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Bruntje Thielke,
Chefredakteurin

Liebe Leserin, lieber Leser,

ein bisschen gesiinder essen, vielleicht sogar ein paar Pfunde
verlieren - das sind die beliebtesten Vorséitze zum neuen
Jahr. Wir helfen Ihnen dabei, sie umzusetzen: mit unseren
100 frischen Ideen aus der gesunden Kiiche!

Bei der Zusammenstellung der Rezepte fiir diese Ausgabe
war uns eines besonders wichtig: Dass der Genuss an
erster Stelle steht und alle Rezepte ausgewogen, aber
trotzdem richtig lecker sind. Fiir jeden Geschmack ist
nun etwas dabei - etwa feine Friihstiicksideen, cremige
Smoothies, leichte Gefliigelrezepte oder Sattmacher-
Gerichte mit Vollkorn. Dazu gibt es neue Veggie-Hits,
Abnehmrezepte unter 500 kcal, leichtes Low-Carb-Essen
und vieles mehr.

Ich wiinsche Thnen viel Spafl beim Nachkochen und einen
entspannten und vor allem genussvollen Start ins neue Jahr!

Thre
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Rundum gesund

‘Was wir essen, kann einen direkten Einfluss auf unser
Wohlbefinden haben. Manche Zutaten stirken das Herz,
andere sind zum Beispiel wichtig fiir ein gutes Bauch-
gefiihl. Auch Zucker zu reduzieren kann Krankheiten
vorbeugen. Ab Seite 110 finden Sie ausgewihlte Rezepte,
die schmecken und Threr Gesundheit guttun.

EDITORIAL

(&=

‘andR&

Ausgabe verpasst?

Alle bisher erschienenen
Ausgaben des Magazins
Mein LandRezept kénnen
Sie in unserem Onlineshop
bequem bestellen oder
direkt herunterladen:
Jalkemedia-shop.de

meinlandrezept.de/
facebook

@meinlandrezeptmagazin ! O-l
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Das Friihstiick ist fiir viele eine
der wichtigsten Mahlzeiten des
Tages. Hier kommen neue gesunde
Ideen fiir GeniefSer

Omelette mit Kiase
und Sesammohren

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 500 g junge Bundméohren * 12 Bund Friihlings-
zwiebeln * 100 g Schafskise * 40 g Sesamsaat

* 50 g Butter * 1 EL Honig * Salz * 125 ml Gemiise-
briihe * 8 Eier » 100 ml Milch * Pfeffer = 2 EL Ol

* 50 g geriebener Emmentaler * 200 g Sahnejoghurt
*1/5 TL Chiliflocken

Mohren gut waschen und putzen, dabei etwas

Griin stehen lassen. Frithlingszwiebeln putzen,
waschen, in feine Ringe schneiden. Schafskise grob
zerbroseln.

Sesam in einer Pfanne ohne Zugabe von Fett

goldbraun rgsten. Butter in einem breiten Topf
oder Pfanne mit Deckel erhitzen. Mohren darin
andiinsten. Honig dazugeben, mit Salz wiirzen,
Gemiisebriithe angiefien. Deckel aufsetzen, M6hren
darin 5-6 Min. diinsten. Deckel wieder entfernen
und so lange kocheln lassen, bis die Gemiisebriithe
eingekocht ist. Sesam zugeben, alles vermengen.

Inzwischen den Ofen auf 175 °C Umluft vorheizen.

Eier mit der Milch verquirlen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen.
Halfte der Eiermasse hineingiefen. Hélfte der
Frithlingszwiebeln und des geriebenen Kises
daraufstreuen und alles bei milder bis mittlerer Hitze
etwa 5 Min. stocken lassen. Dann mit der Hélfte des
Schafskises bestreuen und im Ofen 5-8 Min. zu Ende
garen. Aus den {ibrigen Zutaten ebenso ein weiteres
Omelett zubereiten.

Sahnejoghurt glatt rithren und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Omelett mit den Sesammaohren
und etwas Joghurt anrichten, mit etwas Chiliflocken

bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNG 30 Min.
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Bauernfriihstiick mit Wirsing

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 500 g festkochende Kartoffeln

+ 80 g Schwarzwilder Schinken

* 3 EL Butterschmalz * 300 g Wir-
sing * 1 Zwiebel * 12 Bund Schnitt-
lauch * 4 Eier * 60 ml Milch = Salz

+ Pfeffer

1Am Vortag die Pellkartoffeln
zubereiten. Dafiir die Kartof-
feln in etwas kochendem Wasser
je nach Grofie 20-25 Min. garen.
Abgiefien, abschrecken und
abtropfen lassen. Etwas abkiithlen
lassen und kalt stellen. Kartoffeln
am Folgetag pellen und 1 cm grof}
wiirfeln.

Schinken fein wiirfeln und
in einer Pfanne auslassen,

8 Mein LandRezept

herausnehmen. 1 EL Schmalz in
der Pfanne zerlassen und die
Kartoffelwiirfel bei mittlerer
Hitze etwa 3 Min. rundum gold-
braun anbraten.

Die dufieren Blitter des

Wirsings entfernen. Waschen,
halbieren und den harten Strunk
herausschneiden. In einem
Multizerkleinerer fein hacken,
alternativ mit dem Messer in feine
Streifen schneiden. 1 EL Schmalz
in einer Pfanne erhitzen und den
Wirsing darin 5 Min. andiinsten.
Pfanne vom Herd nehmen.

Die Zwiebel schilen und
fein wiirfeln. Den Schnittlauch
waschen, trocken tupfen und in

feine Rollchen schneiden. Eier,
Milch, 1 TL Salz, Pfeffer, Zwiebel
und Hilfte des Schnittlauchs ver-
quirlen.

Ubriges Schmalz in einer

Pfanne mit Deckel erhitzen.
Kartoffelwiirfel hineingeben, mit
der Eiermasse iibergiefien. Den
Schinken und Wirsing zugeben,
restlichen Schnittlauch dartiber-
geben und bei milder Hitze und
geschlossenem Deckel stocken
lassen. Ggf. vorsichtig wenden und
zu Ende garen, dann servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std. 15 Min.




Fotos: Tina Bumann (2) | Illustration: Sarah Schulte-Hotte

Warmes Miisli
mit Apfel

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 600 ml ungesiifiter Haferdrink
* 280 g Dinkel- oder Haferflocken
* 60 g Macadamianusskerne

+ 4 Apfel

Den Haferdrink mit den
Flocken in einen Topf geben
und aufkochen lassen. Unter gele-

gentlichem Riihren bei milder

Hitze etwa 10 Min. quellen lassen.

In der Zwischenzeit die Niisse

ganz nach Belieben fein oder
grob hacken. Die Apfel waschen
und auf der Kiichenreibe grob
raspeln. Die gehackten Niisse
und die geriebenen Apfel unter
die Flockenmischung heben und
servieren.

ZUBEREITUNG 15 Min.

Mein LandRezept 9
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Hafer-
Pfannkuchen
mit Apfelmus

ZUTATEN fiir 4 Personen

+ 900 g Apfel * 1/ Vanilleschote
*1EL Zitronensaft * 55 g Zucker
*100 g feine Haferflocken

%150 g Mehl * 200 ml Milch

* 200 g Joghurt = 12 TL Backpulver
« 3 Eier * Salz * 3 EL Ol

Apfel waschen, schilen, vierteln
lund entkernen. Mark aus der
Vanilleschote herauslosen. Apfel,
Vanillemark, -schote, Zitronen-
saft, 30 g Zucker und 50 ml Wasser
in einem Topf aufkochen.
Zugedeckt 8-10 Min. kécheln.

Inzwischen die Haferflocken

in einem Multizerkleinerer fein
mahlen. Mit Mehl, Milch, Joghurt,
Backpulver, Eiern, 1 Prise Salz und
dem iibrigen Zucker zu einem glat-
ten Teig verquirlen. 5 Min. quellen
lassen.

Olin einer Pfanne erhitzen.

Jeweils eine kleine Kelle Teig
bei mittlerer Hitze von jeder Seite
1-2 Min. ausbacken. Vanilleschote
aus der Apfelmasse entfernen,
Apfel nach Belieben grob oder
fein pilirieren. Mit Pfannkuchen
servieren.

ZUBEREITUNG 45 Min.



Fotos: Desirée Peikert (1); Tina Bumann (1) | Illustration: Sarah Schulte-Hotte

Rundes Knickebrot
mit Graved Lachs und Honig-Senf-Sof3e

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 30 g Sesamsaat * 15 g frische Hefe
*175 g Milch = 25 g Honig

* 200 g Weizenvollkornmehl
*100 g Roggenmehl Type 1370 +
etwas mehr zum Bearbeiten

* Salz » Pfeffer » 12 Bund Dill

* 70 g Dijon-Senf = 60 g fliissiger
Honig * 30 ml Weiffweinessig
+70 ml Ol * 200 g Riucherlachs
(in Scheiben)

Die Sesamsaat in einem

Multizerkleinerer fein mahlen.
AnschlieffRend die Hefe mit der
Milch und dem Honig in einem
kleinen Topf erwdrmen.

In einer Schiissel die Mehle,

den gemahlenen Sesam und
2 TL Salz mit der Hefemilch ver-
mengen und verkneten. Teig zu
einer Kugel formen und abgedeckt
1Std. gehen lassen. Kurz vor Ende
der Ruhezeit den Backofen auf
200 °C Umluft vorheizen, 2 Back-
bleche mit Backpapier auslegen.

Den Teig in 8 Portionen teilen,
3 auf einer bemehlten Arbeits-
fliche zu sehr diinnen, runden
Fladen ausrollen und auf die
Backbleche legen. Mit einer Gabel
gleichmifig Locher in den Teig
stechen. Das Knédckebrot im Back-
ofen etwa 20 Min. backen.

Inzwischen den Dill waschen
4und trocken schiitteln. Die
Dillspitzen abzupfen und fein
hacken. In einer Schiissel den Dill
mit Senf, Honig, Essig sowie je
1 Prise Salz und Pfeffer mit einem
Piirierstab mixen. Wiahrend-
dessen das Ol seitlich langsam
einlaufen lassen.

5 Knickebrot auskiihlen lassen
und mit Lachs und Honig-Senf-

Sof’e garniert servieren.

ZUBEREITUNG 40 Min. zzgl.
1 Std. Ruhezeit + 1 Std. Kiihlzeit

Mein LandRezept 11
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Kornerbrot mit Fleischsalat
und pikantem Paprika-Aufstrich

ZUTATEN fiir etwa 16 Scheiben
Brot + Aufstrich und Fleischsalat
fiir 4 Personen

/o Wiirfel frische Hefe

*1TL Honig * Salz * 75 g Sonnen-
blumenkerne * 75 g Sesamsaat

* 75 g Leinsamen * 75 g Kiirbis-
kerne * 600 g Weizenvollkornmehl
* 3 EL Apfelessig * Etwas Butter
zum Fetten der Form * Einige
Haferflocken fiir die Form * 1 Bund
Radieschen 125 g Gewiirzgurken
(Glas) = 1rote Zwiebel = 15 Bund
Schnittlauch * 400 g Fleischwurst
* 200 g Salatmayonnaise

*100 g Joghurt * Zucker

+ Pfeffer * 3 rote Paprikaschoten
*1 Knoblauchzehe * 1 Chilischote

* 4 Stiele Thymian * 1 Zweig
Rosmarin * 50 ml Olivenol

Hefe mit Honig in 450 ml lau-
warmem Wasser l6sen. Salz in
einer Schiissel mischen. In einer

1 P e’
»rF

4
P

=

-

weiteren Schiissel Sonnenblu-
menkerne, Sesam, Leinsamen und
Kirbiskerne mischen. Etwa 34
davon zum Mehl geben, den Rest
zum Bestreuen beiseitestellen.

Angeriihrte Hefe mit Essig
2 in Mehl-Mischung gief3en,
kréftig zu einem glatten Teig
kneten. Eine Kastenform (30 cm)
mit Butter fetten, mit Haferflo-
cken ausstreuen. Teig in die Form
fiillen, zugedeckt an einem
warmen Ort etwa 45 Min. gehen
lassen.

Inzwischen fiir den Fleischsalat

Radieschen putzen, waschen,
in diinne Scheiben schneiden. Gur-
ken gut abtropfen lassen, wiirfeln.
Zwiebel schilen, in diinne Ringe
schneiden. Schnittlauch waschen,
trocken tupfen, in feine Réllchen
schneiden. Fleischwurst pellen, in

diinne Streifen schneiden. Mayon-
naise und Joghurt glatt rithren.
Mit Zucker, Salz und Pfeffer wiir-
zen. Radieschen, Gurken, Zwiebel,
Schnittlauch und Fleischwurst
mischen und mit der Mayonnaise-
Creme vermengen. Bis zum Ser-
vieren abgedeckt im Kiihlschrank
durchziehen lassen.

Backofen auf 250 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen. Ober-
flache des Brotes einmal der Lénge

nach einschneiden, mit etwas
Wasser einpinseln, mit iibrigen
Kornern bestreuen. Im heiflen
Ofen in der Ofenmitte 15 Min.
backen. Temperatur auf 200 °C
reduzieren und das Brot weitere
20-25 Min. zu Ende backen.

Brot aus dem Ofen nehmen,

kurz abkiihlen lassen. Aufein
Gitter stiirzen, vollstdndig abkiih-
len lassen. Backofen auf die Grill-
funktion umstellen, vorheizen.
Paprikaschoten waschen, vierteln,
entkernen. Mit der Haut nach oben
unter den heifen Grill legen, etwa
10-12 Min. grillen, bis die Haut
schwarze Blasen wirft. Aus dem
Ofen nehmen, unter ein feuchtes
Tuch legen. Etwas abkiihlen lassen.

In der Zwischenzeit Knob-

lauch schilen, fein hacken.
Chili waschen und in diinne Ringe
schneiden. Thymian und Ros-
marin waschen, trocken tupfen.
Blattchen und Zweige abzupfen,
fein hacken. Paprika hduten, mit
Knoblauch fein piirieren. Chili,
Krauter und Olivendl unter-
rithren, mit Zucker, Salz und
Pfeffer abschmecken. Brot mit
Fleischsalat und Paprika-Auf-
strich anrichten und servieren.

ZUBEREITUNG 2 Std. 30 Min.



Fotos: Anna Gieseler (1); Tina Bumann (1) | Illustration: Sarah Schulte-Hétte

Hirse-Schicht-
Friihstiick

ZUTATEN fiir 4 Personen

+ 2 Apfel * 320 g Hirse * 11 Milch
* 4 TL Zimtpulver = 50 g Hasel-
nussmus * 240 g Joghurt

* 2 EL Honig * 200 g Apfelmark

Apfel waschen, halbieren und
lentkernen. Erstin Schnitze
schneiden, fein wiirfeln. Hirse in
ein feines Sieb geben und unter
flieRendem Wasser abwaschen.
Hirse mit Milch sowie Zimtpulver
in einen Topf geben und bei mitt-
lerer bis schwacher Hitze etwa
20 Min. kocheln lassen.

In einer Schiissel Haselnuss-
mus mit Joghurt und Honig
vermengen.

Je 14 Hirse in 4 Gliser

geben und abwechselnd je-
weils 14 Apfelmark, Haselnuss-
mus-Mischung und Apfelstiicke
auf die Hirseschicht geben. So
lange schichten, bis alle Zutaten
aufgebraucht sind. Die oberste
Schicht mit Apfelstiicken ab-
schlielen.

ZUBEREITUNG 30 Min.

Mein LandRezept 13
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Mohren-Bagels

ZUTATEN fir 8 Stiick

*150 g Mohren * 350 g Dinkelvoll-
kornmehl * 75 g Mehl + etwas mehr
zum Bearbeiten * 200 ml M6hren-
saft * Salz * 20 g frische Hefe

+ 30 g brauner Zucker * 1 EL 01

* 20 g Sesamsaat (oder andere
Saaten nach Belieben)

Mohren schilen, auf einer
Gemdiisereibe fein reiben. In
einer Schiissel geriebene Mohren
mit den Mehlen, Mohrensaft,
1TL Salz, Hefe, Zucker und Ol ver-
mengen und kriftig kneten, bis ein
geschmeidiger Teig entstanden ist.

Den Teig abdecken und fiir

etwa 30 Min. gehen lassen.
Dann herausnehmen, erneut
durchkneten und in 8 gleich grofie
Stiicke teilen. Diese zu Kugeln
formen, mit dem Daumen ein
Loch hineindriicken, in die typi-
sche Bagelform bringen. Bagels
abgedeckt weitere 15 Min. gehen
lassen. Backofen auf 180 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

In einem Topf Wasser auf-

kochen. Bagels darin nachei-
nander von beiden Seiten je 1 Min.
kochen, dann auf einem mit Back-
papier ausgelegten Blech verteilen
und nach Belieben mit Sesam etc.
bestreuen. Im Ofen fiir etwa
20 Min. backen.

ZUBEREITUNG 1 Std. zzgl.
45 Min. Ruhezeit

TIPP: Wenn Sie die Bagels neutral
zubereiten wollen, ersetzen Sie
den Mohrensaft 1:1 durch Milch.
Fiir eine noch knalligere Farbe
Rote-Bete-Saft verwenden!



Fotos: Anna Gieseler (1); Ira Leoni (1)

Krauterbrotchen mit Mohrenaufstrich

ZUTATEN fiir 4 Personen

#1/2 Bund gemischte Krauter (z. B.
Petersilie, Schnittlauch, Birlauch)
*180 g weiche Butter * 14 Wiirfel
Hefe * 100 ml lauwarme Butter-
milch * 15 TL Waldhonig

*150 g Weizenvollkornmehl

*100 g Mehl + etwas mehr zum
Bearbeiten * Salz * 1 Ei * 2 M6hren
*1 Schalotte * 125 g Tomatenmark
» Pfeffer * 1 EL Milch zum Bestrei-
chen * Einige gehackte Walnuss-
kerne zum Garnieren

Kriuter waschen, trocken
lschﬁtteln, Bliattchen oder
Rohrchen fein hacken. 30 g Butter
verfliissigen. Hefe in Buttermilch
auflésen, Honig und fliissige
Butter zufiigen.

Mehlsorten mit 14 TL Salz
mischen. Hefemischung zu den
Mehlen gielen, Kréiuter und Ei
untermischen und alles zu einem
glatten Teig verkneten. Teig zu-
gedeckt an einem warmen Ort
30 Min. gehen lassen.

Mohren schilen, putzen und

fein raspeln. Schalotte schélen
und fein wiirfeln. Die restliche
Butter mit dem Tomatenmark
glatt rithren, Mohren und Scha-
lotten untermischen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, abgedeckt kiihlen.

Den Teig auf einer leicht

bemehlten Arbeitsfliche
kraftig durchkneten. Aus dem
Teig 8 kleine Béllchen formen, mit

Abstand zueinander auf ein mit
Backpapier belegtes Blech setzen
und erneut 30 Min. gehen lassen.

Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Brot-
chen mit Milch bestreichen und
im unteren Drittel des heifien
Ofens etwa 20 Min. backen.
Herausnehmen und lauwarm
abkiihlen lassen.

Brotchen aufschneiden, mit

Mohrenaufstrich bestreichen
und mit einigen Walnusskernen
bestreut servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std. zzgl.
1 Std. Ruhezeit

Mein LandRezept 15
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Miisliriegel

ZUTATEN fiir 20 Riegel

* 25 g Apfelringe * 25 g Aprikosen
* 25 g Birnen * 100 g gesalzene
Macadamianiisse * 100 g Honig
+115 g Rohrzucker * 25 g Lein-
samen * 25 g Sonnenblumenkerne
*150 g Haferflocken * Fett fiir das
Backblech

Apfelringe, Aprikosen und

Birnen in sehr kleine Wiirfel
schneiden. Niisse sehr fein hacken.
Honig und Zucker erhitzen und
leicht karamellisieren. Backofen
auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen.

Fruchtmischung, Leinsamen,

Sonnenblumenkerne, Hafer-
flocken und Niisse unter die
Honig-Zuckermischung geben,
sehr gut vermengen, auf etwa der
Halfte eines gefetteten Backblechs
(etwal6x 30 ¢cm) 1,5-2 cm dick
verstreichen und sehr gut an-
driicken. Miislimischung im Back-
ofen 12-15 Min. backen.

Nochwarmin etwa3x 8 cm

grofie Riegel schneiden und auf
einem Kuchengitter auskiihlen
lassen. Miisliriegel zum Mitneh-
men in Dosen oder kleinen Friih-
stiickstiiten aufbewahren.

ZUBEREITUNG 35 Min.

TIPP: Die Zutaten der Riegel
konnen Sie nach Belieben und je
nach Saison verédndern. Wichtig
ist hierbei nur, dass das Verhiltnis
der trockenen Zutaten zu Honig
und Zucker in etwa gleich bleibt.
Nach dem Abkiihlen die Riegel
noch mit weier Schokolade
garnieren. Besonders schnell ist
die Riegelmischung im Mixer
zerkleinert.



Fotos: Frauke Antholz (1); Kathrin Knoll (1)

Friihstiicksauflauf

mit Bananen, Beeren und Honig

ZUTATEN fiir 4 Personen gen. Butter schmelzen. Die Halfte
* 40 g Walnusskerne vom Honig, die Hélfte der Butter,
*40 g Mandelkerne * 2 Bananen Milch und Ei verquirlen.
*400 g gemischte Beeren (z.B.
Heidelbeeren, Himbeeren, Johan- Eine Auflaufform mit etwas
nisbeeren) * 200 g gemischte Flo- Butter fetten. Die Hilfte der
cken (z. B. Hafer, Dinkel, Roggen) Banane und etwa %5 der Beeren in UNSERE EMPFEHLUNG
* 75 g Rosinen * 1 TL Backpulver dile vl({)rbereite;cle Forén gebfen. Die BREIT S AMER
*1TL Zimtpulver * 1 Prise Salz Flocken-Mischung darauf vertei-
* 30 g weiche Butter + etwas mehr len und die Milch-Mischung dar- ALP EN H ON I G
zum Fetten der Form * 100 g fliissi-  iibergiefen. Ubrige Banane, Vs der Mit den Alpenhonigen von
ger Honig * 500 ml Milch * 1 Ei Beeren, iibrige Niisse und restliche Breitsamer Honig holen Sie
*300 g Joghurt Butter daraufgeben und allesim sich das Beste der Natur auf
heiflen Ofen etwa 45 Min. backen. den Friihstiickstisch! Die
Backofen auf 180 °C Ober-/ Honige stammen ausschlief2-
Unterhitze vorheizen. Die Niisse Inzwischen Joghurt mit tibri- lich von Imkern aus dem
grob hacken. Die Bananen schilen 4'gem Honig und den restlichen Naturraum der Alpen. Fiir den
und in Scheiben schneiden. Die Beeren verriithren. Auflauf aus dunklen, wiirzigen Waldhonig
Beeren ggf. waschen und vorsich- dem Ofen nehmen und etwas sammeln die Bienen den
tig trocken tupfen. abkiihlen lassen. Mit dem Joghurt Honigtau in den Wildern der
anrichten, dann servieren. Alpen und den Nektar von
Flocken, Rosinen, Backpulver, bliihenden Kriautern und
Zimt, Salz und die Hilfte der ZUBEREITUNG 1 Std. 10 Min. Beeren. Der helle, cremige
Niisse in einer Schiissel vermen- Bluitenhonig aus den Tilern

der Alpen ist ein Abbild der

Blutenvielfalt in der Region.

Ca. 8,50 Euro, erhiltlich z. B.
tiber breitsamer.de

Mein LandRezept 17
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Glutenfreie
Winter-Bowl

ZUTATEN fiir 4 Personen

*1 Birne = 1 Apfel = 1 unbehandelte
Zitrone * 70 g gehackte Mandel-
kerne * 5 EL Kokosraspel

+160 g feine glutenfreie Hafer-
flocken * 100 g Rosinen

*1Prise Meersalz * 1 TL Zimt-
pulver * 1 TL Vanilleextrakt

* Etwas Ahornsirup

Birne waschen, vierteln, ent-

kernen und fein wiirfeln. Mit
dem Apfel ebenso verfahren.
Zitrone heiff abwaschen und die
Schale fein abreiben (etwa 1l TL).

Ofen auf 160 °C Umluft vor-

heizen. Mandeln und Kokos-
raspel auf einem mit Backpapier
ausgelegten Blech vermischen und
im Ofen fiir etwa 8 Min. goldgelb
backen. Eventuell zwischendurch
wenden. Aus dem Ofen nehmen
und fir spater zur Seite stellen.

Haferflocken, 700 ml Wasser,
Rosinen, Salz, Zimt, Vanille
und Zitronenabrieb in einen Topf

geben und bei schwacher Hitze
kocheln lassen. Eventuell noch
etwas Wasser hinzufiigen. Obst
zugeben und untermischen. Brei
in Schiisseln fiillen und mit der
Mandel-Kokos-Mischung garnie-
ren. Mit Ahornsirup betraufeln.

ZUBEREITUNG 25 Min.



Fotos: Anna Gieseler/Kathrin Knoll (1); Anna Gieseler (1) | Illustration: Sarah Schule-Hétte

Rustikales Landbrot mit Heringssalat

ZUTATEN fiir etwa 12 Scheiben
Brot + Aufstrich fiir 4 Personen
*1/5 Wiirfel Hefe = Zucker

* 425 g Roggenmehl Type 1150

* 50 g Weizenmehl Type 550 +
etwas mehr zum Bearbeiten * Salz
« 75 g fliissiger Roggen-Natur-
sauerteig * 400 g Rote Bete

*1 Apfel * 1-2 EL Zitronensaft

* 3 Frithlingszwiebeln * 12 Bund
Dill * 4 Gewiirzgurken (Glas)

+ 4 Matjesfilets (4 125 g)

*100 g Joghurt * 200 g Schmand
* 2 EL Apfelessig * Pfeffer

Hefe und 1 TL Zucker in

350 ml lauwarmem Wasser
auflosen. Beide Mehlsorten und
1EL Salzin einer Schiissel
mischen. Angeriihrte Hefe und
Sauerteig zugeben, alles kréftig
zu einem glatten Teig kneten. An
einem warmen Ort abgedeckt
etwa 30 Min. gehen lassen.

Den Teig auf einer leicht
bemehlten Arbeitsfliche noch-
mals durchkneten, dann zu einem
runden Laib formen und anschlie-
Rend in ein bemehltes Garkorb-
chen geben. Zugedeckt weitere
45 Min. gehen lassen.

Inzwischen fiir den Herings-
3 salat die Rote Bete waschen
und in kochendem Wasser je
nach Grofie 30-40 Min. garen.
Apfel waschen, vom Kerngehéuse
befreien und in diinne Spalten
schneiden oder hobeln. Sofort
mit dem Zitronensaft betriu-
feln. Frithlingszwiebeln putzen,
waschen und in diinne Ringe
schneiden. Dill waschen, trocken
tupfen und die feinen Spitzen
abzupfen. Gewiirzgurken ab-
tropfen lassen und in Scheiben
schneiden. Matjes waschen,
trocken tupfen und in Streifen
schneiden.

Joghurt, Schmand, Essig,

Zucker, Salz und Pfeffer
verrithren. Rote Bete abgiefien,
abschrecken und kurz abkiithlen
lassen. Dann schédlen und in
Wiirfel schneiden, dabei am
besten Kiichenhandschuhe tragen.
Apfel, Frithlingszwiebeln, Dill,
Gurken und Matjes mischen. Rote
Bete vorsichtig unterheben und
mit der Joghurt-Schmand-Sofie
betridufeln. Bis zum Servieren im
Kiihlschrank abgedeckt durch-
ziehen lassen.

Backofen auf 240 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Eine
feuerfeste Schale mit etwas
Wasser auf den Backofenboden
stellen. Das Brot vorsichtig aus
dem Girkorbchen auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech
stiirzen. Im heifRen Ofen auf
der unteren Schiene 10-15 Min.
backen. Dann die Temperatur
auf 210 °C reduzieren und wei-
tere 40-45 Min. backen. Ggf. mit
etwas Alufolie abdecken, sollte die
Oberflache drohen zu dunkel zu
werden.

Brot aus dem Ofen nehmen
6und auf einem Rost abkiihlen
lassen. Mit dem Rote-Bete-
Heringssalat servieren.

ZUBEREITUNG 3 Std. zzgl.
30 Min. Ruhezeit

TIPP: Wenn es schneller gehen
soll, konnen Sie auch gegarte Rote
Bete kaufen und verwenden. Sie
konnen die Joghurt-Schmand-
Sofie auch separat reichen, so farbt
die Rote Bete nicht so sehr ab.

Mein LandRezept 19



Vollkorn-Friihstiickswraps

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 200 g Weizenvollkornmehl +
etwas mehr zum Bearbeiten

* 1/2 Pck. Backpulver * Salz

+ 2 EL Ol * 100 g Champignons

* 200 g Kirschtomaten

* 80 g Gouda * Etwas Schnittlauch
* 50 g Radieschen = 4 Eier

* 30 g Walnusskerne * Pfeffer

* 80 g Schwarzwilder Schinken

lln einer Schiissel Mehl, Back-
pulver, 12 TL Salz, Ol sowie
120 ml lauwarmes Wasser zu

einem geschmeidigen Teig kneten.

Dann den Teig vierteln und zu
Kugeln formen. Anschlieffend den

20 Mein LandRezept

Teig abgedeckt etwa 15 Min. ruhen
lassen.

Champignons putzen und in

Scheiben schneiden. Tomaten
waschen und halbieren. Kise
reiben. Schnittlauch waschen,
trocken schiitteln und in feine
Rollchen schneiden. Radieschen
putzen und in Scheiben schneiden.

Pilze, Tomaten und Kise
3in eine Pfanne geben. Eier
dariibergeben und mit 1 Prise Salz
wiirzen. Deckel auflegen und die
Masse bei mittlerer Hitze in etwa
10 Min. langsam stocken lassen.

Inzwischen Teigkugeln auf

bemehlter Arbeitsfliche sehr
diinn zu Kreisen ausrollen. Eine
beschichtete Pfanne ohne Ol
erhitzen, Wraps jeweils 45 Sek.
backen, bis der Teig Blasen wirft.
Wenden, erneut 30 Sek. backen.
Walnusskerne grob hacken.

Je 1 Wrap mit einem Teil des

Ei-Gemiise-Omelettes belegen,
nach Belieben Pfeffer, Schinken,
Radieschen, Walniisse dariiber-
geben. Wraps einschlagen, mit
Schnittlauch garniert servieren.

ZUBEREITUNG 35 Min.

Foto: Tina Bumann (1)



Foto: Tina Bumann (1), gettyimages.de/los_angela (1) | Illustrationen: Sarah Schulte-Hétte

jrlcks rund
ums Fruhstuck

Viele Menschen brauchen morgens ihr Friihstiick, um
in Schwung zu kommen. Wir verraten, worauf'es bei einem

ausgewogenen Start in den

DIE MILCH MACHT’S

Wer keine Kuhmilch trinkt, kann
heute zwischen vielen pflanz-
lichen Alternativen wihlen.
Mandeldrinks etwa schmecken
besonders lecker im Miisli oder
Porridge. Und aus Soja- oder
Haferdrinks zaubern Sie einen
késtlichen veganen Cappuccino.
Gut zu wissen: Da nur Kuhmilch
die Bezeichnung ,Milch“ tragen
darf, heifien die pflanzlichen
Alternativprodukte im Handel

»Drink*. Eiweillieferanten.

VITAMINE PUR
Peppen Sie lhr Misli, Porridge, Ihren Naturjoghurt
oder selbst gemachte Smoothies so oft wie
moglich mit frischen Beeren auf. Heidel-

beeren, Erdbeeren und Himbeeren liefern
Vitamine, die das Immunsys-
tem stirken. Hinzu kommen >

viele pflanzliche Farbstoffe, die g!ﬁ
antioxidativ, also zell- 7
schiitzend, wirken.

WICHTIGE PROTEINE
EiweiR ist einer der drei
Hauptnihrstoffe. Es macht
lange satt, beugt effektiv
HeiRhungerattacken vor und
ist unter anderem wichtig
fiir den Aufbau von Zellen,
Muskeln, Knochen,
Haaren. Zum Frihstuick gibt
es eine gute Portion Proteine
etwa iber Eier, Quark, Natur-
joghurt oder Huttenkise.
Auch Nusse sind wertvolle

Tag ankommt...

FUTTER FURS GEHIRN
Kohlenhydrate sind ein wichti-
ger Energielieferant — auch fuir
unser Gehirn. Zum Friihstuck
kénnen Sie sie zum Beispiel
in Form von Misli genielen
(Tipp: selbst machen oder
darauf achten, dass kein
Zucker zugesetzt ist). Auch
Vollkornbrot enthilt viele gute
Kohlenhydrate, die Energie
geben und lange sittigen.

Haut und

DIE NERVEN BEWAHREN f
Keine Zeit fiir ein ausgiebiges Friihstiick?

Dann ist ein Smoothie ein toller Ersatz.
Unser Ruck-Zuck-Rezept: 1 reife Banane
mit 1 EL Haferflocken und etwa 200 ml
Mandelmilch im Mixer pirieren, nach
Belieben mit etwas Honig und Zimt
wiirzen, fertig! Sowohl Bananen als auch
Haferflocken gelten als nervenstirkend —
das perfekte schnelle Friihstiick in stres-
sigen Zeiten. Weitere Rezepte fiir IeckereJ

Smoothies und Co. finden Sie ab S. 22.
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Aus Obst und Gemiise, Niissen und
Haferflocken mixen wir vitaminreiche
Getrdinke, die einen energievollen Start
in den Tag garantieren

Aromatischer
Detox-Smoothie

ZUTATEN fiir 4 Gldser 4 300 ml

+ 250 g reife Mango * 500 g Ananas * 1 Limette

1 Blatt Griinkohl+ 30 g Chiasamen = 1 Stiick Ingwer
(etwa 1 cm) = 300 g Kokoswasser + 100 g Eiswiirfel

Mango schélen, Fruchtfleisch vom Kern schneiden
1und in Stiicke schneiden. Ananas schilen, vierteln,
den harten Strunk herausschneiden. Das Frucht-
fleisch in Stiicke schneiden.

Die Schale der Limette mit einem scharfen Messer

herunterschneiden. Anschliefiend Filets heraus-
schneiden. Griinkohl waschen, trocken tupfen und in
Stiicke schneiden.

Mango- und Ananasstiicke sowie Limettenfilets
3 und Griinkohl mit den restlichen Zutaten in einen
leistungsstarken Mixer geben und fiir etwa 1 Min.
fein piirieren. Den Smoothie in Gléser fiillen und
sofort servieren.

Foto: Anna Gieseler/Kathrin Knoll (l! | Nlustration: Nele Witt

ZUBEREITUNG 15 Min.
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Winter-Shake

ZUTATEN fiir 2 Gliser

+1 Apfel * 300 g Magerquark
* 400 g Mandelmilch

* 1/ TL gemahlene Vanille

Apfel waschen, vierteln, entker-
lnen, in kleine Stiicke schneiden.
Apfelstiicke mit den restlichen
Zutaten in einen leistungsstarken
Mixer geben und etwa 30 Sek. fein
piirieren. Den Winter-Shake in
2 Glaser fiillen und geniefen.

ZUBEREITUNG 5 Min.



Fotos: Anna Gieseler (2) | Illustration: Sarah Schulte-Hétte

fiir 4 Gliser
2 Orangen * 5 Datteln (entsteint)
3 Apfel = Saft von 12 Zitrone
100 g zarte Haferflocken
30 g gemahlene Mandelkerne
2 EL Honig * 250 g Joghurt
500 ml Milch

Orangen halbieren und den

Saft auspressen. Datteln grob
hacken. Apfel waschen, vierteln
und entkernen. Grob wiirfeln und

mit dem Zitronensaft mischen.

Apfel, Datteln, Haferflocken,
gemahlene Mandeln, Honig,

Joghurt, Milch und Orangensaft
in einen leistungsstarken Mixer
geben, fein piirieren. Getréank auf
4 Glaser verteilen und servieren.

15 Min.
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FITMACHER-DRINKS

fiir 4 Glaser
250 g Gelbe Bete * 1 Stiick Ingwer
(etwa 2 ¢m) * 1 Stiick Kurkuma-
wurzel (etwa 2 cm) = 1 Apfel
3 Orangen * 1/ Zitrone = Pfeffer
Etwas Honig nach Belieben

Gelbe Bete schilen und grob

wiirfeln. Anschliefend Ingwer
und Kurkuma schélen und grob
hacken. Apfel waschen, vierteln
und entkernen. Orangen halbieren
3 i und den Saft auspressen. Zitrone
r‘ }/-' ebenfalls auspressen.

& ‘ Gelbe Bete, Ingwer, Kurkuma,
' ’ Apfel, Orangen- und Zitro-
: nensaft in einen leistungsstarken

Mixer geben und fein piirieren.
Wer es diinnfliissiger mag, gibt
noch etwas Wasser dazu. Mit
1 Prise Pfeffer und Honig
abschmecken und servieren.

15 Min.
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Fotos: Frauke Antholz (1); shutterstock.com/Ekaterina Kondratova (1) | Illustration: Nele Witt

Brombeer-Joghurtshake

ZUTATEN fiir 2-3 Glidser

+ 350 g Brombeeren * 1 Banane

+ 3 Stiele Minze * 1 Vanilleschote
+300 g Joghurt * 300 ml Milch
+150 ml Rote-Johannisbeeren-
Saft 2 EL Zitronensaft

+1TL Ahornsirup

1Br0mbeeren verlesen und vor-
sichtig in etwas kaltem Wasser

waschen. Leicht trocken tupfen.
Banane schélen und grob zerklei-
nern. Minze waschen, trocken
tupfen und die Bldttchen von den
Stielen zupfen.

Die Vanilleschote der Linge
2 nach halbieren. Dann mit dem
Messerriicken das Mark heraus-
schaben.

Brombeeren, Banane, Minze,

Vanillemark, Joghurt, Milch
und Johannisbeersaft in einem
Mixer oder mit dem Piirierstab
fein ptirieren. Mit Zitronensaft
und Ahornsirup abschmecken,
dann erneut kurz piirieren und
servieren.

ZUBEREITUNG 20 Min.




Mohren-Smoothie

ZUTATEN fiir 4 Gliaser

+ 5 junge Mohren * 2 Apfel

* 300 ml Orangensaft

*200 ml Mineralwasser

+1EL Ol » 2-3 EL Zitronensaft
+2-3 EL fliissiger Honig

+ Einige Eiswiirfel

1Die Mohren schilen, putzen
und dann grob zerkleinern.
Anschliefend die Apfel waschen,

28 Mein LandRezept

vierteln und das Kerngehiuse
entfernen.

Die Mohren mit den Apfeln,
dem Orangensaft, dem Mine-
ralwasser und dem Ol in einen
Standmixer geben und alles
fein plirieren. Mit Zitronen-
saft sowie Honig nach Belieben
abschmecken und nochmals im
Mixer piirieren.

Eiswiirfel in 4 Gliser geben.
Mohren-Smoothie in die Glaser
geben und servieren.

ZUBEREITUNG 15 Min.

T1PP: Bei den Zutaten konnen Sie
nach Belieben z. B. Haferflocken,
Sonnenblumen- oder Kiirbiskerne
zugeben.



Fotos: shutterstock.com/casanisa (1); shutterstock.com/Olga Miltsova (1) | Illustration: Sarah Schulte-Hétte

(2

Griiner-Spinat-
Smoothie

5

ZUTATEN fiir 2 Gliser 4 300 ml
+ 2 reife Bananen * 100 g Mango
*125 g Babyspinat + 3 Stiele Minze
* Saft von 14 Zitrone

Bananen schilen und in Stiicke
1schneiden. Mango waschen,
schilen und in Stiicken vom Kern
schneiden. Spinat waschen und
verlesen. Minze waschen, trocken
tupfen und Blittchen abzupfen.

Bananen, Mango, Spinat und

Minze in einen leistungsstar-
ken Mixer geben. 100 ml Wasser
und Zitronensaft hinzufiigen und
fiir etwa 30 Sek. fein piirieren.
Smoothie auf 2 Gliser aufteilen
und geniefien.

ZUBEREITUNG 5 Min.
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FITMACHER-DRINKS

Quark-
Leinsamen-
Drink

ZUTATEN fiir 2 Gliser

* 25 g fein gemahlene Mandel-
kerne + 150 g Magerquark

+150 g Milch = 1 Banane (in Stii-
cken) # 10 g Leinsamen + einige
zum Garnieren * 10 g Haferflocken
+ 2 EL Kokosol = 1 EL Honig

*150 ml Wasser

1Alle Zutaten in einen Mixer
geben und etwa 1 Min. piirieren.

Anschlieffend den Drink auf
Gléaser verteilen und mit eini-
gen Leinsamen garnieren.

ZUBEREITUNG 5 Min.
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Fotos: shuttserstock.com/MaraZe (1); shutterstock.com/Shebeko (1) | Illustration: Nele Witt

Radieschen-Smoothie

ZUTATEN fiir 4 Glidser Radieschen putzen, waschen
+ 400 g Radieschen * 300 ml Kefir 1und grob schneiden. Gemein-
+ 300 ml Buttermilch = Saft von sam mit Kefir, Buttermilch,

1/ Zitrone * 1 Prise Zucker = Etwas  Zitronensaft und Zucker im
Kresse zum Garnieren Standmixer fein piirieren.

In Gliser fiillen. Kresse
waschen, trocken schiitteln
und Glidser damit garnieren.

ZUBEREITUNG 10 Min.




Spinat-Apfel-Smoothie mit Basilikum

ZUTATEN fiir 4 Gliaser

+ 2 siuerliche Apfel

+ 1 Stiick Ingwer (etwa 2 cm)

* 4 Stiele Basilikum = 100 g Spinat
*1/5 Banane * Einige Eiswiirfel

* 400 ml Apfelsaft

+ Etwas gekiihltes Mineralwasser

1Die Apfel waschen, vierteln und
vom Kerngehéuse befreien. Den
Ingwer schélen und grob wiirfeln.

-y Mein LandRezept

Das Basilikum waschen und die
Blittchen von den Stielen zupfen.
Den Spinat ebenfalls waschen und
abtropfen lassen.

Die Apfel, den Ingwer, das Basi-

likum, den Spinat, die Banane
und die Eiswiirfel in einen Stand-
mixer geben. Den Apfelsaft dazu-
geben und alles sehr fein piirieren.
Den Smoothie nach Belieben mit

etwas Mineralwasser verdiinnen,
dann in Gliser geben und sofort
servieren.

ZUBEREITUNG 15 Min.

TIPP: Durch die Banane wird der
Smoothie schon cremig. Alternativ
konnen Sie auch das Fruchtfleisch
von Y2 Avocado verwenden.



Fotos: shutterstock.com/vanillaechoes (1); Anna Gieseler (1) | Illustration: Sarah Schulte-Hotte

fiir 4 Flaschen
4300 ml
3 Mohren * 3 Knollen Rote Bete
4 Apfel = 1 Stiick Ingwer (etwa
1 cm) = Saft von 1 Zitrone
4 TL Leinol

Mohren waschen, schilen und
putzen. Grob schneiden. Rote
Bete ebenfalls schilen, dabei sollte

man unbedingt Kiichenhand-
schuhe tragen, da sie abfarben. Die
Rote Bete danach in grobe Wiirfel
schneiden. Die Apfel griindlich
waschen, anschlieflend vierteln
und das Kerngehiuse entfernen.
Zum Schluss den Ingwer schilen.

Mohren, Rote Bete, Apfel und
Ingwer nach und nach in den
Entsafter geben. Den fertigen
Vitalsaft auf 4 Glaser aufteilen
und jeweils mit etwas Zitronensaft
und Leinol betraufelt servieren.

20 Min.
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* Pramienauswahl solange der Vorrat reicht

m talkemedia

6 Monate ultimative
Magazin-Flat
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Abnehmen mit Genuss: Unsere Gerichte
unter 500 Kalorien machen satt und
helfen dennoch beim Schlankwerden

Pilz-Gemiisesuppe

ZUTATEN fiir 4 Personen

+100 g Lauch + 2 Zwiebeln + 100 g Knollensellerie
+200 g Mohren * 750 g gemischte Pilze (z. B. Steinpilz,
Maronenrohrling, Birken-Rotkappe, Pfifferling, Krause
Glucke) = 1 Knoblauchzehe * 14 Bund glatte Petersilie
« 3 Stiele Thymian * 4 EL Ol » 11 Gemiisebriihe * Salz

« Pfeffer = 30 g Greyerzer

Lauch putzen, waschen und fein wiirfeln. Zwiebeln
1schéilen und ebenfalls fein wiirfeln. Sellerie und
Mohren schélen, dann in etwa 0,5 cm grof3e Wiirfel
schneiden. Pilze sdubern, putzen und nur bei Bedarf
waschen. Dann in diinne Scheiben schneiden. Den
Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Petersilien-
und Thymianbldttchen waschen, trocknen, von den
Stielen zupfen und grob hacken.

Ollangsam in einem Topf erhitzen. Lauch,

Zwiebeln, Sellerie, M6hren, Knoblauch und
Thymian darin anbraten und etwa 5 Min. diinsten.
Die Pilze zugeben und in 2 Min. rundherum anbra-
ten. Briihe angieflen, autkochen und bei milder Hitze
10-15 Min. kécheln lassen. Kurz vor Ende der Gar-
zeit Petersilie zugeben. Suppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Greyerzer fein reiben. Suppe auf
Tellern anrichten und mit Kése bestreut servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std.
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Blumenkohlcurry mit Kichererbsen

ZUTATEN fiir 4 Personen

+ 6 Stiele Koriander + 600 g Blu-
menkohl # 1 rote Paprikaschote
* 4 Knoblauchzehen * 1 Zwiebel
+1/3 rote Chilischote * 2 Friihlings-
zwiebeln * 2 EL O1 = 1 TL Kurku-
mapulver * 3 EL Currypulver
+1TL Kreuzkiimmelpulver
+1TL Garam Masala (Gewiirz-
mischung) » Salz = Pfeffer

+200 g Kichererbsen (Dose)
+400 g Kokosmilch (Dose)

Koriander waschen und trocken

tupfen. Blattchen abzupfen und
fein hacken. Blumenkohl waschen
und in Réschen teilen. Paprika

waschen, halbieren, entkernen
und in Wiirfelchen schneiden.

500 ml Wasser in einen Topf
2 geben und aufkochen lassen.
Den Blumenkohl dazugeben.
Dampfgareinsatz aufsetzen und
die Paprika daraufgeben. Deckel
auflegen und das Gemiise fiir
10-15 Min. bei mittlerer Hitze
garen lassen.

Knoblauch und die Zwiebel
3 schilen und fein wiirfeln. Die
halbe Chilischote entkernen und
ebenfalls fein wiirfeln. Die Friih-

lingszwiebel putzen, waschen und

in Ringe schneiden. In einem Topf
Ol erhitzen, Zwiebel, Knoblauch,
Chili sowie die Friithlingszwie-
beln hineingeben und etwa 3 Min.
diinsten.

150 ml Wasser, Gewlirze, je

1 TL Salz und Pfeffer, Blumen-
kohl, Paprikaschote, abgetropfte
Kichererbsen, Kokosmilch und
die Hilfte des Korianders zugeben
und etwa 10 Min. bei mittlerer
Hitze kochen. Auf Teller verteilen,
mit dem restlichen Koriander gar-
nieren und servieren.

ZUBEREITUNG 25 Min.




Fotos: Anna Giesler (1); Ira Leoni (1)

fiir 4 Personen
600 g festkochende Kartoffeln
300 g griine Bohnen * Salz
2 rote Paprikaschoten
2 rote Zwiebeln * 30 g Butter-
schmalz « 4 Eier + Pfeffer
1/2 Bund Schnittlauch

Kartoffeln am Vortag un-

geschilt in Wasser je nach
Grofle 20-25 Min. zugedeckt
garen. Abgiefien, abschrecken und
abkiihlen lassen. Uber Nacht in
den Kiihlschrank stellen.

Kartoffeln pellen und in

Scheiben schneiden. Bohnen
waschen, putzen und in Salz-
wasser etwa 8 Min. garen. Ab-
gieflen und abtropfen lassen. Die
Paprika waschen, entkernen und
in Wiirfel schneiden. Zwiebeln
schilen und in Spalten schneiden.

20 g Butterschmalz und etwas

Salzin einer Pfanne erhitzen.
Kartoffeln darin in 10 Min. rund-
herum goldbraun braten. Bohnen,
Paprika und Zwiebeln zugeben
und weitere 4-5 Min. braten.

Inzwischen in einer weiteren

Pfanne iibriges Butterschmalz
erhitzen, in wenigen Min. 4 Spie-
geleier darin braten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Schnittlauch
waschen und in feine R6llchen
schneiden. Gemiise mit Salz und
Pfeffer abschmecken, mit Spiegel-
eiern und Schnittlauch anrichten.

1Std. 10 Min.
zzgl. 12 Std. Ruhezeit

LEICHTE KUCHE
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LEICHTE KUCHE
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Gefiillte
Schmorzwiebeln

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 4 grofle Gemiisezwiebeln * Salz
« Pfeffer + 2 Weizenbrotchen

* 2 EL Pinienkerne = 125 g Schin-
kenwiirfel + 2 EL Butter

+ 200 ml warme Milch

+ 1 Zweig Petersilie = 2 Eigelb

+ 200 ml Gemiisebriihe

Zwiebeln schilen und das obere

Drittel abschneiden. In einem
Topfetwal,51 Wasser und % TL
Salz aufkochen und die Zwiebeln
25-30 Min. darin garen. Heraus-
nehmen und abtropfen lassen.

Fiir die Fiillung Brotchen in

Wiirfel schneiden. Pinienkerne
in einer Pfanne ohne Fett leicht
braunen und herausnehmen.
Schinkenwiirfel ebenfalls ohne
Fett anbraten und beiseitestellen.
Butter in derselben Pfanne zer-
lassen, Brotchenwiirfel unter
Wenden anrdsten. Brotin eine
Schiissel geben, mit erwidrmter
Milch rund 10 Min. einweichen
lassen. Petersilienblédttchen
abzupfen, waschen, trocken
schiitteln. Gemeinsam mit Pinien-
kernen hacken, mit Schinkenwiir-
feln, je 1 Prise Salz und Pfeffer und
Eigelben unter das Brot mischen.

Backofen auf 180 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Das
Innere der inzwischen abgetropf-
ten Zwiebeln bis auf 3 Schichten
herauslosen, in grobe Stiicke
schneiden und unter die Fiill-
masse heben. Die fertige Fiillung
in die Zwiebeln geben und diese
in eine Auflaufform setzen. Die
Zwiebeln mit der Gemiisebriihe
aufgieflen und etwa 15 Min. im
Ofen garen.

ZUBEREITUNG 1 Std. 25 Min.



Fotos: Frauke Antholz (1); Nicky & Max (1)
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Gebratener Zander
mit Haselnussbutter und Rotweinspinat

ZUTATEN fiir 4 Personen

*500 g junger Spinat * 2 Schalotten
+ 2 Knoblauchzehen * 3 EL Butter

* 500 ml trockener Rotwein = 1 EL
Honig + 4 Zanderfilets (2150 g)
*1unbehandelte Zitrone * Salz

« Pfeffer = 6 EL geschilte Hasel-
nusskerne * 3 EL Sonnenblumendél

Spinat waschen und trocken

schleudern, Schalotten und
Knoblauchzehen schilen und
wiirfeln. 1 EL Butter in einem
grofien Topf erhitzen, Schalot-
ten und Knoblauch darin glasig
andiinsten. Mit Rotwein ablo-

schen, Honig zugeben und bei
mittlerer Hitze auf die Héilfte ein-
kochen lassen. In der Zwischen-
zeit den Zander waschen und mit
Kiichenpapier trocken tupfen.
Zitrone heif waschen, trocken
reiben und die Schale abreiben.
Zitrone halbieren und den Saft
auspressen. Die Zanderfilets mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Haselnusskerne in einer

Pfanne ohne Fett rosten und
beiseitestellen. Ol in einer Pfanne
erhitzen. Filets von beiden Sei-
ten etwa 3 Min. darin anbraten.

’l

Zum Schluss die iibrige Butter

und die Haselniisse zugeben und
aufschidumen lassen. Mit etwas
Zitronensaft abléschen und den
Fisch immer wieder mit der Butter
iibergiefien.

Spinat in die Rotweinreduktion

geben und kurz zusammen-
fallen lassen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Etwas Zitronen-
schale zugeben. Auf 4 Tellern
verteilen und mit Zanderfilets,
Niissen und Butter anrichten.

ZUBEREITUNG 40 Min.
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LEICHTE KUCHE

fiir 4 Personen

600 g Wirsing * 250 g braune
Champignons * 2 Schalotten

1 Knoblauchzehe = 5 EL Ol

50 ml Weiflwein = Salz + Pfeffer

100 ml Gemiisebriihe = 3 Zweige
Rosmarin * 4 Hihnchenbrustfilets
(2200 g) + 1 EL Butter

3 EL Créme fraiche

Aufere Blitter des Wirsing-

kopfs entfernen. Den Kohlkopf
vierteln, vom Strunk befreien
und in Streifen schneiden.
Champignons putzen und vier-
teln. Die Schalotten und den
Knoblauch schilen und dann fein
wiirfeln.
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3 EL Olin einer Pfanne mit

Deckel erhitzen. Knoblauch
und Schalotten darin glasig
andiinsten. Wirsing und Cham-
pignons dazugeben und 3-5 Min.
unter Rithren anbraten. Mit
Weiflwein abloschen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Den Wein fast
vollstdndig verkochen lassen, die
Gemiisebriihe dazugeben. Alles
mit geschlossenem Deckel 12 Min.
schmoren lassen.

Inzwischen Rosmarin waschen

und trocken tupfen. Das
Hahnchenfleisch ebenfalls
waschen und trocken tupfen.
Rundum salzen und pfeffern. In

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

Créme fraiche unter das

Wirsinggemiise rithren
und dieses mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Hihnchen-
brustfilets aus der Alufolie
nehmen, auf dem Champignon-
Wirsinggemiise anrichten und
servieren.

30 Min.



Fotos: Frauke Antholz (1); Ira Leoni (1)

Gemiisebratlinge
mit Paprikadip

ZUTATEN fiir 15 Stiick

+ Einige Stiele Koriander * 1 rote
Paprikaschote * 500 g Quark

*3 EL Milch # 2 EL Ajvar * Salz

« Pfeffer = 1 Zwiebel = 350 g Moh-
ren * 450 g Zucchini » 3 Eier

+70 g zarte Haferflocken

+1 EL Mehl » Ol zum Braten

Koriander waschen und trocken

tupfen. Bldttchen abzupfen und
fein hacken. Paprika waschen,
halbieren, entkernen und wiirfeln.
Koriander und Paprika mit Quark,
Milch, Ajvar, 114 TL Salz und
14 TL Pfeffer in einer Schiissel mit
einem Piirierstab oder in einem
Multizerkleinerer fein piirieren.
Den Dip beiseitestellen und den
Multizerkleinerer reinigen.

Zwiebel schilen, halbieren,
2 grob wiirfeln. M6hren schilen.
Mohren und Zucchini ebenfalls
grob wiirfeln. Mit der Zwiebel in
einen Multizerkleinerer geben
und hickseln. In einer Schiissel
das gehickselte Gemiise mit Eiern,
Haferflocken, Mehl, 1 TL Salz
sowie Pfeffer verkneten. Nach
Bedarfnoch etwas Mehl oder
Haferflocken untermischen, aus
der Mischung Bratlinge formen.

Backofen auf 80 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Etwas
Olin einer Pfanne erhitzen und
die Bratlinge darin portionsweise
von beiden Seiten etwa 5 Min. bei
mittlerer Hitze goldbraun braten.
Fertige Bratlinge im Ofen warm
halten. Mit dem gesamten Teig so
verfahren. Gemiisebratlinge mit
dem Dip und Salat servieren.

ZUBEREITUNG 25 Min.
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Rindfleisch-
pfanne mit
bunter Paprika

ZUTATEN fiir 4 Personen

+ 2 Knoblauchzehen * 4 bunte
Paprikaschoten + 250 g Kirsch-
tomaten * 1 Bund Basilikum

750 g Rinderhiiftsteaks » 3 EL O1
+125 ml Weifwein = Salz = Pfeffer

Knoblauch schilen und in feine

Wiirfel schneiden. Die Paprika-
schoten waschen, halbieren, ent-
kernen und in Streifen schneiden.
Kirschtomaten waschen, halbie-
ren. Basilikum waschen, trocken
tupfen und die Blédttchen von den
Stielen zupfen.

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

Paprika in die Pfanne geben
Sund ebenfalls 2-4 Min.
andiinsten. Tomaten, Knoblauch
und Rinderstreifen zugeben und
alles gut durchschwenken. Mit
Weiflwein abl6schen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und bei kleiner
Hitze weitere 3-5 Min. kdcheln
lassen. Basilikum unterheben,
nochmals mit Salz und Pfeffer
abschmecken und servieren.

ZUBEREITUNG 30 Min.



Fotos: Kathrin Knoll/Anna Gieseler (1); Nicky & Max (1)

fiir 2 Personen

400 g Semmelstoppelpilze

1 Zwiebel + 80 g Friihstiicks-
speck 1 Knoblauchzehe + 1 Bund
Schnittlauch = 100 g Hohlenkise
am Stiick = 8 Eier * 80 g Sahne

Salz + Pfeffer = Frisch geriebene
Muskatnuss * 2 EL Ol

Pilze sdubern, putzen und nur

bei Bedarf waschen. Zwiebel
schilen und fein wiirfeln. Friih-
stiicksspeck in grobe Stiicke
schneiden oder zupfen. Den
Knoblauch schilen und fein
hacken. Schnittlauch waschen,
trocken schiitteln und in feine

Rollchen schneiden, den Hohlen-
kise auf einer Kiichenreibe fein
raspeln.

Eier mit der Sahne verquirlen,

Schnittlauch und Kiseraspel
unterheben. Die Masse kréftig
mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
wiirzen.

1EL Olin einer grofien,

beschichteten Pfanne erhitzen.

Hilfte des Specks darin kurz aus-
lassen. Dann Halfte der Zwiebel-
wiirfel und des Knoblauchs darin
glasig diinsten. Anschlieflend

die Hélfte der Pilze zugeben und

+
LEICHTE KUCHE
/

einige Min. unter Wenden anbra-
ten, mit etwas Salz und Pfeffer
wiirzen.

Halfte der Sahne-Ei-Mischung

tiber die Pilze gieflen und in
5-10 Min. bei geschlossenem
Deckel stocken lassen. Omelette
herausnehmen und warm halten.

Mit den noch tibrigen Zutaten

ebenso verfahren und in
derselben Pfanne ein zweites
Omelette zubereiten. Omelettes
anrichten und servieren.

35 Min.
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Wildreis mit Forellen-Frischkase-Sofde

ZUTATEN fiir 4 Personen

+1rote Paprikaschote

* 400 g Brokkoli * 200 g Champig-
nons * 250 g Wildreis-Basmatireis-
Mischung * Salz * 500 ml Gemiise-
briihe = Pfeffer = 14 Bund Dill
*1rote Zwiebel = 200 g gerducherte
Forellenfilets = 40 g Margarine

* 40 ml trockener Weiflwein

100 ml Milch # 1-2 EL Mehl

+150 g fettarmer Frischkise

(12 % Fett) + 12 TL edelsiifes
Paprikapulver

Die Paprikaschote waschen,
halbieren, entkernen und in
mundgerechte Stiicke schneiden.

Brokkoli putzen, waschen und
in Roschen teilen. Champignons
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putzen und vierteln. Reis nach
Packungsanleitung in Salzwasser
bissfest garen.

Einen Topf mit Dampfeinsatz

bereitstellen und Gemiise-
briihe darin aufkochen. Gemiise
auf dem Einsatz verteilen und mit
Salz sowie Pfeffer wiirzen. Den
Deckel aufsetzen und das Gemiise
15-20 Min. ddmpfen.

Inzwischen Dill waschen und
trocken tupfen. Die Spitzen
abzupfen und fein hacken. Zwiebel

schilen und fein hacken. Forelle
in Stiicke schneiden oder zupfen.
Die Garfliissigkeit des geddampften
Gemiises auffangen.

In einem Topf Margarine
4'erhitzen, Zwiebel zugeben
und bei mittlerer Hitze wenige
Min. anschwitzen.

Zwiebel mit Weiflwein, Milch
5 und 300 ml Garfliissigkeit ab-
16schen. Mehl, Frischkise, Forelle,
1/2 TL Salz, 1 Prise Pfeffer und
Paprikapulver zugeben, mit einem
Stabmixer piirieren. Anschliefend
etwa 5 Min. aufkochen lassen.

Sofle mit Salz sowie Pfeffer

abschmecken. Mit dem Reis
und dem Gemiise anrichten, mit
Dill bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std.



Fotos: Anna Giesleer (1); Tina Bumann (1)

fiir 24 Stiick

1/ TL Zucker = 1 Wiirfel Hefe

500 g Mehl + etwas mehr zum
Bearbeiten + 4 EL Olivendl + Salz

50 g Sardellen in O1 + 2 EL Kapern
in Lake * Etwa 15 schwarze Oliven
(in Scheiben) * 1 Zweig Rosmarin

Abrieb und Saft von 12 unbehan-
delten Zitrone * 200 g Schmand

Pfeffer

In einer Schiissel 325 ml war-

mes Wasser, Zucker und Hefe
vermischen, wenige Min. stehen
lassen. Mehl, 1 EL Olivenol und
1 TL Salz zugeben, verkneten.
Teig zu einer Kugel formen, mit
Mehl bestiduben, in eine Schiissel
geben. Mit einem Kiichenhand-
tuch abgedeckt 1 Std. an einem
warmen Ort ruhen lassen.

Teig auf einer leicht bemehlten
Arbeitsfliche durchkneten,
in 4 Portionen teilen, jeweils
diinn ausrollen. Grofiziigig mit
tibrigem Olivendl bestreichen,
in Ecken schneiden. Diese mit
etwas Abstand auf mit Backpapier
belegte Bleche legen.

Den Backofen auf 220 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Sardellen
und Kapern gut abtropfen lassen.
Die Pizza-Ecken mit Sardellen,
Kapern und Oliven belegen und
portionsweise in etwa 10 Min.
goldbraun und knusprig backen.

Rosmarin waschen, trocken

tupfen. Nadeln abzupfen, fein
hacken. In einer Schiissel Ros-
marin, Zitronenabrieb, -saft,
Schmand, 12 TL Salz und Pfeffer
vermischen. Den Rosmarindip zu
den Pizza-Ecken servieren.

35 Min. zzgl.
1 Std. Ruhezeit
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Steckriibeneintopf mit Kasseler

ZUTATEN fiir 6 Glaser 4 500 ml
+1 Zwiebel + 500 g Kartoffeln

* 800 g Steckriibe * 300 g M6hren
=500 g Kasselerkamm (ohne
Knochen) + 2 EL Rapsol

*11 Gemiisebriihe * 2 Lorbeer-
blitter = 1 TL Kiimmelsaat + Salz
+ Pfeffer = 1 Bund glatte Petersilie

1Die Zwiebel schilen und fein
wiirfeln. Die Kartoffeln, die
Steckriibe und die M6éhren schélen
und grob in Stiicke schneiden. Das
Kasseler in mundgerechte Wiirfel
schneiden.
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Olin einem grofen Topf erhit-

zen. Kasseler darin rundherum
anbraten. Zwiebel, Kartoffeln,
Steckriibe und Mohren zugeben,
kurz mit andiinsten. Mit Briihe
abloschen, Lorbeer, Kiimmel, Salz
und Pfeffer zugeben und alles
aufkochen lassen. Zugedeckt bei
geringer Hitze 25-30 Min. garen.

Petersilie waschen und tro-
3 cken tupfen. Blédttchen von den
Stielen zupfen und fein hacken.
Lorbeer aus dem Eintopf entfer-
nen. Petersilie unterrithren und

alles noch mal mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Eintopfheifl in sterile Glédser
fiillen, fest verschlieffRen. Nun
im Einkochtopfbei 100 °C
1Std. 30 Min. einkochen lassen.
Herausnehmen, abkiihlen lassen.
Vorgang nach 24 Std. wiederholen.
Vollstédndig abkiihlen lassen, kiihl
und dunkel lagern. Unangebro-
chen hilt sich der Eintopf mind.
6 Monate.

ZUBEREITUNG 26 Std. 30 Min.



Fotos: Kathrin Knoll (1); Anna Gieseler (1) | Illustration: Nele Witt

fiir 4 Personen

250 g Brokkoli = 250 g gekochte
Rote Bete + 1 Granatapfel = 30 g Pi-
nienkerne * 30 g Walnusskerne

20 g Haselnusskerne = 2 EL Oli-
vendl = 1 EL heller Balsamico

1EL Honig * 2 TL mittelscharfer
Senf + Salz  Pfeffer

Brokkoli waschen, putzen und

in Roschen teilen. Rote Bete in
Stiicke schneiden. Granatapfel
waschen und halbieren. Uber
einer Schiissel die Kerne mithilfe
eines Kochloffels herausklopfen.

Das Gemiise und die Kerne
in einem Multizerkleinerer

hacken, je nach Fassungsvermo- \ =
gen des Gerits jede Zutat fiir sich : L =
oder alle zusammen. In einer E L .

Schiissel mit restlichen Zutaten

und den Granatapfelkernen ver- i
mengen, mit etwa 1 TL Salz und v
.

14 TL Pfeffer abschmecken und
servieren. - Py

15 Min. - -
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Tafelspitz mit
Wurzelgemiise

ZUTATEN fiir 4 Personen
+1kleine Stange Porree * 2 kleine
Mohren * 3-4 Kartoffeln

«1 Stange Staudensellerie

«1 Zwiebel = 800 g Tafelspitz

+ Salz + Pfeffer = 21 Fleischbriihe
* 3 Lorbeerblitter « 5 Wacholder-
beeren * 15 Bund Schnittlauch

1 Porree putzen, waschen und in
grobe Ringe schneiden. M6hren
schilen, in Scheiben schneiden.
Kartoffeln schilen und in Stiicke
schneiden. Den Staudensellerie
putzen, ggf. entfideln und in
Scheiben schneiden. Die Zwiebel
halbieren, aber nicht schilen.

Tafelspitz von allen Seiten mit

Salz und Pfeffer wiirzen. Hilfte
von Porree und Mohren in einen
grofien Topf geben, Fleisch auf das
Gemiise setzen. Brithe angiefien,
Lorbeerblitter, Wacholderbeeren
und Zwiebel zugeben, Deckel auf-
legen. Brithe zum Kochen bringen,
Hitze herunterschalten und etwa
2 Std. gar ziehen lassen.

Nach Ende der Garzeit das
3 restliche Gemiise zum Fleisch
geben, Deckel wieder auflegen
und 20 Min. mitgaren. Dann das
Fleisch entnehmen und abge-
deckt einige Min. ruhen lassen.
Wihrenddessen Kartoffeln und
Gemiise abgiefien, dabei etwas
Briihe auffangen. Schnittlauch
waschen, trocken tupfen und in
feine Rollchen schneiden.

Tafelspitz diinn aufschneiden,
4mit Kartoffeln, Gemiise und
etwas Briihe auf Tellern anrich-
ten. Mit Schnittlauch garniert
servieren.

ZUBEREITUNG 3 Std.

Foto: Tina Bumann (1)
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Wenig Kalorien, viel Eiweif3: Das
magere Fleisch von Pute, Huhn & Co.
ist perfekt fiir eine figurbewusste
Erndhrung geeignet

Bandnudeln mit
Gewiirzhahnchen

ZUTATEN fiir 4 Personen

»1TL schwarze Pfefferkorner + 14 TL Senfkérner
+1TL edelsiifies Paprikapulver = 2 TL getrockneter
Majoran # 1 TL fliissiger Honig * 6 EL Olivendl * Salz
+ 4 Hiahnchenbrustfilets (2 180 g) * 400 g Bandnudeln
+100 g junger Spinat * 200 g Basilikumpesto

Pfeffer und Senfin einem Morser zerstofien. Mit

Paprikapulver, Majoran, Honig, 4 EL Ol und etwas
Salz vermischen. Hahnchenbrustfilets waschen und
trocken tupfen. Mit der Marinade in einen Gefrier-
beutel geben und 30 Min. durchziehen lassen.

Ubriges Ol in einer Pfanne erhitzen. Hihnchen-

fleisch darin von jeder Seite 8-10 Min. goldbraun
braten. Inzwischen die Bandnudeln nach Packungs-
angabe in reichlich kochendem Salzwasser bissfest
garen. Spinat waschen und trocken schleudern.

Nudeln abgiefien, dabei etwas Wasser auffangen.

Pesto mit etwas Kochwasser bis zur gewiinschten
Konsistenz glatt rithren. Tropfnasse Nudeln mit dem
Pesto vermengen, Spinat unterheben und mit der in
Scheiben geschnittenen Hihnchenbrust servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std. zzgl. 30 Min. Ruhezeit
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Bunter Salat mit gebratenen Puten-

bruststreifen

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 400 g Putenbrustfilet

+1/3 TL Cayennepfeffer + Salz

= Pfeffer » 2 EL Ol = 4 Eier

*1 Gurke * 200 g Kirschtomaten
+1Bund Radieschen * 1 rote
Zwiebel + 2 Romana-Salatherzen
+ 4 Stiele Dill = 4 Stiele Petersilie
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*1/5 Zitrone * 300 g Joghurt
» Zucker = Baguette * Etwas
Olivendl + 1 Knoblauchzehe

Das Putenbrustfilet waschen
1und trocken tupfen. In Streifen
schneiden und rundherum mit
Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer

wiirzen. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen und das Putenfleisch
darin rundherum goldbraun
anbraten. Anschliefend aus der
Pfanne nehmen und dann ab-
kiihlen lassen.

Backofengrill auf 220 °C vor-

heizen. Eier anpiksen, in etwas
kochendem Wasser 7-8 Min.
wachsweich kochen. Inzwischen
Gurke waschen und in Scheiben
schneiden. Tomaten waschen und
halbieren. Radieschen waschen,
putzen und in Scheiben schneiden.
Zwiebel schilen und in diinne
Ringe schneiden. Salat waschen,
trocken schleudern und in mund-
gerechte Stiicke zupfen.

Dill und Petersilie waschen,

trocken tupfen. Feine Spitzen
und Blittchen abzupfen und fein
hacken. Zitrone auspressen.
Joghurt, Dill, Petersilie, Zitronen-
saft und 1 Prise Zucker verriihren,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Baguette in Scheiben schnei-

den. Auf einen Rost legen und
diinn mit dem Olivendl einpinseln.
Im vorgeheizten Ofen goldbraun
grillen. Eier abschrecken, pellen
und halbieren. Knoblauch schilen.
Gerostete Brotscheiben mit dem
Knoblauch einreiben. Romanasa-
lat, Gurke, Tomaten, Radieschen,
Zwiebel und Putenbruststreifen
in einer grofen Schiissel mit dem
Joghurtdressing vermengen. Mit
Eiern anrichten und servieren.

ZUBEREITUNG 30 Min.



Fotos: Frauke Antholz (1); Ira Leoni (1)

Farfalle mit Hihnchenstreifen und rotem Pesto

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 400 g Farfalle = Salz * 1 Bund
Petersilie = 1 Knoblauchzehe

+ 200 g getrocknete Tomaten in
01 (Glas) * 60 g Pecorino + etwas
mehr zum Garnieren * 400 g
Hihnchenbrustfilet « Etwas edel-
siifes Paprikapulver * Pfeffer

+ 2 EL Ol

Farfalle nach Packungsangabe
1in reichlich kochendem Salz-
wasser bissfest garen. Fiir das
Pesto Petersilie waschen und

trocken schiitteln, Blattchen

abzupfen. Knoblauch schilen
und grob hacken. Getrocknete
Tomaten mit der Hilfte des Ols
in ein hohes, schmales Gefafd
geben. Petersilie, Knoblauch und
Pecorino dazugeben, alles mit
dem Stabmixer fein plirieren. Das
Pesto mit Salz abschmecken und
beiseitestellen.

Hiahnchenfleisch waschen und
trocken tupfen, dann in diinne
Steifen schneiden und mit Papri-

kapulver, Salz und Pfeffer wiirzen.

Olin einer Pfanne erhitzen und

das Fleisch darin unter Wenden
goldbraun anbraten.

Farfalle abgiefien, dabei etwa

100 ml Kochwasser auffan-
gen. Tomatenpesto mit dem
Kochwasser bis zur gewiinschten
Konsistenz verriihren. Pesto und
Pastavermengen und auf Tellern
anrichten. Hihnchenstreifen auf
die Pasta geben, mit etwas frisch
geriebenem Pecorino servieren.

ZUBEREITUNG 30 Min.




Entenbrustfilet mit Mohrenstampf

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 600 g Mohren * 300 g mehlig-
kochende Kartoffeln = Salz

* 2 unbehandelte Orangen

+1/5 Bund Petersilie = 1 Handvoll
Haselnusskerne + 800 g Enten-
brustfilet mit Haut * Pfeffer

+ 2 EL Butter

Mohren und Kartoffeln schilen,
1putzen und grob wiirfeln. In
reichlich kochendem Salzwas-

ser in etwa 20 Min. weich garen.
Abgiefien und ausdampfen lassen.
Orangen heif} abwaschen, die
Schale von 1 Orange fein abreiben.
Den Saft beider Orangen aus-
pressen. Petersilie waschen,
trocken schiitteln, die Blidttchen
abzupfen und grob hacken. Hasel-
nusskerne grob hacken. Den

56 Mein LandRezept

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen.

Haut der Entenbrust mit einem
2 scharfen Messer kreuzweise
einritzen, dabei nicht das Fleisch
einschneiden. Die Entenbrust-
filets ohne Zugabe von Fett mit der
Hautseite nach unten in eine heifRe
Pfanne legen und bei mittlerer bis
starker Hitze etwa 4 Min. kross
anbraten.

Fleisch wenden, weitere 3 Min.
3 anbraten, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Aus der Pfanne nehmen
und so in Alufolie wickeln, dass
die Hautseite unbedeckt bleibt.
Entenbrustfilets auf der mittleren
Schiene des vorgeheizten Ofens in
10 Min. zu Ende garen.

Inzwischen Fett aus der

Pfanne gieffen. Orangensaftin
die heifle Pfanne geben und so den
Bratensatz abléschen. Etwas von
der Orangenschale zugeben, den
Sud salzen und pfeffern. Einmal
aufkochen lassen.

Gemiise abtropfen lassen,

Butter zugeben und zu einem
Stampf zerdriicken, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Entenbrust aus
dem Ofen nehmen, in Scheiben
schneiden und mit dem Stampf
und der Sofe anrichten. Restliche
Orangenschale, Haselnusskerne
und Petersilie dariiberstreuen und
servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std.




Fotos: Ira Leoni (2)

Entenbrust mit
Gemiisepfanne
und Wildreis

ZUTATEN fiir 4 Personen

+ 250 g Wildreis * Salz

* 400 g Mohren = 200 g Zucker-
schoten * 400 g Champignons
+1 Bund Friihlingszwiebeln

* 2 cm Ingwerknolle # 1 Knob-
lauchzehe = 2 Entenbrustfilets
(2200 g) * Pfeffer + 4-5 EL Soja-
sofde = 200 ml Gefliigelfond
*1TL Zucker

Reis waschen und nach

Packungsangabe in kochendem
Salzwasser bissfest garen. Die
Mohren schilen und in 5 cm diinne
Streifen schneiden. Zuckerschoten
waschen und halbieren. Die
Champignons putzen und in
Scheiben schneiden. Friihlings-
zwiebeln putzen, waschen, in
Ringe schneiden. Ingwer und
Knoblauch schilen, fein wiirfeln.

Entenbrust waschen und

trocken tupfen. Haut 16sen,
in Streifen schneiden. Fleisch in
diinne Streifen schneiden. Haut
in einer Pfanne ohne Zugabe
von Fett knusprig braten. Heraus-
nehmen und beiseitestellen.
Fleischstreifen in das Bratfett
geben und kurz scharf anbraten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Herausnehmen, beiseitestellen.

Ingwer, Knoblauch und

Mohren in die Pfanne geben
und 4-6 Min. anbraten. Pilze
zugeben und mitbraten. Mit Soja-
sofde und Fond abléschen, 5 Min.
kocheln lassen. Schoten, Friith-
lingszwiebeln und Fleisch zu-
geben, mit Zucker, Salz und Pfeffer
wiirzen. Mit Reis und knuspriger
Haut bestreut servieren.

ZUBEREITUNG 30 Min. : b
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Farfalle in
Haselnuss-
Thymian-Sofde
mit Hihnchen
und Champignons

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 50 g Haselnusskerne * 400 g Far-
falle = Salz = 1 Schalotte * 6 Stiele
Thymian * 250 g Champignons

+ 300 g Hihnchenbrustfilet

*1/2 TL rosenscharfes Paprika-
pulver = Pfeffer + 3 EL Ol

+ 200 g Mascarpone

+ 2 sehr frische Eigelb

* Frisch geriebener Parmesan

Haselniisse grob hacken. Ohne
Zugabe von Fett in einer Pfanne
goldbraun rosten, abkiihlen lassen.

Farfalle nach Packungs-
2 angaben in kochendem Salz-
wasser bissfest garen. Inzwischen
Schalotte schilen, fein wiirfeln.
Thymian waschen, trocken schiit-
teln, Blittchen von den Stielen
zupfen. Champignons putzen,
in Scheiben schneiden. Fleisch
waschen, trocken tupfen. In diinne
Streifen schneiden, mit Paprika-
pulver, Salz und Pfeffer wiirzen.

Olin einer Pfanne erhitzen,

Fleisch darin unter Wenden
goldbraun anbraten. Schalotte,
Champignons und Thymian dazu-
geben und mitbraten.

Mascarpone mit Eigelben
4verquirlen, kréftig salzen und
pfeffern. Farfalle abgiefien, tropf-
nass zur Hihnchen-Pilz-Mischung
geben. Pfanne vom Herd nehmen,
Mascarpone-Mischung einriihren.
Gerostete Haselntisse unterheben.
Nudeln mit frisch geriebenem
Parmesan garniert servieren.

ZUBEREITUNG 35 Min.



Fotos: Frauke Antholz (1); Ira Leoni (1)

Hahnchenkeulen und Fenchel aus dem Ofen

ZUTATEN fiir 4 Personen

+ 1 Zitrone * 4 Fenchelknollen
mit Griin * 9 EL Olivenol

*1TL brauner Zucker * Salz

+ Pfeffer + 4 Hihnchenkeulen
+1EL Fenchelsaat + 2 Knoblauch-
zehen = 200 ml Gefliigelbriihe

+1 Ciabatta

Zitrone heiff abwaschen und

trocken reiben. Saft auspressen.
Fenchelgriin von 2 Fenchelknollen
abschneiden, waschen und
trocken schiitteln, fein hacken.
4 EL Olivendl mit Zitronensaft,
der Hélfte des Fenchelgriins,
Zucker, Salz, Pfeffer verquirlen.

Hihnchenkeulen mit der
Zitronenmarinade einreiben
und in eine Schiissel legen. Die

tibrige Marinade tiber das Fleisch
gieflen, die Schiissel mit Frisch-
haltefolie abdecken und die Hihn-
chenkeulen 1 Std. im Kiithlschrank
marinieren lassen.

Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Die
Fenchelsaat ohne Zugabe von Fett
in einer Pfanne rosten, bis sie zu
duften beginnt. Den Knoblauch
schélen und fein hacken. In einem
Briter 2 EL Ol erhitzen. Die Hihn-
chenschenkel darin bei grofier
Hitze rundum anbraten. Den
Knoblauch und gerdstete
Fenchelsaat in den Briter geben
und kurz mitbraten. Gefliigel-
briihe angieffen und das Fleisch
zugedeckt etwa 30 Min. im vorge-
heizten Ofen garen.

In der Zwischenzeit Fenchel-

knollen waschen und trocken
tupfen. Die Knollen vierteln und
vom Strunk befreien. Nach Ablauf
der 30 Min. Garzeit die Fenchel-
viertel um das Fleisch herum ver-
teilen. Alles mit 3 EL Ol betriufeln
und weitere 30 Min. garen, dabei
nach 20 Min. der Garzeit den
Deckel abnehmen.

Ciabattain Scheiben schnei-

den. Den Briter aus dem Ofen
nehmen. Hihnchenkeulen mit
dem Fenchelgemiise auf Teller
verteilen, dann mit dem iibrigen
Fenchelgriin bestreuen und mit
dem Ciabatta servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std. 30 Min.
zzgl. 1 Std. Kiihlzeit
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Putenbrust in
Honig-Senf-Sof3e
mit Reis

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 300 g Reis = Salz * 600 g Mohren
*1kg Putenbrustfilet = 2 EL Butter
« Pfeffer 1 Prise Zucker

* 2 EL Rapsol = 200 ml korniger
Senf + 3-4 EL Honig

Reis in kochendem Salzwasser
1nach Packungsangabe bissfest
garen. Inzwischen Mohren
schilen, in diinne Scheiben
schneiden. Putenbrust waschen,
trocken tupfen, dann in Wiirfel
schneiden und salzen.

Butter in einem kleinen Topf
2 erhitzen. Mohren zugeben, mit
Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen
und zugedeckt bei mittlerer Hitze
5-7 Min. diinsten.

In der Zwischenzeit Ol in einer

Pfanne erhitzen. Putenbrust-
wiirfel darin unter Rithren etwa
5 Min. goldbraun braten. Senf,
Honig und 120 ml Wasser zugeben
und weitere 3-4 Min. k6cheln
lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit Reis und den
Mohren anrichten und servieren.

ZUBEREITUNG 30 Min.

TIPP: Créme fraiche macht die
Sof3e cremiger, gehackter Knob-
lauch und Chili geben den Mohren
beim Diinsten mehr Wiirze.



Fotos: Anna Gieseler (1); Ira Leoni (1)

Mediterrane Hihnchenschenkel aus dem Ofen

ZUTATEN fiir 4 Personen

+ 4 Kartoffeln * 2 Fenchelknollen
+1Zucchini * 1 rote Paprikaschote
+1 gelbe Paprikaschote * 1 Knob-
lauchknolle * 2 unbehandelte
Zitronen * 4 Zweige Rosmarin

+ 4 Hahnchenschenkel (2 250 g)

+ Salz * Pfeffer = 1-2 TL edelsiifRes
Paprikapulver * 4 EL Ol + etwas
mehr zum Fetten der Form

+ 250 ml Gefliigelbriihe

Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Kar-
toffeln schilen, waschen und in
kleine Stiicke schneiden. Fenchel
waschen und das Griin abzupfen,
fiir die Garnitur beiseitelegen.

Knolle der Lange je nach GrofRe
in 4-6 Stiicke schneiden, sodass
der Strunk die Knolle am unte-
ren Ende noch zusammenhilt.
Zucchini waschen und in Schei-
ben schneiden. Paprikaschoten
waschen, Kerngehéuse entfernen
und in Stiicke schneiden.

Knoblauchknolle quer hal-

bieren. Zitronen heif waschen
und dann halbieren. Rosmarin
waschen und trocken tupfen. Grob
zerzupfen. Hihnchenschenkel
waschen und trocken tupfen.
Rundherum mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wiirzen.

Eine Auflaufform mit etwas

Ol einpinseln. Kartoffeln,
Fenchel, Zucchini, Paprika, Knob-
lauch, Zitrone, Rosmarin in die
Auflaufform geben. Die Hilfte
der Briihe angiefRen, Hihnchen
daraufgeben und mit dem O1
betriaufeln. Im Ofen 45-55 Min.
garen, dabei nach der Hilfte
der Zeit tibrige Brithe angiefien.
Anschlieflend aus dem Ofen
nehmen und mit dem Fenchelgriin
garniert servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std. 30 Min.




Putenhackbillchen mit Minz-Erbsen-Fregola

ZUTATEN fiir 4 Personen

+1 Zwiebel * 1 roter Peperoncino

* 400 g Putenhack = 1 Ei

* 4 EL Semmelbrosel = Etwas
frisch geriebene Muskatnuss * Salz
« Pfeffer = 2 Schalotten * 1 Knob-
lauchzehe * 4 EL Ol = 250 g Fregola
(sardische Pastasorte aus Hartwei-
zengriefd) * 100 ml Weilwein

+ Etwa 11 heifle Gemiisebriihe
*200 g TK-Erbsen * 200 g Kirsch-
tomaten * 12 Bund Minze

* 60 g frisch geriebener Parmesan

Zwiebel schilen und in feine

Wiirfel schneiden. Peperon-
cino waschen und in feine Ringe
schneiden. In einer Schiissel das
Putenhack mit Zwiebel, Peperon-
cino, Ei und Semmelbroseln ver-

mengen. Masse kréftig mit Mus-
kat, Salz und Pfeffer wiirzen und
12 kleine Billchen daraus formen.

Schalotten und Knoblauch
2 schiilen, fein wiirfeln. 2 EL Ol
in einem Topf erhitzen, beides
darin andiinsten. Fregola dazuge-
ben, kurz mitdiinsten. Alles mit
Weiflwein abloschen, diesen fast
vollsténdig verkochen lassen. Mit
der heiflen Gemiisebriihe auffiil-
len, bis die Fregola knapp bedeckt
ist. Alles offen bei mittlerer Hitze
etwa 15 Min. garen, nach und nach
unter Rithren weitere heifie Brithe
dazugeben.

Erbsen etwas antauen lassen.
Kirschtomaten waschen und

vierteln. Minze waschen und
trocken schiitteln. Blédttchen
abzupfen und klein schneiden.
Erbsen, Tomaten und Minze zur
Fregola geben, dann alles weitere
5 Min. garen. Die Putenhackbill-
chen in einer Pfanne im iibrigen O1
bei mittlerer Hitze braten, bis sie
goldbraun und gar sind. Je 3 Hack-
béllchen auf einen Holzspiefd
stecken. Parmesan unter die
Fregolarithren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und mit den Hack-
béllchenspiefen servieren.

ZUBEREITUNG 50 Min.




Fotos: Ira Leoni (1); Frauke Antholz (1)

Putenoberkeule mit Apfelwein-Sofde und Apfel-Rotkohl

ZUTATEN fiir 4 Personen

FUR DIE PUTENOBERKEULE

1 Putenoberkeule (etwa 1,4 kg,
mit Knochen)  Salz * Pfeffer

+ 1 EL Butterschmalz = 2 Zwiebeln
+ 1 sduerlicher Apfel + 1 EL Apfel-
kraut * 200 ml Apfelwein

* 500 ml Gemiisebriihe * 2 Lorbeer-
bléitter = 2 Wacholderbeeren

+ 6 PimentkoOrner * 300 g Spitzle

+ 2-3 EL dunkler Soflenbinder

FUR DEN ROTKOHL

+1,5 kg Rotkohl # 1 rote Zwiebel

« 2 séuerliche Apfel » 1 EL Butter-
schmalz * 300 ml Apfelsaft

*7-8 EL Apfelessig + 1 Brithwiirfel
+ 5 EL Apfelkraut + 2 Lorbeer-
blétter = 3 Wacholderbeeren

* 4 Pimentkorner * Salz » Pfeffer

Ofen auf 200 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Fiir die Puten-
oberkeule das Fleisch waschen,

trocken tupfen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und mit Butter-
schmalz in einen backofen-
geeigneten Briter geben. Zwiebeln
schilen, wiirfeln, um die Puten-
keule verteilen und im Ofen etwa
2 Std. schmoren. Inzwischen Apfel
schélen, vierteln, Kerngehéuse
entfernen, in Stiicke schneiden,
mit dem Apfelkraut, Apfelwein,
Briihe, Lorbeerblittern, Wachol-
derbeeren und Pimentkérnern
nach etwa 30 Min. Garzeit mitin
den Briter geben.

Rotkohl putzen, vierteln, den

Strunk entfernen und den Rot-
kohlin feine Streifen schneiden
oder raspeln. Zwiebel schilen.
Apfel schilen, vierteln, Kern-
gehiuse entfernen und mit der
Zwiebel wiirfeln. Butterschmalz
erhitzen, Rotkohl, Zwiebel und
Apfel dazugeben, etwa 10 Min.
andiinsten. Apfelsaft, Essig,

Brithwiirfel, Apfelkraut, Lorbeer-
blatter, Wacholderbeeren und die
Pimentkorner dazugeben und
abgedeckt 30-40 Min. garen.

Spitzle nach Packungsan-

gabe in reichlich kochendem
Salzwasser garen. Fleisch aus
dem Ofen nehmen, Bratenfond
durch ein Sieb in einen Topf gie-
fen, aufkochen, mit Sofdenbinder
andicken, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Rotkohl mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Fleisch vom Knochen und in

Scheiben schneiden, mit Sofle,
Rotkohl und Spitzle auf Tellern
anrichten und servieren.

ZUBEREITUNG 2 Std.
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Putenrollchen mit Kriuter-
Frischkiasefiillung in Tomatensofde

ZUTATEN fiir 4 Personen

*1 Bund gemischte Kriuter

(z.B. glatte Petersilie, Schnitt-
lauch, Thymian, Dill)

+125 g Frischkise * 4 Puten-
schnitzel (a 125 g) = Salz = Pfeffer
+ 5 EL Rapsol = 1 Knoblauchzehe
* 4 Schalotten * 2 EL Tomaten-
mark * 200 ml Gemiisebriihe

+ 400 g gehackte Tomaten (Dose)
= Zucker * 1 kg Kartoffeln

+1,5 EL Butter * 200 ml Milch

* Frisch geriebene Muskatnuss

AUSSERDEM
+ 4 Holzspiefle

Kriauter waschen und trocken
tupfen. Ggf. Blattchen abzupfen,
alles fein hacken. Hilfte der
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Kriuter mit dem Frischkise ver-
rithren. Putenschnitzel waschen,
trocken tupfen. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. Mit Frischkisefiillung
auf einer Seite bestreichen, auf-
rollen. Mit Holzspiefien fixieren.

3 EL Olin einer tiefen Pfanne

mit Deckel erhitzen. Réllchen
darin rundherum goldbraun
braten. Knoblauch und Schalotten
schilen. Knoblauch fein wiirfeln,
Schalotten in Streifen schneiden.
Putenrollchen aus der Pfanne
nehmen, iibriges Ol erhitzen.
Schalotten und Knoblauch
andiinsten. Tomatenmark zuge-
ben, mitrésten. Mit Gemiisebriihe
und gehackten Tomaten ablo-
schen, aufkochen und mit 1 Prise

Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen.
Rollchen in die Sof3e geben und
zugedeckt 25-30 Min. schmoren.

Inzwischen Kartoffeln schilen,

waschen, in Stiicke schneiden.
In kochendem Salzwasser je nach
Grofle 15-20 Min. garen. Abgie-
fen und kurz ausdampfen lassen.
Butter und Milch zugeben und
alles mit einem Kartoffelstampfer
nach Belieben grob oder fein zer-
stampfen. Mit Muskatnuss, Salz
und Pfeffer abschmecken. Mit den
Putenrollchen und etwas Toma-
tensofie anrichten und mit {ibrigen
Kréautern bestreut servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std. 10 Min.



Fotos: Ira Leoni (2)

Gefiillter Putenrollbraten mit
lauwarmem Tomatensalat und Krautercreme

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 3 Knoblauchzehen + 2 Bund
gemischte Kréduter (z. B. Schnitt-
lauch, Basilikum, Petersilie,
Oregano, Thymian) * 125 g Mozza-
rella = 200 g Frischkise = 1 Ei

* 2 EL Semmelbrosel = Salz

« Pfeffer » 1 kg Putenbrustfilet

+ 5 EL Ol * 500 g Tomaten

+ 5 getrocknete Tomaten in 01
(Glas) *1rote Zwiebel + 5 Stiele
Basilikum * 2 EL Weifiweinessig
*1TL Zucker * 1-2 EL Aprikosen-
konfitiire * 250 g Mascarpone
*150 g saure Sahne

Backofen auf 175 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Knob-
lauch schilen und fein hacken.
1 Bund Kriuter waschen und
trocken tupfen. Blattchen von den
Stielen zupfen und fein hacken.
Mozzarella gut abtropfen lassen
und sehr fein wiirfeln. Frischkise,
Knoblauch, gehackte Krauter, Ei
und Semmelbrosel glatt rithren.
Mozzarellawiirfel unterheben
und die Masse mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Fleisch waschen und trocken

tupfen, dann so zuschneiden,
dass eine 1,5 cm dicke Platte ent-
steht. Diese mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Krauter-Mischung auf
dem Fleisch verteilen, dieses dann
fest aufrollen und mit Kiichen-
garn zusammenbinden. 2 EL Ol in
einer groflen Pfanne erhitzen. Den
Rollbraten darin bei grofRer Hitze
rundherum anbraten. In eine
Fettpfanne geben und 30 Min. im
Ofen garen.

In der Zwischenzeit Tomaten

waschen, in etwa 1 cm breite
Scheiben schneiden und auf ein
mit Backpapier belegtes Back-
blech legen. Die getrockneten

Tomaten gut abtropfen lassen und
fein wiirfeln. Zwiebel schilen und
in diinne Ringe schneiden. Basili-
kum waschen und trocken tupfen.
Blittchen von den Stielen zupfen
und grob hacken. Fiir das Dressing
iibriges 01, Essig und Zucker ver-
rithren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Rollbraten mit der Aprikosen-
konfitiire bestreichen und
in weiteren 10-15 Min. zu Ende
garen. Dabei fiir 5-7 Min.
die Tomaten im Ofen auf der
2. Schiene von oben mitrosten.
Inzwischen iibrige Krauter
waschen und trocken tupfen.

Bléttchen von den Stielen zupfen
und fein hacken. Mascarpone und
saure Sahne in einer Schiissel ver-
rithren. Die Krauter unterheben
und die Creme kriiftig mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Getrocknete Tomaten, die
5 gerosteten Tomaten, Zwiebel,
Basilikum und Dressing vorsich-
tig vermischen. Den Rollbraten
vom Kiichengarn befreien und in
Alufolie gewickelt einige Minuten
ruhen lassen. In Scheiben schnei-
den und mit Tomatensalat und
Kréiutercreme servieren.

ZUBEREITUNG 2 Std. 30 Min.
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Vollkornnudeln mit gebratenen
Hihnchenbrustwiirfeln und Spitzkohlrahm

ZUTATEN fiir 4 Personen

+ 800 g Spitzkohl * 1 rote Zwiebel

* 400 g Mohren * 12 Bund glatte
Petersilie * 400 g Vollkornnudeln
(z.B. Penne) = Salz * 20 g Butter
+150 ml Gemiisebriihe # 1 TL Kiim-
melsaat + Pfeffer » 600 g Hihnchen-
brustfilet # 1 TL edelsiifies Papri-
kapulver * 12 TL rosenscharfes
Paprikapulver * 3 EL Ol

+100 g Sahne * 100 g Créme
fraiche = Abrieb von 12 unbehan-
delten Zitrone * Frisch geriebene
Muskatnuss

Auflere Blitter vom Spitzkohl
1entfernen, dann waschen, put-
zen und halbieren. Den harten
Strunk aus der Mitte keilférmig
herausschneiden und den Spitzkohl
in diinne Streifen schneiden. Die
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Zwiebel schilen und fein wiirfeln.
Mohren ebenfalls schéilen und in
diinne Scheiben schneiden. Peter-
silie waschen, trocken tupfen,
Blattchen abzupfen, grob hacken.

Vollkornnudeln in reichlich

kochendem Salzwasser nach
Packungsangabe bissfest garen.
Inzwischen Butter in einer gro-
Ren Pfanne mit Deckel erhitzen.
Zwiebel darin andiinsten. Mohren
und Spitzkohl zugeben, kurz mit
andiinsten, mit der Gemiisebriihe
abléschen. Mit Kiimmel, Salz
und Pfeffer wiirzen und alles zu-
gedeckt 8-10 Min. diinsten.

3 In der Zwischenzeit Hihn-
chenbrustfilet waschen,
trocken tupfen und in Wiirfel

schneiden. Mit beiden Paprika-
pulversorten, Salz und Pfeffer
wiirzen. In einer weiteren Pfanne
das Ol erhitzen. Das Hihnchen-
fleisch darin bei hoher Hitze rund-
herum scharf anbraten. Die Hitze
reduzieren und unter gelegentli-
chem Riihren zu Ende braten.

Sahne und Créme fraiche zum

Spitzkohl geben und einmal
aufkochen lassen. Alles mit
Zitronenschale, Muskatnuss, Salz
und Pfeffer abschmecken. Nudeln
abgiefRen und mit dem Spitzkohl-
rahm vermengen. Mit dem gebra-
tenen Hihnchen anrichten und
mit Petersilie bestreut servieren.

ZUBEREITUNG 35 Min.

Foto: Frauke Antholz (1)
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Tipps & Tricks rund ums Gefliigel

Im Durchschnitt verspeist jeder Deutsche rund 60 Kilo Fleisch im Jahr,
davon etwa 12 Kilo Gefliigel. Huhn, Pute und Co. sind vielseitig einsetzbar,
unkompliziert zuzubereiten und konnen sogar beim Abnehmen helfen

HYGIENE IST WICHTIG

Gefluigelfleisch bietet den
idealen Ndhrboden fiir Keime
wie Salmonellen. Diese werden
erst bei hohen Temperaturen
abgetétet, deshalb muss Geflu-
gel immer gut durchgegart
werden. Sie sollten das Fleisch
stets getrennt von anderen
Lebensmitteln lagern, da die
Keime darauf tibergehen kénn-
ten. Messer, Schneidebrett,
Schiisseln und Hinde nach
Eem Kontakt gut waschen.

i

HUHN, PUTE,
ENTE ODER GANS?

Was diese Gefluigelarten von-
einander unterscheidet, ist
vor allem der Fettgehalt. Die
fettdrmsten Sorten sind Pute

und Huhn: In 100 Gramm
Brustfleisch stecken je rund

1 Gramm Fett. Bei Ente und Gans
sind es 5 bzw. 7 Gramm an den mage-

ren Stellen. Dadurch schmeckt dieses
Fleisch auch intensiver.

74 %* der
Deutschen ist
die Herkunft des
Gefliigelfleisches
wichtiger als der

Preis Sie auch Curry, Kurkuma,
Sojasofle oder Senf verwen-
den. Geflugelfleisch lasst
* It einer Umfrage von Kanta Emnid im Auftrag der deutschen Gefliigelwirtschatt sich auch super marinieren.

TOLLE

SCHLANKMACHER

Huhn und Pute sind perfekte Begleiter

fur eine Diit. Das Fleisch ist leicht verdaulich und enthilt
wenig Fett und viel Eiweif}, was unseren Stoffwechsel ankur-
belt. AuRerdem machen uns die Proteine linger satt, wir essen
automatisch weniger. Wichtig: Bei der Zubereitung von Geflii-
gelfleisch immer die Haut entfernen, denn darunter sitzt das
meiste Fett!

GEFLUGEL MAG ES KUHL
Lagern Sie das Gefliigelfleisch méglichst kiihl
bei maximal 4 °C. Bei abgepacktem Fleisch

ist die Lagertemperatur im Normalfall aus-

gewiesen. Die kilteste Stelle im Kiihlschrank
ist direkt iiber dem Gemiisefach. Doch auch,
wenn das Fleisch kiihl gelagert wird, sollten Sie
es verbrauchen, bevor es das Mindesthaltbar-
keitsdatum erreicht.

DIE RICHTIGE WURZE
Da Gefligel wenig
Geschmack hat, diirfen wir
tief in die Krauterkiste
greifen. Perfekt harmo-
nieren z.B. Rosmarin,
Salbei, Thymian, Oregano
und Koriander. Fiir die
besondere Wiirze kénnen
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Ganz gleich, ob Sie nach der
Weihnachtsschlemmerei eine Weile
auf'Fleisch verzichten méchten oder
dauerhaft vegetarisch essen: Diese
Rezepte werden Sie begeistern

Bandnudeln mit Griinkern
und Staudensellerie

ZUTATEN fiir 4 Personen

+ 5 EL Ol * 100 g Griinkernschrot * 750 ml Gemiise-
briihe # 1 Zwiebel * 2 Knoblauchzehen = 1 Stange
Porree * 5 Stangen Staudensellerie * Zucker * Salz
« Pfeffer 400 g Bandnudeln * 15 Bund glatte
Petersilie * 200 g vegane Kochcreme

2 EL Olin einem Topf erhitzen. Griinkernschrot

darin leicht rosten, bis er zu duften beginnt. Mit
650 ml Gemiisebriithe abléschen, aufkochen und bei
milder Hitze etwa 20 Min. kécheln lassen, dabei
zwischendurch umriihren.

Inzwischen Zwiebel und Knoblauch schélen und

fein wiirfeln. Porree putzen, gut waschen und in
Ringe schneiden. Sellerie putzen, waschen und ggf.
entfiadeln. Das Griin beiseitelegen, die Stangen in
diinne Scheiben schneiden.

Ubriges Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und

Knoblauch darin andiinsten. Porree und Sellerie
zugeben und andiinsten. Mit 1 Prise Zucker, Salz und
Pfeffer wiirzen. Ubrige Brithe zugeben und bei milder
Hitze 5-7 Min. kdcheln lassen.

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

Griinkern zum Gemiise in die Pfanne geben,

Kochcreme ebenfalls zugeben und alles mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Nudeln abgieflen und
tropfnass mit dem Gemiise vermengen. Mit Sellerie-
griin und Petersilie bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNG 30 Min.
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Weifdkohl-
Spaghetti-
Pfanne mit
Rosinen und
Pinienkernen

ZUTATEN fiir 4 Personen

=1 Zwiebel + 1 kleiner Weiffkohl
+ 3 EL Ol * 400 g griine Spaghetti
+ Salz * 1 Handvoll Pinienkerne

* 80 g Rosinen * 100 ml Apfelsaft
+ 2 EL heller Balsamicoessig

* 300 ml Gemiisebriihe

+ 200 g Ricotta * Etwas frisch
geriebene Muskatnuss * Pfeffer

Zwiebel schilen, halbieren
1und fein wiirfeln. Weiffkohl
waschen, putzen und in feine
Streifen schneiden. Ol in einer
Pfanne erhitzen. Zwiebel darin
andiinsten, Wei3kohl dazugeben
und etwa 5 Min. unter Wenden
anbraten.

Spaghetti nach Packungs-

angabe in reichlich kochendem
Salzwasser bissfest garen. Pinien-
kerne ohne Zugabe von Fett gold-
braun résten. Herausnehmen und
abkiihlen lassen.

Rosinen zum Kohl geben, mit

Apfelsaft und Essig abléschen
und die Fliissigkeit fast verkochen
lassen. Brithe dazugeben und
Ricotta unterriithren. Aufkochen,
mit Muskat, Salz und Pfeffer
wiirzen und zugedeckt 5-6 Min.
beikleiner Hitze kdcheln lassen.

Spaghetti abgiefen, tropfnass

zum Kohlgemdise geben. Alles
vermengen, nach Belieben mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Nudeln auf Teller verteilen, mit
Pinienkernen garniert servieren.

ZUBEREITUNG 45 Min.



Fotos: Frauke Antholz (1); gettyimages.de/ArxOnt (1)

Buddha-Bowl mit Quinoa und Tofu

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 60 ml Sojasof3e * 40 ml dunkler
Balsamicoessig * 2 EL Sesamol
400 g Tofu * 250 g Quinoa

* 600 ml Gemiisebriihe

* 350 g Brokkoli * 600 g Mohren
+1/2 Gurke * 150 g gemischter
Blattsalat + 400 g Kichererbsen
(Dose) * Salz = 1 Prise frisch gerie-
bene Muskatnuss * 40 g Sonnen-
blumenkerne = Pfeffer

Backofen auf 180 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen. Die Soja-
sofle, den Balsamicoessig und
das Sesamol in einer Schiissel
vermischen. Den Tofu in etwa
2 cm grofde Wiirfel schneiden, zur
Marinade in die Schiissel geben
und kurz ziehen lassen. Den Tofu
auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech in den Ofen geben und
etwa 25 Min. backen.

In der Zwischenzeit Quinoa
2 in ein feines Sieb geben, heif}
abspiilen, bis das Wasser klar
durchfliefit. Quinoa in einen Topf
mit 500 ml Gemiisebriihe geben,
aufkochen. Sobald die Briihe
kocht, auf mittlere Hitze redu-
zieren, fiir etwa 15 Min. kocheln
lassen, bis die gesamte Fliissigkeit
verkocht ist.

Den Brokkoli putzen und in

kleine Roschen teilen. Die
Mohren schilen und in Scheiben
schneiden. In einer groflen Pfanne
100 ml Gemiisebriihe erhitzen,
dann Brokkoli und Méhren
hineingeben und den Deckel auf-
legen. Anschlieffend 10-15 Min.
bissfest dimpfen.

Die Gurke waschen und in
Scheiben schneiden. Den Salat
ebenfalls waschen, abtropfen

lassen und in Stiicke zupfen. Nun
die Kichererbsen abtropfen lassen.

Quinoa und Brokkoli nebenei-

nander in 4 Schiisseln anrich-
ten. Restliche Garfliissigkeit aus
der Pfanne abgieflen, auffangen.
50 ml von der Fliissigkeit mit den
Mohren sowie 12 TL Salz und Mus-
kat mit einem Piirierstab piirieren.

Nun das M6hrenpiiree, Tofu,

Gurkenscheiben, Salat und
Kichererbsen in den Schiisseln
nebeneinander anrichten. Die
Sonnenblumenkerne dariiber
verteilen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

ZUBEREITUNG 35 Min.

TIPP: Dazu passt ein Soja-Sesam-
Dressing!
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Schnelle
Zwiebelsuppe

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 500 g Zwiebeln + 2 Knoblauch-
zehen + 15 Bund gemischte
Kriuter (z. B. Schnittlauch, glatte
Petersilie, Thymian) = 30 g Butter
*1 EL Mehl * 800 ml Gemiisebriihe
+150 ml Weiflwein * 6 Scheiben
Toastbrot * 2-3 EL Ol

* 80 g Parmesan * Salz = Pfeffer

1ZWiebe1n und Knoblauch
schilen. Halbierte Zwiebeln
und 1 Knoblauchzehe fein wiir-
feln. Ubrigen Knoblauch in Schei-
ben schneiden. Krauter waschen
und trocken tupfen. Ggf. Blédttchen
von den Stielen zupfen und alles
fein hacken.

Butter in einem Topf erhitzen.

Zwiebeln und gehackte Knob-
lauchzehe zugeben und darin
glasig diinsten. Mit dem Mehl
bestduben und kurz anschwitzen
lassen. Mit Gemiisebriithe und
Weiflwein abléschen und auf-
kochen. Zugedeckt etwa 20 Min.
kocheln lassen.

Inzwischen Backofen auf Grill-
3 stufe vorheizen. Die Rinde vom
Toastbrot schneiden und das Brot
wiirfeln. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen. Ubrige Knoblauchzehe
in Scheiben schneiden, zum Ol
geben. Brotwiirfel zugeben, kross
braten, mit Krautern bestreuen.
Auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. Parmesan fein reiben.

Suppe mit Salz und Pfeffer

wiirzen. In 4 feuerfeste
Schiisseln fiillen, Brotwiirfel auf
die Suppe geben, mit Parmesan
bestreuen. Backen, bis der Kise
geschmolzen ist, dann servieren.

ZUBEREITUNG 45 Min.



Fotos: Alexandra Panelle (1); Ira Leoni (1)

Bunter Salat mit Griinkernschrot-Bratlingen

ZUTATEN fiir 4 Personen

FUR DIE BRATLINGE

+1 EL Instant-Gemiisebriithe

* 250 g Griinkernschrot

+100 g rote Linsen * 14 Bund
Petersilie = 1 EL Tomatenmark
*1TL Senf * 140 g Paniermehl
« Salz » Pfeffer » 5 EL Ol

FUR DEN SALAT

* 500 g griine Bohnen * Salz

+ 5 EL Ol * 2 EL Himbeer- oder Ap-
felessig = 1 TL Apfelkraut + Pfeffer
+1 Bund Radieschen * 1 R6mer-
salat = 1 Stiel Zitronenmelisse

750 ml Wasser mit Gemiise-

brithe aufkochen, Griinkern-
schrot einstreuen, etwa 15 Min.
garen, dabei gelegentlich umriih-
ren. 400 ml Wasser aufkochen,

Linsen einstreuen und 10 Min.
garen. Griinkernschrot und
Linsen abgieffen und etwas
abkiihlen lassen. Inzwischen
Bohnen waschen, putzen, in
Salzwasser 15-20 Min. garen, mit
kaltem Wasser abschrecken und
abtropfen lassen.

Petersilie waschen, trocken

tupfen, Blidttchen abzupfen,
fein hacken. Griinkernschrot,
Linsen, Tomatenmark, Senf, etwa
40 g Paniermehl und Petersilie gut
vermengen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Mischung mit feuchten
Hénden zu 12 Bratlingen formen,
im restlichen Paniermehl wenden
und in etwa 5 EL erhitztem Ol von
jeder Seite etwa 5 Min. goldbraun
und knusprig braten.

Fiir das Dressing tibriges

01, Essig und Apfelkraut ver-
rithren und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Radieschen vom Griin
schneiden, waschen, putzen und
in Scheiben schneiden. R6mer-
salat in Blatter zerteilen, waschen,
trocken schleudern und dann in
Streifen schneiden. Zitronenme-
lisse waschen, trocken tupfen,
die Bliattchen abzupfen und fein
hacken.

Die Bohnen, die Radieschen
4und den Romersalat mit dem
Dressing und der Zitronenmelisse
vermischen. Die Bratlinge und den
Salat auf Tellern anrichten und
dann servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std.
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Gemiisepfanne mit Gnocchi und Schafskise

ZUTATEN fiir 4 Personen

+1kg mehligkochende Kartoffeln
* 4 Friihlingszwiebeln * 2 Knob-
lauchzehen # 1 Aubergine
+1Zucchini * 1 rote Paprikaschote
+1 gelbe Paprikaschote

*200 g Champignons * 4 Tomaten
+200 g Kichererbsen (Dose)
*200 g Mehl + etwas mehr zum
Bearbeiten * 1 Ei = Salz

* 3 EL Olivenol + Pfeffer

*1/2 Bund Basilikum

+150 g Schafskése

Fiir die Gnocchi die gewasche-
1nen, ungeschélten Kartoffeln
in kaltem Wasser zum Kochen
bringen und in 25-30 Min. garen.
Inzwischen Frithlingszwiebeln
waschen, putzen, in feine Ringe
schneiden. Knoblauch schilen,
fein hacken. Aubergine und Zuc-
chini waschen, vierteln, in Schei-
ben schneiden. Paprikaschoten
waschen, entkernen und wiirfeln.

Champignons putzen, in Scheiben
schneiden. Die Tomaten waschen,
vom Stielansatz befreien und
wiirfeln. Kichererbsen abgief3en,
abspiilen und abtropfen lassen.

Die Kartoffeln abgiefien,
2 abschrecken und pellen.
Warme Kartoffeln durch die
Kartoffelpresse driicken, etwas
abkiihlen lassen. Mehl, Eiund
1TL Salz zur Kartoffelmasse
geben, alles mit den Hinden zu
einem glatten, weichen Teig ver-
kneten. Kartoffelteig auf der leicht
bemehlten Arbeitsfliche in Portio-
nen teilen und daraus jeweils eine
Rolle (@ 1,5 cm) formen. Diese in
etwa 2 cm lange Stiicke schneiden,
leicht bemehlen und iiber einen
Gabelriicken rollen, sodass die
typische Struktur entsteht. Mit
dem gesamten Teig so verfahren.
Gnocchi bis zur Verwendung mit
einem Kiichenhandtuch abdecken.

Olin einer groflen Pfanne
3 erhitzen. Das Weife der Friith-
lingszwiebeln sowie Knoblauch
darin andiinsten. Aubergine,
Zucchini, Paprika und die
Champignons zugeben und unter
Riithren 10-12 Min. bei mittlerer
bis grofier Hitze garen. Tomaten
und Kichererbsen dazugeben
und weitere 5 Min. kocheln
lassen. Alles mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Basilikum waschen
und trocken tupfen. Die Blattchen
abzupfen. Den Schafskise grob
zerbrockeln. Gnocchi in sieden-
dem Salzwasser gar ziehen lassen.
Abgiefien und abtropfen lassen.
Gnocchi und Schafskise zum
Gemiise geben. Mit Basilikum
und dem Friihlingszwiebel-Griin
bestreuen und sofort servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std. 30 Min.




Fotos: Katharina Kiillmer (1); Mazzetti (1)

Advertorial

Griinkohlsalat mit gerostetem Butternusskiirbis,
Granatapfel und Blauschimmelkise

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN
* 142 Butternusskiirbis

#* 2 Knoblauchzehen * 1 Zwie-

bel * 1 Knoblauchzehe

* 4 Stiele Thymian * 1 Zweig
Rosmarin * 2 EL Kiirbiskerne
* 6 EL Olivens| * Salz

* Pfeffer x 3 EL Mazzetti

Natur Apfelessig *« 1 EL Honig-

Senf % 200 g Griinkohl (TK)
* 1/2 Granatapfel
* 100 g Roquefort

Backofen vorheizen (E-Herd:

200°C/ Umluft: 175°C).
Den Kiirbis waschen, trocken
tupfen, halbieren und ent-
kernen. Kiirbis in Spalten
schneiden. Knoblauch schilen
und in kleine Stiicke schneiden.
Thymian waschen, trocken
schiitteln und hacken. Rosma-
rin waschen, trocken tupfen

und hacken. Kiirbiskerne, Knob-

lauch, Thymian, Rosmarin,

2 EL Olivensl und Kiirbis ver-
mengen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Kiirbis auf einem mit
Backpapier ausgelegten Back-
blech verteilen und im Back-
ofen ca. 20 Minuten backen.

In der Zwischenzeit Essig

und Senfin einer Schussel
verriihren. 4 EL Ol unterriih-
ren, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Griinkohl zugeben und
mit dem Dressing verkneten.

Granatapfel halbieren, die

Kerne einer Hilfte aus der
Schale l6sen. Kise grob zer-
broseln. Kiirbis und Griinkohl
vermengen und anschlieRend
anrichten. Mit Granatapfelker-
nen und Kése bestreuen.

TIPP: Wenn Griinkohl Saison
hat, kann man auch sehr gut
frischen verwenden.

ZUBEREITUNG 35 MIN.

UNSER ZUTATENTIPP:
MAZZETTI NATUR APFELESSIG

Fur den ,,Mazzetti“-Bioapfel-
essig fuhrt der erste Weg in

die Apfelgirten Italiens. Von
hier stammen die knackigen
Bioapfel, die fiir dieses einzig-
artige Naturprodukt verwendet
werden. Sie sind eine wichtige
Basis fiir die naturbelassene
und nahrstoffreiche Essig-
spezialitdt. Nach der Ernte ist
es bei der Garung der Friichte
dann so weit: die Essigmutter
entsteht. Sie bezeichnet die
natirlichen und nihrstoffrei-
chen Essigbakterien, die an der
Oberfliche des Fruchtmostes
entstehen. Wird der fein-
fruchtige Tropfen dann, wie bei

Mazzetti, in der Herstellung
weder erhitzt noch gefiltert,
bleiben die natirlichen Inhalts-
stoffe der Essigmutter erhal-
ten. Damit ist die Essigmutter
ein ganz besonderes Glite-
kriterium, denn sie kommt nur
in 100 Prozent naturbelasse-
nen Produkten vor. Und wih-
rend viele Apfelessig nur als
gesundes Hausmittel oder aus
dem Salatdressig kennen, kann
der fruchtige Tropfen eigent-
lich noch viel mehr: Sein fein-
fruchtiges Aroma macht ihn
zum perfekten Verfeinerer von
warmen, kalten, siifden oder
herzhaften Gerichten. So gibt
er SofRen und Marinaden eine
geschmackliche Tiefe wihrend
er in feinen Desserts mit
seiner leichten Saure fiir einen
leckeren Frischekick sorgt.

mazzettioriginale.de
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Kase-Krauter-
Orechiette

ZUTATEN fiir 4 Personen

+125 g Mozzarella = 100 g Fontina
*1/5 Bund Schnittlauch # 12 Bund
Petersilie = 1 Zwiebel = 400 g Ore-
cchiette * Salz * 1 EL O1 125 ml
trockener Weifiwein + 150 g Ricot-
ta = Etwas frisch geriebene Mus-
katnuss = Pfeffer

Mozzarella abtropfen lassen
lund fein wiirfeln. Fontina grob
reiben. Kriuter waschen und tro-
cken tupfen. Einige Blédttchen und
Halme zum Garnieren beiseitele-
gen, die iibrigen grob hacken. Die
Zwiebel schilen und fein wiirfeln.

Orecchiette nach Packungsan-

gabe in kochendem Salzwasser
bissfest garen. Abgiefien, dabei
200 ml Kochwasser auffangen und
abtropfen lassen.

Olin einer grofen Pfanne
erhitzen. Zwiebel darin bei
mittlerer Hitze andiinsten. Weif3-

wein und aufgefangenes Koch-
wasser dazugeben und alles kurz
aufkochen. Ricotta und gehackte
Kréuter unterrithren. Alles mit
Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen.

Orecchiette in die Sofie geben,

dann Mozzarella und Fontina
untermischen. Die Kédse-Kriuter-
Orecchiette mit tibrigen Krdutern
bestreut servieren.

ZUBEREITUNG 30 Min.

TIPP: Bei der Wahl der Krauter
konnen Sie ganz nach Belieben
vorgehen. Kombinieren Sie ein-
fach nach Lust und Laune Thre
Lieblingskrauter.



Fotos: Frauke Antholz (2)

Kohlrouladen mit Champignonfiillung auf Pappardelle

ZUTATEN fiir 4 Personen

+ 4 EL Ol 100 g Bulgur

+ 750 ml heifle Gemiisebriihe

* 4 grofde Weiffkohlblitter = Salz

* 2 Friihlingszwiebeln * 1 Knob-
lauchzehe = 300 g Champignons

= Pfeffer = 400 g Pappardelle

* 3 EL Tomatenmark * 1 TL Zucker
* 50 ml Rotwein * 50 g Walnuss-
kerne

1EL Ol in einem Topf erhitzen.

Den Bulgur zugeben und leicht
rosten. 500 ml Gemiisebriihe
zugeben, etwa 15 Min. bei kleiner
Hitze kocheln lassen, bis die
Fliissigkeit vollstindig aufgenom-
men ist. Inzwischen die Weif$kohl-
blatter 2-3 Min. in kochendem
Salzwasser blanchieren, abgiefien,
abschrecken. Blitter trocken
tupfen, die Mittelrippe ggf. etwas
flacher schneiden.

Frithlingszwiebeln waschen,

trocken tupfen und in feine
Ringe schneiden. Knoblauch sché-
len und fein hacken. Champignons
putzen und in Wiirfel schneiden.
1EL Olin einer Pfanne erhitzen.
Champignons darin rundherum
scharfanbraten. Hitze reduzieren,
Knoblauch und Friithlingszwie-
beln dazugeben und kurz mit-
diinsten. Den Bulgur zugeben und
alles kriftig salzen und pfeffern.

Die Fiillung auf die Weifs-

kohlblitter geben. Die Bldtter
einrollen, dabei die Seiten zur
Mitte klappen, damit die Fiillung
nicht heraustreten kann. Alles
mit Kiichengarn fixieren. Ubriges
Olin einem Briter erhitzen und
die Rouladen darin rundherum
anbraten. Die restliche Gemiise-
brithe zugeben und die Rouladen

abgedeckt bei mittlerer Hitze etwa
20 Min. schmoren.

Inzwischen die Pappardelle
4nach Packungsangabe in
kochendem Salzwasser bissfest
garen. Die Rouladen aus dem
Briter nehmen und warm stel-
len. Tomatenmark, Zucker und
Rotwein in den Sud rithren und
aufkochen. 5 Min. einkochen
lassen, dann mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Walnusskerne
grob hacken und kurz in einer
kleinen Pfanne rosten.

Die Pappardelle mit Kohlrou-
laden und Sof3e auf Tellern
anrichten und mit den Walniissen

bestreut servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std.
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Kiirbisrisotto mit Zitrone

ZUTATEN fiir 4 Personen

*1/5 Bund Petersilie * 200 g Cham-
pignons * 2 unbehandelte Zitronen
* 700 g Hokkaidokiirbis 1 rote
Zwiebel + 2 EL Kokoso6l + 1 TL ge-
riauchertes Paprikapulver = 14 TL
Cayennepfeffer * 300 g Risottoreis
*900 ml heifde Gemiisebriihe

* 2 TL Kréiuter der Provence

+ Salz = Pfeffer = 1 EL Agavensirup
+ 2 EL Hefeflocken

Petersilie waschen, trocken

tupfen. Bldttchen abzupfen, fein
hacken. Champignons putzen, in
Scheiben schneiden. Zitronen heif}
waschen. Eine Zitrone achteln.
Die andere halbieren, davon eine
Hilfte in Scheiben schneiden, die
2. Hilfte auspressen.

2 Kiirbis waschen, halbieren
und entkernen. Dannin
Scheiben schneiden, diese iiber

einen Gemiisehobel fein reiben
oder in Stiicken in einem Multi-
zerkleinerer hickseln.

Zwiebel schilen, halbieren und
fein wiirfeln. 1 EL Kokosél in
einem mittelgrofien Topf erhitzen.

Zwiebelwtiirfel sowie Paprika-
pulver und Cayennepfeffer hinein-
geben und etwa 3 Min. andiinsten.

Risottoreis und die Hilfte

des Kiirbisfleischs dazugeben
und unter Rithren weitere 3 Min.
andiinsten.

Etwa 200 ml Briihe angieffen
5 und Zitronenscheiben sowie
Krauter der Provence hinzugeben,
mit1TL Salz und % TL Pfeffer
wiirzen und die Fliissigkeit unter
Rithren fast ganz einkochen
lassen. Nach und nach die iibrige
Briihe angiefien und den Reis

e

unter Rithren in 15-20 Min. biss-
fest garen.

In der Zwischenzeit restliches

Kokosol in einer Pfanne erhit-
zen und die Champignonscheiben
darin kurz scharf anbraten.

Kurz vor Ende der Garzeit des

Risottos den restlichen Kiirbis,
Zitronensaft, Agavensirup, die
Hailfte der Petersilie, die Pilze und
die Hefeflocken zum Reis geben
und unterrithren.

Risotto auf Tellern anrichten,

mit der restlichen Petersilie
bestreuen und mit den Zitronen-
achteln servieren.

ZUBEREITUNG 45 Min



Fotos: Anna Gieseler/Kathrin Knoll (1); Tina Bumann (1)

Sauerkraut-
Kartoffelpuffer
mit Schmand

ZUTATEN fiir 4 Personen

+ 650 g festkochende Kartoffeln

+ 2 Zwiebeln * 150 g Sauerkraut

= 30 g Stérke * 4 Eier *1TL ge-
mahlener Kiimmel + Salz

= Pfeffer + 1 Bund Schnittlauch

* 400 g Schmand * 300 g Frisch-
kise » 2 EL Zitronensaft = Ol zum
Ausbacken

Kartoffeln schiilen, waschen
1und fein raspeln. Zwiebeln
schélen und 1 davon grob wiirfeln.
Sauerkraut gut abtropfen lassen
und mit der gewiirfelten Zwiebel
grob im Mixer piirieren.

Kartoffeln, Sauerkraut-
Mischung, Stirke, Eier, Kiim-
mel, etwas Salz und Pfeffer gut

mischen und 10 Min. ruhen lassen.

Ubrige Zwiebel fein wiirfeln.
Schnittlauch waschen, tro-
cken tupfen und in feine Rollchen
schneiden. Schmand, Frischkise
und Zitronensaft glatt rithren.
Zwiebel und Schnittlauch zu-

geben und alles mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Evtl. entstandene iiberschiis-
4sige Fliissigkeit aus der Kar-
toffelmasse abgiefen. Ol in einer
Pfanne erhitzen. Aus je 2 EL Kar-
toffelmasse dickere Puffer in die
Pfanne geben und von beiden
Seiten goldbraun braten. Mit dem
Dip servieren.

ZUBEREITUNG 40 Min.

i B B Ny L A

VEGETARISCHE GERICHT& ‘

TIPP: Falls Sie vorgegarte
Kartoffeln vom Vortag tibrig
haben, konnen 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. &

o
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Gebackene Tomaten mit Landbrot und Krauterbutter

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 800 g Weizenmehl Type 1050 +
etwas mehr zum Bearbeiten
*200 g Roggenvollkornmehl

* 1/ Wiirfel Hefe * 12 TL Zucker
+ Salz * 1 Knoblauchknolle

*1 Bund Thymian * 400 g Kirsch-
tomaten mit Griin * 1 kg bunte,
gemischte Tomaten * 300 g Schafs-
kése = 1 Bund gemischte Kriuter
(z.B. Schnittlauch, glatte Petersi-
lie, Dill, Zitronenmelisse)

+150 g weiche Butter = Pfeffer

+1 EL Puderzucker

+100 ml Olivenol

Fiir das Brot beide Mehlsorten
1in einer Rihrschiissel mischen,
in die Mitte eine Kuhle driicken.
Hefe mit Zucker und 50 ml lau-
warmem Wasser verrithren, in die
Vertiefung gieflen. Mit etwas Mehl
vom Rand bestduben, zugedeckt
30 Min. an einem warmen Ort
gehen lassen.
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1EL Salz und 600 ml lauwar-

mes Wasser zum Vorteig geben
und zu einem glatten Teig kneten.
Zugedeckt 1 weitere Std. an einem
warmen Ort gehen lassen.

Backofen auf 250 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Teig auf
einer leicht bemehlten Arbeitsfla-
che nochmals kriftig durchkneten
und zu einem Brotlaib formen.
Rundherum bemehlen und auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech
legen. Im heiflen Ofen auf der
mittleren Schiene etwa 30 Min.
backen. Dann die Temperatur auf
180 °C zuriickstellen, das Brot
weitere 30 Min. zu Ende backen.

Inzwischen Knoblauchknolle

halbieren. Thymian waschen
und trocken tupfen. Kirschtoma-
ten mit Griin vorsichtig waschen
und trocken tupfen. Die tibrigen
Tomaten ebenfalls waschen, ggf.

halbieren. Schafskise abtropfen
lassen und in Scheiben schneiden.

Kriuter waschen, trocken

tupfen. Ggf. Blattchen ab-
zupfen und alles fein hacken. Mit
der weichen Butter verrithren und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Bis
zur Verwendung kalt stellen.

Tomaten, Schafskise, Knob-

lauch und Thymianin eine
Auflaufform geben. Mit Puder-
zucker bestduben, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Olivenol dartiber-
traufeln. Brot aus dem Ofen neh-
men und auf einem Rost abkiihlen
lassen. Tomaten in den Ofen geben
und 40-45 Min. backen. Aus dem
Ofen nehmen und mit dem Brot
und der Krauterbutter anrichten,
dann servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std. 30 Min.
zzgl. 1 Std. 30 Min. Ruhezeit



Fotos: Frauke Antholz (1); Alexandra Panc

Spaghetti mit
gebratenem
Radicchio

und Cannellini-
bohnen

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 400 g Spaghetti = Salz

+ 240 g Cannellinibohnen (Dose)
+1 Radicchio * 2 Knoblauchzehen
+ 2 Stiele Petersilie * 100 ml Oli-
vendl + Pfeffer » 4 EL frisch gerie-
bener Parmesan

Die Spaghetti nach Packungs-
1angabe in reichlich kochendem
Salzwasser bissfest garen. Die
Bohnen in ein Sieb abgiefien,
abwaschen und abtropfen lassen.
Den Radicchio putzen, der Lange
nach halbieren und vom Strunk
befreien. Blitter in Streifen
schneiden, waschen und trocken
schleudern. Knoblauch schilen
und hacken. Die Petersilie
waschen und trocken schiitteln.
Die Blattchen von den Stielen
zupfen und hacken.

Das Olivendl in einer Pfanne

erhitzen und den Knoblauch
darin farblos andiinsten. Den
Radicchio dazugeben und dann
2-3 Min. anbraten, salzen und
pfeffern. Die Bohnen dazugeben.

Die Spaghetti abgieflen und in

der Pfanne mit Radicchio,
Bohnen und Ol vermengen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Pasta auf Teller verteilen
4und mit geriebenem Parmesan
bestreuen, dann mit Petersilie
garnieren und sofort servieren.

ZUBEREITUNG 20 Min.

WRE
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VEGETARISCHE GERICH

T1PP: Wer frische Maronen
verwenden méochte, gibt

500 ml Wasser und etwa

180 g Maronen in einen Topf.
Mit geschlossenem Deckel fiir
etwa 20 Min. kochen lassen.
Ist die Schale aufgeplatzt, sind
die Maronen weich. Abgief3en,
abkiihlen lassen und die
Schale entfernen. Dann wie
angegeben weiterverarbeiten.

Steckriiben-Siif3kartoffel-Auflauf

ZUTATEN fiir 4 Personen

*1/5 Bund Thymian * 15 Bund
glatte Petersilie = 1 rote Zwiebel
+100 g kiichenfertige Maronen
700 g Pastinaken * 4 EL O1 +
etwas mehr zum Fetten der Form

* Salz = Pfeffer » 550 g Siif3-
kartoffeln = 300 g Steckriibe

*11/2 TL Gemiisebriihe * 1 EL Mehl
+ 2 EL vegane Soja-Kochcreme
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Thymian waschen und trocken
1schﬁtte1n. Blittchen abzupfen
und fein hacken. Die Petersilie
ebenfalls waschen, von den Stielen
zupfen und fein hacken.

2 Zwiebel schilen, halbieren und
in Wiirfel schneiden. Maronen
grob hacken. Pastinaken schélen
und wiirfeln. 2 EL Olin einer

Pfanne erhitzen. Zwiebel, Maro-
nen und Pastinaken in die Pfanne
geben. 14 TL Salz, Pfeffer sowie
Thymian zugeben und etwa 5 Min.
diinsten. Gemiise anschlieffend in
eine gefettete Auflaufform geben.

Siiffkartoffeln und Steckriibe

schilen und wiirfeln. Etwa
350 ml Wasser sowie 1 TL Gemii-
sebriithe zugeben und etwa 25 Min.
bei mittlerer Hitze kochen. Vom
Herd nehmen, 1 EL Ol zugeben und
mit einem Piirierstab zu einem
cremigen Brei piirieren. Kréftig
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

1EL Olin einer Pfanne oder
4einem kleinen Topf erhitzen,
Mehl einriithren, kurz andiinsten.
Unter Rithren mit 50 ml Wasser,
12 TL Gemiisebriihe und Soja-
Kochcreme auffiillen, etwas dick-
lich einkochen lassen. Mit Salz
sowie Pfeffer abschmecken und
tiber die Pastinaken-Maronen-
Mischung in die Auflaufform
geben. Backofen auf 200 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

Die piirierte Siiffkartoffel-

Steckriiben-Masse tiber die
Pastinaken streichen und den Auf-
laufim unteren Drittel des heiflen
Ofens 20 Min. backen. Den Auflauf
vor dem Servieren mit Petersilie
und etwas Pfeffer bestreuen.

ZUBEREITUNG 1 Std. 10 Min.



Fotos: Ira Leoni (1); Kathrin Knoll (1)

Vegetarische Linsenfrikadellen mit Pilzrahm und Reis

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 300 g Wildreismischung * Salz

* 200 g rote Linsen = 1 Schalotte
*1 Knoblauchzehe * 1 Bund Peter-
silie * 1 Zwiebel = 800 g gemischte
Pilze (z. B. Champignons, Kriuter-
seitlinge, Austernpilze) = 40 g ge-
riebener Gouda * 2 Eier

+ 30 g Haferflocken * 50 g Semmel-
brosel + Pfeffer * 8 EL Ol

*1/5 TL rosenscharfes Paprika-
pulver = 100 ml Weiflwein

*200 g Sahne

Reis nach Packungsangabe in

kochendem Salzwasser garen.
Inzwischen Linsen waschen, in
einen Topf geben, mit Wasser
bedecken, 5-8 Min. zugedeckt
garen. Abgieflen, abtropfen lassen.

Schalotte und Knoblauch
2 schilen, beides fein wiirfeln.
Petersilie waschen und trocken
tupfen. Blidttchen abzupfen und
fein hacken. Zwiebel schilen, hal-
bieren und in Streifen schneiden.
Pilze putzen, in mundgerechte
Stiicke schneiden.

Linsen, Schalotte, Knoblauch,

die Halfte der Petersilie,
Gouda, Eier, Haferflocken und
Semmelbrosel in eine Schiissel
geben und gut verrithren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Sollte die
Masse zu feucht sein, ggf. etwas
mehr Haferflocken zugeben. Mit
feuchten Handen aus der Masse
8 Frikadellen formen.

3EL Olin einer Pfanne erhit-
4zen. Die Pilze darin bei hoher
Hitze scharf anbraten. Zwiebel
sowie Paprikapulver zugeben und
kurz mitbraten. Mit Weiffwein und
Sahne abléschen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Bei milder Hitze
5-8 Min. kocheln lassen.

Ubriges Ol portionsweise in
5 einer weiteren Pfanne erhitzen.
Die Linsenfrikadellen darin nach
und nach von beiden Seiten je
5-7 Min. bei mittlerer Hitze gold-
braun braten. Mit Pilzrahm und
Reis anrichten, mit der iibrigen
Petersilie bestreut servieren.

ZUBEREITUNG 45 Min.




RATGEBER

Fleischlos gliicklich

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

PFLANZLICHE
EIWEISSQUELLEN

Um geniigend Eiweif zu sich zu
nehmen, muss man Eier, Milch
und Steak essen? Von wegen!

Es gibt auch tolle pflanzliche
Proteinquellen. Zu den Besten
gehoren Getreide (z. B. Dinkel,
Hafer, Hirse), Pseudogetreide wie
Amaranth und Quinoa, Hiilsen-
friichte (z.B. dicke Bohnen, Erb-
sen, Linsen), Niisse, Kerne und
Samen (z.B. Cashewkerne, Hanf-
samen, Leinsamen, Kiirbiskerne)
und Gemiise (z.B. Brokkoli,
Kartoffeln, Griinkohl).
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EIN EINKAUFSTIPP

Das V-Label der Européischen
Vegetarier-Union, das es in

den Kategorien ,vegetarisch“
und ,vegan“ gibt, kennzeich-

net europaweit fleisch- und
tierfreie Produkte. Die Ver-
wendung des Siegels ist

fiir Hersteller bislang nicht
verpflichtend. Es gibt also

auch vegetarische und vegane
Lebensmittel, die das Siegel
nicht tragen.

Was essen die denn da?

Ovo-Lacto-Vegetarier sind die
»klassischen“ Vegetarier, sie ver-
zichten auf Fleisch und Fisch, essen
aber Eier und Milchprodukte wie
Kése und auch Butter.

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

Ovo-Vegetarier machen es genau
umgekehrt: Sie essen Eier, aber kei-
ne Milchprodukte. Pescetarier es-
sen kein Fleisch, aber durchaus ab
und zu Fisch. Flexitarier verzichten
nicht komplett auf Fleisch, essen es
aber nur selten und in guter Quali-
tit. Ansonsten ernihren sie sich
vegetarisch. Im Prinzip wie frither,
als es Fleisch vor allem als Sonn-
tagsbraten gab.
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Veganer verzichten komplett auf
Produkte tierischen Ursprungs.

Sie essen kein Fleisch und keinen
Fisch, konsumieren aber auch keine
Milchprodukte, keinen Honig, kei-
ne Eier und verzichten oft sogar da-
rauf, Lederwaren oder Daunenja-
cken zu tragen.

Freeganer sind eine extremere Form
der Veganer. Freeganer nehmen nur
Dinge zu sich, die sie gefunden,
getauscht oder geschenkt bekom-
men haben. Die Bewegung stammt
aus New York. Dort treffen sich
nachts Freeganer, um zu ,contai-
nern*, also den Miuill der Super-
markte zu durchstébern.

Rohkéstler essen nur Produkte, die
nicht tiber 42 °C erhitzt wurden. Sie
sind sicher, dass nur so alle wich-

*Nome S

PARMESAN MAL ANDERS
Pasta-Fans, aufgepasst: Ein
veganer Parmesan-Ersatz sind
Cashewkerne. Fiir zwei Portionen
einfach 25 g in einer Pfanne mit
Ol résten, dann mit ¥ TL Salz
und 1 EL Hefeflocken mit dem
Pirierstab zerklei-

nern und

uber das Tipps zu
Nudel- pflanzlichen
gericht Milchalternativen
geben. finden Sie auf

S. 21

tigen Nahrstoffe erhalten bleiben.
Und geniefen vor allem Obst, Ge-
miuse und Nusse. Auch rohes
Fleisch (etwa ein Carpaccio) wire
in Ordnung — die meisten Roh-
kostler sind jedoch Vegetarier oder
Veganer.

Frutarier ernihren sich besonders
streng. lhnen ist es wichtig, dass fur
ihr Essen keine Pflanzen beschidigt
werden. Alles, was von der Pflanze
gepfliickt werden kann, ist ok. Etwa
Tomaten, Beeren oder Niisse.
Spinat, Zwiebeln, Riiben und Kartof-
feln hingegen nicht, denn die Pflan-
zen werden bei der Ernte zerstért.

Illustrationen: Sarah Schulte-Hétte
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Eine kohlenhydratarme Erndhrung
ist gesund und vor allem richtig
lecker. Lassen Sie sich von uns aufden
Geschmack bringen!

Bratlinge mit
pikantem Quark-Dip

ZUTATEN fiir 4 Personen

*1Bund Petersilie * 1 Knoblauchzehe = 1 EL Ajvar
* 500 g Magerquark * Saft von /2 Zitrone * Salz

* Pfeffer * 150 g Blumenkohl * 500 g Zucchini
*120 g Mohren * 12 Zwiebel * 30 g Sonnenblumen-
kerne * 1 Ei » 2-3 EL Ol

Petersilie waschen, trocken tupfen, Blattchen
].abzupfen. Ein paar Blittchen fiir die Garnitur bei-
seitelegen, Rest fein hacken. Knoblauch schilen und
fein wiirfeln. In einer Schiissel Petersilie und Knob-
lauch mit Ajvar, Quark und Zitronensaft vermengen.
Kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen und kalt stellen.

Blumenkohl putzen, waschen und in Réschen

teilen. Zucchini waschen, in Stiicke schneiden.
Mohren schilen, ebenfalls in Stiicke schneiden. Die
Zwiebel schilen und vierteln. Blumenkohl, Zucchini,
Mohre und Zwiebel mit den Sonnenblumenkernen in
einem Multizerkleinerer zerkleinern.

In einer Schiissel Gemiise mit Ei vermengen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Aus der Masse 8 Bratlinge formen. Ol in einer

Pfanne erhitzen. Bratlinge von allen Seiten gold-
braun braten. Auf Teller verteilen, mit restlicher
Petersilie bestreuen, mit dem Quark-Dip servieren.
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ZUBEREITUNG 30 Min.
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Bratwurst mit
Rahm-Mohren

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 8-10 Stiele Majoran

* 3 Frithlingszwiebeln

+ 850 g Méhren * 4 EL O1

* 50 ml Gemiisebriihe

* 8 Bratwiirste * 1 EL Zitronensaft
*150 g saure Sahne

+ 2-3 EL Sahne = Pfeffer

* 2-3 EL mittelscharfer Senf

Majoran waschen und trocken

tupfen, die Bldttchen abzup-
fen. Ein paar Bléttchen fiir die
Garnitur beiseitelegen, Rest fein
hacken. Friithlingszwiebeln put-
zen, waschen und in feine Ringe
schneiden. M6hren schilen und in
Scheiben schneiden.

In einem Topf2 EL Ol erhitzen,

den weifien Teil der Friihlings-
zwiebeln 3 Min. andiinsten.
Mohren zufiigen und wenige Min.
mitdiinsten. Dann Gemiisebriihe
zugeben und mind. 10 Min.
kochen, bis die M6hren gar sind.

Inzwischen iibriges Ol in einer

Pfanne erhitzen. Bratwiirste
darininetwa 7 Min. rundherum
goldbraun braten.

Zitronensaft, saure Sahne,

Sahne sowie Pfeffer mit
gehackten Majoranbliattchen und
dem Griin der Frithlingszwiebeln
zu den Mohren geben. Verrithren
und kurz erhitzen.

5 Mohrengemiise mit Wiirsten
und Senf anrichten. Mit iibri-

gem Majoran bestreut servieren.

ZUBEREITUNG 25 Min.



Fotos: Kathrin Knoll (1); Katharina Kiillmer (1)

Brokkolipizza mit Oliven, Rucola und Kapern

ZUTATEN fiir 4 Personen

+ 4 Brokkolikopfe (etwa 1,2 kg)

* 2 Mozzarellakugeln

+100 g frisch geriebener Parmesan
* 50 g gemahlene Mandeln

* 4 Eier * Salz » Pfeffer

* 200 g passierte Tomaten

*1 TL getrockneter Oregano

* 60 g schwarze Oliven, entsteint
*1rote Zwiebel * 12 Bund Rucola
+ 3 EL Kapern in Lake (Glas)

Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Brokkoli
in Roéschen teilen und waschen,
den Stiel schilen. Alles fein
hacken. Den Mozzarella sehr fein

schneiden. Gehackten Brokkoli
mit Mozzarella, 60 g Parmesan,
Mandeln und Eiern in einer
Schiissel vermengen, bis eine
homogene Masse entstanden ist.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. In
4 Portionen teilen und kreisrund
aufzwei mit Backpapier belegte
Backbleche verteilen. Portions-
weise im vorgeheizten Ofen etwa
25 Min. backen, bis die Boden
goldgelb und fest sind.

Passierte Tomaten mit dem

Oregano vermengen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Oliven
halbieren. Die Zwiebel schilen

und in diinne Ringe schneiden.
Den Rucola verlesen, waschen und
trocken schleudern, dann ggf. in
mundgerechte Stiicke zupfen.

Brokkolibéden mit der Toma-

tensofle bestreichen. Dann mit
Oliven, abgetropften Kapern und
Zwiebelringen belegen und mit
dem {ibrigen Parmesan bestreuen.
Im vorgeheizten Ofen in weiteren
15-20 Min. goldbraun backen.
Mit Rucola garnieren und sofort
servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std. 20 Min.




Frittierte Hack-Eier

ZUTATEN fiir 8 Stiick

*10 Eier * 1 Knoblauchzehe

*1/4 Bund glatte Petersilie

* 3 Stiele Oregano

* 400 g Rinderhackfleisch

*1 TL mittelscharfer Senf
*1TL edelsiif3es Paprikapulver
*1/5 TL frisch geriebene Muskat-
nuss * Salz * Pfeffer * 3 EL Mehl
* 40 g Semmelbrosel

#1101l zum Ausbacken

8 Eier anpiken und in etwas

kochendem Wasser in 7-8 Min.

wachsweich kochen. Inzwischen
den Knoblauch schilen und fein
hacken. Die Kriauter waschen,

v
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trocken tupfen. Die Bliattchen
abzupfen und fein hacken.

Knoblauch, Krauter, Hack-

fleisch, Senf, Paprikapulver,
Muskat, Salz sowie Pfeffer in eine
Schiissel geben, gut verkneten.
Mehl und Semmelbrosel auf
jeweils einen tiefen Teller geben.
Aufeinem 3. Teller die tibrigen
Eier verquirlen.

Gekochte Eier abschrecken,

kurz abkiihlen lassen und
vorsichtig pellen. Das Fett in
einem kleinen Topf erhitzen. Das
Hackfleisch in 8 Portionen teilen

und portionsweise in der Hand zu
einem runden Fladen formen. Ei
im Mehl wenden und auf das Hack
legen. Die Fleischmasse vorsichtig
um das Ei herum verschlieflen.
Erst im Mehl, dann im Ei und
zuletzt im Paniermehl wenden.
Aufeinen grofien Teller legen.

Wenn alle Eier vorbereitet
4sind, diese im heifen Ol etwa
4 Min. goldbraun frittieren. Auf
etwas Kiichenpapier abtropfen
lassen und servieren.

ZUBEREITUNG 40 Min.




Fotos: Frauke Antholz (1); Alexandra Panella (1)
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Champignon-
Cremesuppe

ZUTATEN fiir 4 Personen
* 40 g Parmesan * 1 Zwiebel
*1 Knoblauchzehe * 30 g Butter
* 300 g Champignons + 4 zum
Garnieren * 650 ml Gemiisebriihe
* 30 g Mehl # 12 Bund Petersilie
* 250 g Sahne * Salz * Pfeffer

Parmesan reiben, Zwiebel und
Knoblauch schilen und fein
hacken. Die Butter in einer Pfanne
zerlassen, Zwiebel und Knoblauch
fiir 3 Min. andiinsten.

Champignons in kleine Stiicke
schneiden und mit andiinsten.
650 ml Gemiisebriihe, Mehl und
650 ml Wasser zugeben und dann
12 Min. kochen.

Petersilie waschen und trocken

tupfen. Blidttchen abzupfen und
fein hacken. Sahne und Petersilie
zugeben und fiir 2 Min. kochen,
mit einem Stabmixer fein piirie-
ren. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Ubrige Pilze in feine Schei-
ben schneiden. Suppe auf 4 Teller
aufteilen und mit den Pilzscheiben
und dem Parmesan servieren.

ZUBEREITUNG 30 Min.

Mein LandRezept 91



92 Mein LandRezept

Avocados mit
Hiittenkase-
creme und
Krabben

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 1/ Bund Schnittlauch + etwas
mehr zum Garnieren * 6 Radies-
chen * 200 g korniger Frischkiise
* Saft von 12 Zitrone = Salz

= Pfeffer » 2 reife Avocados

* 50 g Krabben

Schnittlauch waschen, trocken

tupfen und in feine R6llchen
schneiden. Radieschen waschen,
putzen und fein wiirfeln. Schnitt-
lauch und Radieschen in einer
Schiissel mit kdrnigem Frisch-
kése, 1 Spritzer Zitronensaft, Salz
sowie Pfeffer vermengen.

Avocados halbieren und
2 entkernen. Schnittstellen der
Avocados mit iibrigem Zitronen-
saft betraufeln, mit der Frisch-
kdsemasse fiillen. Mit Krabben
und restlichem Schnittlauch
garniert servieren.

ZUBEREITUNG 20 Min.



Fotos: Kathrin Knoll (1); Frauke Antholz (1)

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 750 g Hokkaidokiirbis

* 250 g MOhren * 2 Rote-Bete-
Knollen * 1 Zucchini » 3 Zweige
Rosmarin * 3 Stiele Thymian

* Salz * Pfeffer » 5 EL Olivenol

+ 4 Rindersteaks (a 200 g) * Etwas
Kriuterbutter zum Servieren

Den Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Kiirbis
waschen und entkernen. Méhren
und Rote-Bete-Knollen schilen.
Zucchini waschen und trocken
tupfen. Das komplette Gemiise in

mundgerechte Wiirfel schneiden.
Rosmarin und Thymian waschen
und trocken schiitteln. Die Nadeln
bzw. Bldttchen abzupfen und
anschlief}end fein hacken.

Alles auf einem mit Backpapier
belegten Blech verteilen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und mit
3 EL Ol betriufeln. Im vorgeheiz-
ten Ofen etwa 25 Min. backen.

In der Zwischenzeit das Fleisch
waschen und trocken tupfen.
In einer Grillpfanne das restliche

’

- A
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| 24 gKH '

\ pro Portion )

Gerostetes Kiirbisgemiise mit Rindersteak S

> ’

Ol erhitzen und das Fleisch von
jeder Seite 2 Min. scharf anbraten.
Anschliefend das Fleisch heraus-
nehmen und in Alufolie 10 Min.
gar ziehen lassen.

Rindersteaks salzen, pfeffern
4'und mit gerostetem Kiirbisge-
miise auf Tellern anrichten. Das
Gericht mit etwas Krauterbutter
garnieren, sofort servieren.

ZUBEREITUNG 35 Min.
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Hahnchen mit
Tomaten-Feldsalat

ZUTATEN fiir 4 Personen
+1kleine Zwiebel * 2 Knoblauch-
zehen * 400 g Tomaten * 4 Stiele
Basilikum = 4 Stiele Petersilie

+ 5 EL Olivendl # 2 EL Balsamico-
essig » Salz * Pfeffer = 4 Hihnchen-
brustfilets = 50 g Pinienkerne

* 200 g Feldsalat

Zwiebel und 1 Knoblauchzehe
1schﬁlen und fein hacken. Die
Tomaten waschen und in mund-
gerechte Stiicke schneiden, dabei
ggf. entkernen. Kriuter waschen
und trocken schiitteln. Blattchen
von den Stielen zupfen und fein
hacken. Alles mit 4 EL Olivendl
und Balsamicoessigin einer
Schiissel vermengen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Ubrige Knoblauchzehe unge-

schilt andriicken. Hihnchen-
fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Ubriges Olin einer Pfanne erhitzen
und das Fleisch darin bei mittlerer
Hitze 10-15 Min. rundum anbraten.
Knoblauchzehe mitbraten.

Pinienkerne ohne Zugabe von

Fettin einer Pfanne anrosten,
dann aus der Pfanne nehmen und
abkiihlen lassen. Den Feldsalat
verlesen, waschen und trocken
schleudern. Salat auf Teller ver-
teilen und die Tomatenmischung
daraufgeben. Das gebratene
Fleisch daraufsetzen. Alles mit
den gerosteten Pinienkernen
garnieren und sofort servieren.

ZUBEREITUNG 30 Min.
TIPP: Wer mag, erwiarmt die

Tomatenmischung kurz vorm
Servieren.
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Fotos: Katharina Kiillmer (1); Ira Leoni (1)

Gratiniertes Gorgonzola-
Rumpsteak mit Rote-Bete-Salat

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 4 mittelgrofle Rote-Bete-Knollen
* Salz * 2 TL korniger Senf 1 TL
Honig * 2 EL Balsamicoessig

« Pfeffer = 5 EL Olivenol * 1 sduerli-
cher Apfel (z. B. Boskop) * 4 Rump-
steaks (4180 g) 100 g Gorgonzola

Rote-Bete-Knollen griindlich

waschen und je nach Grofle
etwa 35 Min. in kochendem Salz-
wasser garen. Fiir das Dressing
Senf, Honig und Balsamicoessig
verriihren, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. 4 EL Olivenol darunter-
schlagen.

Die Rote Bete abgiefien,

2 abschrecken und etwas abkiih-
len lassen, dann pellen und in
mundgerechte Spalten schneiden.
Diese mit dem Dressing vermen-
gen. Apfel vierteln, vom Kern-
gehiuse befreien, schilen und in
kleine Wiirfel schneiden. Mit der
Roten Bete vorsichtig vermengen.

Backofen auf 220 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Rump-
steaks waschen und trocken tup-
fen. Grillpfanne mit 1 EL Olivendl
fetten, dieses hoch erhitzen. Die
Steaks darin von jeder Seite

1-2 Min. scharf anbraten, dann
mit Salz und Pfeffer wiirzen und
auf ein Backblech setzen. Gorgon-
zola in Scheiben schneiden und
daraufverteilen. Steaks etwa

5 Min. im vorgeheizten Ofen gra-
tinieren.

Die gratinierten Steaks aus
dem Ofen nehmen, 5 Min.
ruhen lassen und mit dem Rote-

Bete-Salat servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std.
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Gratinierte Hihnchenbrust

mit Bohnensalat

ZUTATEN fiir 4 Personen

+ 4 Hahnchenbrustfilets (2 180 g)
* Salz * Pfeffer » 6 EL Ol

* 250 g Tomaten * 200 g Mozza-
rella = 12 Bund Basilikum

*200 g Sahne * 150 g geriebener
Kise * 500 g griine Bohnen

*1 Zwiebel * 6 EL Apfelessig

* Zucker

Die Hihnchenbrustfilets
lwaschen und trocken tupfen.
Rundherum mit Salz und Pfeffer
wiirzen. 2 EL Olin einer Pfanne
erhitzen. Hihnchen darin von
allen Seiten etwa 5 Min. anbraten.
Pfanne vom Herd nehmen.

Backofen auf 200 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen. Die
Tomaten waschen, halbieren und

den Stielansatz entfernen. In
Wiirfel schneiden. Mozzarella gut
abtropfen lassen und ebenfalls
wiirfeln. Basilikum waschen und
trocken tupfen. Blattchen von den
Stielen zupfen und die Hélfte fein
hacken. Tomaten, Mozzarella und
das gehackte Basilikum mischen.

Sahne und die Hilfte des gerie-

benen Kises in einem kleinen
Topf erwarmen. Mit etwas Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Hihn-
chenbrustfilets in eine Auflauf-
form geben. Sofle dariibergeben,
die Tomaten-Mischung auf den
Hihnchen verteilen. Im Backofen
20 Min. auf der 2. Schiene von
unten garen. Ubrigen geriebenen
Kise dariiberstreuen und weitere
10 Min. iiberbacken.

Inzwischen die Bohnen
waschen, putzen und in
kochendem Salzwasser etwa
10 Min. garen. Zwiebel schilen
und sehr fein wiirfeln. Ubriges
01, Essig, 2 EL Wasser und 2 TL
Zucker verquirlen. Kréftig mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Bohnen
abgieflen, kurz abtropfen lassen,
dann mit den Zwiebelwiirfeln und
der Marinade vermengen. Bis zum
Servieren durchziehen lassen.

Héihnchen aus dem Ofen
5 nehmen. Mit {ibrigen Basili-
kumblittchen anrichten und mit
dem lauwarmen Bohnensalat
servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std. 25 Min.




Fotos: Frauke Antholz (1); Anna Gieseler (1)
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Krauter-Ricotta-
Auflauf mit
Gemiise

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 50 g Parmesan * 1/2 Bund Peter-
silie * 12 Bund Kerbel

*1/5 Bund Dill * 1 gelbe Paprika
*1rote Paprika * 1 Zucchini

* 1 Zwiebel * 1 Knoblauchzehe
+1EL Ol 125 g TK-Erbsen * 2 Eier
*100 ml Milch * 200 g Ricotta
*150 g Quark * Salz » Pfeffer

* 2 TL Stirke

Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Den
Parmesan reiben. Kriauter
waschen und trocken schiitteln.
Bléttchen von Petersilie und
Kerbel sowie Spitzen des Dills
abzupfen und fein hacken. Papri-
kaschoten waschen, halbieren und
entkernen. Paprika und Zucchini
in mundgerechte Stiicke schnei-
den. Die Zwiebel und den Knob-
lauch schilen und fein wiirfeln.

In einem Topf Ol erhitzen,

Zwiebel und Knoblauch darin
etwa 2 Min. andiinsten. Paprika,
Zucchini und Erbsen zugeben und
weitere 5 Min. diinsten. In eine
Auflaufform geben.

In einer Schiissel Kriuter,
Eier, Milch, Ricotta, Quark,
2 TL Salz, %2 TL Pfeffer sowie
Stirke verriihren. Uber das
Gemiise geben und mit Parmesan
bestreuen.

Im vorgeheizten Ofen 30 Min.

backen. Den Auflauf portions-
weise auf Tellern anrichten und
sofort servieren.

ZUBEREITUNG 45 Min.
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Kabeljau auf
Ofen-Gemiise

ZUTATEN fiir 4 Personen

*1 Stange Porree * 300 g MOhren
* 300 g Kartoffeln * 4 Stangen
Staudensellerie * 1 Fenchelknolle
* 1 Zucchini = Salz = Pfeffer

* 200 ml Weilwein * 200 ml
Gemiisebriihe * 4 EL Ol * 3 Knob-
lauchzehen * 800 g kiichenfertige
Kabeljaufilets = 2 EL Zitronensaft

Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Porree
waschen, putzen und in Ringe
schneiden. Mohren und Kartoffeln
schilen und wiirfeln. Sellerie put-
zen, ggf. entfideln und in Scheiben
schneiden. Fenchel und Zucchini
waschen. Fenchel putzen, in diinne
Streifen schneiden, dabei das Griin
aufbewahren und beiseitelegen.
Zucchiniin Scheiben schneiden.

Gemiise in eine Auflaufform

geben, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Weilwein und Gemiise-
brithe in die Auflaufform giefien,
mit 2 EL Ol betriufeln und im
heiflen Backofen auf der mittleren
Schiene etwa 15 Min. garen.

Knoblauch schilen, halbie-
3 ren und leicht andriicken.
Fischfilets unter kaltem Wasser
abspiilen und trocken tupfen. Mit
Zitronensaft betraufeln, rundhe-
rum mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Kabeljaufilets auf das Gemiise
4setzen, angedriickten Knob-
lauch zugeben und beides mit dem
iibrigen Ol betriufeln. Weitere
8-10 Min. im heiflen Ofen garen.
Herausnehmen, mit dem Fenchel-
griin bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std.



Fotos: Frauke Antholz (1); Alexandra Panella (1)

Kraftige Gulaschsuppe

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 2 Zwiebeln * 1 Knoblauchzehe
+150 g Kartoffeln » 3 EL O1

* 3 EL Tomatenmark * 500 g Rinder-
gulasch* 400 g passierte Tomaten
(Dose) * 400 ml Fleischbriihe

* Zucker * Salz = 1 Lorbeerblatt

*1 TL getrockneter Majoran

*1,5 TL rosenscharfes Paprikapul-
ver * 2 EL edelsiif3es Paprikapulver
* 50 ml Rotwein * 1 gelbe Paprika-
schote * 1 rote Paprikaschote

Zwiebeln und Knoblauch
1schéilen, fein wiirfen. Kartoffeln
schilen, in Wiirfel schneiden. O1
in einem Topf erhitzen. Zwiebeln

und Knoblauch darin andiins-
ten. Tomatenmark und Gulasch
zugeben und kurz mitdiinsten.
Kartoffeln, passierte Tomaten,
Fleischbriihe, 1 TL Zucker,

% TL Salz, Lorbeerblatt, Majoran,
Paprikapulver und Rotwein zu-
geben und aufkochen. Zugedeckt
etwa 30 Min. bei schwacher Hitze
ko6cheln lassen.

Inzwischen Paprikaschoten

waschen, halbieren, vom
Kerngehiuse befreien. In Stiicke
schneiden, mit in den Topf geben.
Weitere 5-8 Min. kocheln lassen.
Lorbeerblatt entfernen, servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std.

TIPP: Wer mag, gibt als Topping
noch etwas saure Sahne dazu.
Diese Suppe eignet sich iibrigens
auch gut zum Einfrieren. Dafiir
abkiihlen lassen, in kleinen Men-
gen in Gefrierbeutel fiillen und
flach hinlegen. So eingefroren taut
die Suppe dann spéter schneller
wieder auf.
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Hiittenkiasetaler mit Tomaten und Steak

ZUTATEN fiir 4 Personen

*1/5 Bund Petersilie

* 4 Zweige Rosmarin

*1/o Bund Schnittlauch

*1/3 Zwiebel * 250 g Kirschtoma-
ten * 60 g Parmesan * 2 EL Ol
*100 g gemahlene Mandelkerne
* 400 g Hiittenkése

* 4 Eier

*1/3 TL getrockneter Oregano

* Salz » Pfeffer

+ 4 Rindersteaks (a2 200 g)

Den Backofen auf 220 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Petersilie
und Rosmarin waschen, trocken
tupfen. Bldttchen der Petersilie
fein hacken, Rosmarinnadeln
abzupfen. Schnittlauch waschen,
trocken tupfen, in feine Rollchen
schneiden. Zwiebel schéilen und
fein wiirfeln. Tomaten waschen
und halbieren. Parmesan reiben.

In einer Pfanne 1 EL Ol erhit-

zen und die Zwiebelwiirfel
wenige Min. andiinsten. In einer
Schiissel die gediinstete Zwiebel
mit gemahlenen Mandeln, Parme-
san, Petersilie, Hiittenkise, Eiern,
Oregano sowie Schnittlauch ver-
mengen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Tomaten unterheben.

Aus der Masse mit einem Ess-

16ffel etwa 20 kleine Haufchen
auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Blech setzen (dabei noch ausrei-
chend Platz fiir die Steaks lassen),
im vorgeheizten Ofen 8-10 Min.
vorbacken.

Waihrenddessen die Rinder-

steaks trocken tupfen, jeweils
mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Restliches Olin eine Grill-Pfanne
geben und auf hochster Stufe

100 Mein LandRezept

erhitzen. Sobald die Pfanne richtig
heifd ist, jedes Steak von jeder Seite
2 Min. scharf anbraten, ohne es
dabei zu bewegen. Sobald sich ein
grauer Rand gebildet hat, kann

das Steak gewendet werden. Jedes
Steak mit ein paar Nadeln Rosma-
rinin ein Stiick Alufolie wickeln.

Steaks zu den Talern in den

Backofen geben und alles
zusammen weitere 8-10 Min.
garen. Steaks in Streifen schnei-
den und mit den Hiittenkédsetalern
servieren.

ZUBEREITUNG 50 Min.




Fotos: Kathrin Knoll (1); Anna Gieseler (1) | Illustration: Sarah Schulte-Hétte
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Kunterbuntes \

Omelette
T3

ZUTATEN fiir 2 Personen P ——
*120 g Paprikaschoten

* 60 g Mohren * 100 g Tomaten
+10 ml Ol = 4 Stiele Petersilie
*1/5 Bund Schnittlauch

* 40 g Frithlingszwiebeln

* 6 Eier * Salz = Pfeffer

Gemiise waschen, Mohren

schilen, alles in feine Stiicke
schneiden und in einer Pfanne mit
Ol andiinsten.

2 Petersilie und Schnittlauch
waschen, trocken tupfen, fein
hacken und in eine Schiissel geben.
Frithlingszwiebeln waschen und
klein schneiden. Eier, Salz, Pfeffer
und Frithlingszwiebeln mit in die
Schiissel geben und verriithren.

Eiermischung zum Gemiise
3 in die Pfanne giefien und bei
kleiner Hitze stocken lassen. Das
Omelette wenden, wenn es fast
gestockt ist.

ZUBEREITUNG 35 Min.
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Thunfischsalat

ZUTATEN fiir 4 Personen

1 Schalotte = 1 rote Zwiebel

*1/5 Bund gemischte Krauter

*1/5 Gurke * 1 gelbe Paprikaschote
*150 g Kirschtomaten * 2 Romana-
Salatherzen * 420 g Thunfisch im
eigenen Saft = 150 g fettarmer
Joghurt * 40 g Walnussol

* 40 g heller Balsamicoessig

*1 TL Honig * 1 TL mittelscharfer
Senf * Salz = Pfeffer = 40 g Kiirbis-
kerne

Schalotte und Zwiebel schilen,

Schalotte fein wiirfeln und
Zwiebel in Ringe schneiden. Die
Kréauter waschen und trocken
tupfen, die Blattchen abzupfen
und fein hacken.

Gurke waschen, langs halbie-
2 ren und entkernen, anschlie-
Rend klein hacken. Paprikaschote
waschen, halbieren, entkernen
und in kleine Stiicke schneiden.
Kirschtomaten waschen und
halbieren. Salat waschen und in
mundgerechte Stiicke schneiden.
Thunfisch abtropfen lassen.

In einer Schiissel Gurke,

Schalotte und Kriuter mit
Joghurt, Walnussol, Balsamico-
essig, Honig, Senf, 14 TL Salz und
Pfeffer verriihren.

Dressing in einer Schiissel mit

Gemiise und Thunfisch ver-
mengen. Den Salat mit Salz und
Pfeffer abschmecken, mit Kiirbis-
kernen bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNG 15 Min.



Fotos: Kathrin Knoll (1); Ira Leoni (1)

Leichte Fisch-Gemiisesuppe

ZUTATEN fiir 4 Personen

*1 Zwiebel * 3 Knoblauchzehen
*]1 Stange Porree * 3 Stangen Stau-
densellerie * 2 kleine Kohlrabi

* 2 rote Paprikaschoten

%150 g Zuckerschoten

+ 2 EL Ol * 1 unbehandelte Orange
*150 ml Weifwein

* 500 ml Fischfond * 1 Lorbeer-
blatt * 2 TL getrockneter Majoran
* Salz = Pfeffer » 500 g Kabeljau-
filet # 1 EL Zitronensaft

*1/5 TL getrocknete Chiliflocken

* Glatte Petersilie zum Garnieren

12wiebel und Knoblauch schilen
und fein wiirfeln. Porree put-
zen, waschen und in feine Ringe
schneiden. Sellerie waschen, ggf.
entfiddeln und in ebenfalls in Ringe

schneiden. Kohlrabi schilen und
grob wiirfeln. Paprika waschen,
halbieren, entkernen und in Strei-
fen schneiden. Die Zuckerschoten
putzen und schrig halbieren.

In einem groRen Topf Ol er-

hitzen. Zwiebel, Knoblauch
und Porree zugeben und etwa
3 Min. diinsten. Sellerie, Kohlrabi
und Paprika zufiigen und kurz
mitdiinsten. Wihrenddessen die
Orange heiff waschen und etwa
1TL der Schale fein abreiben.

Das Gemiise mit Weilwein
3 abloschen und diesen zur
Hilfte verkochen lassen. Fisch-
fond, 250 ml heifes Wasser,
Lorbeerblatt, Orangenschale und

Majoran zugeben, weitere
10 Min. kochen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Kabeljau in mundgerechte

Stiicke schneiden. Fischwiirfel
mit Zitronensaft betrdufeln, mit
Chiliflocken bestreuen und mit
V4 TL Salz wiirzen. Zuckerscho-
ten und Fisch in den Topf geben,
weitere 6-8 Min. garen. Petersilie
waschen, trocken schiitteln, Blatt-
chen abzupfen und grob hacken.

Lorbeerblatt aus der Suppe ent-
fernen. Suppe auf Suppenteller
oder -schalen verteilen. Mit Peter-

silie bestreuen und heif} servieren.

ZUBEREITUNG 30 Min.
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Low-Carb-Pizza mit Kiirbis

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 400 g Blumenkohl * Salz

%100 g Parmesan = 2 Eier

*100 g Haselnusskerne * Pfeffer

* 400 g passierte Tomaten

%15 g Tomatenmark = 1 TL Ajvar
*1/5 TL getrockneter Oregano

* 200 g Hokkaidokiirbis * 15 Apfel
*150 g Gratinkise * 1 TL grobes
Meersalz * 3 Stiele Basilikum zum
Garnieren

Fiir den Boden Blumenkohl
1putzen, klein schneiden, in
einen Mixer geben und in feine
Stiicke héackseln. In eine Schiissel
geben, mit %2 TL Salz mischen und
10 Min. ziehen lassen.

Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Back-
blech mit Backpapier auslegen.
Parmesan fein reiben und mit
Eiern mischen. Haselniisse
mit Blumenkohl zuriick in den
Hochleistungsmixer geben und
zerkleinern. Eimasse ebenfalls
dazugeben und alles miteinander
vermengen.

Die Masse auf das Backblech
3geben und zu 4 Pizzen formen.
Im heiflen Ofen 10 Min. vorba-
cken. Die passierten Tomaten mit
dem Tomatenmark, dem Ajvar,
dem Oreganound 1 TL Salzin
einen Topf geben, aufkochen und

10 Min. bei mittlerer Hitze ein-
kochen lassen.

Wiéihrenddessen Kiirbis

waschen, putzen und in Spal-
ten schneiden. Apfel waschen, ent-
kernen und in Scheiben schneiden.

Boden aus dem Ofen nehmen,

mit Tomatensofie bestrei-
chen und mit Kiirbis sowie Apfel
belegen. Mit Kése und Meersalz
bestreuen und erneut 10 Min. im
heiflen Ofen backen. Vor dem Ser-
vieren mit Basilikum garnieren.

ZUBEREITUNG 40 Min.




Fotos: Kathrin Knoll (1); Tina Bumann (1)
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Weifdkohl-
Lasagne

ZUTATEN fiir 4 Personen
*150 g Emmentaler * 1 Schalotte
+1Knoblauchzehe * 2 EL Ol
* 500 g gemischtes Hackfleisch
*150 g Zucchini* 500 g passierte
Tomaten * 1 Lorbeerblatt

+ 2 TL Krauter der Provence
* 3 Pimentkorner * Salz » Pfeffer
+12 Blatter Weiflkohl = Etwas But-
ter zum Fetten der Form

Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Kise
reiben. Schalotte und Knoblauch
schilen und fein wiirfeln. In einer
tiefen Pfanne Ol erhitzen, Scha-
lotte und Knoblauch einige Min.
andiinsten. Hackfleisch zugeben
und weitere 5 Min. diinsten.

Zucchini waschen und in

Scheiben schneiden. Passierte
Tomaten, Zucchini und Gewiirze
zugeben. Kriftig mit Salz und
Pfeffer wiirzen und etwa 15 Min.
kochen. Inzwischen etwas Wasser
in einem groflen Topf erhitzen und
die Kohlblétter darin einige Min.
ddmpfen, bis sie geschmeidig sind.

Eine grofie Auflaufform fetten,

4 Blitter Kohl nebeneinander
in die Auflaufform schichten,
Lorbeerblatt und Pimentkorner
entfernen, Sofle dariiber geben. In
der Art weiter schichten, mit einer
Schicht Sofle abschliefRen. Kise
dariiber streuen und 35-40 Min.
im vorgeheizten Backofen backen.

ZUBEREITUNG 1 Std.
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Mini-
Hackballchen
mit Oliven
und Kise

ZUTATEN fiir 4 Personen

*1 Brotchen (vom Vortag)

* 2 Stiele Thymian und Rosmarin
*1 Zwiebel * 1 Knoblauchzehe

* 800 g gemischtes Hackfleisch

*1 Ei * 1/2 EL mittelscharfer Senf
#100 g geriebener Hartkése (z. B.
Pecorino) * Salz * Pfeffer * 3 EL 01
* 40 mit Paprika gefiillte Oliven

AUSSERDEM
+ Holzspiefichen

Brotchen in kaltem Wasser
leinweichen. Thymian und
Rosmarin waschen, trocken schiit-
teln, Bliattchen abzupfen und fein
hacken. Zwiebel und Knoblauch
schilen und fein wiirfeln. Hack-
fleisch, Zwiebel, ausgedriicktes
Brotchen, Kriuter, Ei, Senf und
% des Késes verkneten. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Aus der Hackmasse mit

angefeuchteten Hénden etwa
20 Billchen formen. Ol in einer
groflen Pfanne erhitzen. Die
Hackbéllchen darin portionsweise
rundherum bei mittlerer Hitze
etwa 7 Min. goldbraun braten.
Hackballchen jeweils mit zwei
Oliven auf kleine Holzstibchen
aufspieflen. Mit dem iibrigen Kiise
bestreuen. Dann heiff oder kalt
servieren.

ZUBEREITUNG 45 Min.



Fotos: Nicky & Max (1); Anna Gieseler (1) | Illustration: Sarah Schulte-Hétte

Polenta-Ecken mit Steakstreifen
und Tomaten-Rosmarin-Sugo

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 600 ml Gemiisebriihe

*140 g Polenta * 30 ml Olivenol

* 800 g Rindersteak * 300 g Kirsch-
tomaten * 1 unbehandelte Zitrone
* 2 Zweige Rosmarin * 1 Zwiebel

*1 Knoblauchzehe * 50 g Tomaten-
saft » Zucker * Salz * Pfeffer

In einem Topf Gemiisebriihe
lerhitzen und aufkochen lassen.
Maisgrief} zufiigen, etwa 5 Min.
bei geringer Hitze kdcheln lassen.
Dabei immer wieder umriihren.
Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen.

2 Ein Blech mit Backpapier
auslegen. Polenta etwalcm
dick auf dem Backblech verstrei-

chen und mit 1 EL Ol betriufeln.
Im Ofen 25-30 Min. goldbraun
backen. Dann herausnehmen und
in Ecken schneiden.

Steak in Streifen schneiden.

Kirschtomaten waschen und
halbieren. Zitrone heif} abwa-
schen, Schale fein abreiben
und Saft auspressen. Rosmarin
waschen, trocken schiitteln,
Nadeln hacken. Zwiebel und
Knoblauch schilen, fein wiirfeln.

In einer Pfanne Ol erhitzen,

Zwiebel und Knoblauch zu-
geben und etwa 2 Min. diinsten.
Kirschtomaten, Tomatensaft,
Rosmarin, je 1 TL Zitronenschale
und -saft sowie 14 TL Zucker,

1/, TL Salz und 1 Prise Pfeffer
zufiigen. 15 Min. bei mittlerer
Hitze kdcheln lassen. Mit Zucker,
Salz und Pfeffer abschmecken.

Eine Pfanne mit restlichem

Ol erhitzen. Darin die Steak-
streifen fiir einige Minuten scharf
anbraten, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und mit den Polenta-
Ecken und dem Tomatensugo
servieren.

ZUBEREITUNG 40 Min.
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Zucchinitaler mit Tomatensalat

ZUTATEN fiir 4 Personen

* Salz * 125 g Instant-Polenta

*1 Zucchini * 250 g Kochschinken
* 50 g Parmesan * Abrieb von

1/2 unbehandelten Zitrone

+1 Schalotte = 20 g Butter

+ 4 EL Ol 250 g Kirschtomaten
*1TL Zucker * 30 g Balsamico-
essig * 1 Bund Basilikum * Pfeffer

600 ml Wasser mit1TL Salz

zum Kochen bringen, dann
Polenta unter Rithren zugeben.
Aufkochen, dann bei schwacher
Hitze 5 Min. kécheln lassen,
dabei standig rithren. Vom Herd
nehmen und bei geschlossenem
Deckel 5 Min. quellen lassen.

2 Inzwischen Zucchini waschen
und von den Enden befreien,

dann grob raspeln. Gekochten
Schinken in Wiirfel schneiden.
Parmesan reiben. Schalotte
schilen und fein wiirfeln. Die
Zucchiniraspel, Schinkenwiirfel,
Zitronenschale, Butter und Par-
mesan unter die Polenta riithren,
dann 1-2 cm dick auf ein grofles
Brett streichen. Am besten funk-
tioniert das mit einer mit Wasser
angefeuchteten Palette. Auskiih-
len lassen, dann beliebig grofe
Kreise ausstechen oder Rauten
ausschneiden. Bei mittlerer Hitze
in einer Pfanne mit 2 EL Ol gold-
braun anbraten.

Kirschtomaten waschen und

halbieren. Restliches Olin
einer Pfanne erhitzen und die
Schalotte bei mittlerer Hitze darin

glasig andiinsten. Kirschtomaten
und Zucker zugeben und kurz
darin schwenken, bis der Zucker
leicht karamellisiert, dann mit
Balsamicoessig abloschen.

Tomaten vom Herd nehmen.

Basilikumblittchen grob
zupfen und zugeben. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, einmal durch-
schwenken und zu den Zucchini-
Schinken-Polentatalern servieren.

ZUBEREITUNG 40 Min.




Fotos: Ira Leoni (1); Kathrin Knoll (1) | Illustration: Sarah Schulte-Hétte

Zucchininudeln

mit Garnelen
und Sofde

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 350 g griine Bohnen

* 400 g Kirschtomaten * 1 Zwiebel
+ 2 Knoblauchzehen * 4 EL Ol
*100 g Sahne * 100 ml Weifwein
*1 TL Instant-Gemiisebriihe

* Salz » Pfeffer * 3 Zucchini

* 300 g Garnelen * Saft von 14 Zi-
trone * Parmesan nach Belieben

Bohnen waschen, putzen und
halbieren. Tomaten waschen
und halbieren. Zwiebel und Knob-

lauch schilen und fein wiirfeln.
In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen,
Zwiebel und Knoblauch darin
wenige Min. anschwitzen.

Mit Sahne sowie Weilwein ab-

16schen und mit Instant-Gemii-
sebriihe sowie Salz und Pfeffer
kraftig wiirzen. Tomaten zufiigen
und etwa 10 Min. kécheln lassen.
Bohnen in kochendem Salzwasser
ebenfalls etwa 10 Min. garen.

Waihrenddessen Zucchini
durch einen Spiralschneider
drehen, beiseitestellen. Restliches

Olin einer grofen Pfanne erhit-
zen, Garnelen darin schwenkend
2-3 Min. anbraten. Zucchini-
nudeln zugeben, mit den Garnelen
1Min. im Ol schwenken. Zitronen-
saft dariibergeben und weitere

4 Min. auf kleiner Stufe garen.

Sof3e mit einem Stabmixer
piirieren. Bohnen abgiefien
und in die Sofie geben.

Sofle zu den Zucchininudeln
5und den Garnelen in die Pfanne
geben, alles gut durchmischen.
Nach Belieben mit Parmesan
anrichten und sofort servieren.

ZUBEREITUNG 30 Min.
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3 ¢ ' oA ' Mitden richtigen Gerichten tun Sie
3 RS R o ganz gezielt etwas fiir Ihre Gesundhetit.
0 il R N (L S Hier kommen elf késtliche Rezepte, die
g o das Wohlbefinden steigern

Chicoréegratin
mit Schinken

ZUTATEN fiir 2 Personen

+4 Chicorée + 1 EL Butter * Salz - 4 EL laktosefreie
Sahne * 2 TL mittelscharfer Senf + 1 TL Kréutersalz
« Pfeffer « 50 g Gruyére + 8 Scheiben gekochter
Schinken

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Chicorée waschen, lings halbieren. Die Butter in
einer Pfanne erhitzen und die Chicoréehélften darin
mit der Schnittfliche nach unten bei mittlerer Hitze
2 Min. anbraten. Mit wenig Wasser abléschen, salzen
und zugedeckt bei geringer Hitze etwa 5 Min. garen,

bis der Strunk jeweils weich ist.

In der Zwischenzeit Sahne und Senfin einer

Schiissel verrithren. Mit Krautersalz und Pfeffer
abschmecken. Den Kise reiben und die Auflaufform
fetten.

Chicoréehilften mit je 1 Scheibe Schinken um-
wickeln und in die vorbereitete Form geben.
Sahne-Senf-Mix und geriebenen Kése dariiber
verteilen. Im vorgeheizten Backofen auf mittle-
rer Schiene etwa 15 Min. {iberbacken, bis der Kése
geschmolzen ist. Gratin auf 2 Tellern anrichten. Dazu
passen Reis, Salzkartoffeln oder ein Stiick Brot.

ZUBEREITUNG 25 Min.

g
B
3
3
£
3

T1PP: Fiir eine histaminarme Variante einfach den
Gruyeére durch Mozzarella ersetzen.
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fiir 2 Personen

2 Eier (M) * 60 g Feldsalat

1 Salatgurke (etwa 400 g)

4 Pellkartoffeln + 4 EL laktose-
freier Joghurt + 1 TL mittel-
scharfer Senf + 2 EL Zitronensaft

2 EL Olivendl + 2 TL Kriuter-
salz « Pfeffer + 100 g gerducherter
Lachs

Eier in kochendem Wasser in

8-10 Min. hart kochen. Feld-
salat putzen, griindlich waschen,
abtropfen lassen. Gurke putzen,
gut schilen, halbieren und in feine
Scheiben hobeln. Die Kartoffeln
pellen, fein wiirfeln. Die hart
gekochten Eier schéilen und in
Scheiben schneiden.

Fiir das Dressing Joghurt,

Senf, Zitronensaft und Olivenol
mischen. Mischung mit Kréuter-
salz und Pfeffer abschmecken.

Das Dressing gleichméfig auf die
Gléser verteilen.

Nun zuerst die Gurken in die

Gléaser geben, die Kartoffeln,
den Lachs, die Eischeiben und
zum Schluss den Feldsalat. Glaser
fest zudrehen, Salat bis zum
Verzehr gekiihlt aufbewahren.

20 Min.



Fotos: Griife und Unzer Verlag/Silvio Knezevic (2)

fiir 2 Personen

Salz + 100 g Instant-Polenta

150 g Kalbsschnitzel - Pfeffer

1 EL Maisstirke « 50 g Parma-
schinken (in Scheiben) + 6 Salbei-
blitter = 1 EL Olivendl = 30 g Par-
mesan = 1 TL Zitronensaft « Zucker

2 EL laktosefreie Sahne

Etwa 500 ml Wasser mit

% TL Salz aufkochen. Instant-
Polenta mit einem Riihrbesen
einriithren und zugedeckt auf der
ausgeschalteten Herdplatte etwa
10 Min. quellen lassen.

Schnitzel quer in feine Strei-

fen schneiden, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und mit Mais-
stiarke bestduben. Die Stiarke
kurz mit den Hinden in das
Fleisch einmassieren. Schinken
quer in feine Streifen schneiden.
Salbeiblidttchen kurz abbrausen,
trocken

tupfen und ebenfalls in feine
Streifen schneiden.

Das Olivenoél in einer Pfanne

erhitzen. Fleisch, Schinken
und Salbei darin bei mittlerer
Hitze unter Wenden 4-5 Min.
anbraten. Dann 150 ml Wasser
angiefien, alles gut verrithren und
zugedeckt bei geringer Hitze
4-5Min. garen.

Parmesan fein reiben und

unter die Polenta riithren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Geschnetzeltes am Ende der
Garzeit mit Zitronensaft, Salz,
Pfeffer und 1 Prise Zucker
abschmecken. Zum Schluss die
Sahne unterriihren. Alles auf
2 Tellern anrichten und sofort ser-
vieren. Dazu passen Blattsalate,
Ratatouille oder Ofentomaten.

15 Min.

BLAH

BAUCH

NIE WIEDER
BLAHBAUCH
Véllegefiihl und Blihungen
ade — dank umfassendem
Expertenwissen, praxis-
erprobten MafRnahmen und
einer Vielzahl an alltags-
tauglichen Rezepten aus
dem Buch ,Nie wieder Blih-
bauch“ von Dr. med. Mar-
tin Wilhelmi, Diana Studerus
und Prof. Dr. Peter Gibson.
Grife und Unzer Verlag,
19,99 Euro

RIPMIRE o

Ubrig gebliebene Polenta

abkiihlen lassen, mit feuchten
Hénden zu Talern formen. Diese
durch Backpapier getrennt in
eine Box verpacken und in das
Tiefkiihlfach geben. Bei Bedarf
entnehmen, noch tiefgekiihlt
wie eine Pizza belegen, 25 Min.
im vorgeheizten Ofen bei

180 °C Ober-/Unterhitze backen.
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fiir 2 Personen

150 g TK-Blattspinat « 300 g vor-
wiegend festkochende Kartoffeln

80 g getrocknete Tomaten (in Ol,
ohne Zucker) + 1kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen * 2 Lachsfilets
(2100 g, ohne Haut) + 150 g Sahne

12 TL frisch geriebene Muskat-
nuss * Salz = Pfeffer

Gefrorenen Spinat in ein Sieb

geben und in 1-2 Std. auftauen
lassen, dann gut ausdriicken. Die
Kartoffeln waschen, schilen und
in 2 cm grof3e Wiirfel schneiden.
Die Kartoffelwiirfel mit wenig
Wasser in einen Topf geben und in
15-20 Min. gar kochen, anschlie-
end abgiefen und warm halten.

Die Tomaten abtropfen lassen,

dabei 2 EL Tomatenol auffan-
gen. Die Tomaten in diinne Strei-
fen schneiden. Zwiebel und Knob-
lauch schilen und fein wiirfeln.

Ineiner groflen Pfanne 1 EL
Tomatendl erhitzen. Darin
die Lachsfilets von beiden Seiten
scharfanbraten, aus der Pfanne

nehmen und zur Seite stellen.

Das tibrige Tomatenol in

der Pfanne erhitzen. Darin
Zwiebel und Knoblauch 2-3 Min.
anbraten. Spinat und Tomaten-
streifen dazugeben, mit der Sahne
abldschen. Die Sofde bei mittlerer
Hitze etwa 10 Min. kdcheln lassen.

Die SofRe mit Muskat, Salz und

Pfeffer wiirzen. Die Lachsfilets
noch einmal in die Pfanne legen
und in der SofRe heifd werden las-
sen. Lachs und Spinatsofie mit den
Kartoffeln auf Tellern anrichten.

25 Min.
zzgl. 2 Std. Auftauzeit



Fotos: Griife und Unzer Verlag/Maria Brinkop (2)

fiir 2 Personen
60 g gelbe Linsen
120 ml Gemiisebriihe
4 grofe Wirsingblitter
200 g Champignons 1 Zwiebel
2 EL Olivendl * 14 Bund glatte
Petersilie - Salz « Pfeffer

4 Holzstibchen

Die Linsen mit der Gemdise-

briihe in einen Topf geben, zum
Kochen bringen und bei mittlerer
Hitze in 10 Min. gar kochen, in
ein Sieb abgieflen und abtropfen
lassen.

Inzwischen in einem zweiten
groflen Topf reichlich Wasser

aufkochen. Die Wirsingblétter
waschen und putzen, die Blattrip-
pen flacher schneiden. Wirsing-
blédtter 2 Min. in das kochende
Wasser geben, herausholen, in
einem Sieb mit kaltem Wasser
abschrecken und abtropfen lassen,
dann trocken tupfen.

Champignons putzen, in kleine

Wiirfel schneiden. Zwiebel
schilen, ebenfalls klein wiirfeln.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen,
darin die Zwiebel und die Champi-
gnons etwa 5 Min. andiinsten. Die
Petersilie abbrausen und trocken
schiitteln, die Blattchen abzupfen
und fein hacken. Alles mit den
Linsen vermengen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

GESUNDE GERICHTE

Die Wirsingblitter neben-

einander auf der Arbeitsfliche
auslegen und die Pilzmischung
daraufverteilen. Das untere
Ende der Blitter iiber die Fiillung
klappen, dabei die beiden Seiten
einschlagen, dann die Blitter zu
Wraps aufrollen. Mit den Holz-
stdbchen fixieren.

35 Min.

Wer mochte, kann die
Wirsingblétter zusétzlich zur
Pilzfiillung noch mit Hummus
oder Paprika-Cashew-Aufstrich
bestreichen.
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fiir 1 Quiche a 8 Stiicke

3 EL Walnusskerne * 220 g Din-
kelvollkornmehl + etwas mehr
zum Bearbeiten + 100 g Butter

Salz « 1/ TL frisch geriebene
Muskatnuss

250 g Brokkoli + 12 Zwiebel

125 g Ricotta + 1 EL Olivendl
1Ei 4 EL geriebener Parmesan
Salz « Pfeffer

Fiir den Teig die Walnusskerne

fein hacken. Mit dem Mehl, der
Butter in Flockchen und 1 Prise
Salz, Muskat und 90 ml kaltem
Wasser in eine weite Schiissel
geben. Alles mit den Hinden zu

Inzwischen fiir die Fiillung

Brokkoli waschen, putzen und
in Roschen teilen. Die Brokkoli-
roschen in einem Topfin wenig
Wasser bei mittlerer Hitze etwa
5 Min. vorgaren, anschlieffend
klein scheiden.

Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Die
Zwiebel schilen und in feine
Wiirfel schneiden. Mit dem

Ricotta, dem Olivendl, dem Ei und

Parmesan in einer Schiissel ver-
rithren. Den Brokkoli dazugeben

und unterriihren. Die Fiillung mit

Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Teig mit bemehlten Hian-
den in eine Quiche-Form
(@ 28 cm) driicken, dabei einen

LV
BERUFSTATIGE

ZUCKERFREI FUR
BERUFSTATIGE
Bestsellerautorin Hannah
Frey zeigt in , Zuckerfrei fiir
Berufstitige*, wie leicht sich
eine Erndhrung ohne raffi-
nierten Zucker und kunstli-
che Zuckeraustauschstoffe
auch im hektischen Berufs-
leben umsetzen lasst.
Grife und Unzer Verlag,
16,99 Euro

Schiene etwa 30 Min. backen.
Dann herausnehmen, kurz abkiith-
len lassen und aus der Form 16sen.

kleinen Rand formen. (Ein vorhe-
riges Einfetten der Form ist nicht
notig, da der Teig fettig genug ist.)
Fiillung auf dem Teig verteilen.

Quiche im Ofen auf der mittleren

einem glatten Teig verkneten.
Abgedeckt 10-15 Min. im Kiihl-
schrank ruhen lassen.

1 Std. 5 Min.
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Fotos: Griife und Unzer Verlag/Maria Brinkop (1); Bianca Brandon-Cox (¢) 2018 Jan Thorbecke Verlag, Ostfildern (1)

fiir 4 Personen

250 g frisches Lachsfilet

150 g frisches Kabeljauriicken-
filet + Salz + 1 kleine Stange Lauch

100 g Knollensellerie

400 g gehackte Tomaten (Dose)

3 EL konzentrierter Fischfond

6 Stéiingel Dill « Pfeffer

100 g handgeschilte Krabben

Etwas frisch gepresster
Zitronensaft

1 sduerlicher Apfel
2-3 EL geriebener Meerrettich
100 g Créme fraiche light

Den Fisch abspiilen und Lachs
und Kabeljau in etwa 2 cm grofie
Wiirfel schneiden und salzen.

Den Lauch griindlich waschen
und in 1-2 cm grofie Stiicke
schneiden. Den Knollensellerie in

kleine Wiirfel schneiden.

600 ml Wasser (oder 400 ml

Wasser und 200 ml Hafer-
sahne), gehackte Tomaten und
Fond in einem Topf aufkochen.
Lauch, Sellerie und Dillstdngel
(die Dillspitzen zum Servieren
aufsparen) zufiigen und, wenn
notig, salzen und pfeffern. 10 Min.
kochen. Kabeljau und Lachs dazu-
geben, einen Deckel auf den Topf
legen, die Platte ausschalten und
etwa 5 Min. stehen lassen.

Fur die Meerrettichcreme

den Apfel schélen und grob
reiben. Mit Meerrettich und
Créme fraiche vermischen.

Die Krabben kurz vor dem

Servieren in die Fischsuppe
einriihren. Mit Zitronensaft,
einem Klecks Meerrettichcreme
und Dill servieren.

30 Min.

Lauch und Knollen-
sellerie passen sehr gut zu Fisch
und Krabben. (Wenn Sie die Suppe
etwas runder wollen, ersetzen Sie
200 ml Wasser durch Hafersahne.)
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fiir 2 Tassen
1 walnussgrofles Stiick Ingwer
300 ml Wasser 14 EL Karda-
momkapseln * 1 Zimtstange
2 EL Rooibos- oder schwarzer
Tee * 300 ml Hafermilch oder
fettarme Milch

Den Ingwer waschen und in

Scheiben schneiden, ohne ihn
zu schilen. Zusammen mit Was-
ser, Kardamom und Zimt in einen
Topf geben und bei schwacher
Hitze 20 Min. sieden lassen.

Den Tee zufiigen und 5 Min.
ziehen lassen. Gewiirze und
Teeblétter abseihen.

Die Hafermilch erhitzen. Den
Tee in Tassen fiillen und die
Hafermilch hineingeben. Evtl. mit

Honig stiflen.

20 Min.

Nehmen Sie Rooibos-
oder schwarzen Tee, was Sie am
liebsten mogen!
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fiir 1 Liter
1 unbehandelte Zitrone
2 walnussgrof3e Stiicke Ingwer
1Zimtstange ~ 1 EL Honig
Etwas frische Minze

Zitrone und Ingwer in Scheiben
schneiden.

11 Wasser in einen Topf geben

und Zitrone, Ingwer, Zimt und
Honig zufiigen. Aufkochen und
5-10 Min. sieden lassen. Minze
dazugeben.

15 Min.

fiir 2 Tassen
600 ml Hafermilch oder fettarme
Milch + 1 EL Rohkakaopulver
oder normales Kakaopulver
Etwa 15 Kardamomkapseln
1 Sternanis * 12 getrocknete
Dattel

Hafermilch, Kakaopulver und
Gewdiirze in einen Topf geben.
Aufkochen und etwa 5 Min. sieden

lassen.

Die Dattel zufiigen und mit
einem Stabmixer mixen.

10 Min.




GESUNDE GERIEHTE

.
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fiir 4 Personen
1 Spalte Rotkohl (etwa 250 g)
1kleine rote Zwiebel + 2 sduer-
liche Apfel + Etwa 70 g Rucola
Etwa 70 g roter Babymangold
3 EL Olivendl 1 TL Apfelessig
1 TL franzoésischer Senf
Y TL Salz = 60 g gerostete
Sonnenblumenkerne + 20-25 g ge-
trocknete Cranberrys oder
75 g schwarze Johannisbeeren

Den Rotkohl in feine Streifen

schneiden. Die Zwiebel schilen
und in feine Streifen schneiden.
Die Apfel in diinne Scheiben
schneiden. Den Rucola und den
Babymangold waschen.
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Das Dressing anrithren und in
einer Schiissel mit dem Gemiise
vermengen.

Mit Sonnenblumenkernen und
Cranberrys oder Johannisbee-
ren bestreuen.

15 Min.

In feine Streifen geschnitte-
ner, knackiger Rotkohl bekommt
Gesellschaft von griinen Blittern
und Friichten. Lecker als Beilage
oder als Vorspeise.

HERZ

KOCHBUCH

DAS

HERZ-KOCHBUCH
Dieses Buch von Gun-Marie
Nachtnebel und Annika
Tidehorn richtet sich an alle,
die durch ausgewogene
Erndhrung aktiv etwas fiir
ihre Herzgesundheit tun
wollen. Hierbei werden nicht
nur Herzkranke angespro-
chen, durch wertvolle Tipps
kann jeder mehr dariiber
erfahren, wie das Herz
lange fit und gesund bleibt.
Jan Thorbecke Verlag,

20 Euro

Foto: Bianca Brandon-Cox (¢) 2018 Jan Thorbecke Verlag, Ostfildern (1)



2 Ausgaben fiir
JETZT 1 AUSGABE GRATIS SICHERN! 6,90 Euro -

nur fiir kurze
Probebez

- Die wrchtlgsten Basis- Rezepte&

% fiir r Thermomix'€

GRATIS-E-BADK: 5 IP!‘E[KIICHE'I&MFW
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T

EXTRAHEFT:24Cess ‘ !

147000 € ADVENTS- GEWINNSPIELS ‘ __,;‘ - ‘ - Deine Vorteile -
mem e gt auf den Punkt gebracht:

Mit Biskuit, Fopdant & Dﬁnr

2 Ausgaben lesen, liber 4 €
sparen!

» Die aktuelle Ausgabe erhalten

« Lieferung frei Haus

T
e
Faicod

« Satte 37 % sparen
« PLUS: kleines Geschenk

« Alle Vorziige eines
Abonnenten genief3en
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Bestellung per Post B Bestellung online : Bestellung per Telefon

Abo-Service falkemedia | \

mein ZauberTopf www.zaubertopf.de/ Ruf einfach an unter:
Postfach 810640 probeabo +497117252293

70523 Stuttgart
»mein ZauberTopf” ist eine Publikation aus dem Hause falkemedia und steht in keinerlei Verbindung zu den Unternehmen der Vorwerk-Gruppe. Die Marken , Thermomix®” m

und die Produktgestaltungen des ,Thermomix®“sind eingetragene Marken der Unternehmen der Vorwerk-Gruppe. Fiir die Rezeptangaben in ,mein ZauberTopf” ist ausschlieBlich
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Perfekte Helfer fiir
die Wohlfiihlkiiche

Finden Sie hier Kiichenutensilien, leckere neue Produkte und spannende Biicher,
die Ihre Erndhrungsumstellung leichter machen

Kiichenhelfer

GEMUSE SCHALEN
LEICHT GEMACHT

Zum schnellen und exakten
Schilen von Kartoffeln, Méh-
ren, Rote Bete und anderen

schiler* von Fissler perfekt.
Die Klinge ist aus besonders

und gleitet miithelos unter der
Schale entlang. Durch sein

groRle Gemiisemengen ganz
entspannt geschilt

Ay werden. Ca.

15 Euro
tiber

Zutaten eignet sich der ,Multi-

scharfem Messerstahl gefertigt

geringes Gewicht kénnen selbst

fissler.com

FIT MIT FRISCH
GEPRESSTEM OL

Gerade im Winter brauchen wir
einen Extraschub an Nihrstoffen
fur ein starkes Immunsystem. Der
»Sana Juicer by Omega EUJ-606"
von Keimling Naturkost tiber-
zeugt durch seine Vielseitigkeit
beim Entsaften, Mixen und Pres-
sen. Jetzt sogar noch mehr: Mit
der neuen Olpresse als Aufsatz
lassen sich Lieblingséle z. B. aus
Leinsamen, Sesam oder Hanfsa-
men ganz leicht selber herstellen.
Der Juicer kostet ca. 400 Euro,
den Aufsatz gibt es fiir ca.

270 Euro unter keimling.de

FUREINE BEWUSSTE ERNAHRUNG

Wer Wert auf eine gesunde, zuckerreduzierte Ernihrung legt, der mixt sich
Joghurt und Frischkise einfach selbst. Dabei hilft ,Jona“, der Joghurtbereiter
»JG 80“ von Rommelsbacher. In 4 praktischen, wiederverwendbaren Keramik-
behiltern sind die Joghurt- oder Frischkdsemengen individuell portionierbar.
Dabei sorgen die voreingestellten Programme fiir Naturjoghurt, veganen/lakto-
sefreien Joghurt, Frischkise und Krauter-Extrakt fir Abwechslung.

19,4 x 18,5 cm, ca. 80 Euro, rommelsbacher.de

—

DIE SCHAFFT ALLES

Die , Artisan“-Kiichenmaschine
im neuen ,,Pebbled Palm*-
Design von KitchenAid nimmt
es mit jedem Rezept auf, das
Sie umsetzen méchten. Teige
fur Pasta, Pizza und Brot gelin-
gen mit dem Knethaken perfekt.
Der Flachriihrer
bewiltigt schwe-
rere Mischun-
gen wie Kartof-
felpuree.
4,81, ca.
750 Euro,
kitchen-
aid.de

|
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Neu im Supermarktregal

GESUNDER FRUHSTUCKSGENUSS
Fiir einen energiereichen Start in den Tag
erweitert Seeberger seine Porridge-Vielfalt
um zwei neue Sorten. Jetzt sorgen
auch das Bio-Bananen- und das Bio-
Kakao-Porridge fiir ein schnelles
Powerfriihstiick — und das ohne
zusitzlichen Zucker und frei von
kiinstlichen Aromen. ol
400 g, ab 3,99 Euro, seeberger.de %

KRAFTPAKET FUR UNTERWEGS

Jetzt wird es mit ,,Corny PROTEIN* sportlich im
Riegel-Regal: Die neuen Trendsorten ,,Chocolate
Crunch®, ,Vanilla White Crunch* und , Peanut
Caramel Crunch* tiberzeugen mit 30 Prozent
Protein. Knackige Nusse, knusprige Cerealien und
vollmundige Schokolade machen die Einzelriegel
von ,Corny*“ zu genussvollen Begleitern fiir alle,
die nicht nur beim Sport smart snacken wollen.
45 g, ab ca. 1,70 Euro, corny.de

Buchtipps

HIE WIEDER

VON KAFFEE AUF INGWER UMSTEIGEN
Tun Sie sich etwas Gutes und starten Sie mit
einem ,,IngwerTRINK SHOT* in den Tag. Die
belebende Schirfe der Ingwerstiickchen gepaart
mit Zitrone und Agavendicksaft machen den
Shot zum Booster fuir einen Tag voller Energie. |
Denn die Gingerole, die fir die Schirfe
verantwortlich ist, macht wach und regt

den Kreislauf an. 30 ml im 7er-Pack, ca. ¥
17 Euro tiber klosterkitchen.com

11
sHal | ¢

PURUND SUPERLECKER

Hiilsenfriichte sind mit ihrem hohen Protein-
gehalt und wertvollen Ballaststoffen essenziell fur
die Gesundheit. Optimal portioniert und schnell
zubereitbar bietet Bonduelle nun drei innovative
Hilsenfrucht-Produkte an: Die ,,Bonduelle PUR
Kidneybohnen, Kichererbsen und Linsen“ sind

i schonend gegart,
- |

mit Meersalz verfei-
s ') '
Lo |

nert, ohne Sud und
sofort verzehrfertig.
180-g-Beutel, ca. 1,80
Euro, bonduelle.de

NIE WIEDER PILLEN

SCHLANK! .

FUR BERUFSTATIGE

Dr. med. Anne Fleck gilt in
Deutschland als Pionierin fiir mo-
derne Priventiv- und Erndhrungs-
medizin. Die ,,Doc Fleck Me-
thode*, mit der langfristig die
Kalorienaufnahme tiber ein neu
aufgebautes Darmmilieu reduziert
wird, ergénzt ,,Schlank! Fiir Berufs-
tatige* mit vie-
len praktischen
Tipps.

Ca. 30 Euro,
Becker Joest
Volk Verlag

Selber machen liegt im Trend und die vielen Vorteile sind
offensichtlich. Das gilt gerade auch fiir die Hausapotheke.
Welche Rezepte mit nur funf Hausmitteln funktionieren,
zeigt dieses Buch. Ca. 13 Euro, Grife und Unzer Verlag

MEAL PREP
Durch clevere Wo-
chen-, Tages- und
Einkaufsplanung
spart man Zeit S

EINFACH - LOW CARB
Gesunde Ernghrung mit még-
lichst wenig Kohlenhydraten — das
ist das Konzept der Low-Carb-
Diat. Dass man -

und kauft nicht "= ' iw 2 i auch ohne Kohlen-
spontan ungesun- E .E;E _ hydrate genussvoll

essen kann, zeigt
das Kochbuch von
Rose Marie
Donhauser. Ca.

26 Euro, EMF Verlag

de Snacks. Veroni-

ka Pichl liefert im Buch ,,Meal Prep*
tiber 70 Rezepte und 10 Wochenpli-
ne. Ca. 13 Euro, Riva Verlag
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Wer bewusst isst, muss auf Nudeln,
Pizza und Brote nicht verzichten. Aus
Vollkornprodukten zubereitet sind die
Gerichte sogar richtig gesund

Vollkorn-Krauter-Waffeln
mit Tomate, Mozzarella
und Serranoschinken

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 80 g Parmesan * 6 Stiele Dill * 3 Stiele Oregano
*1/5 Bund Petersilie * 12 Bund Schnittlauch

+ 60 g getrocknete Tomaten in 01 (Glas) * 3 Eier

* 250 g Buttermilch * 125 ml Mineralwasser * Salz
« Pfeffer = 250 g Weizenvollkornmehl # 1 EL Back-
pulver =150 g Kirschtomaten * 125 g Mozzarella
*100 g Serranoschinken

Parmesan fein reiben. Krauter waschen und

trocken tupfen. Dill, Oregano und Petersilie von
den Stielen zupfen und fein hacken. Schnittlauch in
Rollchen schneiden. Getrocknete Tomaten abtropfen
lassen und klein hacken.

2Parmesan, Eier, Buttermilch, Mineralwasser,
getrocknete Tomaten, 14 TL Salz sowie Pfeffer mit
einem Handmixer etwa 30 Sek. aufschlagen.

Mehl, Backpulver, gehackte Kréauter sowie

Schnittlauch zufiigen und griindlich vermengen.
Ein belgisches Waffeleisen vorheizen und den Teig
portionsweise ausbacken.

Die Waffeln mit halbierten Kirschtomaten,
Mozzarellascheiben sowie Serranoschinken
belegen und servieren.

ZUBEREITUNG 35 Min.
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Dunkles Mischbrot
mit grobem Meersalz

ZUTATEN fiir 2 Brote

* 20 g frische Hefe * 2 TL Honig
+1EL Ol * 125 g Dinkelmehl

*100 g Buchweizenmehl

* 75 g Roggenmehl = 100 g Weizen-
vollkornmehl + etwas mehr zum
Bearbeiten * 100 g Mehl Type 550
*15 g Leinsamen * Salz * 50 g Sesam
* 50 g Sonnenblumenkerne

* Grobes Meersalz zum Bestreuen
* Klein geschnittener Schnitt-
lauch, zum Bestreuen

375 ml warmes Wasser in eine

Schiissel geben. Hefe, Honig und
Ol unterrithren, bis sich die Hefe
und der Honig aufgel6st haben.
Etwa 10 Min. stehen lassen, bis die
Hefe Blasen wirft.

Alle Mehlsorten zusammen
in eine grofie Schiissel geben,

126 Mein LandRezept

Leinsamen und 1 TL Salz hinzufii-
gen. Sesam und Sonnen-
blumenkerne in einer Pfanne
ohne Fett leicht anrésten und
unter das Mehl rithren.

Hefemischung zum Mehl
3geben, gut einarbeiten und
mind. 5 Min. kneten, bis ein elas-
tischer Teig entsteht. Nur dann
noch Mehl hinzufiigen, wenn er
sich gar nicht kneten ldsst und
an den Handen kleben bleibt. Die
Schiissel mit Tiichern abdecken,
an einem warmen Ort etwa 1,5 Std.
ruhen lassen, bis der Teig gut auf-
gegangen ist.

Ein Backblech bemehlen. Teig
4in 2 Portionen teilen, jeweils
in ein lingliches Brot formen. Die
Laibe mit etwas Abstand zuei-

nander auf das Blech setzen. Laibe
an mehreren Stellen einschnei-
den, mit einem Tuch abdecken,
das zwischen den beiden Broten
durchhingen muss. 45 Min. an
einem warmen Ort gehen lassen.

Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Das
Tuch entfernen und die Laibe
etwa 25 Min. backen, bis sie rund-
herum eine schone goldbraune
Kruste haben und hohl klingen,
wenn man dagegenklopft. Aus
dem Ofen nehmen, etwas abkiih-
len lassen, aufschneiden und je
nach Geschmack mit grobem
Meersalz und klein geschnittenem
Schnittlauch bestreuen.

ZUBEREITUNG 55 Min. zzgl.
2 Std. 15 Min. Ruhezeit



Fotos: Frauke Antholz (1); Alexandra Panella (1)

Hiaihnchentopf
,»Alfredo* mit
Vollkornpenne

ZUTATEN fiir 4 Personen

*1/5 Bund Petersilie

* 50 g Parmesan * 1 Gemiisezwiebel
+1Knoblauchzehe » 1 EL O1

* 400 g Hihnchenbrustfilet

*400 ml Hithnerfond * 200 g Sahne
* Salz * 350 g Vollkornpenne

* Pfeffer * 1 Spritzer Zitronensaft

Petersilie waschen und trocken

tupfen, die Blattchen abzupfen
und fein hacken. Den Parmesan
reiben und mit der Petersilie
vermischen. Gemiisezwiebel und
Knoblauch schilen, fein wiirfeln.
In einem Topf Ol erhitzen, Zwiebel
und Knoblauch darin einige Min.
andiinsten.

Fleisch trocken tupfen und in
2 mundgerechte Stiicke schnei-
den. In den Topf geben und bei
starker Hitze 5 Min. anbraten.
Hiihnerfond, 200 ml Wasser und
Sahne zugiefien, 114 TL Salz und
Nudeln zufiigen, kurz umriihren,
nach Zeitangabe auf der Nudel-
packung bei mittlerer Hitze garen.

Die Petersilien-Parmesan-

Mischung, 14 TL Pfeffer sowie
Zitronensaft unterrithren. Den
fertigen Nudeltopf auf Teller
verteilen, mit der restlichen
Petersilien-Parmesan-Mischung
bestreut sofort servieren.

ZUBEREITUNG 40 Min.
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Kiirbis-Vollkorn-
Lasagne

ZUTATEN fiir 6 Personen

+ 400 g Hokkaidokiirbis * 1 EL Ol
*1 Zwiebel * 2 Knoblauchzehen

* 50 g trockener Weiflwein

* 2 TL Instant-Gemiisebriihe

* Salz * Pfeffer » 1 TL getrockneter
Thymian * 600 g stiickige Tomaten
(Dose) = Etwas Butter zum Fetten
der Form * 200 g Créme fraiche

* 300 g Dinkel-Lasagneplatten

* 2 Mozzarella-Kugeln

* 60 g Kiirbiskerne

Kiirbisfleisch in Stiicke schnei-

den und in einem Multizerklei-
nerer hickseln. In einer hohen
Pfanne oder einem Topf Ol erhit-
zen und Zwiebel, Knoblauch sowie
Kiirbis fiir etwa 5 Min. andiinsten.

Weifdwein, Instant-Gemiise-

briihe, 1 TL Salz, 1 Prise Pfeffer
und Thymian zugeben und bei
mittlerer Hitze 2 Min. kochen
lassen. Die Tomaten zufiigen und
weitere 10 Min. kocheln lassen.
Den Backofen auf 180 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

Eine Auflaufform (24 x 30 cm)

mit Butter einfetten. Eine
Kelle der Kiirbissofe darin vertei-
len, einige Teeloffel Créme fraiche
daraufgeben, einige Nudelplatten
darauflegen. Restliche Sofie,
Creéme fraiche und Nudelplatten
weiter schichten, mit Sofle und
Creéme fraiche abschliefien.

Mozzarella in Scheiben auf

der Lasagne verteilen und fiir
30 Min. im Ofen backen. Dann die
Kiirbiskerne dariiberstreuen und
weitere 15 Min. backen. Heraus-
nehmen, etwas abkiihlen lassen
und portionsweise servieren.

ZUBEREITUNG 50 Min.



Fotos: Kathrin Knoll (1); Anna Gieseler (1)

Kartoffeln-Maronen-Kuchen

ZUTATEN fiir 4 Personen

*1/o Wiirfel Hefe = 14 TL Zucker

* 500 g Weizenvollkornmehl +
etwas mehr zum Bearbeiten = Salz
*7 EL Olivenol * 400 g Maronen
*1rote Zwiebel * 3 Zweige Rosmarin
* 600 g Kartoffeln * 250 g Mozza-
rella = 200 g Schmand * Pfeffer
+100 g Feldsalat * 100 g Schinken-
wiirfel * 75 g Kiirbiskerne

+ Etwas Olivenol oder Kiirbiskern-
61 zum Betraufeln

Hefe mit Zucker in 275 ml lau-
lwarmem Wasser auflosen. Mehl
mit1TL Salz in einer Schiissel
mischen. Hefemischung zugieflen,
2 EL Ol zugeben und alles kriftig
zu einem glatten Hefeteig kneten.
Zugedeckt an einem warmen Ort
45 Min. gehen lassen.

Den Backofen auf 200 °C

Ober-/Unterhitze vorheizen.
Die Maronen an der glatten Seite
kreuzweise einschneiden. Dann
auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech geben und im vorge-

heizten Backofen fiir 15-20 Min.
rosten.

Zwiebel schilen und in Ringe
3 schneiden. Rosmarin waschen
und trocken tupfen. Nadeln von
den Zweigen zupfen und fein
hacken. Kartoffeln schiilen und in
sehr diinne Scheiben raspeln oder
schneiden. Mozzarella abtropfen
lassenund ebenfalls in diinne
Scheiben schneiden.

4Mar0nen aus dem Ofen neh-
men, etwas abkiihlen lassen.
Ofen auf 220 °C hoch stellen.

Teig auf einer leicht bemehlten
Arbeitsfliche noch mal kurz
durchkneten und auf die Grofie
eines Backblechs ausrollen. Auf
ein mit Backpapier belegtes Blech
legen. Schmand glatt rithren,
gleichmiflig auf den Teig strei-
chen. Salzen und pfeffern. Mozza-
rella auf dem Schmand verteilen.

Maronen schilen und grob
hacken. Zusammen mit den

Kartoffelscheiben, der Zwiebel
und dem Rosmarin auf dem
Mozzarella verteilen und alles mit
etwas Salz und Pfeffer wiirzen.
Mit 3 EL Olivenol betraufeln und
im heiflen Ofen 35-40 Min. gold-
braun und knusprig backen.

In der Zwischenzeit den Feld-
6 salat verlesen und gut waschen.
Den Schinken zusammen mit den
Kiirbiskernen in einer Pfanne
ohne Zugabe von Fett knusprig
auslassen. Kuchen aus dem Ofen
nehmen und mit dem Feldsalat
sowie der Schinken-Kiirbiskern-
Mischung anrichten, mit iibrigem
Ol betriufeln und servieren.

ZUBEREITUNG 2 Std. 20 Min.
TIPP: Statt der frischen Maronen

kénnen Sie auch bereits gegarte,
vakuumierte verwenden.
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Putenschmorbraten mit
Vollkorn-Semmelknodeln

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 80 g Knollensellerie * 120 g M6h-
ren = /2 Stange Porree = 1,2 kg Pu-
tenbrustbraten * Salz * Pfeffer

+ 2 EL Ol » 1,51 Gemiisebrithe

*1/5 Bund Petersilie * 2 Zwiebeln

* 5 Vollkornbrétchen vom Vortag
*1 EL Margarine * 200 ml Milch

+ 2 Eier * 14 TL frisch geriebene
Muskatnuss * 100 g fettarme Sahne
zum Kochen

Ofen auf 200 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Knollensellerie

130 Mein LandRezept

ggf. schdlen und wiirfeln. M6hren
schilen, in Scheiben schneiden.
Porree putzen, waschen, in Ringe
schneiden. Putenbraten etwa

30 Min. vor der Zubereitung

aus dem Kithlschrank nehmen.
Abspiilen, trocken tupfen, rund-
herum gut salzen und pfeffern.

Olin einem Briter erhitzen.

Den Putenbraten darin von
allen Seiten scharf anbraten.
Das Gemiise hinzugeben und die
Briithe angieflen. Mit Alufolie

abdecken und fiir etwa 1,5 Std. im
Ofen schmoren.

Wéihrenddessen Petersilie

waschen und trocken tupfen.
Blittchen abzupfen und fein
hacken. Zwiebeln schilen und fein
wiirfeln. Brotchen wiirfeln. In
einer kleinen Pfanne Margarine
erhitzen, Zwiebeln und Petersilie
darin anschwitzen.

In einer grofen Schiissel

Milch, Eier, Muskatnuss sowie
1 Prise Pfeffer und 12 TL Salz mit
den Zwiebeln, der Petersilie und
den Brotchenwiirfeln vermengen.
Abgedeckt einige Min. ziehen
lassen. Inzwischen einen Topf mit
Salzwasser aufsetzen. Knodelteig
erneut durchkneten und mit ange-
feuchteten Hinden zu 12 Knodeln
formen.

Sobald das Wasser kocht,

Knodel vorsichtig hineingeben.
Auf mittlere Hitze herunterschal-
ten, das Wasser sollte nicht mehr
kochen. Die Knodel etwa 20 Min.
gar ziehen lassen, bis sie oben
schwimmen.

Putenbraten in Alufolie

wickeln und ruhen lassen.
Kochsahne zum Gemiise und
der Garfliissigkeit in den Briter
geben und mit einem Stabmixer
fein piirieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und noch einmal
aufkochen lassen.

7Putenbraten in Scheiben
schneiden, mit Semmelknoédeln

und der Sofe anrichten, servieren.

ZUBEREITUNG 2 Std. 30 Min.
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Reisbiallchen mit buntem Gemiise und Hiittenkiise-Dip

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 200 g Vollkornreis * Salz

* 2 Stiele Oregano * 2 Knoblauch-
zehen * 50 g getrocknete Tomaten
in O1 (Glas) * 200 g Hiittenkise
+100 g Feta 1 TL Tomatenmark

+ Pfeffer = 40 g Olivenol + etwas
mehr zum Ausbacken * 1 Schalotte
+1/5 TL edelsiifles Paprikapulver

* 1/ TL getrockneter Rosmarin

* 2 Eier * 120 g gemahlene Mandel-
kerne * 120 g Paniermehl

* 200 g Mohren * 250 g Blumen-
kohl = 1Kkleine Zucchini = 1 rote Pa-
prikaschote * 100 g Zuckerschoten
* 3 Stiele Thymian * 1 EL Mehl +
etwas mehr zum Bearbeiten

Reis nach Packungsangabe in
Salzwasser bissfest garen.

Oregano waschen und trocken
tupfen, Blidttchen abzupfen
und fein hacken. 1 Knoblauchzehe

schilen und fein wiirfeln. Toma-
ten abtropfen und fein wiirfeln.

Oregano, Knoblauch und

Tomaten mit Hiittenkése,
zerbroseltem Feta, Tomatenmark,
je1Prise Salz und Pfeffer sowie
1EL Ol vermischen. Den Dip
beiseitestellen.

Schalotte und tibrige Knob-

lauchzehe schilen und fein
wiirfeln. Mit Paprikapulver, Ros-
marin, 12 TL Salz, 1 Prise Pfeffer,
1Ei, 80 g Mandelkerne, 60 g Panier-
mehl sowie Reis vermengen.

Mohren schilen und stifteln.

Blumenkohl in Réschen teilen.
Zucchini in Scheiben schneiden.
Paprikaschote waschen, hal-
bieren, entkernen und wiirfeln.
Zuckerschoten putzen, waschen
und halbieren.

Etwas Wasser in einem Topf
mit Ddmpfeinsatz erhitzen.
Gemiise auf dem Einsatz verteilen

und leicht pfeffern und salzen.
Mit 1-2 EL Ol betriufeln, die
Thymianzweige darauf verteilen.
Fiir 15-20 Min. bissfest garen.

Auf einem Teller tibriges Ei
7verquirlen, auf einen weiteren
das Mehl geben und auf einem
dritten iibriges Paniermehl mit
iibrigen Mandeln vermengen. Aus
der Reismasse mit angefeuchteten
Héinden kleine Billchen formen,
diese erst im Mehl, dann im Ei,
zum Schluss im Mandel-Panier-
mehl wenden. Auf einen bemehl-
ten Teller legen. Reichlich Ol in
einer Pfanne erhitzen. Reisball-
chen darin goldbraun ausbacken.
Mit Gemiise und Dip servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std. 20 Min.

Y
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Schnitzel Wiener Art ,,Ohne Reue*

ZUTATEN fiir 4 Personen
+1Knoblauchzehe * 4 EL Ol

+ Salz = Pfeffer # 1 TL edelsiifes
Paprikapulver * 800 g Kartoffeln
+1 Schalotte * 300 g passierte To-
maten * 1 EL heller Balsamicoessig
*1 EL Honig * 80 g Vollkornsem-
melbrosel = 1 Ei * 2 EL Milch

* 3 EL Mehl * 4 diinne Puten-
schnitzel, flach geklopft (a etwa
120 g) * L Zitrone (unbehandelt,
in Scheiben)

Backofen auf 180 °C Umluft vor-
heizen. Knoblauchzehe schilen
und halbieren. Knoblauch mit
3EL Ol 1 TL Salz, Pfeffer und
15 TL Paprikapulver in einen Mul-
tizerkleinerer geben und mixen.

Kartoffeln in Spalten schnei-
den. Anschlieflend auf einem
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mit Backpapier ausgelegten
Backblech verteilen, Knoblauch-
Marinade dariibergeben und ver-
mengen. In den Ofen schieben und
fiir etwa 30-35 Min. backen.

Waihrenddessen Schalotte

schilen und fein wiirfeln. Rest-
liches Ol in einer Pfanne erhitzen,
Schalotte etwa 2 Min. andiinsten.

Tomaten, Essig, Honig, 14 TL

Salz und 1 Prise Pfeffer zuge-
ben und 15 Min. auf mittlerer bis
kleiner Flamme einkochen, ggf.
einen Deckel als Spritzschutz auf-
legen. Den Ketchup abschmecken,
umfiillen und abkiihlen lassen.

Semmelbrosel auf einen
flachen Teller geben. Ei mit

Milch auf einem weiteren flachen
Teller verquirlen. Auf einen drit-
ten Teller das Mehl geben, mit je
1 Prise Salz und Pfeffer und

12 TL Paprikapulver verriihren.

Das Fleisch erst im Mehl, dann
6im Eiund zuletzt in den Sem-
melbroseln wenden. Auf einen mit
Backpapier ausgelegten Rost legen
und im Ofen {iber den Kartoffeln
fiir 10 Min. knusprig backen. Die
Schnitzel wenden und nochmals
10 Min. backen - nach Belieben
fiir die letzten Minuten den Grill
dazuschalten. Schnitzel mit Kar-
toffelspalten sowie Ketchup und
Zitronenscheiben servieren.

ZUBEREITUNG 50 Min.



VOLLKORN
Penne-Frittata
mit griinem Salat

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 250 g Vollkornpenne * Salz

* 2 rote Paprikaschoten * 1 Scha-
lotte = 1 Knoblauchzehe * 8 Eier
*100 ml Milch = Pfeffer = 6 EL Oli-
vendl * 200 g gepalte Erbsen

* 200 g gemischter Salat * 2 Frith-
lingszwiebeln * 3 EL heller Balsa-
micoessig * 1 Prise Zucker

Penne in kochendem Salz-
lwasser bissfest garen. Abgiefien,
abtropfen lassen. Inzwischen den
Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Paprika waschen,
halbieren, entkernen und in Strei-
fen schneiden.

Schalotte und Knoblauch

schillen und fein hacken. Eier
und Milch verquirlen und kréftig
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 EL Olin einer ofenfesten

Pfanne erhitzen. Schalotte und
Knoblauch darin glasig diinsten.
Paprika und Erbsen dazugeben,
kurz mit andiinsten. Dann die
abgetropften Penne unterheben
und alles gut vermischen. Eier-
mischung in die Pfanne giefen
und kurz stocken lassen. Die
Frittata im vorgeheizten Backofen
10-15 Min. zu Ende backen lassen.

In der Zwischenzeit den
4gemischten Salat verlesen,
waschen, trocken schleudern.
Friithlingszwiebeln putzen,
waschen, in Ringe schneiden.
Ubriges Olivendl mit Essig und
Zucker verquirlen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Salat,
Friithlingszwiebeln und Dressing
vermischen. Frittata aus dem Ofen
nehmen, in Stiicke schneiden. Mit
dem griinen Salat servieren.

auke Antholz (1)

exandra Pane!

ZUBEREITUNG 40 Min.
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Spaghetti
bolognese mit
Soja-Hack

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 270 g Soja-Hack * 1 Zwiebel
+1Knoblauchzehe * 1 Stange
Staudensellerie * 1 Mohre * 3 Stiele
Oregano * 1-2 EL Olivendl

* 40 g Tomatenmark * 40 ml Weif3-
wein * 250 ml Gemiisebriihe

+1 Lorbeerblatt = Salz = Pfeffer

* 600 g stiickige Tomaten (Dose)

* 350 g Vollkornspaghetti

ISoja-Hack ggf. nach Packungs-
anweisung einweichen. Zwiebel
und Knoblauch schilen und fein
hacken. Staudensellerie waschen,
ggf. entfideln und fein wiirfeln.
Mohre schiillen und ebenfalls fein
wiirfeln. Oregano waschen und
trocken tupfen, die Bliattchen vor-
sichtig abzupfen.

In einer tiefen Pfanne Ol erhit-

zen, Zwiebel und Knoblauch
zugeben und wenige Min. an-
schwitzen. Tomatenmark und
Soja-Hack zugeben, kurz mit-
diinsten und mit Weiflwein ab-
16schen. Dann Gemiisebriihe, Ore-
gano, Lorbeerblatt, 15 TL Salz,
1 Prise Pfeffer und Tomaten hin-
zufiigen. 20 Min. kicheln lassen.
Gelegentlich nachschauen, ob
Wasser zugefiigt werden muss.

Inzwischen Spaghetti nach

Packungsangabe bissfest
garen. Bolognese mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mit den
Spaghetti auf Tellern anrichten
und servieren.

ZUBEREITUNG 45 Min.
TIPP: Wer mag, kann die

Spaghetti mit etwas geriebenem
Parmesan bestreuen.



Uberbackene Vollkorn-Pfannkuchen

ZUTATEN fiir 4 Personen

FUR DIE PFANNKUCHEN
+ 250 ml Milch * 2 Eier
*125 g Weizenvollkornmehl
+1Prise Salz * 2 EL Ol

FURDIE FULLUNG

*100 g Walnusskerne * 1 Zwiebel
+ 750 g Wirsing * 1 EL Ol

* 80 ml Gemiisebriihe * Salz

* Pfeffer * Frisch geriebene
Muskatnuss * 250 g Magerquark
+1Eigelb

FUR DIE SOSSE

* 50 g Greyerzer * 2 EL Butter

* 300 ml Gemiisebriihe * 300 ml
Milch * 2 EL Mehl = Salz = Pfeffer
* Frisch geriebene Muskatnuss

1Milch, Eier, Mehl und Salz in
einer Schiissel zu einem glatten

Fotos: Alexandra Panella (1); Ira Leoni (1)

Teig verrithren. 30 Min. abgedeckt
ruhen lassen.

In der Zwischenzeit Walnuss-
kerne grob hacken. Zwiebel
schilen und in Wiirfel schneiden.
Wirsing von den dufieren Bléttern

befreien, halbieren, den harten
Strunk entfernen. In diinne Strei-
fen schneiden. Ol in einer grofen
Pfanne erhitzen. Zwiebel darin
andiinsten. Wirsing zugeben und
kurz mitdiinsten. Gemiisebriihe
und Walniisse zugeben und alles
mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen. Zugedeckt etwa 10 Min.
bei milder Hitze kocheln lassen.
Pfanne vom Herd nehmen und
Quark sowie Eigelb unterheben.

3 Greyerzer fein reiben. Butter
in einem Topf schmelzen.
Gemiisebriihe, Milch, Mehl, Salz,

Pfeffer und Muskatnuss zugeben,
aufkochen und 5 Min. bei milder
Hitze kdcheln lassen. Etwa die
Halfte des Késes zugeben und
weitere 2 Min. kécheln lassen.

Ol portionsweise in einer

Pfanne erhitzen, 5-6 Pfann-
kuchen darin backen. Den Back-
ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen.

Die Hilfte der Sofie in eine
5 grofie Auflaufform geben.
Pfannkuchen mit der Wirsing-
masse fiillen und aufrollen.
Nebeneinander in die Form legen.
Mit iibriger Sofie iibergieflen, mit
restlichem Kése bestreuen. Im
unteren Drittel des Backofens
20-25 Min. backen.

ZUBEREITUNG 1 Std. 30 Min.
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Vollkornwraps mit Gemiise-Hackfleisch-Fiillung

ZUTATEN fiir 4 Personen

*1/» Bund Koriander * 12 Bund
Oregano * 1 Zwiebel * 1 Knoblauch-
zehe = 1-2 EL Ol = 300 g Rinder-
hackfleisch * 1 rote Paprikaschote
*1TL edelsiifles Paprikapulver
*1/4 TL Chilipulver * 14 TL Kreuz-
kiimmelpulver * 14 TL Zimt-
pulver * 15 TL Pimentpulver

* 200 g Fleischtomaten

+150 g Mais (Dose) * Salz

+ Pfeffer * 4 Vollkornwraps

* 60 g Frischkése

Koriander und Oregano

waschen, trocken schiitteln,
Blittchen abzupfen und fein
hacken. Zwiebel mit Knoblauch
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schilen und fein wiirfeln. In einer
Pfanne Ol erhitzen, Zwiebel und
Knoblauch darin wenige Min.
andiinsten. Hackfleisch zugeben
und weitere 5 Min. diinsten.

Inzwischen Paprikaschote
waschen, das Kerngehéuse
entfernen, Paprika fein wiirfeln.
Zum Hackfleisch geben und wei-

tere 4 Min. garen.

3 Die Gewtlirze zugeben und
alles 8 Min. weiterdiinsten.

Die Tomate waschen und wiirfeln.

Zusammen mit dem Mais in die
Pfanne geben.

4Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken, Krauter unterheben.

Wraps nach Packungsanwei-
Ssung erwirmen, mit jeweils
1 TL Frischkise bestreichen und
die Wrap-Fiillung darauf vertei-
len. Wraps aufrollen bzw. falten
und servieren.

ZUBEREITUNG 40 Min.

TIPP: Damit die Wraps nicht
auseinanderfallen, konnen Sie
einen Holzspief} zu Hilfe nehmen
und diesen in die Mitte der Wraps
stecken.
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Vollkorn-
Apfel-Brot

ZUTATEN fiir 1 Brot

* 50 g getrocknete Apfelringe
+1 Wiirfel Hefe = 1 Prise Zucker
* 300 g Dinkelvollkornmehl

* 200 g Dinkelmehl Type 630

* 2 TL Salz

Apfelringe im Multizerkleine-
1rer fein hacken oder mit einem
Messer fein zerkleinern. Die Hefe
mit dem Zucker in 450 ml lauwar-
mem Wasser auflésen.

Dinkelvollkornmehl und Din-

kelmehl in einer Schiissel mit
dem Salz mischen. Hefemischung
angieflen und die gehackten Apfel-
ringe zugeben. Alles zu einem
glatten Teig kneten und zugedeckt
an einem warmen Ort 45 Min.
gehen lassen.

Backofen auf 225 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Eine
Kastenform (Liange 30 cm) mit
Backpapier auslegen. Teig in die
Form fiillen und auf der 2. Schiene
von unten etwa 1 Std. backen.

4Brot aus dem Ofen nehmen und
auf einem Kuchengitter abkiih-
len lassen. In Scheiben schneiden
und nach Belieben belegen.

ZUBEREITUNG 1 Std. 30 Min.
zzgl. 45 Min. Ruhezeit

VOLLKORN
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VOLLKORN

Vollkorn-Pilztarte mit Wirsing

ZUTATEN fiir 4 Personen

*1 Bund gemischte Kriuter

(z.B. Petersilie, Rosmarin, Schnitt-
lauch, Thymian) = 200 g Mehl +
etwas mehr zum Bearbeiten

* 200 g Weizenvollkornmehl = Salz
*120 g kalte Butter = 2 Eier

* 50 g geriebener Hartkise (z. B.
Sbrinz) * 250 g rosa Champignons
* 250 g Kriauterseitlinge

* 300 g Wirsing
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+ 2 rote Zwiebeln * 2 EL 01
+ Pfeffer

Kriauter waschen, trocken
1sch1"1tteln, Blittchen und Nadeln
abzupfen, fein hacken. Mehlsorten
mit 1 TL Salz mischen, Butter in
kleinen Stiicken zugeben, unter
die Mehlsorten reiben. Eier, Kise,
Kriauter und 3-4 EL kaltes Was-
ser zugeben, alles rasch mit den

Hinden zu einem glatten Teig
verkneten. Bis zur Verwendung in
Frischhaltefolie gewickelt in den
Kiihlschranklegen.

Pilze putzen, in mundgerechte

Stiicke schneiden. Wirsing
waschen, putzen, dicke Blatt-
rippen aus den Blattern schnei-
den, die Blitter in feine Streifen
schneiden. Zwiebeln schiilen und
in feine Spalten schneiden.

Olin einer Pfanne erhitzen,

Zwiebeln darin anbraten. Pilze
zugeben, scharf anbraten. Wirsing
in die Pfanne geben, in wenigen
Min. zusammenfallen lassen.
Gemiise mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Ofen auf 180 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

Den Teig auf einer leicht

bemehlten Arbeitsfliche
kriftig durchkneten und
halbieren. Jedes Teigstiick zu
einem diinnen Kreis ausrollen und
aufje 1 Blatt Backpapier ziehen.
Die Gemiisefiillung halbieren und
auf die Teigstiicke geben, dabei
einen kleinen Rand freilassen. Die
Rénder rustikal nach innen ein-
schlagen. Die Tartes auf ein Back-
blech ziehen und nacheinander im
unteren Drittel des heiflen Ofens
etwa 25 Min. backen. Aus dem
Ofen nehmen und servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std. 30 Min.
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Vollkornpizza mit Roastbeef und Blauschimmelkiise

ZUTATEN fiir 4 Personen

+ 1/, Wiirfel frische Hefe » 2 EL 01
*1 Prise Zucker * 250 g Mehl +
etwas mehr zum Bearbeiten

* 250 g Weizenvollkornmehl

* Salz * 1 Bund Schnittlauch

+150 g Créme fraiche + Pfeffer

* 80 g Blauschimmelkiise

+1 Fenchelknolle * 80 g Roast-
beefaufschnitt

Hefe in 275 ml lauwarmem Was-
lser auflssen. 1 EL Ol und Zucker
zugeben. Mehle mit1 TL Salz
mischen, Hefemischung angiefien,
alles zu einem glatten Teig ver-
kneten. Eventuell weiteres Wasser
oder Mehl zufiigen. Teig mit einem
feuchten Tuch abdecken, an einem
warmen Ort 45 Min. gehen lassen.

Den Ofen auf 230 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen, dabei

ein Blech in das untere Drittel des
heiflen Ofens schieben, damit es
bereits erhitzt wird und die Pizzen
schon knusprig werden.

Schnittlauch waschen und
trocken schiitteln, dann in
feine Rollchen schneiden. Créme
fraiche mit dem restlichen Ol und
dem Schnittlauch verrithren, mit

Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Blauschimmelkése in

kleine Stiicke schneiden. Den
Fenchel waschen, putzen, den
Strunk keilférmig herausschnei-
den, das Griin beiseitelegen. Den
Fenchel in sehr diinne Scheiben
schneiden oder hobeln. Fenchel-
griin waschen, trocken schiitteln
und grob hacken. Roastbeef bei
Bedarfin Streifen schneiden oder
zupfen.

Teig in 4 Portionen teilen und
5 jeweils auf der leicht bemehl-
ten Arbeitsfliche diinn kreisrund
ausrollen. Die Teigfladen aufje ein
Stiick Backpapier legen und mit
der Creme bestreichen.

Fenchel und Blauschimmel-

kise auf der Creme verteilen.
Die Pizzen samt Backpapier por-
tionsweise auf das heifie Blech
geben und in 7-10 Min. knusprig
backen. Aus dem Ofen nehmen,
mit den Roastbeefscheiben
belegen, mit dem Fenchelgriin
bestreuen und die Pizzen sofort
servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std. zzgl.
45 Min. Ruhezeit

B
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Vollkorn-
nudelsalat mit
Schinken und
Pinienkernen

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 350 g Vollkornpenne * Salz

* 20 g Pinienkerne * 4 Stiele
Oregano und Thymian * 14 Bund
Basilikum = 1 Schalotte * 1 kleine
Knoblauchzehe * 60 ml Olivenol

* 3 EL heller Balsamicoessig

*1 EL Honig * 1 TL mittelscharfer
Senf = Pfeffer = 75 g Rucola 150 g
Kirschtomaten * 125 g Mozzarella
* 50 g schwarze Oliven, entsteint
* 80 g magerer roher Schinken

Vollkornpenne in kochendem

Salzwasser bissfest garen.
Wihrend die Nudeln garen, die
Pinienkerne in einer Pfanne ohne
Fettzugabe goldbraun anrosten,
danach abkiihlen lassen.

Nudeln durch ein Sieb abgie-
fRen, in eine grofle Schiissel
umfiillen, beiseitestellen. Krauter
waschen, trocken tupfen, von den
Stielen zupfen, fein hacken. Scha-
lotte und Knoblauchzehe schilen,

fein wiirfeln. In einer Schiissel
Kréuter, Schalotte und Knoblauch
mit O, Essig, Honig, Senf, 15 TL
Salz und Pfeffer vermengen.

Rucola waschen und trocken
3 schleudern. Kirschtomaten
halbieren. Mozzarella in Wiirfel
und Oliven in Ringe schneiden.

4Dressing zu den Nudeln geben
und mit Tomaten, Mozzarella,
Rucola und Oliven vermengen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Salat auf Tellern verteilen, den
Schinken grob zerreiffen und mit
den gerosteten Pinienkernen tiber
dem Salat verteilen.

ZUBEREITUNG 30 Min.

Foto: Alexandra Panella (1)
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Das schaff ich jetzt!

Eine Erndhrungsumstellung ist eine Herausforderung — aber sie lohnt sich!
Mit diesen sechs Tipps bleiben Sie am Ball

SPASS HABEN!

Wenn Sie Ihre Erndhrung auf
eine leichtere und gesiindere
Kost umstellen, werden Sie sich
in der Regel schnell fitter und
wacher fiihlen — und auch mehr
Lust auf Bewegung haben.
Gehen Sie mit den Enkeln auf
den Spielplatz, machen Sie
Kissenschlachten auf dem Sofa,
unternehmen Sie eine grofie
Radtour oder machen Sie einen
langen Spaziergang mit dem
Hund. Das macht Spaf
und tut gut!

Ui,
D,

KEINE ZEIT FUR
KOCHEN UND SPORT?
Wer kennt das nicht... Den-
noch: Wer wirklich etwas
dndern will, der findet Zeit fiir
gesunde Ernihrung und Sport.
Es missen ja nicht sofort zwei
Stunden im Fitnessstudio sein
— ein Zehn-Minuten-Work-out,
wihrend das Essen kocht, ist
der perfekte Start. Selbst zehn
Minuten am Tag sind besser als
gar keine Bewegung!

HILFE! ICH BIN

SCHWACH GEWORDEN
Das ist kein Weltuntergang!
Jeder sollte sich ab und zu
etwas génnen und auf einem
Familienfest oder im Restaurant
das essen, worauf er gerade
Lust hat. Wichtig ist es, am
nachsten Tag das Ziel wieder im
Blick zu haben. Relevant sind
die Wochenkalorien und nicht
jeder einzelne Tag. Wenn Sie an
sechs Tagen in einem Defizit
von 200 Kalorien sind und einen
Tag 500 kcal tiber dem Bedarf
liegen, haben Sie immer noch
ein Wochendefizit von 700 kcal
und verlieren Gewicht.

FINDEN SIE EINEN
SPORT, DEN SIE MOGEN!
Sport soll keine Qual sein, son-
dern etwas, das lhnen guttut
und Sie motiviert, am Ball zu
bleiben. Suchen Sie sich eine
Sportart, die lhnen wirklich
Spafl macht. Ob Schwimmen,
Reiten, Tennis oder Tanzen —
Hauptsache ist, Sie fuhlen sich
wohl und gehen mit einem
guten Gefuihl zum Training.

GUTES TEAMWORK
Suchen Sie sich jemanden,
der die gleichen Ziele verfolgt.
Sei es abnehmen, mehr Sport
treiben, gestinder leben oder
Stress reduzieren. Mit einem
Partner ist man immer moti-
vierter und hilt langer durch.
Treffen Sie eine Vereinbarung,
wie oft in der Woche Sie sich
tiber Ihre Erfolge austauschen,
wie Sie sich bei Riickschligen
unterstiitzen kénnen, und set-
zen Sie sich realistische Ziele!

=

S W,.

STOLZ SEIN

Es gibt Tage, an denen alles
nach Plan lduft, und es gibt
Tage, da braucht man einfach
Seelentrdster wie Schokolade
oder ein siiles Dessert. Das
ist vollkommen okay. Schauen
Sie nicht auf jeden einzelnen
Tag, sondern blicken Sie etwas
weiter zuriick. Was haben Sie
schon alles erreicht? Welche
schlechten Gewohnheiten
haben Sie schon ganz abgelegt?
Seien Sie stolz auf sich: Der
Weg ist das Ziel!

Mein LandRezept 141



Freuen Sie sich auf frische Lieblingsgerichte aus
der Friihlingskiiche: knackig-griine Krduter,
bunt-leuchtendes Junggemdiise, zartes Lamm — so
kostlich schmeckt die Saison. Dazu servieren wir
umwerfende Brunch-Ideen, mit denen Sie zum
perfekten Gastgeber werden — und tolle, neue
Rezepte mit Rhabarber und Spargel.

s

Foto: Ira Leoni (1)
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