz bequem durch eine Offnung 0,75l und 1,]1l. Das Salatbesteck aus weifer 5};
im Deckel abgegossen werden. Nach dem Schleu- Keramik wird durch schwarze Holzgriffe P
dern kann der Salat in der dekorativen Edelstahl- veredelt. Mit einer Linge von 32 cm liegt Ei
schiissel serviert werden. Wert: 79,95 € * es ideal in lhren Hinden. Wert: 55,90 € * 2

>
Pramien-ID: F1361 Pramien-1D: F1354

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

ABO-ID: LG180ONEI

\ & AppStore , Jetzt ,,LandGenuss* auch auf Ihrem Tablet oder Smartphone in der Kiosk-App ,falkemedia“ lesen! m

falkemedia’
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Essen fur
Korper
und Geist

Nach Herzenslust schlemmen und gleichzeitig
etwas fiir die Gesundheit tun? Das geht!
Dennis Wilms verriit, wie Sie mit der richtigen
Erndhrung Ihr Geddichtnis stirken und Ihre
Konzentration fordern konnen

Welche Ndhrstoffe braucht unser
Gehirn, um gut arbeiten zu kénnen?

Im Prinzip sind fur unser Gehirn drei
Dinge wichtig, damit es optimal mit
Energie versorgt ist und funktionieren
kann: gute Fette, gute Proteine und kom-
plexe Kohlenhydrate. Man findet sie etwa
in Hillsenfriichten wie Bohnen, Linsen
und Kichererbsen. Fisch und Meeres-
frichte sind gute Lieferanten von hoch-
wertigen Omega-3-Fettsduren. Und auch
Korner wie Amaranth oder Weizen sowie
alle Arten von Niissen geben unserem
Rechenzentrum ordentlich Power.

Aufwelche Lebensmittel sollte man lieber
verzichten?

Ich versuche grundsitzlich, die Lebens-
mittel zu vermeiden, die stark industriell
verarbeitet sind. Fertiggerichte enthal-
ten zum Beispiel oft zu wenig Néhrstof-
fe und dafiir viel zu viel Zucker. Viele
Snacks sind voll von schidlichen Trans-
fetten und sorgen dafiir, dass unser Blut-
zuckerspiegel Achterbahn fahrt. Alkohol
und Fastfood sind Brainkiller und auch
Fleisch (vor allem rotes Fleisch) gibt es
bei mir nur in homéopathischen Dosen.
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Welches sind die besten Brainfood-
Snacks, wenn im Biiro das Nachmittags-
tief kommt?

Ich setze da zum Beispiel aufjegliche Art
von Niissen. Aber Achtung: In Niissen
stecken auch jede Menge Kalorien, da-
her reicht mir immer nur eine Handvoll.
Auch toll sind sogenannte Powerballs.
Kleine Energie-Kugeln, die jeder selbst
machen kann. Zum Beispiel aus Hafer-
flocken, Mandeln, Kokosflocken, Zimt,
Chiasamen und Kakao.

Was ist neben der Erndhrung noch
wichtig, um maglichst lange geistig fit
zu bleiben?

Die Ernidhrung ist tatsichlich nur ein
Mosaikstein, der fiir unsere geistige
Fitness im Alter wichtig ist. Der Lebens-
wandel spielt ebenfalls eine entschei-
dende Rolle. Faktoren wie ausreichend
Schlaf, Bewegung, Entspannung, soziale
Kontakte und generell eine positive Welt-
sicht sind genauso relevant wie das rich-
tige Essen. Ubrigens: Wir tun unserem
Kopf ebenfalls etwas Gutes, wenn wir re-
gelmilRig auch mal nicht essen. Stichwort
Fasten!

BUCHTIPP:
In ,Klugen Appetit!“ erklart Wissen-

schaftsjournalist Dennis Wilms, wie
Sie mit den richtigen Lebensmitteln
Ihr Gedichtnis schiitzen kénnen.
Neben vielen wertvollen Tipps serviert
er tiber 60 kostliche Rezepte fiir mehr
Power im Kopf. ZS Verlag, 22,99 Euro
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Porridge mit Apfel
und Leinsamen

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Min.

ZUTATEN furr 2 Personen

« 1 grofRer Apfel

o Y4l ungesiifiter Mandeldrink

e 6 EL glutenfreie zarte Haferflocken
e 4 EL geschroteter Leinsamen

o Gemabhlene Vanille

e Zimtpulver

« 200 g Magerquark

ZUBEREITUNG

Den Apfel waschen, vierteln und
-I entkernen. Die Viertel in kleine
Wiirfel schneiden. Die Apfelstiicke
in einem kleinen Topf mit dem Man-
deldrink erhitzen. Haferflocken und
Leinsamen unterriihren und alles
bei mittlerer Hitze unter Rithren zu
einem Brei kochen.

2Den Porridge mit Vanille und
Zimt abschmecken und den
Quark unterriihren. Auf Schalen
verteilen und nach Belieben mit
Apfelschnitzen und gerosteten
Mandelsplittern garnieren.

Pro Portion: 370 kcal |21 gE|13 g F |35 g KH

GESUNDER GENUSS



Himbeer-

Limetten-Quark

150 g tiefgekiihlte Himbeere in

15 Min. antauen lassen. 1 Bio-Limette
heilR waschen, abtrocknen, Schale
fein abreiben und 1 EL Saft auspres-
sen. 250 g Speisequark (20% Fett),
100 g Himbeeren, Limettensaft und
-schale und 2 EL Kokosbliitenzucker
(ersatzweise brauner Rohrohr-
zucker) piirieren. Ubrige Himbeeren
im Ganzen untermischen. Den Auf-
strich in ein Glas fiillen und fest ver-
schliefden. Hilt sich gekiihlt 3 Tage.

Pro Portion: 110 kcal |8 gE|3 gF|9gKH

4
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"VEGGIE | [[SCHNELL | [ LEICHT]

Radieschen-
Kiirbiskern-Creme

130 g Kiirbiskerne in einer Pfanne
ohne Fett hell rosten, abkiihlen las-
sen, fein hacken. 200 g Frischkése
(Halbfettstufe) mit 2 EL Kiirbiskernol
verruhren. Mit Salz, Pfeffer aus der
Miihle und Zitronensaft abschme-
cken. 100 g Radieschenputzen, wa-
schen und wiirfeln. ¥2 Bund Schnitt-
lauch waschen, trocken tupfen und
in Rollchen schneiden. Kiirbiskerne,
Radieschen und Schnittlauch unter
den Frischkise rihren, abschme-
cken. Den Aufstrich in ein Glas fiillen
und fest verschlielRen. Hilt sich
gekiihlt 3 Tage.

Pro Portion: 150 kcal [9gE|11gF|2gKH



GESUNDER GENUSS

160 g Thunfisch (in Lake; aus der
Dose) abtropfen lassen, zerpfliicken.
1bis 2 Essiggurken fein wiirfeln, mit
2 EL gehackter Petersilie, 50 g Ma-
gerquark, 50 g Frischkése (Halbfett-
stufe), 1 TL Harissa-Paste (marokkan.
Chilipaste) unter den Fisch riihren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
In ein Glas fiillen. Hilt sich gekiihlt
1bis 2 Tage.

Pro Portion: 80 kcal | 14 gE|1gF|2gKH

VEGGIE | |: SCHNELL | ‘ LEICHT |

200 g tiefgekiihlte Erbsen heil iiber
briithen, etwa 5 Min. ziehen lassen, in
ein Sieb abgiefRen und abtropfen las-
sen. 1 Avocado halbieren, entkernen,
schilen und mit 125 g Erbsen, 3 EL
Limettensaft und 1-2 TL Wasabipaste
(aus der Tube) purieren. Salzen und
pfeffern, dann %2 Bund gehacktes
Koriandergriin mit iibrigen Erbsen \-/.7
unterheben. Hilt sich gekiihlt 2 Tage.

Pro Portion: 110 kcal |4 gE|5gF |9 g KH
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ZUBEREITUNGSZEIT 45 Min.

fir 2 Personen
100 g schwarzer Reis
e Salz
* 200 g Rotkohl
e 1 Méhre
« 1 Apfel
« 6 EL Rotweinessig
e 1 EL mittelscharfer Senf
e 3 EL Leindl
« Pfeffer aus der Miihle
o 1 Hihnchenbrustfilet (100-120 g)
o Ol zum Braten
80 g Gorgonzola
e 2 EL gehackte Pistazienkerne

Den schwarzen Reis in Salz-
wasser nach Packungsanweisung
bissfest garen und abkiihlen lassen.

Inzwischen den Rotkohl putzen

und auf der Gemiisereibe in feine
Streifen hobeln. Die M6hre putzen
und schélen, den Apfel waschen und
beides ebenfalls fein raspeln. Fiir die
Vinaigrette Essig, Senfund Leinol
in einer Salatschiissel gut verriih-
ren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Dann das geraspelte Gemiise und
Obst untermischen.

Das Hiahnchen waschen, trocken

tupfen und in mundgerechte
Stlicke schneiden. Die Hihnchen-
stiicke mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und in einer Pfanne in etwas Ol
rundum braten. Den Reis und das
warme Hiahnchen zum Salat in die
Schiissel geben. Alles mischen und
mit zerkleinertem Gorgonzola und
Pistazien bestreuen.

Pro Portion: 690 kcal |29 g E| 37 g F | 55 g KH
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ZUBEREITUNGSZEIT 50 Min.

fiir 2 Personen

FUR DAS KNUSPERHAHNCHEN
e 3 EL Panko (asiat. Paniermehl)

e 3 EL Quinoaflocken
¢ 2 EL helle Sesamsamen

« 1 TL Paprikapulver (rosenscharf)

e Salz
« Pfeffer aus der Miihle
« 1Ei (GréRe M)

« 1 Hihnchenbrustfilet (ca. 120 g)

¢ Kokosdl zum Braten

FUR DAS CURRY

« 100 g Zuckerschoten
e 250 g Brokkoli

e 2 Frithlingszwiebeln
e 1 kleine Zucchini

o 1 Stingel Zitronengras

e 1 EL griine Thai-Currypaste
¢ 1 EL Kokosél

« 1 EL Kokosbliitenzucker

¢ 150 ml Kokosmilch

e V4| Kokoswasser

e 1 EL Limettensaft

« 1 EL FischsofRe

e 1 EL Kokosraspel

AUSSERDEM
* 200 g gegarter Vollkornreis

Fiir das Hahnchen Panko, Quinoa-

flocken, Sesam, Paprikapulver, Salz
und Pfeffer in einer Schiissel mischen.
Das Ei in einer Schiissel verquirlen.
Hihnchen waschen, trocken tupfen und
in diinne Streifen schneiden, erst im Ei,
dann in der Panadenmischung wenden.
Das Fleisch in einer beschichteten
Pfanne in etwas Ol bei mittlerer Hitze
3-4 Min. knusprig anbraten, herausneh-
men und warm halten.

Fiir das Curry die Zuckerschoten

putzen, waschen und in grobe Stiicke
schneiden. Brokkoli putzen, waschen
und in Roschen teilen. Friithlingszwie-
beln putzen, waschen und in diinne
Ringe schneiden. Zucchini putzen,
waschen und in Scheiben schneiden.
Vom Zitronengras die welken AulRenblét-
ter und die obere, trockene Hilfte entfer-
nen, die untere Halfte leicht andricken.

Die Currypaste im Wok oder in

einer tiefen Pfanne im Ol mit dem
Zucker unter Rithren anbraten. Kokos-
milch und -wasser dazugielsen und etwas
einkochen lassen. Gemiise und Zitronen-
gras hinzufiigen und alles mit geschlosse-
nem Deckel 3—-4 Min. bissfest garen.
Limettensaft und FischsolRe hinzufiigen,
mit Kokosraspeln bestreuen. Reis und
Curry auf Teller verteilen, das Hihnchen
daraufsetzen.

Pro Portion: 640 kcal | 31 g E|39g F |38 g KH
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SERIE

LandGenuss unterwegs

So genielst das
Frankenland

Als gebiirtige Frinkin weifs Franziska Hanel, welche kulina-

rischen Besonderheiten die Region zu bieten hat. Und serviert

uns Kniekiechla und Schdufele mit halbseidenen Kljfsen

Text: Eric Kluge

enn Franziska Hanel fiir Fa-

milie und Freunde kocht,

kommen ziemlich sicher
Kartoffeln auf den Tisch - egal in welcher
Form. ,KartoffelkloRe gehoren hier im
Frankenland zu den beliebtesten Beila-
gen®, erzihlt die Hobbykdchin. Damit auch
die Kinder die Knollen schéitzen lernen,
wird schon friih geiibt: ,Da gibt es dann
gern mal einen KlofR mit SoRR fiir die
Kleinen®, sagt Franziska Hanel und lacht.
Doch die Franken kénnen kulinarisch
noch viel mehr.

Die Region ist iiber die Landesgrenzen
hinaus besonders fiir Spezialititen wie
Bratwiirste und Niirnberger Lebkuchen
bekannt, aber auch fiir kréaftige Biere und
feine Frankenweine. Die hochwertigen
Weine werden gerne in den markanten
Bocksbeutel abgefiillt. Die traditionel-
le Flaschenform wird schon seit dem frii-
hen 18. Jahrhundert fiir Weine benutzt.

4 Lcncégenuss 05/2019

Die Trauben fiir die edlen Tropfen
stammen meist aus Unterfranken. Die
idyllisch gelegenen Weinberge machen
die Region zu einem der beliebtesten
Ausflugsziele fiir Urlauber.

Dass das Frankenland und seine kuli-
narischen Spezialititen immer belieb-
ter werden, freut Franziska Hanel beson-
ders: ,Noch vor 20 Jahren hat sich keiner
mehr fir die frankische Kiiche interes-
siert. Aus den unterschiedlichsten Teilen
der Welt kamen viele Einfliisse zu uns.
Plotzlich konnten alle italienisch oder
chinesisch kochen. Aber keiner wusste
mehr, wie man einen frankischen
ServiettklofR zubereitet.“ Umso wichtiger
war es der Buchautorin, diese Traditio-
nen, Briauche und alten Rezepturen wei-
terzugeben. Mit ,,Original Friankisch® ist
ihr bereits fiinftes Buch zur frinkischen
Esskultur erschienen. Seit ihrem ersten
Kochbuch hat sich einiges getan: Mittler-
weile ist das Interesse an regionalen Re-
zepten so grof3, dass einige Kochbiicher
sogar in englischer Sprache iibersetzt
werden. , Das ist wirklich verriickt, das
hitte ich niemals erwartet! Tatséchlich
habe ich selbst Verwandte in den USA,
die ganz begeistert sind, dass sie die
,german knee cakes’ nun auch endlich
nach Originalrezept backen kénnen.”

Fiir LandGenuss serviert Franziska
Hanel nicht nur die beliebten Kniekiech-
la, sondern auch Schiufele mit Kl63en
und Sauerkraut. Na dann: an Gudn!

\ tesesesesecesesesnnce

Franziska Hanel zeigt
Flagge: Die Hobbykéchin,
die im frankischen Hof
aufgewachsen ist, konn-
te sich schon ftiih fiir die
regionale Kiiche begeis-
tern: ,Als kleines Mid-
chen hatte ich einen ganz
besonderen Lieblings-
nachtisch: das ,schwarze
Maadla‘. Das Dessert aus
Biskuitteig, Sahne und
Heidelbeeren esse ich
heute noch sehr gern.“

BUCHTIPP:

Erleben Sie die Vielfalt der
frankischen Kiiche. Viele
authentische Rezepte und
spannende Anekdoten zu den
einzelnen Gerichten machen
dieses Kochbuch in Deutsch
und Englisch zu einem Muss
fiir Franken-Fans in aller Welt.

Hddecke Verlag, 9,95 Euro
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[VEGGIE | [ LEICHT

Kniekiechla

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Min. Zzgl.
45 Min. Ruhezeit

ZUTATEN fiir etwa 12 Stiick

e Y4l Milch

« 30 g Frischhefe

500 g Weizenmehl Type 405

e 1 Prise Salz

e 5 EL Zucker

e 2 Eier

e 1 TL Schalenabrieb von einer
unbehandelten Bio-Zitrone

« 3ELOI

e Butterschmalz zum Frittieren

e Puderzucker

ZUBEREITUNG

Milch lauwarm erhitzen. Hefe hinein-

brockeln und verrithren. Mehl mit
Salz und Zucker in einer Schiissel griind-
lich vermischen. Eine Vertiefung in die
Mitte driicken und die Hefemilch hinein-
gieflen. An der Seite Eier, Zitronenscha-
lenabrieb und Ol dazugeben und von dort
aus alles vorsichtig vermengen. Dann den
Teig durchkneten, bis er gldnzt, Blasen
wirft und sich von der Schiissel 16st. Al-
les mit einem Tuch abdecken und an ei-
nem warmen, zugfreien Ort gehen lassen.
Hat sich das Teigvolumen sichtlich ver-
groldert, den Teig nochmals durchkneten
und weitere 10 Min. ruhen lassen.

Zum Formen auf eine mit Mehl
bestdubte Unterlage legen, diinn

auswellen (ca. 0,5 em dick) und mit
einem Glas Rondellen ausstechen

(@ ca. 7 cm). Diese wieder mit einem
Tuch abdecken und nochmals 5 Min.
gehen lassen. Kiechla mit den Hinden
so drehen und ausziehen, dass in der
Mitte ein diinnes, fast durchsichtiges
Fenster entsteht.

Butterschmalz in einer gerdumi-
3 gen Edelstahlform auf180 °C erhit-
zen. Jedes Gebackstiick nach und nach
im sprudelnden Schmalz schwimmend
goldbraun ausbacken. Zum Auskiihlen
auf ein mit Kiichenkrepp belegtes Holz-
brett legen, spiter mit Puderzucker
bestreuen.

Pro Stiick: 366 kcal |7 g E| 21 gF |37 gKH
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SERIE

Schiufele
aus dem Rohr

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Std. 45 Min.

ZUTATEN fiir 8 Personen

o 4 Schiufele (Schweineschulter mit
Knochen und Schwarte)

« Salz und schwarzer Pfeffer (frisch
gemabhlen)

o Ca. 200 ml Wasser

e 2 Zwiebeln

« 3 Knoblauchzehen

76 Loncjgenuss 05/2019

e 2 Karotten

« 1 grofle Stange Lauch

e 11 heifle Gemiisebriihe
e 1 EL Kiimmelsamen

ZUBEREITUNG

1 Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze

vorheizen. Fleischstiicke waschen
und abtrocknen. Von allen Seiten kraf-
tig mit Salz und Pfeffer einreiben, bis

auf die Schwarte, die nur gesalzen wird.

Schiufele mit der Schwarte nach oben
in einen Brater stellen und Wasser zu-

gielRen. In den vorgeheizten Backofen
schieben und 30 Min. braten.

In der Zwischenzeit das Gemiise
2 vorbereiten. Zwiebeln, Knoblauch
und Karotten jeweils schilen und grob
hacken. Lauch waschen und in grofRe
Stiicke schneiden.

Briter aus dem Ofen nehmen,
3 Gemiise um die Schiufele garnieren,
heilRe Gemiisebriihe zugief3en und den
Kiimmel darauf verteilen. Zuriick in den



REGIONALKUCHE
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Ofen stellen und dort ca. 2 Std. braten.
Dabei die Schaufele immer im Auge
behalten und alle halbe Stunde mit
Bratfliissigkeit begiefen. Sobald das
Fleisch beginnt, sich vom Knochen

zu l6sen und die Schwarte kross und
knusprig braun geworden ist, sind die
Schéufele fertig.

4 Solde durch ein Sieb abseihen,
abschmecken und dazu servieren.

Pro Portion: 761 kcal | 59 g E| 54 g F| 13 g KH

DAZU PASSEN

Halbseidene KlofSe

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std.

ZUTATEN fiir 8 Personen

o 2 kg mehligkochende Kartoffeln
« 3 Milchbrétchen

e 3 EL Butter

e 3| Milch

e 250 g Kartoffelmehl

o Salz

ZUBEREITUNG

Kartoffeln mit der Schale in
1 einem grofRen Topf mit kaltem
Wasser aufsetzen und zum Kochen
bringen. Hitze etwas reduzieren und
die Kartoffeln so lange garen, bis die
Schale aufzuplatzen beginnt. Abgie-

Ren und vollstindig abkiihlen lassen.

Schalen und durch eine Kartoffel-
presse driicken. Brotchen in klei-
nere Wiirfel schneiden. Butter in ei-
ner Pfanne erhitzen, Brotchenwiirfel
hineingeben und bei geringer Hitze

goldbraun rosten. Immer wieder
wenden, damit sie nicht anbrennen.

Milch erhitzen. Kartoffelmehl

zu den durchgepressten Kartof-
feln geben, heifRe Milch zugieRen und
griindlich vermengen. Leicht salzen
und mit nassen Hinden runde, ten-
nisballgrofRe Kl6/3e formen. Jeden
Klof3 mit ca. 1 EL der Crotitons fiillen.

Leicht gesalzenes Wasser
3 in einem grofRen Topf zum
Kochen bringen. Etwas Kartoffelmehl
ins Wasser geben, dann glénzen die
Kl6/3e beim Servieren schon. Nach
und nach die Kl6fRe in das sprudelnde
Wasser gleiten lassen. Dann die Hitze
reduzieren, damit die KlofSe im leicht
siedenden Wasser garen kénnen.
Sind sie alle nach oben gestiegen,
noch 10 Min. ziehen lassen.

Pro Portion: 396 kcal |8 gE|7 g F |73 gKH
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ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std.

fiir 4 Personen
o 1 Zwiebel
e 1 kleiner Wirsing
¢ 4 Hihnchenbrustfilets (a etwa 150 g)
o Salz
5 EL Rapsol
« 800 g gehackte Tomaten (Dose)
o 1 Prise Zucker
o Pfeffer
¢ 150 g griine und schwarze Oliven
¢ 300 g Reis

Zwiebel schilen und fein wiirfeln.

Die dulleren Blatter vom Wirsing
entfernen und den Kohl vierteln. Den
harten Strunk entfernen und den Kohl in
feine Streifen schneiden. Waschen und
trocken schleudern.

Hiahnchenbrustfilets rundherum
mit Salz wiirzen. 3 EL Ol in einer
grolden Pfanne erhitzen. Hihnchen darin

portionsweise von beiden Seiten 6-8 Min.

anbraten. Herausnehmen und iibriges Ol
in die Pfanne geben. Die Zwiebel darin
andiinsten. Wirsing dazugeben und
ebenfalls kurz mit andiinsten. Tomaten
zugeben und aufkochen lassen. Mit
Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen und

5-8 Min. kécheln lassen.

FONF~ZUTATEN~KUCHE

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Un-

terhitze vorheizen. Eine Auflaufform
mit etwas Ol einpinseln. Tomaten hinein-
geben. Hihnchen daraufsetzen, Oliven
daneben verteilen und im heifRen Ofen
30-35 Min. garen.

Den Reis nach Packungsangabe in
kochendem Salzwasser garen.

Das Hihnchen aus dem Ofen neh-

men und mit dem Reis anrichten, dann

servieren.

Pro Portion: 665 kcal |47 gE|19gF |78 gKH

Wenn Sie mogen, kénnen Sie das
Tomaten-Wirsing-Gemiise noch mit
Thymian, Oregano oder Rosmarin wiirzen
und etwas gehackten Knoblauch sowie
etwas Chili dazugeben.
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ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

fiir 4 Personen
¢ 1 Zwiebel
* 600 g MGhren
« 600 g Kartoffeln
3 Eier
» 80 g Weizenmehl Type 405
o Salz und Pfeffer
¢ 4-6 EL Rapsol
o 2 EL Meerrettich (Glas)
¢ 300 g Schmand

¢ 250 g geriucherte Forellenfilets

80 Lontégenuss 05/2019

Zwiebel schilen und fein wiirfeln.

Mohren und Kartoffeln schilen,
waschen, trocken tupfen und auf der
Kiichenreibe grob raspeln. Zwiebel, Eier,
Mehl, etwas Salz und Pfeffer zugeben.
Alle Zutaten miteinander zu einem
glatten Teig verriihren.

Rapsoél portionsweise in einer grofsen

Pfanne erhitzen. Etwa 2 EL Mohren-
Kartoffel-Masse pro Puffer in das heilRe
Rapsol geben und bei mittlerer Hitze von
jeder Seite ungefahr 3-5 Min. goldbraun
backen. Nach dem Backen den fertigen
Puffer aus der Pfanne nehmen und auf
etwas Kiichenpapier abtropfen lassen.

Den Meerrettich und Schmand glatt

rithren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die Forellenfilets in kleine
Stiicke teilen. Die Puffer mit etwas Meer-
rettichcreme bestreichen, mit etwas
Forellenfilet belegen und servieren.

Pro Portion: 668 kcal | 26 g E| 41 g F | 50 g KH

Riihren Sie noch etwas fein gehack-
ten Dill unter die Meerrettichcreme und
wiirzen Sie die Puffer mit etwas geriebe-
ner Muskatnuss. Fiir einen besonders
erfrischenden Geschmack betriufeln Sie
die Forellenfilets nach Belieben mit etwas
frisch gepresstem Zitronensaft.






ZUBEREITUNGSZEIT 45 Min.

fiir 4 Personen
e 1 unbehandelte Zitrone
« 1,5 kg Birnen
» 125 g Zucker
» 100 g Haselnusskerne
« 125 g Butter zzgl. etwas mehr zum
Fetten der Form
« 75 g Haferflocken
150 g Weizenmehl Type 405
o 1 Prise Salz
e 4 Kugeln Vanilleeis

Zitrone heild waschen und die Schale
fein abreiben. Dann halbieren und
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den Saft auspressen. Birnen schélen,
entkernen und in Stiicke schneiden.
Mit dem Zitronensaft, -abrieb,

100 ml Wasser und 50 g Zucker in einen
Topf geben. Aufkochen lassen und zuge-
deckt 8-10 Min. kécheln lassen.

Inzwischen die Haselnusskerne grob

hacken. In einer Pfanne ohne Zugabe
von Fett goldbraun rosten. Den Back-
ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorhei-
zen. Eine Auflaufform mit etwas Butter
fetten.

Die Haferflocken, Mehl, den

ibrigen Zucker und Salz in einer
Schiissel mischen. Butter in Stiicken da-
zugeben und alles zu kriimeligen Streu-
seln verarbeiten.

Birnen in die Auflaufform geben.

Mit den Haselniissen und den
Streuseln bestreuen und im heifsen
Backofen 15-20 Min. goldbraun backen.
Aus dem Ofen nehmen, kurz ruhen
lassen und mit etwas Vanilleeis anrich-
ten, dann servieren.

Pro Portion: 999 kcal | 13 g E| 55 g F| 121 g KH

Verwenden Sie statt Wasser etwas
Apfel- oder Orangensaft, das gibt dem
Ganzen eine fruchtige Note, die gut zu
den Birnen passt. Sie kdnnen auch etwas
Zimtpulver unter die Streusel kneten, das
sorgt fiir ein schénes herbstliches Aroma.
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Adelholzener Alpenquellen

Die reine Kraft
. der Alpen

Seit mehr als 100 Jahren stehen die Adelholzener Alpenquellen fiir eine breite Vielfalt
hochwertiger Heil- und Mineralwasser. Nachhaltigkeit, soziale Verantwortung und Tradition
werden im Unternehmen grofSgeschrieben

delholzener Alpenquellen ist

einer der fithrenden Mineral-

brunnen in ganz Deutschland.
Esist ein Unternehmen mit Tradition und
Geschichte - und die beginnt in der Tie-
fe der Bayerischen Alpen. Genauer gesagt
dort, wo das natiirliche Mineralwasser her-
kommt. In der Eiszeit, vor etwa 25.000 Jah-
ren, formierte sich eine Geologie, die stetig
neues Mineralwasser hervorbringt. Dieses

84 Lonciqenuss 05/2019

Text: Hannah Hold

Wasser wird in 140 Metern Tiefe durch
eine natiirliche, 40 Meter dicke Tonschicht
vor Umwelteinflissen geschiitzt und be-
wahrt dadurch seine besondere Reinheit.
Das wussten sogar schon die Barmherzi-
gen Schwestern vom hl. Vinzenz von Paul
zu schétzen, die 1907 das Kurbad Adelhol-
zen und die damit verbundene Quelle er-
worben haben. Die Barmherzigen Schwes-
tern sind eine Glaubensgemeinschaft, die

sich fiir Menschen in Not einsetzt. Sie
betreiben unter anderem zwei Kranken-
héiuser sowie sechs Alten- und Pflegehei-
me, die durch die Einnahmen ihrer Wirt-
schaftsbetriebe finanziert werden — unter
anderem auch die der Adelholzener Al-
penquellen. Damals, vor 100 Jahren, fiill-
ten die Ordensschwestern die Flaschen
noch per Hand ab. Im Jahre 1919 kam elek-
trischer Strom nach Bad Adelholzen, und
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die erste elektrische Abfiillanlage wurde
installiert. Von da an wurden die Lager-
hallen, Verwaltungsgebiude und Abfiill-
anlagen stetig modernisiert.

Zum Wohl der Natur

Okologisches und nachhaltiges Wirtschaf-
ten ist noch heute das oberste Gebot. ,Die
Natur, Ursprung und Quelle unseres Was-
sers, ist unser wertvollstes Gut®, lautet
einer der Unternehmensleitsiatze. Die
Adelholzener Alpenquellen produzieren
deshalb zu rund 80 Prozent Mehrwegfla-
schen. Die PET-Mehrwegflaschen werden
bis zu 15-mal befillt, die Glasflaschen so-
gar bis zu 40-mal. Strom wird tiber eine
Solar- und Photovoltaikanlage auf dem
Dach des Firmensitzes gewonnen. Seit den
frithen 1970er-Jahren betreibt das Unter-
nehmen aufserdem eine eigene Klaranlage.

Die Kraft der Quellen

Allein in diesem Jahr haben die Adelholze-
ner Alpenquellen bisher mehr als 580 Mil-
lionen Flaschen befiillt. Gewonnen wird
das kostbare Wasser aus zwei verschie-
denen Quellen: Die AlpenQuelle Bergen
entspringt im Bergener Moos, einem Na-
turschutzgebiet am Fulse des Hochfelln.
Dieses Mineralwasser wird als Basis fiir
alle Produkte der Adelholzener Alpen-
quellen verwendet.

Die Primusquelle liefert das Adelholzener
St. Primus Heilwasser, welches sogar als
Arzneimittel zugelassen ist. Diese beson-
dere Quelle wurde der Legende nach vor
mehr als 1700 Jahren von dem rémischen
Legionar Primus entdeckt, der schon da-
mals Kranke mit Wasser und Gebeten ge-
heilt haben soll.

Innovative Abfiillanlagen sorgen dafiir,
dass das Wasser seinen Weg in die Fla-
schen und schlieRlich auch zum Kunden
findet. Damit es bis zur Offnung hochwer-
tig und garantiert rein bleibt, durchlduft es
von der Quelle bis zur Abfiillung verschie-
denste Kontrollinstanzen. So gewéhrleis-
tet Adelholzener einwandfreie Qualitit in
allen Produktionsschritten und hochsten
Genuss fiir den Konsumenten.

Mehr als Wasser

Beliebt ist das Mineralwasser aus Bad
Adelholzen vor allem wegen seiner Aus-
gewogenheit und Milde. Hierbei ist die
Mineralisierung entscheidend, denn das
Zusammenspiel der Mineralien bestimmt
den Geschmack. Dank seines niedrigen
Natriumgehalts ist das Adelholzener Mi-
neralwasser besonders wohlschmeckend
und ein idealer Begleiter zu anspruchsvol-
len Gerichten und zu Wein. In der Produkt-
palette von Adelholzener Alpenquellen
findet man nicht nur Heil- und Mineral-

weiter auf Seite 86 9

Einst wurde das Wasser von den
Ordensschwestern per Hand abgefiillt —
die erste elektrische Anlage kam 1919

©0c00c000000000000000000000000000000000000 o

AUCH SIE
KONNEN
DABEI SEIN!

Beim Besuch in der Adelholzener
»Wasserwelt“ tauchen Sie in die Unter-
nehmensgeschichte ein und erleben die
innovativen Abfiillanlagen aus nichster
Nihe. Offnungszeiten: Montag bis
Donnerstag 8-17 Uhr, Freitag 8-13 Uhr.
Gruppenfiihrungen nach Vereinbarung.
Weitere Infos unter adelholzener.de
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wasser, sondern auch Erfrischungsgetrin-
ke, die ebenfalls mit bestem Mineralwas-
ser und weiteren hochwertigen Zutaten
hergestellt werden. Das Sortiment des
bayerischen Traditionsbetriebs umfasst
unter anderem Eistees, Schorlen, Limona-
den sowie die Getrianke der Lifestylemarke
Active 02. Und wer denkt, Mineralwasser
sei nur zum Trinken da, der irrt: Mit den
Getrianken von Adelholzener lassen sich

zum Beispiel erfrischende Eiskreationen
zaubern (siehe Rezept rechts ,Bananen-
Sesam-Eis mit Lemon und Schokolade®).

Besonders stolz ist das Unternehmen
darauf, dass die Produkte stindig wei-
terentwickelt werden. Die fortlaufende
Entwicklung von neuen Gebinden, Ver-
schlusssystemen, Geschmacksrichtun-
gen und Getrinken treiben das Wachstum
besténdig voran.

EINE KLEINE WASSERKUNDE

Leitungswasser
« Besteht aus Grund- und Oberflichenwasser
« Darf verdndert und chemisch aufbereitet werden

« Geschmack und mégliche Mineralienanreicherung sind
je nach Versorgungsgebiet und Wohnort unterschied-
lich und unterliegen Schwankungen

« Aufgrund von Mischwissern ist eine genaue
Bestimmung des Mineraliengehalts nicht méglich

» Die mikrobiologische Qualitat des Leitungswas-
sers wird in regelmafigen Kontrollen tiberpriift

» Die Zustandigkeit der Wasserwerke endet
am Wasserzihler. Beeintrachtigungen im
Haushalt durch alte, verunreinigte Rohr-
systeme sowie Stagnationswasser sind nicht
auszuschlielen

86 Lanc\!ﬁenuss 05/2019

1 Innovative Abfiillanlagen sorgen
heute dafiir, dass das Mineralwasser
den Weg in die Mehrwegflaschen findet

2 Seit 1907 gehort der Mineralbrunnen
zur Kongregation der Barmherzigen
Schwestern. Hier zu sehen: das
Schwesternwohnheim

Mineralwasser

» Stammt aus unterirdischen und vor Verunreinigung
geschutzten Wasservorkommen

« Darf rein am Quellort abgefiillt und nicht behandelt
werden. Lediglich Kohlensiure darf zugesetzt und u. a.
Eisen- und Schwefelverbindungen entzogen werden

« Beschaffenheit und Geschmack stets in gleich-
bleibender Qualitit

« Die jeweiligen Gesteinsschichten pragen Zusam-
mensetzung, Mineralisierung und Geschmack

+ Mikrobiologisch einwandfreie Qualitit garantiert
durch strenge Uberpriifung mehrmals tiglich sowie
durch die behordliche Lebensmitteliiberwachung

- Der Hersteller verantwortet in vollem Umfang die
einwandfreie Qualitit bis zum Offnen der Flasche
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[[VEGGIE] [ TEICHT!

Bananen-Sesam-
Eis mit Lemon

und Schokolade

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Min. zzgl.
4 Std. Kithlzeit

ZUTATEN fur 4 Férmchen (a ca. 180 ml)
¢ 3 Bananen

« Saft von 1 Zitrone

¢ 2 TL Tahin (Sesampaste)

¢ 150 ml Adelholzener Lemon Sport

« 200 g Kokosjoghurt

¢ 1 Msp. gemahlener Kardamom

e 3 EL Ahornsirup

« 50 g Zartbitterschokolade

e 2 EL geschilte Sesamsaat

AUSSERDEM
¢ 4 Eisférmchen

ZUBEREITUNG

Bananen schélen, klein wiirfeln und

mit Zitronensaft vermengen. Einige
Bananenwiirfel beiseitestellen. Restliche
Wiirfel, Tahin, Adelholzener Lemon Sport
und Joghurt cremig piirieren. Mit Karda-
mom wiirzen. Mit Sirup siiRen. Ubrige
Bananenwiirfel unterheben. Joghurtmasse
in Eisformchen fiillen und mindestens
4 Std. einfrieren.

Schokolade grob hacken und iiber ei-
nem warmen Wasserbad schmelzen.
Eisausden Férmchenlésenund aufTellern
anrichten. Mit der geschmolzenen Schoko-
lade betraufeln und mit Sesam bestreuen.

Pro Stiick: 200 kcal [3gE |7 gF|30gKH
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EINFACH VIELFALTIG

Mineralwasser, Heilwasser, Teegetrinke, stille Fruchtgetrinke,
Schorlen, isotonische Drinks und mehr: Die Produktvielfalt
der Adelholzener Alpenquellen ist heute

grof. Weitere Infos zu den Produkten

gibt es unter adelholzener.de
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GUTES BEWAHREN

Deftig und gut

Kostliche
Seelenwarmer

Wenn die Tage kiihler werden, schmecken heifse
Suppen und Eintopfe besonders gut. Unsere vier
Klassiker sind ideal fiir den Vorratsschrank
und miissen nur noch erwdrmt werden, wenn der
Hunger kommt. Praktischer geht es kaum!

Rezepte: Henrieke Wolfl | Fotos & Styling: Kathrin Knoll
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Gulasch mit
bunter Paprika

ZUBEREITUNGSZEIT 5 Std.

ZUTATEN fur 3 Glaser a 500 ml
¢ 300 g Zwiebeln

« 3 Stiele Thymian

e 2 EL Rapsél

» 750 g gemischtes Gulasch

e 2 EL Tomatenmark

¢ 1 EL edelsiif3es Paprikapulver
« 1 TL rosenscharfes Paprikapulver
« 300 ml Rotwein

¢ 500 ml Rinderfond

o Salz und Pfeffer

o 2 Lorbeerblatter

« 1 rote Paprikaschote

¢ 1 gelbe Paprikaschote

o 1 griine Paprikaschote

90 Lanrégenuss 05/2019

ZUBEREITUNG

Zwiebeln schilen und in Wiirfel
1 schneiden. Thymian waschen,
trocken tupfen, die Blittchen abzupfen.

Ol in einem groRen Topf erhitzen.
2 Fleisch darin portionsweise rundhe-
rum scharf anbraten. Zwiebeln zugeben,
kurz mitbraten. Dann Tomatenmark und
beide Paprikapulversorten zugeben,
ebenfalls kurz rosten. Mit dem Rotwein
abloschen und kurz einkochen lassen.
Fond zugeben und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Thymian und Lorbeer zugeben
und aufkochen lassen. Zugedeckt bei
geringer Hitze 1 Std. 30 bis 1 Std. 45 Min.
schmoren lassen.

Paprika waschen, von den Kernen
befreien, in Stiicke schneiden. Nach
45 Min. Garzeit zugeben und mitgaren.

Lorbeer aus dem Gulasch entfernen.
4 Noch mal mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Heil% in sterile Glaser geben
und fest verschlieRen. In einen Einkoch-
topf stellen, so viel Wasser angief3en,
dass die Glaser zur Hilfte im Wasser
stehen und 1 Std. 30 Min. bei 100 °C ein-
kochen. Aus dem Einkochtopf nehmen
und abkiihlen lassen. Nach 24 Std. erneut
1 Std. 30 Min. bei 100 °C einkochen.
Herausnehmen, abkiihlen lassen.

Pro Glas: 533 kcal | 54 gE|20g F| 17 g KH



GUTES BEWAHREN

Illustration: gettyimages.de/DenPotisev

Sie konnen auch im Backofen einko-
chen. Dafiir eine Fettpfanne in die
untere Schiene geben, Gliiser hinein-
stellen, heifSes Wasser angiefSen.
Ofen auf'175 °C Umluft vorheizen,
Temperatur auf150 °C zuriickstel-
len, fiir 1 Std. 30 Min. einkochen.
Vorgang wie in den Rezepten be-
schrieben nach 24 Std. wiederholen.

Steckriibeneintopf
mit Kasseler
Rezept auf Seite 92
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"LEICHT |

Steckriibeneintopf
mit Kasseler

ZUBEREITUNGSZEIT 4 Std.

ZUTATEN fiir 6 Glaser a 500 ml

o 1 Zwiebel e 2 EL Rapsdl
500 g Kartoffeln ¢ 1,5 | Gemiise-
» 800 g Steckriibe briihe

e 2 Lorbeerblitter
¢ 1 TL Kiimmelsaat
« Salz und Pfeffer
« 1 Bund Petersilie

* 300 g MGhren
« 500 g Kasseler-
kamm (ohne

Knochen)

ZUBEREITUNG
Zwiebel schilen, fein wiirfeln. Kartof-
feln, Steckriibe und Mohren schilen
und grob in Stiicke schneiden. Kasseler
in mundgerechte Wiirfel schneiden.

Olin einem Topf erhitzen. Kasseler

darin rundherum anbraten. Zwiebel,
Kartoffeln, Steckriibe und Méhren zuge-
ben, kurz mit andiinsten. Mit Briihe abl6-
schen, Lorbeer, Kiimmel, Salz und Pfeffer
zugeben, aufkochen lassen. Zugedeckt
bei geringer Hitze 25-30 Min. garen.

Petersilie waschen, trocken tupfen.
3 Blattchen von den Stielen zupfen,
fein hacken. Lorbeer aus dem Eintopf
entfernen. Petersilie unterriithren, alles
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Eintopf heil% in sterile Glaser fiillen,

fest verschliefsen. Im Einkochtopf
bei 100 °C 1 Std. 30 Min. einkochen.
Herausnehmen, abkiihlen lassen. Nach
24 Std. Vorgang wiederholen. Herausneh-
men und vollstéindig abkiihlen lassen.

Pro Portion: 239 kcal |22 gE|5gF |27 gKH
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Kartoffelsuppe
ZUBEREITUNGSZEIT 2 Std. 30 Min.

ZUTATEN fur 3 Glaser a 600 ml
o 1 Zwiebel

1 Stange Porree

« 200 g Knollensellerie

* 300 g Méhren

« 500 g Kartoffeln

« 4 Stiele Majoran

2 EL Rapsadl

¢ 1,2 | Gemiisebriihe

o Etwas frisch geriebene Muskatnuss
e Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Zwiebel schilen, wiirfeln. Porree
-I putzen, waschen, in Ringe schneiden.
Sellerie, Mohren und Kartoffeln schélen,
grob wiirfeln. Majoran waschen, trocken
tupfen und die Blittchen abzupfen.

Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel,
2 Porree, Sellerie, Mohren und Kartof-
feln darin andiinsten. Mit Gemiisebriihe
abloschen, Majoran zugeben. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Aufkochen lassen und
zugedeckt 20-25 Min. kdcheln lassen.

Suppe fein piirieren, mit Muskat-
3 nuss, Salz und Pfeffer abschmecken.
Heild in sterile Glaser geben. Glaser fest
verschlieRen und im Einkochtopf1 Std.
30 Min. bei 90 °C einkochen. Heraus-

nehmen und vollstandig abkiihlen lassen.

Pro Glas: 242 kcal |6 gE|7 g F | 41 g KH

Gemiiseeintopf
mit Linsen

ZUBEREITUNGSZEIT 4 Std.

ZUTATEN fir 8 Glaser a 500 ml

1 Knoblauchzehe ¢ 2 EL Rapsél
e 2 Zwiebeln e 2 EL Tomatenmark
* 400 g Brokkoli * 400 g gehackte

« 400 g Blumenkohl
« 200 g griine Bohnen e 2 | Gemiisebriihe
« 200 g Rosenkohl
« 300 g Mohren

« 4 Stiele Thymian
o 1 Chilischote

Tomaten (Dose)

¢ 250 g griine
Linsen

o 1 Prise Zucker

o Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Knoblauch und Zwiebeln schéilen,

fein wiirfeln. Brokkoli und Blumen-
kohl waschen, putzen, in R6schen teilen.
Bohnen waschen, putzen, ggf. halbieren.
Rosenkohl putzen, die Stielansétze kreuz-
weise einschneiden, waschen. Méhren
schilen, in Stiicke schneiden. Thymian
waschen, trocken tupfen, Blattchen ab-
zupfen. Chili waschen, nach Belieben die
Kerne entfernen, in Ringe schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen. Knoblauch
2 und Zwiebeln darin andiinsten.
Tomatenmark zugeben, kurz mitrosten. Mit
gehackten Tomaten und Gemiisebriihe abl6-
schen. Gemiise, Thymian und Chili zugeben,
aufkochen lassen. Linsen abspiilen, zuge-
ben. Zugedeckt 20-25 Min. kocheln lassen.

Suppe mit Zucker, Salz und Pfeffer
3 abschmecken. In sterile Glaser fiillen,
fest verschliefsen. In einem Einkochtopf
bei 100 °C1 Std. 30 Min. einkochen. He-
rausnehmen, abkiihlen lassen. Den Ein-
kochvorgang nach 24 Std. wiederholen.

Pro Portion: 205 kcal [ 13 gE |3 gF|35gKH



GUTES BEWAHREN

TIPP: Geben Sie Sahne oder

. Créme fraiche zum Verfeinern
der Suppe erst dazu, wenn Sie
: sie verzehren. Milchprodukte

eignen sich nicht zum Einko-

: chen, da in ihnen noch Keime
enthalten sein kénnen, die

: auch nach dem Einkochvor-

. gang noch aktiv sind.
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Mantino & Motz

[:' VEGGIE ! [: SCHNELL

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.
fiir 2-3 Personen

FUR DIE BROTKASTCHEN

o Etwa 200 g verschiedene Kisereste

e 1 Frithlingszwiebel

e Je 1 Knoblauchzehe und Chilischote
(nach Belieben)

« 1 gute Handvoll frische Krauter
(z. B. Basilikum, Petersilie, Schnittlauch)

e 1 schlankes Baguette

FUR DEN SALAT

e 1 gute Handvoll gemischte Salat- und
Krauterblitter

e Salz

o Pfeffer

e V2 TL Senf

e 1 EL Essig

«2ELOI

« 1 Tasse Tomatenwiirfel (nach Belieben)

STARKOCHE

Herrlich cremig

Wir lieben Kise! Und wenn Starkoche wie Donna Hay,
Alfons Schuhbeck sowie Martina und Moritz ihn
auftischen, schmeckt er uns gleich doppelt so gut

Den Kise falls notig entrinden und
in 1 ecm grofe Wiirfel schneiden.
Die Friithlingszwiebel putzen, waschen
und fein schneiden. Knoblauchzehe
schilen, Chilischote waschen und beides
fein wiirfeln. Die Krauter waschen,
trocken tupfen und fein schneiden. Alles
gut vermischen. Kein Salz, kein Pfeffer
- all das ist wiirzig genug. Den Backofen
auf180 °C Umluft (200 °C Ober-/Unter-
hitze) vorheizen.

Von einem schlanken Baguette gut

5-6 cm dicke Scheiben abschneiden.
Diese so aushohlen, dass auf allen Seiten
eine diinne Schicht Brot bleibt und eine
Art Kistchen entsteht. Die Brotkédstchen
auf ein Backblech setzen und mit der
Kiasemischung fiillen.

Die gefiillten Brote im Backofen etwa

8-10 Min. backen, bis das Brot ge-
briaunt und der Kése innen geschmolzen
ist. In der Zwischenzeit fiir den Salat die
Salat- und Krauterblitter putzen und
waschen. Aus Salz, Pfeffer, Senf, Essig

und Ol ein Dressing rithren und den
Salat damit anmachen. Tomatenwiirfel
erst ganz zum Schluss untermischen.

Die Brotkastchen auf grofen Tellern

platzieren, den Salat auf der freien
anderen Tellerhélfte anrichten und
sofort servieren — solange der Kése noch
heil und schmelzend ist.

Pro Portion: 777 kcal | 33 g E| 42 g F | 66 g KH

BUCHTIPP:

Mit ihren besten Rezepten aus 30 Jahren
zeigen Martina und Moritz, wie Sie mit
kreativen Kniffen traditionelle Gerichte

ganz leicht aufpeppen kénnen.
Becker Joest Volk Verlag, 28 Euro

05/2019 Lonqgenuss 95



Kartoffel-Ziegen-
kiise-Frittata

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std.

ZUTATEN fur 2 Personen

« 250 g festkochende Kartoffeln (geschiilt,
zerkleinert)

¢ 1 frische Chorizo (in diinne Scheiben
geschnitten)

e 1 EL Olivendl

e 4 Eier

180 ml Rahm

« 100 g Ziegenquark

« 100 g fertig gekauftes Zwiebel-Relish

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 200°C vorheizen.
-I Kartoffeln, Chorizoscheiben und
Ol in einer Auflaufform (1,5 | Inhalt)
vermischen und im heifRen Ofen 30 Min.
schmoren.

Eier und Rahm verriithren und
2 iiber die Kartoffelmischung giel3en.
Kleckse vom Ziegenquark und das
Zwiebel-Relish darauf verteilen. Im
heifsen Ofen 15-20 Min. backen, bis die
Eimasse stockt und sich die Frittata
goldbraun farbt.

Pro Portion: 913 kcal | 32 g E | 67 g F | 45 g KH

BUCHTIPP:

In ihrem Best-of-Kochbuch , Die neuen
Klassiker” prasentiert die beliebte Star-
kéchin tiber 300 Rezepte im typischen
Donna-Hay-Stil: klassisch mit moder-
nem Touch. AT Verlag, 48 Euro
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ZUBEREITUNGSZEIT 5 Min. zzgl.
30 Min. Temperierzeit

fiir 4 Personen

e 250 g reifer Camembert oder Brie

« 60 g wiirziger Weichkise
(z. B. Limburger oder Taleggio)

e 3-4 TL Obazda-Gewiirz (ersatzweise
1 TL edelsiifles Paprikapulver, je 1 Prise
Chiliflocken, gemahlener Kiimmel,
gemahlener Koriander und Pfeffer aus
der Miihle)

« 60 g Frischkise (Doppelrahmstufe)

« Mildes Chilisalz

e 1 EL Schnittlauchrélichen

e 4 Laugenbrezen (ersatzweise andere
Brotsorten)

Den Camembert und den Weichkise
in kleine Wiirfel schneiden und in ei-

ner Schiissel etwa 30 Min. Zimmertem-
peratur annehmen (temperieren) lassen.

Anschliefsend das Obazda-Gewiirz

mit 6 EL warmem Wasser verrithren
und mit dem Frischkise unter die tempe-
rierten Kasewiirfel rithren. Alles griind-
lich verriihren und den Obazdn zuletzt
mit Chilisalz abschmecken.

Zum Servieren den Obazdn auf
kleine Schalen verteilen und mit
Schnittlauch bestreuen. Die Brezen dazu

reichen.

Pro Portion: 586 kcal [ 23 g E|32g F |51 gKH

Das Rezept lisst sich sehr gut
variieren: Fiir einen Obazdn mit Gorgon-
zola und Orange (fiir ca. 4 Personen),
300 g reifen Camembert oder Brie sowie
70 g Gorgonzola in kleine Wiirfel schnei-
den und in einer Schiissel 30 Min. Zim-
mertemperatur annehmen lassen. Dann

STARKOCHE

A%Mdemh&%k

mit 150 g Frischkise (Doppelrahmstufe),
3—4 EL Sahne und 2 TL abgeriebener un-
behandelter Orangenschale gleichmifig
verriihren. Mit etwas Chilisalz wiirzen und
zum Servieren mit 1 EL Basilikumblittern
(in feinen Streifen) bestreuen.

BUCHTIPP:

Kleine Happchen, groRRes Gliick!

In ,Klein, aber fein“ serviert Alfons
Schuhbeck Appetizer, Fingerfood,
Snacks und andere kostliche Kleinig-
keiten. ZS Verlag, 19,99 Euro
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~ Kafleeklatsch -+«

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

Schoko-Alternative

Die Energy Balls von Edeka
bestehen lediglich aus drei
Zutaten: Datteln, Hasel-
niisse und Kakao. Gesund
und lecker! Ca. 2,90 Euro

Herrlich fruchtig Ausgleichend Energieschub
Die Erdbeer-, Himbeer-, Perfekt fiir eine kurze Auszeit Cremig, knackig, gut:
Aprikosen- und Schwarz- im hektischen Alltag ist der Power Corner von
kirsch-Aufstriche von Bio-Tee ,,Orange Ingwer"“ von Miiller ist ein protein-
Schwartau gibt es jetzt Mefimer. Fruchtig, wiirzig — reicher Quark-Joghurt-
auch zuckerreduziert. eine tolle Geschmacks- Frucht-Mix mit ganzen
Ca. 2,20 Euro kombi. Ca. 3 Euro Niissen. Ca. 1 Euro

ADVERTORIAL

NEUER KUCHENHELFER
Hier kommti
der Whacker!

Wer kennt das nicht: Gerade gréf2ere Mengen Hackfleisch

lassen sich in Topf oder Pfanne nur miihsam gleichmiRig
fein zerteilen. Und Gabeln oder anderes spitzes Gerit
kénnen leicht beschichtete Pfannen und Tépfe zerkratzen.
Abhilfe schafft jetzt der WHACKER, der neue Kiichenhelfer
von Gefu. Ein Spezialzerkleinerer aus hochwertigem Kunst-
stoff und hitzebestindig bis 210 °C. Mit leichten Drehbewe-
gungen kénnen Sie damit sogar angefrorenes Hackfleisch
miihelos zerkleinern und ein gleichmiRiges Garergebnis
erzielen, ohne der Beschichtung lhres Kochgeschirrs zu
schaden. Und nicht nur beim Zerteilen von Hackfleisch ist
der WHACKER eine gute Hilfe in der Kiiche: Auch Avocado,
Crumble, Kartoffeln oder Tofu lassen sich mit ihm schnell
zerkleinern, etwa fiir eine frische Guacamole oder einen le-
ckeren Kartoffelstampf. Ca. 15 Euro, iiber www.gefu.com

Fotos: PR (13) | lllustrationen: gettyimages.de/VectOrOvich, setory


http://www.gefu.com

DIES & DAS

Baileys Pralinen

ZUTATEN fiir ca. 20 Pralinen

e 1 BAHLSEN Comtess BAILEYS

e 1 Schuss BAILEYS ¢ 30 g Frischkiise

« 300 g Zartbitterkuvertiire « Krokant,
getrocknete Bliiten etc. zum Verzieren

ZUBEREITUNG

1. Mit einer Gabel BAHLSEN Comtess
fein zerbroseln, bis eine sandige Masse
entsteht. Mit Frischkédseund BAILEYSin
einer grofRen Schiissel gut vermengen.
2. Aus der Masse kleine Bille rollen und
auf einem mit Backpapier ausgelegten
Blech legen. Ein Ball entspricht ca. 1 EL
der Teigmasse.

3. Bille kurz kiihl stellen. Kuvertiire
uber dem Wasserbad schmelzen.

ADVERTORIAL

4. Mithilfe einer Gabel die Kuchenbille
in der geschmolzenen Kuvertiire rollen
und wieder zuriick auf das Backpapier
legen. Darauf achten, dass tiberschiis-
sige Kuvertiire vorher abgestrichen
wird, damit die Pralinen keine , Fuls-
chen“ bekommen.

5. Pralinen nach Belieben mit Krokant,
getrockneten Bliiten o. A. verzieren und
bis zum Servieren kiihl stellen.

Einfach

verfiihrerisch

Cremiger Sahne-Whiskey-Likor

trifft auf saftigen Rithrkuchen:
BAHLSEN Comtess BAILEYS ist das
neue Genusserlebnis. Ca. 2 Euro, ab
sofort im Supermarkt erhiltlich!

DER HERBST

IST DA!

Wie das duftet!
Eine mit Liebe gekochte Suppe

schmeckt késtlich und tut so gut.

60 neue Rezepte von einfach bis
raffiniert gibt es in diesem Buch.
Dorling Kindersley, 16,95 Euro

Unverwiistlich

Die Bratreinen von

Le Creuset gibt es jetzt
im kleineren Format.
Ideal fiir saisonale
Beilagen wie gertsteten
Ofenkirbis. 26 cm, 3-ply
Edelstahl, ca. 150 Euro,
z.B. Uber lecreuset.de

Ab in die Pilze

Das Pilzmesser von Rdsle ist leicht
geschwungen und schén scharf. Mit
der einklappbaren, auswechselbaren
Burste kann erster grober Schmutz
entfernt werden.

Ca. 40 Euro,

uber roesle.com

Das Auge isst mit

Herbstrosen, buntes Laub und reife
Beeren: Mit dem Liufer von Apelt holen Sie
sich die Farben der Saison auf den Tisch.
46 x135 cm, ca. 30 Euro. Z.B. tiber otto.de

Alles Liebe, Bonduelle!

Bonduelle feiert in Deutschland seinen

50. Geburtstag mit einer Jubildums-
Edition vom Goldmais. Bis Ende

November kénnen Kiufer der vergol-

deten Konserve eins von 550 Gold-

stiicken im Gesamtwert von mindes-

tens einer halben Million Euro
gewinnen. Mehr unter bonduelle.de

wog Deutschlands grofiter Kiirbis

2018 — geziichtet in einem Privatgar-
ten in Bayern. Ob das diesen Herbst

noch getoppt werden kann?
Wir sind gespannt!
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ADVERTORIAL

AKTIVURLAUB IM TIROLER HINTERTUX

Zwischen bunter Natur
und blauem Glelschereis

Dort, wo die Adler und Murmeltiere zu Hause sind, wo
Wanderer und Mountainbiker ein lautes ,,Juchhe“ nicht
unterdriicken kénnen und wo die typisch urige Tiroler
Gemiitlichkeit gelebt wird, verwéhnen Frieda und Martin
Klausner ihre Giste. Ihr Hotel Klausnerhof im Tiroler Hin-
tertux haben die beiden leidenschaftlichen Gastgeber zu
einem Wobhlfiihlresort mit Herz und einem Vorzeigebetrieb
der Viersternekategorie gemacht. Die gemiitlichen Zimmer
und Suiten geben den Blick auf das Gebirgsmassiv der

Tuxer Alpen frei, wo mit dem Hintertuxer Gletscher
Osterreichs einziges Ganzjahresskigebiet liegt. Insgesamt

350 Kilometer Wanderwege und 800 Kilometer Mountain-
bikestrecken gilt es, in Tux zu erobern. Im Dachgeschoss
des Hotels ,thront“ das PanoramaSpa mit einer exklusi-
ven Aussicht auf das ewige Eis. Die ausgezeichnete Kiiche
verwéhnt Feinschmecker vorwiegend mit Produkten aus
der hoteleigenen Landwirtschaft. Martin Klausners Wein-
keller ist ein Geheimtipp fiir Liebhaber feiner Tropfen.
Weitere Informationen unter klausnerhof.at
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Wandern und
Weingenuss

Ein Gldschen in Ehren kann keiner verwehren
—und der Wein schmeckt im Urlaub doch
gleich noch besser! Wir stellen Ihnen
bezaubernde Reiseziele fiir GeniefSer vor

Weingenuss trifft
auf Wellness

Umgeben von sonnenverwshn-

ten Hangen des Weinanbaugebie-

tes Sudtirol liegt das Hotel Therme
Meran. Neben dem umfassenden
Wellnessangebot erhalten Giste ei-

nen Einblick in die Weinherstellung

an einem der iltesten Weinorte

Sudtirols: auf dem Schloss Rametz.
Begeben Sie sich auf Exkursion

tber den ,Sissiweg" entlang der

Passer durch die versteckten Win-

kel der Stadt bis hin zum Schloss.

Bei einer Weinberg- und Museumsfithrung
erleben Sie die Aromen der edlen Tropfen
bei einer Degustation. Tipp: Vom 18. bis
20. Oktober 2019 findet das Traubenfest in
Meran statt. hotelthermemeran.it

© © 0 0 000 000000000000 0000000000000 000000000 00 00

Preisgekronter Winzer ladt ein

Wer kénnte zu einem Besuch beim Falstaff-Winzer des Jahres
schon Nein sagen? Der Preis ging 2019 an Christoph
Neumeister in Straden im Vulkanland Steiermark. Sein Bio-
Weingut erstreckt sich tiber 30 Hektar, verteilt auf unzihlige
kleine und kleinste Weingirten in Steillagen. Besucher kénnen
sich im familieneigenen Restaurant ,Saziani Stub’n* laben —
dort sorgt der Haubenkoch Harald Irka fur kulinarische
Geniisse. Das Weingut und das Restaurant werden seit Mitte
2004 durch das Schlafgut Saziani erginzt. Insgesamt gibt es
sieben grofiziigige Appartements fur jeweils zwei bis vier
Personen. neumeister.cc

Fotos: Klausnerhof (2); Hotel Therme Meran/Guenter Standl (1); IDM Suedtirol (1); Neumeister (2)

Illustration: gettyimages.de/Feilina Calorine
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3 AUSGABEN FUR NUR 11,90€

Bestellung per Post BS88 Bestellung online FEES Bestellung per Telefon =

Schreiben Sie an:
Abo-Service falkemedia
Sois(s)tltalien
Postfach 810640
70523 Stuttgart

www.soisstitalien.de/ Rufen Sie einfach an unter:
probeabo +49 71172 52 291

ABO-ID: SII19P
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Illustratinonen: gettyimages.de/Arkadivna, Tabitazn

Aus der Landbackstube

tuck fur
tuck ein

Genuss

Wir bringen frischen Wind in die Backstube und tischen fiinf
neue Blechkuchen auf. Drei siif$, zwei herzhaft - da ist fiir jeden
Geschmack etwas dabei

Rezepte: Hans-Joachim Jiger, Henrieke Wolfl
Fotos & Styling: Anna Gieseler

[VEGGIE | [ LEICHT]

Aprikosenkuchen
mit Knusper-
Miislistreusel

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 45 Min.
ZUTATEN fiir 20 Stiicke

FUR DEN TEIG

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

¢ 2 EL Zucker

o 1 Prise Salz

¢ 1 Pck. Trockenhefe oder V> Wiirfel
frische Hefe

.1 Ei

« 30 g weiche Butter

FUR BELAG UND STREUSEL

« 1,5 kg frische Aprikosen (alternativ 1 kg
Aprikosen aus der Dose, abgetropft)

¢ 150 g Knusper-Miisli

» 100 g Weizenmehl Type 405
¢ 70 g Zucker
« 100 g weiche Butter

ZUBEREITUNG

Fiir den Teig Mehl, Zucker und Salz

miteinander vermengen. Danach die
Hefe in 100 ml lauwarmem Wasser auf-
16sen und mit Ei und Butter zur Mehl-Zu-
cker-Salz-Mischung geben und zu einem
Teig verkneten. Der Teig muss sich gut
von der Schiissel l16sen. Teig mit einem
Tuch abdecken und an einem warmen
Ort etwa 45 Min. gehen lassen.

In der Zwischenzeit die Aprikosen
2 waschen, trocknen, halbieren und
entsteinen. Fiir die Streusel Knusper-
Miisli, Mehl und Zucker mischen.
Die weiche Butter mit den trockenen
Zutaten der Knusper-Miislistreusel
verkneten. Backofen auf 180 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

BLECHKUCHEN

{1

Den fertigen Hefeteig auf einer leicht

bemehlten Arbeitsfliche noch ein-
mal kurz durchkneten und auf einem mit
Backpapier belegten Blech ausrollen. Die
Aprikosenhilften gleichmilRig auf dem
Hefeteig verteilen und mit den Streuseln
belegen. Den Blechkuchen im vorgeheiz-
ten Backofen etwa 35 Min. backen.
Herausnehmen, abkiihlen lassen und in
Stiicke geschnitten servieren.

Pro Stiick: 175 kecal [ 3gE|6 g F |26 g KH

Tipp: Kaufen Sie am besten ein
Knusper-Miisli ohne Zuckerzusatz. Wenn
das Miisli Zucker enthilt, kénnen Sie
alternativ etwas weniger Zucker fiir die
Streusel verwenden.
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Kartoffel-
Maronen-Kuchen

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Std. 20 Min.

ZUTATEN fir 4 Personen

o 2 Wiirfel Hefe

¢ 2 TL Zucker

« 500 g Weizenvollkornmehl zzgl. etwas
mehr zum Bearbeiten

e Salz und Pfeffer

¢ 7 EL Olivensl

¢ 400 g Maronen

104 Loncéﬁenuss 05/2019

. TIPP: Wer mag, betriufelt den

¢ Kuchen vor dem Servieren mit

. etwas Kiirbiskernél statt mit Oli-

vendl. Statt der frischen Maronen
. kdnnen Sie auch bereits gegarte,

. vakuumierte verwenden und auf

. den Réstvorgang verzichten.

e 1 rote Zwiebel

e 3 Zweige Rosmarin

« 400 g Kartoffeln

¢ 250 g Mozzarella

¢ 200 g Schmand

» 100 g Feldsalat

« 100 g Schinkenwiirfel

« 75 g Kiirbiskerne

o Etwas Olivendl oder Kiirbiskernol

ZUBEREITUNG
'I Hefe mit dem Zucker in 275 ml lau-
warmem Wasser auflésen. Mehl mit

1TL Salz in einer Schiissel mischen.
Hefemischung zugieRen, 2 EL Ol zugeben
und alles kriftig zu einem glatten Hefe-
teig kneten. Zugedeckt an einem warmen
Ort 45 Min. gehen lassen.

Inzwischen den Backofen auf
2 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Die Maronenschale an der glatten Seite
kreuzweise einschneiden. Auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech geben
und im heifsen Ofen 15-20 Min. résten.

Zwiebel schilen und in Ringe schnei-
3 den. Rosmarin waschen und trocken
tupfen. Nadeln von den Zweigen zupfen
und fein hacken. Die Kartoffeln schilen
und in sehr diinne Scheiben raspeln oder
schneiden. Mozzarella abtropfen lassen
und in diinne Scheiben schneiden.

Maronen aus dem Ofen nehmen und

abkiihlen lassen. Temperatur des
Ofens auf 220 °C hoch stellen. Teig auf ei-
ner leicht bemehlten Arbeitsflache kurz
durchkneten und auf die Gréf3e eines
Backblechs ausrollen. Auf ein mit Back-
papier belegtes Blech legen. Schmand
glatt rithren, gleichmiRig auf den Teig
streichen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Mozzarella auf dem Schmand verteilen.

Maronen schilen und grob hacken.

Zusammen mit den Kartoffelschei-
ben, der Zwiebel und dem Rosmarin auf
dem Mozzarella verteilen und alles mit et-
was Salz und Pfeffer wiirzen. Mit 3 EL Oli-
venol betrdufeln und im heilRen Ofen 35—
40 Min. goldbraun und knusprig backen.

In der Zwischenzeit Feldsalat ver-
6 lesen und gut waschen. Schinken
mit den Kiirbiskernen in einer Pfanne
ohne Zugabe von Fett knusprig auslassen.
Kuchen aus dem Ofen nehmen und mit
dem Feldsalat sowie der Schinken-Kiir-
biskern-Mischung anrichten, mit iibri-
gem Ol betriufeln und servieren.

Pro Portion: 1349 kcal |45 g E|59 g F| 171 g KH
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Mangold-Kiirbis-
Kuchen mit Kriauter-

Joghurt-Solse

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Std.

ZUTATEN fuir 4 Personen

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

« 1 Pck. Backpulver

¢ 75 ml Milch

« 100 ml Rapsol

106 Lant\iﬁenuss 05/2019

TIPP: Wer gerne kriftigen Kise

mag, verwendet statt Emmentaler
einen mittelalten bis alten Berg-
kdse. Auch Blauschimmel- oder
Ziegenkise passen hervorragend
zu der Mangold-Kiirbis-Kombi!

¢ 200 g Quark

e Salz

o 1 Zwiebel

¢ 2 Knoblauchzehen

« 500 g buntstieliger Mangold
» 750 g Hokkaido-Kiirbis

o Pfeffer

o 3 Eier

« 300 g saure Sahne

¢ 100 g Sahne

o Etwas frisch geriebene Muskatnuss
« 100 g geriebener Emmentaler
¢ 2 unbehandelte Zitrone

e 2 Friihlingszwiebeln
« 1 Bund gemischte Kriuter
(z. B. Petersilie, Schnittlauch, Dill)
« 150 g Schafskise
« 400 g Joghurt

ZUBEREITUNG

Mehl und Backpulver in einer Schiis-

sel mischen. Milch, 75 ml Ol, Quark und
1TL Salz zugeben und alles zu einem glatten
Teig kneten. In Frischhaltefolie wickeln und
30 Min. in den Kiihlschrank legen.

Inzwischen Zwiebel und Knoblauch
2 schilen und beides in feine Wiirfel
schneiden. Mangold waschen und die
Bléatter von den Stielen trennen. Die
Blétter grob hacken, die Stiele in Stiicke
schneiden. Kiirbis waschen, entkernen
und in Spalten schneiden.

2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Den
3 Kiirbis darin bei mittlerer Hitze

5-8 Min. braten. Aus der Pfanne nehmen
und beiseitestellen. Ubriges Ol in die
Pfanne geben und Zwiebel und Knoblauch
darin andiinsten. Mangoldstiele zugeben
und ebenfalls mitdiinsten. Dann die Blat-
ter nach und nach zugeben und in der
Pfanne zusammenfallen lassen. Kiirbis zu-
riick in die Pfanne geben und alles mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Ofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Den Teig auf einer
leicht bemehlten Arbeitsflache etwas
grolder als das Backblech ausrollen. Auf
ein mit Backpapier belegtes Blech geben,
dabei auch einen Rand bilden. Mangold-
Kiirbis-Mischung daraufgeben.

Eier, saure Sahne, Sahne, Salz,
5 Pfeffer und etwas Muskatnuss ver-
quirlen. Die Halfte des Kases unterriih-
ren und den Guss iiber dem Gemiise ver-
teilen. Mit dem iibrigen Kése bestreuen
und im heifsen Ofen 30-40 Min. backen.

Inzwischen Zitrone heils waschen.
6 Die Schale fein abreiben, den Saft
auspressen. Friithlingszwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden.



Illustratinon: gettyimages.de/Arkadivna

Kréuter waschen und trocken tupfen. Ggf.
Blattchen abzupfen und alles fein hacken.
Schafskise gut abtropfen lassen und mit
der Gabel leicht zerdriicken. Joghurt mit
Schafskase, Frihlingszwiebeln, Krautern
und Zitronenabrieb vermengen und mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschme-
cken. Kuchen aus dem Ofen nehmen und
mit der Krauter-Joghurt-SofRe servieren.

Pro Portion: 1350 kcal | 50 g E|73 g F| 126 g KH

Hirse-Kirsch-Kuchen

ZUBEREITUNGSZEIT etwa 1 Std. 20 Min.
ZUTATEN fiir etwa 20 Stiicke

FUR DEN TEIG

¢ 250 g Hirse

o 1 Prise Salz

o 2 Eier

* 100 g Zucker

« 160 g Kartoffelstiirke
¢ 1 Pck. Backpulver

FUR DEN BELAG

o 1,4 kg frische SiiRkirschen

o 2 Pck. Vanillepudding-Pulver

« 700 ml Kirschsaft

¢ 6 EL Zucker

« 3—-6 Tropfen Bittermandelaroma

ZUBEREITUNG

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
-I vorheizen. Hirse abspiilen und mit
700 ml Salzwasser zum Kochen bringen.
15-20 Min. kécheln lassen. Vom Herd
nehmen und 10 Min. quellen lassen. An-
schlieRend die abgekiihlte Hirse mit Eiern,
Zucker, Kartoffelstiarke und Backpulver
verriithren. Den Hirseteig auf ein gefettetes
oder mit Backpapier ausgelegtes Backblech

geben, gleichmilRig verteilen und im
heiRen Backofen auf der mittleren Schiene
20-30 Min. backen.

Inzwischen die Stiele der Kirschen
2 entfernen und die Friichte waschen,
trocknen, halbieren und entsteinen. Den
Vanillepudding nach Packungsanweisung
kochen, aber anstatt Milch 300 ml Wasser,
den Kirschsaft und Zucker verwenden.
Die frischen Kirschen zusammen mit
dem Bittermandelaroma unter den nicht
mehr kochenden Pudding riithren.

3 Den Boden aus dem Ofen nehmen
und etwas abkiihlen lassen. Warmen
Kirschpudding mit den Kirschstiickchen
gleichmiRig auf dem Boden verteilen,
vollstindig abkiihlen lassen. In Stiicke
schneiden und servieren.

Pro Stiick: 130 kcal [2gE|2gF|25gKH

Tipp: Alternativ kdnnen Sie auch Schat-
tenmorellen oder Sauerkirschen aus dem
Glas und auch den Saft fiir diesen Kuchen
verwenden.

[[VEGGIE | [ LEICHT

Saftiger Zucchini-
Zitronen-Kuchen

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. zzgl. 15 Min.
Ruhezeit

ZUTATEN fur etwa 20 Stiicke

o 1 unbehandelte Zitrone

e 2 grofle Zucchini (a 350 g)

o 1 Bund Zitronenmelisse

o 3 Eier

¢ 120 ml Rapsél

150 g Zucker

« 250 g Weizenmehl Type 405

« 200 g gemahlene Haselniisse

BLECHKUCHEN

1 Pck. Backpulver
* 250 g Puderzucker
¢ 4 EL Milch

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Die Zitrone sowie die
Zucchini waschen und trocknen. Die
Enden der Zucchini sparsam abschnei-
den. Zucchini mit einer Kiichenreibe fein
raspeln, die Schale der Zitrone fein abrei-
ben. Zitronenmelisse waschen, trocken
tupfen, Blittchen abzupfen und diese
hacken.

Fiir den Riihrteig die Eier mit dem
2 0Ol und dem Zucker glatt rithren. Da-
nach Mehl, Haselniisse und Backpul-
ver miteinander verrithren und zusam-
men mit den Zucchiniraspeln sowie 1 EL
Zitronenschale unter die Eier-Ol-Masse
rithren. Den Teig auf ein mit Backpapier
belegtes Blech geben, gleichmalRig vertei-
len, im Backofen etwa 30 Min. backen.

Den Zitronen-Zucchini-Kuchen etwa
3 15 Min. auskiihlen lassen. Den Saft
der Zitrone auspressen. Fiir die Zitronen-
Glasur den Puderzucker mit 6 EL Zitro-
nensaft und Milch verriithren. Die Glasur
gleichmilRig tiber dem Kuchen verteilen.

Pro Stiick: 276 kcal |[5gE |13 gF |34 gKH

Tipp: Die Zucchini kénnen auch durch ge-
riecbene Mohren oder Kiirbis ersetzt werden.
Eine Mischung aus Zucchini und Méhren
bringt eine tolle Farbe auf den Teller!
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SERIE

Kolumne

Unsere Kolumnistin Jutta Kiirz isst gern Fleisch —wenn es aus

artgerechter Haltung kommt. Die Debatte um das Tierwohl

unterstiitzt die Food-Enthusiastin aus vollem Herzen

ama Muh hat eine lange

Elternzeit. Mit ihren Kélb-

chen. Deshalb ist ihre Milch
so lecker. Sagt Bauer Sorensen. Schwein-
chen Piggy stirbt gliicklich und liefert
daher einen wunderbaren Schinken.
Sagt der Raucher-Meister Matthiessen.
Fliegende Hiithner sind fréhlich, deshalb
schmecken die Eier so gut. Ihr Fleisch
auch. Sagt Bauerin Hansen.

Es hat sich etwas gedndert. In letzter Zeit
fallt mir auf, dass meine landlichen Futter-
Quellen mehr Seele zeigen, anders iiber
ihre Tiere sprechen, als ich es gewohnt
war. Enkes Schafe und ihre Limmer haben
Namen und werden gut gehiitet, umarmt
und haben ihre ganz eigenen Geschichten.
Und auch Caris Zicklein hiipfen um ihre

Miitter herum, wiahrend diese gemolken
werden. Ich freue mich schon auf die
Ziegenbutter! Im Online-Handel sehe ich
,Fleisch von gliicklichen Galloways®. Und
daist ja auch Hanna, die nicht nur ihre
Kinder iiber die MalRen liebt, sondern auch
die Kinder ihrer Tiere. Sie sind ihr richtig
ans Herz gewachsen - selbst, wenn klar ist,
dass sie Nahrungslieferanten sind...

Ja, es geht um das Tierwohl, um Tier-
haltung. ,Tierhaltung bezeichnet die ei-
genverantwortliche Sorge des Menschen
fiir ein Tier, Giber das er die tatsiachliche
oder rechtliche Verfiigungsgewalt hat.
Kernaspekte der Tierhaltung sind die
Ernidhrung, Pflege und Unterbringung
des Tieres.” So nachzulesen bei Wikipe-
dia. Aber aktuell, so erlebe ich es, geht es

vielen immer mehr auch um Respekt und
Moral. Um den Umgang mit ihren Tieren.
Nicht nur um ihren Nutzen.

Beim Biicherstapel-Aufrdumen ist mir
Peter Singers ,Animal Liberation. Die
Befreiung der Tiere” gerade wieder in
die Héande gefallen. Und daneben liegend
,Warum wir Hunde lieben, Schweine es-
sen und Kiihe anziehen“ von Melanie Joy
- die mit ihrer Karnismus-Debatte eine
Welt bewegte...
die gleiche Weise und im gleichen Aus-

,Alle Tiere konnen auf

mald wie Menschen leiden. Sie empfinden
Schmerz, Freude, Frustration, Einsam-
keit und Mutterliebe. Jedes Mal, wenn wir
etwas tun, das in ihre Bediirfnisse
eingreift, sind wir moralisch dazu ver-
pflichtet, die Tiere zu beriicksichtigen.”
Das schreibt Peter Singer. Der Tier-Ethi-
ker ruft auf zu einem humaneren Umgang
mit Tieren. Mit unseren Haustieren - die
wir ja zuweilen verehren und verwohnen.
Aber auch mit unseren Nutztieren, die
Teil unserer Nahrungskette sind.

Nein, ich bin weder Veganerin noch
Vegetarierin. Was ich respektiere! Aber ich
bin auch kein ,Fleischfresser - es geht gut
ohne. Als Food-Enthusiastin fallt mir immer
etwas ein. Aber ich hasse Massentier-
haltung und freue mich tiber tierschiitzen-
de MalRnahmen wie die ,,Europiische
Masthuhn-Initiative“, deren hohe Haltungs-
standards nun auch aktuell von grofRen
amerikanischen Unternehmen unterstiitzt
werden. Ich habe Lust auf gute Produkte
und kaufe am liebsten dort, wo ich weil3,
dass Gemiise und Obst ,,sauber“ angebaut
werden und dass Tiere respektiert und ihre
Produkte wertgeschatzt werden. Ganz fern
von Ideologisierung und Marketing-Moral...

»Auch die Tiere sind Gottes Geschopfe®,
sagt mir Marianne, mit der ich dariiber
aufihrem Bio-Bauernhof diskutiere. Und
dann koche ich mir junge Kartoffeln und
geniele sie mit Quark und Leinél und
einem frischen griinen Salat...
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Gewusst wie!

Omas beste
Haushaltstipps

In Sachen Haushalt konnte unseren
GrofSmiittern keiner etwas vormachen.
Wir zeigen Ihnen ihre raffiniertesten
Tricks, die ganz ohne Chemie und
Schnickschnack funktionieren

N \.’ \ \\\\\\\\\\\\\\

Gutes Brot

Ist das Brot nicht mehr frisch und
wird langsam hart, bestreichen Sie
es mit etwas Wasser und geben Sie

Gegen Rotkohl-Flecken

es 10 Min. bei 180 °C Ober-/Unter- Der Rotkohl hat fiese Flecken auf der Tisch-
hitze in den Backofen. Schon decke hinterlassen? Kein Problem! Zahnpasta
schmeckt es wieder! kann hier Abhilfe schaffen: Einfach diinn auf den

Fleck streichen und einwirken lassen, bis sie
getrocknet ist. Danach die Tischdecke wie
gewohnt in der Waschmaschine waschen.

e

Adieu, Knoblauchfahne!

Knoblauch schmeckt zwar gut, doch der
Mundgeruch danach ist dulerst unangenehm.

/Y

_—_—

Ein roher Apfel vertreibt den Mief aber ganz
schnell. Seine Inhaltsstoffe spalten den

Ende der Eiszeit schwefelhaltigen Stoff im Knoblauch, der fir

\ In Ihrem Gefrierfach bilden sich den Geruch verantwortlich ist. Schon ist die
\ rasch Eisschichten? Enteisen Sie Knoblauchfahne verschwunden. A
/ den Gefrierschrank komplett und . )
reiben Sie danach die Innen- e

winde mit etwas Speiseé| ein.
L So setzt sich neues Eis nicht
mehr so schnell fest.

W
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ALTES WISSEN

Saubere Thermoskanne
So einfach reinigen Sie lhre Edelstahl-Thermos-
kanne: Bis zur Hilfte mit kochend heiRem
Wasser befiillen, eine Packung Backpulver
hinzufuigen und warten, bis das Pulver nicht
mehr schiumt. Danach bis zum Rand mit
Wasser aufgiefien, die Kanne verschlieRen und
tiber Nacht stehen lassen. Am nichsten
Morgen das Putzwasser abgiefen und mit
klarem Wasser nachspiilen.

.

/ % so rasch verwelken, gibt man eine
g Prise Zucker hinzu. Aber
= Vorsicht: Wirklich nur eine
Prise verwenden, sonst wird s
das Blumenwasser zum Nihr- <
boden fiir Mikroorganismen und die .
Blumen fangen an zu faulen. M’e—'l
Einmal nicht aufgepasst, und das rohe Ei
fallt auf den Boden — eine echte Heraus-
forderung, es wieder aufzusammeln.
Hier hilft Speisesalz. Bestreuen Sie das
rohe Ei damit, zieht es sich zusammen
und lisst sich mit einem Tuch oder einem
Spatel entfernen. Danach den Boden mit
Reiniger saubern.

Der Trichter-Trick

Flaschen trocknen besser, wenn sie auf
den Kopf gestellt werden. Damit sie nicht
umkippen, kénnen sie einfach tiber einen
umgedrehten Trichter gestiilpt werden.

human

Dufte Sache Saugwunder Paniermehl

Ist eine Flasche Ol ausgelaufen,
streuen Sie Paniermehl drauf. Das
saugt das Ol auf und Sie kénnen alles
leicht mit einer Schaufel oder einem
Kiichentuch entsorgen.

Gebrauchte Teebeutel nicht sofort
entsorgen! In den Kiihlschrank gelegt
saugen sie die schlechten Geriiche auf.
Dieser Trick funktioniert tibrigens auch
bei stinkendem Schuhwerk. Dafiir die
Beutel trocknen lassen und danach

fiir ein paar Stunden in die

Schuhe stecken.
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VORSCHAU

Die neue Ausgabe von anclﬁenuss erscheint am 24.10.2019

Winterliche Wohlfiihlkiiche

Deftige Sonntagsbraten und dampfende Eint6pfe, kostliche Wildgerichte und

Pasteten, Rotkohl mal ganz anders, sii3e Desserts und vieles mehr: Wir

prasentieren Gerichte, die den Winter feiern und die Seele wirmen.

Feines fiir die Festtage

In der Weihnachtszeit darf endlich mal
wieder aufwendiger gekocht werden.
Freuen Sie sich auf edle Festgerichte fiir
jeden Geschmack. Plus: unsere besten
Ideen fiirs Silvester-Fondue!
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