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Backen mit Banane
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Entdecke die Dinge, die dich

Begeistern: die besten Inspirationen
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EDITORIAL

»,Das Rindfleisch-Stew soll
angeblich ein Manneressen sein.

M - Von wegen!”

Was es bei uns zum Start gibt? Eine
Menge! Ganz frisch haben wir fUr Sie eine
Backschule, in der wir Schritt fUr Schritt

~ zeigen, wie die schonsten Kuchenklassiker
"~ gelingen (S. 64). AufSerdem prdsentieren
Wwir jetzt jeden Monat, was Kindern

4 schmecrt (S. 40). Und verwohnen zu guter
Letzt mit einem ,stif3en Finale” (S. 82).

ECKERMANN; FOGDSTYLING: KATJA BAUM; STYLING: ANKA R
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Viel Genuss wunscht
'lhnen Ihre Redaktion!

, THOMAS NECKERMANN 0
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g E WIR FREUEN UNS AUF IHRE MEINUNG, IHRE FRAGEN, IHRE KOMMENTARE: LESERSERVICE@CHEFKOCH.DE

§ ﬁ SIE MOCHTEN EIN ABO ABSCHLIESSEN ODER HABEN FRAGEN ZUM ABO: ABO@CHEFKOCH.DE ODER WWW.CHEFKOCH.DE/ABO
it

ety

CHEFKOCH 3



. & o
¥

- Traumstiick

- wird Sie daftr
S T, R AR
iy ben,'-%beg auch
| dere *_'.F,Gns

g vt

i ;

el :-gg,h'djilseg'er:md_'t\te_r

Rasant & raffiniert

Einfach kstliche Puffer!
Superlecker, blitgschnell
und auch noch gunstig

Wochenplaner

Jeden Tag ein Liebling:
wie die Pilzpfanne mit T - _ -
Leberkdse und Lauch T : ¥ v Backen
- mit Banane

Saftiges Brot,
tolle Brownies
oder Cookies

Hier lernen Sie den gesunde
Trend Kurkuma kennen /i

W




Kick-Start
Mit dem Buttermilch-Drink

fangt der Tag gut an

“Zum AbnehTERTERET T
aber auch so sehr kastlich ~

FOTOS: SABINE 8GTTNER, THOMAS NECKERMANN

Das Jahr beginnt mit Lleichtem und frischem Genuss

JEDEN TAG GENIESSEN

8 Liebling des Monats

Ein Smoothie, der gute Laune macht, ob
als fruchtiger Start oder gwischendurch

10 Schnelle Kiiche

Beliebte Famitienhits, die den Koch
genial aussehen lassen, aber
nur Aufwand machen

20 Senf

Wir widmen dem gelben Cremebolgen
ein ganges Kapitel voller scharfer Ideen

28 American Diner

Eluis liebte sein Club-Sandwich, wir
stehen auch auf den Cheeseburger ...

32 Wochenplaner

Sieben Tage, sieben Ideen von Auftauf
bis Pfannkuchen — das ist Abwechslung

42 Fit & gesund: Low Carb

Eine Kollegin hat sich so nachhaltig
uerschlankt, wir wissen, dass es wirkt!

52 Hot Pots

Da steckt so viel Gutes drin, dass wir
schon fast von Eingebung sprechen

BACKEN UND SUSSES

S0 Absolute Beginner

Diesmal schreiben wir eine bodenlose
Liebeserklorung an den Kadsekuchen

64 Backschule: Donauwelle
So gelingt die perfekte Welle — mit
Kirschen, Kakao und Buttercreme

76 Backen mit Banane

Welthits mit einem Weltstar: Die Banane
kRommt in Brot und Brownie grofs raus

82 Siifles Finale

Karamell-Shortbread mit royalem Touch,
das hdtte auch Queen Mum gemocht

NEU ENTDECKEN

26 Homemade

Wer einmal scharfen Senf herstellt,
gehort ruck, guck gur Fangemeinde

40 Hits fur Kids
Um dem Nachwuchs Geschmack beigu-
bringen, fangen wir mal beim Risotto an

58 Hiitten-Gaudi

Die User verraten Originalregepte ihrer
Heimat: von Strudel bis Kasnocken

67 Jetzt erschienen

Das Sonderheft ,Leicht & gesund” von
Chefkoch wartet am Kiosk! Auf3erdem
gibt es Podcast-Empfehlungen ...

68 Trend

Kurkuma wurgt Pastasauce, macht die
Milch golden und ist so gesund

72 Warenkunde

Wir packen Kurkuma an der Wurgel und
entdecken jahrtausendealte Weisheiten

73 Magagin
Das Superfood Kurkuma steckt in Tees,
Drinks und Schokolade — ein Uberblick

SERVICE

3 Editorial,
Kontakt zur Redaktion

6 Regeptubersicht
80 Regeplregister,
Impressum

81 Vorschau
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il FLEISCH FISCH VEGGIE SUSSES & DRINKS (9 30-MINUTEN-REZEPTE

+~s Gerostete Maultaschen

FRANKENKOCHIN2 S.10
S.39
S.37
S. 54 S.55
Zwiebelrostbraten
WIENERIN S. 60
Allgduer Sennersalat -=. Nudeln in Kurkuma-Sahne
(P ENELAACHER S.62 O CANLUKA S.70

6 CHEFKOCH

Risi-Bisi
GOLDDRACHE

Fife Miner’s Stew (Rindfleischtopf)
AMETYST S. 56

Kochfisch in Senfsauce
GARTEN-GERD

Créme-fraiche-Schnitgel
CHERAND!

Bohneneintopf a ta Mike
SAM180S

S.15

S.57

S$.25



Lachs mit Mangosalsa Mohrenpuffer Spinat-Couscous

NATUERLICHLECKER S.35 KAKTUS1709 S.18 MRSJENNY S.18

-~ Senfeier += Senf-Kartoffelpiiree Selbst gemachter Senf
CHEFKOCH-VIDEO S.21 AMETYST S.22 CHEFKOCH S.27
Feldsalat mit Schafskase Kartoffel-Brokkoli-Auflauf Eierlasagne

(D FALFALA S.33 MONELLAA S.38 WHEZZY S. 44

Spinat-Kase-Omelett Kasnocken aus Siidtirol SiiBkartoffetn in Kurkuma

BASEMENT-KID S. 44 GERIS S.61 TRADIGRAD S.70

-~ Hafer-Pancakes
CERAJA S.46

. Kurkuma-Latte
O SCHOKI-ZIMTSTERN S.70

Donauwelle Vegane Brownies mit Bananen Fitness-Cookies ohne Siinde Millionaire’s Shortbread
ANNES_KOCHSCHULE S. 65 RAZUCULI S.78 (B CERAJA S.78 VALOUR S. 82
QR-Code jetzt mit der ,SmartList”-App von BEWERTUNG WA W3y 4,0 Sterne auf Chefkoch.de
Chefkoch scannen und im personlichen Koch- VERFASSER AMETYST Von diesem User stammt das Rezept
buch oder Zutaten als Einkaufsliste speichern WEB CK-MAG.DE/470220 Kurzlink zum Rezept auf Chefkoch.de
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Orangen-Bananen-

L ]
& Buttermilch-
L
Smoothie
B DA B o i S i N Ll L

VERFASSER PATTY89

WEB CK-MAG.DE/090220 ’
@ siMPEL  ©) 5 MIN.
() PRO PORTION 5 g E, 1g F, 18 g KH = 113 KCAL
ZUTATEN (2 GLASER A 200 ML)
10range %»-1 Tl Bio-

1%, Banane Zitronensaft
250 ml Buttermilch ~ evtl- 1T1Honig

Zum Friihstuck ein Weckruf, nach dem Sport
ein Protein-Booster. So viel Kraft steckt in einem
Glas des sonnigen Buttermilch-Smoothies

ZUBEREITUNG

1. Orange und Banane schdlen und in
kleine Stiicke schneiden.

2. Mit Buttermilch in einen Riihrbecher
oder Standmixer geben, alles fein piirieren.
Mit Zitronensaft und nach Belieben Honig
abschmecken, auf die Glaser verteilen.

.....

Der TIPP aus der Redaktion

Kleine Mahlgeit
Mit Bulttermilch lassen sich
auch bestens TK-Beeren
mixen. Wer den Smoothie sdtti-
gender haben mochte,
mahlt 2 El Haferflocken mit.

KOKOSCHIPS
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IHR LECKERES PROBEABO

33 % SPAREN: Sie lesen 3 Monate fiir gzt. nur 5,90 € statt 8,85 €*
ENTDECKEN: Das Beste aus rund 350.000 Regepten von Chefkoch.de
GELINGGARANTIE: Alles von unserer Redaktion nachgekocht und gepruft

Gleich telefonisch oder online bestellen:

[l 040/55 557800 [l www.chefkoch.de/probeabo
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...ist das Essen fertig. Praktisch, einfach, saisonal und
preisbewusst. Freuen Sie sich auf Familienlieblinge
wie Pasta mit Hackbdllchen, Puffer und Maultaschen
oder Schnitzel in einer herrlichen Rahmsauce

Gerostete Maultaschen
mit grunem Salat

........................................................................................................................................

---------------------------------------------------------------------------------------------

SIMPEL 30 MIN. PRO PORTION15gE, 459 F, 43 g KH = 662 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

200g Zwiebeln 1. Zwiebeln schdlen, in Ringe schneiden.

3 El Sonnenblumendl 2 El Sonnenblumendl in einer beschichteten
300 g Maultaschen Pfanne erhitzen, Zwiebeln darin goldbraun

mit Fleischfiillung braten. Herausnehmen. Restlichen 1 EI Sonnen-
(Kiihlregal, blumenél in die Pfanne geben, Maultaschen in

z.B. von Biirger)
Salz, Pfeffer

Stucke schneiden, darin von allen Seiten
knusprig-braun braten, mit Salz und Pfeffer

1 Stiel Salbei Wurzen.

1Kopfsalat 2. Salbeibldtter grob schneiden, kurz mitbraten.
‘2 Bund Radieschen Zwiebeln wieder zu den Maultaschen geben,

2 E1 WeiRweinessig warm halten.

1Tl Zucker 3. Kopfsalat putzen und die Bldtter mund-

3 E1 Rapsol gerecht zerpfliicken. Radieschen putzen und

4 E] Schlagsahne in Scheiben schneiden. Beides in eine grofie

/2 Beet Kresse Schussel geben.

% Bund Petersilie 4. Fur das Dressing Essig mit Salz, Pfeffer,

Zucker, Rapso6l und Sahne verquirlen. Vorsichtig
mit den Saldatzutaten mischen. Kresse vom Beet
schneiden und daruberstreuen.

5. Petersilienbldtter grob schneiden und tiber
die Maultaschen streuen. Maultaschen und
mit
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Jch hate vzyefwz.’rcée
Maultaschen genomien.”

Mit frischen Maultaschen™ =
aus dem Kuhiregal steht im -
—-—Handumdrehen eine herz- = -
— —hafte-Mahlzeit auf dem Tisch '
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Jlch habe Wdrcéfar Hack
Owluln uud Staft
teotta Créwe fraiche.”
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Paste mit Fleirchbilicher
und Ricoltta -Tomatensauce.
e REZEPT S. 15 -
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Die Fleischbdllchen
in wargiger Sauce
schmecken auch gut
gu Gnocchi oder Reis

12 CHEFKOCH



SCHNELLE KUCHE

Der TIPP aus der Redaktion

Aus Pfanne wird Hot Pot
Die Hack-Zwiebel-Mischung in einem Topf
anbraten. Einige Kartoffeln klein schneiden,
gusammen mit dem Wirsing gugeben und
andinsten. Mit Brihe knapp bedecken
und garen, bis die Kartoffeln weich sind.
Créme fraiche untergiehen.

CHEFKOCH 13
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Auch ohne Fleisch

ist die sahnige Pilzsauce
ein echter Familienhit.
Probieren Sie sie doch
mal gu Pasta!

14 CHEFKOCH
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SCHNELLE KUCHE

) & & 6 ¢ ) 0. & & ¢

Pasta mit Fleischbdllchen Wirsing-

und Rlcotta Tomatensauce Hack-Pfanne
VERFASSERJENNIFER MELANIE WEB CK MAG DE/270220 b ‘ VERFASSER CHEERLEADER

) SIMPEL aJ 30 MIN.

{©) PRO PORTION 41 gE, 37 g F, 76 g KH = 838 KCAL

WEB CK-MAG.DE/280220

(AR CIN TP SZ LAY 2 Y

SIMPEL 25 MIN. PRO PORTION 32 g E,

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG 57gF 9gKH =693 KCAL LOW CARB
1 Zwiebel 1. Zwiebel und Knoblauch fein wirfeln.
. 1 Knoblauchzehe Die Hadlfte davon mit Hackfleisch, Ei, ZUTATEN (4 PORTIONEN)
? 500 g Schweine- knapp 1 Tl Salz und Pfeffer verkneten. 1 Wirsing (1,2 kg) 250 ml Schlagsahne
hackfleisch Aus der Masse mit angefeuchteten 500 g Hackfleisch 200 g Krduter-
1Ei (K1. M) Hdnden kleine Bdllchen formen. Salz, Pfeffer Creme-fraiche
Salz, Pfeffer 2. Nudeln nach Packungsanweisung in Muskat
400 g Nudeln kochendem Salzwasser bissfest garen.
(z.B. Makkaroni) 3.0l in einer Pfanne erhitzen, Hack- ZUBEREITUNG

1 Dose stiickige Tomaten
(400 g)

2 TL getrockneter
Thymian

100 g Ricotta

1.8 8 ¢

Tomatenmark unterruhren, mit Mehl
bestduben, 2 Min. andunsten. Tomaten
und 150 ml Wasser zugeben, aufkochen.
Sauce mit Salz, Pfeffer und Thymian
wiurzen, offen 10 Min. kécheln lassen,
nach 5 Min. die Hackbdllchen zugeben.

4. Ricotta unter die Sauce riuhren.
Nudeln abgief3en und mit Hackbdallchen
und Sauce anrichten.

Creme-fraiche-Schnitzel

SIMPEL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

25 MIN.

PRO PORTION 44 g E, 46 g F, 8 g KH = 638 KCAL

ZUBEREITUNG

El Rapsol ballchen darin rundum braun braten, 1. Wirsing putzen und in Streifen schneiden.
1 El Tomatenmark herausnehmen. Restliche Zwiebel und 2. Hackfleisch in einer groRen Pfanne
1Tl Mehl Knoblauch im Bratfett glasig dunsten. kriimelig-braun braten, mit Salz und Pfeffer

wirzen. Wirsing unterheben und unter
Wenden 5 Min. mit anbraten. 50 ml Wasser
zugeben, alles 10 Min. zugedeckt garen. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.

3.Sahne und Creme fraiche unterriihren.
Offen S Min. dicklich einkochen lassen.
Wirsing-Hack-Pfanne mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Dazu passen Salzkartoffeln.

Pesvderrroscasnn wssscrrse aan

LOW CARB

300 g Champignons 1 Champignons putzen und klein ben, kurz mitdunsten. Pilze

1 Bund Fruhlings- schneiden. Frihlingszwiebeln zugeben, 3—-4 Min. braten. Frih-
zwiebeln putzen und in feine Ringe schnei- lingszwiebeln zufiigen, kurz
1Zwiebel den. Zwiebel und Knoblauch fein anbraten. Mit Brithe und Sahne

2 Knoblauchzehen
4 Putenschnitzel (a 150 g)

wurfeln.
2. Putenschnitzel waschen, trocken

abloschen, Kdse darin schmelzen
und Creme fraiche unterrihren.

Salz, Pfeffer tupfen, salzen und pfeffern. 1 El Ol Sauce mit Salz, Pfeffer und Chili
2 E10] in einer Pfanne erhitzen, Schnitzel =~ wurzen, Gber die Schnitzel geben.
180ml Briihe darin von jeder Seite 5-6 Min. Dazu passen Pommes.

250 ml Schlagsahne braten.

3 El Sahne-Schmelzkdse

3. In einer weiteren Pfanne restli-
chen 1EI Ol erhitzen, Zwiebel darin

200 g Creme fraiche

1 Msp. Chilipulver glasig dunsten. Knoblauch zuge-

KLEINER GRUNER TELLERMARSCERAMISTES.CC

CHEFKOCH 15



SCHNELLE KUCHE

Der TIPP aus der Redaktion

Grofler Sprung
Mohren und Kartoffeln lassen sich
bestens mit Apfeln Rombinieren
Darum konnen Sie die Puffer auch
mit Apfelkompolt servieren.

'NIKK?\HARQS';'}I?E_&:~':'\ iy

¥
|*"
Bt

Neben geraspelten Mohren
verstecken sich auch
Walnusse im Pufferteig. Dazu
gibt's eine feine Dillcreme

WEISSER TELLER: KHWURTZ.DK

16 CHEFKOCH




ABNEHMEN NEU GEDACHT!
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rigitte

BALANCE

- AB 2.1.

IM HANDEL

FUR

WEN !;;;GE 2 =
DAS 3-SAULEN-SYSTEM: D

ERNAHRUNG MEDITATION BEWEGUNG

Mit Intervallfasten Sich selbst mégen und Aktiv werden und
genussvoll abnehmen zur Ruhe kommen effektiver trainieren




SCHNELLE KUCHE

KR RRKT D 4.2

Mohrenpuffer

VERFASSER KAKTUS1709 WEB CK-MAG.DE/300220

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

@ sIMPEL (D 25MIN. () PRO PORTION 14 g E, 46 g F, 23 g KH = 587 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

250 g Mohren 1. Mohren schdlen und grob reiben. Kartoffeln

2 kleine Kartoffeln schdlen und fein reiben. Walniisse grob hacken. :
50 g Walnusskerne 2. MoOhren, Kartoffeln und Nisse mit Eiern und il
2 Eier (K1. M) Mehl vermischen. Mit Salz und Pfeffer wurzen. -

2 El Mehl 3. Ol in einer Pfanne erhitzen, Puffermasse

Salz, Pfeffer essloffelweise hineingeben, etwas flach drucken

2 E1 Ol und von beiden Seiten goldbraun braten.

4 Stiele Dill 4. Dill fein schneiden, mit Créme fraiche

100 g Créme fraiche verruhren und mit Salz abschmecken. Zu den

Puffern servieren. Dazu passt ein bunter Salat.

FELDMAUSFELI

M Lacks uud Salat
serviert Tolle Kowd,

alle wareu (egeistort.”

) & & & SkdIKH:
Spinat-Couscous

------------------------------------------------------------------------------------------------------------

LR R R T A L e AT e Rt e R e AR e e R L R R R T L R L e R L R R R R R AL L PRI I T

&) sIMPEL ) 25 MIN.
(*) PRO PORTION 26 g E, 26 g F, 104 g KH = 798 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

200 g Couscous 1. Couscous nach Packungsanweisung garen.
250 g Blattspinat Spinat putzen, Zwiebel wurfeln. Datteln klein

1 Zwiebel schneiden, Petersilie fein schneiden.

6 Datteln 2. Olin einer Pfanne erhitzen, Zwiebel darin

1 Handvoll Petersilie glasig dunsten, Spinat zugeben und andunsten,
2 El Olivensl bis er zusammenfadllt. Gegarten Couscous und
120 g Feta Datteln untermischen und kurz mitbraten.

1 Schuss Granatapfelsirup 3. Feta zerkrumeln und zugeben. Kurz weiter-
(tirkischer Lebensmittelladen) braten. Petersilie unterheben. Mit Granatapfel-
oder 1 El Akazienhonig sirup, Salz und Pfeffer abschmecken.

Salz, Pfeffer

PARMIGIANA

Hatte uoch fricche Dattelu
vow Hirkischen Markinaudler Aa.
let-sehr lecker geurorden.”

FOTOS; THOMAS NECKERMANN; FOODSTYLING: KATJA BAUM, MICHAEL WOLKEN; STYLING: ANKA REHBOCK; ILLUSTEATIONEN: ISTOCKPHOTO ‘i‘% o
..“Ihm
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.....

Ein bisschen Fleisch muss
sein? Dann braten Sie doch
mit etwas Kreugkummel

gewurgtes Lammfilet dagu




FESTTACKERN _ ‘ _ "o d
Las Rezept qu i |
schuell yud M% " o
nab-Statt Kresse =~ '
Kaperu rangefan.” * -

Die INFO aus der Redaktion

In der Sauce: korniger Senf
Sein pikantes Aroma entsteht durch
die Zugabe feinster Weinessige
und die grobe Vermahlung. Er wird
auch Rotisseur-Senf genannt.

=

BER KOCHFORM.DE
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Ist der Senf einmal in der &
Sauce, sollte sie nicht mehr . f;
kochen, sonst verflichtigt '

sich sein Aroma leicht

Cs
&
i

)




VEGGIE






SENF

WO XVY3S [SLHOIY 4371134 ‘WO IWOHVAVZ “1MO8 '3Q IWOH-L4IFWY T 4031538

CHEFKOCH 23



KATZENKIND

JWr habeu
Scnellficch #

Otulueld U
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Zum Kochfisch mit Reis
passt hervorragend ein
Gurkensalat mit Dill

24 CHEFKOCH
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Wer einmal damit anfangt, seinen Senf selbst
herzustellen, kommt garantiert schnell auf den
Geschmack. Wir haben ein tolles Grundrezept =
und dazu |deen fiir feine Varianten mit Krdutern
oder leicht herber Frucht und Chili- =~

) . .t’ _ SuﬁM@ Vd}’iﬁﬁf@
' it 3 ElHouig uud
A EL Monu
R
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Je heller die Senfkorner, desto milder. Man unterscheidet
gwischen den grof3eren weif3en oder auch gelben, den
braunen und den schwargen. Die schwarge Senfsaat wird
nur fur spegielle Sorten, wie z. B. Dijonsenf, verwendet.
Zum Mahlen der Korner reicht eine Kaffeemiihle oder ein

Blitzhacker, einfach danach gut reinigen.
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Die goldbraunen Nuggets
sind auch auf dem Buffet
ein gang gro(Ser Hit, denn

sie schmecken auch kalt

Der TiPP aus der Redaktion

Mit GCrillstreifen
Sie konnen die Patties auch
in einer Grillpfanne braten,
damit sie wie frisch uom Grill
aussehen. Aufserdem lauft
der Bratensaft darin gut ab.
Die Pfannen gibt es schon fir
ca. 14 Euro (3. B. bei lkea).

.....
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| SOLARSS
Rezeptrechts : : ,,14&' HKW Lﬂ?g
o habe ich tuwer
Gurkeu, Ale (ch
vorher i uoriualei
Esstg emtege!”
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AMERICAN DINER

. 4.6 6 ¢ 'JFWA
American Cheeseburger

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

VERFASSER BARCHENMAMA WEB CK MAG DE/150220

6 SIMPEL G) 30 MIN. GPRO PORTION 37 g E, 35 gF, 26 g KH = 587 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
1 Zwiebel

600 g Rinderhack

1Tl Worcestersauce
Salz, Pfeffer

3E101

4 Scheiben Schmelzkdse
4 Hamburgerbrodtchen
2 Tomaten

4 Bldtter Friseesalat

4 Tl Tomatenketchup

= <

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel fein wirfeln, mit Hack
und Worcestersauce vermengen.
Mit Salz und Pfeffer wurzen. Aus
der Hackfleischmasse 4 Burger-
patties formen.

2. Ol in einer Pfanne (siehe Tipp)
erhitzen, Patties darin bei starker
Hitze von beiden Seiten kraftig
anbraten und anschlief3end bei
geringer Hitze von jeder Seite
3—4 Min. braten. Auf jeden Patty
1 Kdsescheibe legen und schmel-
zen lassen.

Wir Lieben nicht alles aus den USA, aber
die Klassiker der Diner-Szene sind echte Originale,
die wir immer wieder gern genief3en: I"
ob saftiger Burger, Eluis liebstes Club-Sandwich
oder krosse Hahnchen-Nuggets

-

3. Hamburgerbrdtchen halbieren.
Hdlften mit der Schnittfiche
nach oben unter dem heifden Back-
ofengrill knusprig rosten. Toma-
ten in Scheiben schneiden.

4. Patties auf die unteren
Brotchenhdlften legen. Salat,
Tomatenscheiben und Ketchup
darauf verteilen, die oberen
Brotchenhdlften daraufiegen.
Sofort servieren.

D
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AMERICAN DINER

« V)

Ein Club-Sandwich
besteht immer aus drei
Toastbrotscheiben

JDas tinuchen kauu
aw Abead vortker

AR KXKTT04,0

Club-Sandwich,
wie Elvis es liebte [

------------------------------------------------------------------------------------------

VERFASSER MARIATONI
WEB CK-MAG.DE/160220

------------------------------------------------------------------------------------------

A NorMAL © 20 MIN,
(O PROPORTION 61 gE, 55 g F, 40g KH = 925 KCAL

T.I'IE

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
2 Hihnchenbrustfilets
Salz, Pfeffer

20 g Butter

4 Scheiben Friithstiicksspeck
2 Eier (Kl. M)

2 grof3e Tomaten

2-3 Blatter Eisbergsalat
6 Scheiben Toastbrot

3 El Mayonnaise

ZUBEREITUNG

1. Hdhnchenfleisch waschen und trocken
tupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Butter
in einer Pfanne erhitzen. Filets darin auf
jeder Seite 5-6 Min. braten. Herausnehmen.

2. Speck im Bratfett knusprig braten,
herausnehmen. Eier im Speckfett zu Spiegel-
eiern braten, wenden und von der Unterseite
kurz anbraten, damit das Eigelb fester wird.
Tomaten in Scheiben, Salat in Streifen, Hihn-
chenbrust in Scheiben schneiden.

3. Brotscheiben toasten, mit Mayonnaise
bestreichen. Je 1Scheibe mit etwas Salat,
Tomate, Hdhnchen und Speck belegen. Mit
je 1weiteren Scheibe abdecken, diese wieder
mit Salat, Tomate, Hdhnchen und Ei belegen.
Restliche Toastscheiben daraufiegen. Nach
Belieben mit Holzspiel3en fixieren.

Der TIPP aus der Redaktion

Let’s get crunchy!
Speckscheiben schon langsam
ohne Fett unter gelegent-
lichem Wenden ausbraten, so
werden sie extrakRnusprig.
Gebratenen Speck auf Kiichen-
papier abtropfen lassen.



FOTOS: WESTERMANN + BUROH STUDIOS; FOODSTYL NG: ROLAND GE SELMANN MARCEL STUT: STYLING: CHR ST NE MAHLER

1.8.8.68 & L%
Hahnchen-
Nuggets mit
Knusperkruste

----------------------------------------- 8888804088850 080000800888808Y000C00ssR00000VYETE

VERFASSER SUKEYHAMBURG17
WEB CK-MAG.DE/170220

@A NORMAL  €© 30 MIN. + MARINIERZEIT
(O PRO PORTION 63 gE, 31 g F, 129 g KH = 1091 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

4 Hahnchenbrustfilets
11Buttermilch

150 ml Chickenwing-Sauce (scharf) oder
etwas Tabasco nach Geschmack

1Tl Zucker

250 g Cornflakes

500 g Semmelbrosel

250 g Mehl

Salz, Pfeffer

500 ml Milch

2 Eier (KL L)

1%:-2 101 zum Frittieren

ZUBEREITUNG

1. Hdhnchenfleisch waschen und trocken
tupfen. In daumendicke Stuicke schneiden und
in einen grof3en Gefrierbeutel geben.

2. Buttermilch, Hot Sauce oder Tabasco mit
Zucker verruhren und dazugief3en. Beutel

im Kuhlschrank mindestens 8 Std. (am besten
uber Nacht) kalt stellen.

3. Cornflakes zerkrimeln. In einer grof3en
Schussel mit Semmelbroseln, Mehl,

1-2 T1 Salz und reichlich Pfeffer mischen.
Milch und Eier in einer zweiten Schussel
verquirlen.

4. Ol in der Fritteuse oder einem Topf
erhitzen. Hihnchenteile aus dem Beutel
nehmen und trocken tupfen. Erst durch
die Eiermilch, dann durch die Brdsel-
mischung ziehen. Vorgang wiederholen.
Panierte Stucke auf einen Teller legen.

5. Hdhnchenteile portionsweise im heil3en
0110 Min. goldbraun ausbacken. Auf
Klichenpapier abtropfen lassen. Dazu
passen Pommes frites und Ketchup.

ANZEIGE

Wie schmecken eigentlich

: die USA?

Alex Wahi, TV-Koch, mag es kreativ und unkonventionell —
fur Kaufland begibt er sich auf kufinarische Entdeckungstour und
verrat uns seine Geheimtipps

Ubern groBBen Teich

Auch 2020 geht es wieder auf Entdeckungstour:
um nach neuen Rezepten, kulinarischen
Uberraschungen und tollen Menschen zu suchen

Das vergangene Jahr war flr mich — vor allem kulinarisch gesehen —
voller Highlights, die mir nicht nur tolle Erinnerungen, sondern vor allem
viele aufregende Rezepte beschert haben. Mit meinem Lieblings-Taste-
Travel-Buddy Olaf bin ich in viele Ecken der Welt gereist und habe die
spannendsten Delikatessen und traditionelle Gerichte aus den verschie-
densten Kulturen probiert. Da waren fantastische Tacos in Mexiko, die
Original-Bolognese in Bologna, feinste franzosische Patisserie-Kunst,
gesellige Tapas-Abende in Spanien und noch so viel mehr. Was ich vor
allem gelernt habe: Bei dem perfekten Genussmoment kommt es vor
allem auf die Kombination aus guten Zutaten, einem Geheimtipp von
Einheimischen und ganz viel Gastlichkeit an. Und darum freue ich mich
umso mebhr, dass die Tour auch dieses Jahr weitergeht. Unser nachster
Stopp: das Land der unbegrenzten Moglichkeiten, die USA. In New York
begebe ich mich mit Olaf im traditionsreichen Katz's auf die Spuren der
bestens Hotdogs der Stadt und koste Chicken Wings, die jedes Sport-
Event noch besser machen. Mehr auf chefkoch.de/laenderwochen

| |
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. Lachs begeistert mit karibischer Note, Pusta mit
‘herrlicher Pilzrahmsauce und siif3e Pfannkuchen
zaubern ein wirklich schones Ldcheln hervor...

»
/

. Montag
Feldsalat wit-Schafekise
"ﬁ_"ﬁ. Dienstag ‘

- Bauduudeln wit
Chawpiguou-Speck-Sauce
Mittwoch = .

Karibiseher Lachs wit
Maugosalta
Donnerstag

Perfekter Planukucheu
Freitag

Leberkdisepfanue

Samstag
Kﬁrfvﬁ‘d-ﬁmkkoﬁ—#}aﬂﬂuf Mit Kreugen markiert sind

Scamt die frischen Zutaten des
onntag Gerichts, die anderen stam-

Halucheu Floreutiner 4t men aus dem Vorrat
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Feldsalat mit Schafskase

--------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------
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ZUTATEN (4 PORTIONEN)
X 300 g Feldsalat

2 kleinerote Zwiebeln
X 250 g Champignons
X 2 kleine rote Paprikaschoten
X 12 Kirschtomaten

2 Knoblauchzehen

3 El Weif3weinessig

2 Tl scharfer Senf

Salz, Pfeffer

Y2 Tl Zucker

Saft von 1Y% Zitronen

6 El Olivenol

300 g Feta

ZUBEREITUNG

1 Feldsalat putzen. Zwiebeln in Ringe schneiden.
Pilze putzen und halbieren oder in Scheiben
schneiden. Paprika putzen und wurfeln. Toma-
ten halbieren. Alles in einer Schuissel mischen.

2. Fur das Dressing die Knoblauchzehen zer-
drucken und mit Essig, Senf, Salz, Pfeffer, Zucker
und Zitronensaft grundlich verruhren. Olivenol
mit einem Schneebesen unterriihren.

3. Salat auf Tellern anrichten und mit Dressing

betrdufeln. Feta wurfeln oder zerbrockeln und
daruberstreuen. Dazu passt Baguette.

FALFALA

Afabe ausarelich
uoch Basdikue uud
Mym[a« fourte edn
paar schwarze 0liren

dariiiergegelen.
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WOCHENPLANER
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Austernpilze ™.
verleihen dem
Gericht eine nussige
Note. In Streifen
schneiden und gold-
braun anbraten .

AR KD 4,0
Bandnudeln mit Champignon-Speck-Sauce

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

VERFASSER CHERAND! WEB CK-MAG.DE/330220

@ sIMPEL ©30MIN. () PRO PORTION 29 g E, 47 g F, 75 g KH = 871 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

X 400 g Champignons 1. Champignons putzen, klein schneiden. Speck,
250 g durchwachsener Speck Zwiebeln und Knoblauch fein wirfeln. Nudeln in -
2 Zwiebeln kochendem Salzwasser bissfest garen. Der TIPP aus der Redaktion
1 Knoblauchzehe 2.0l in einem Topf erhitzen, Speck und Zwiebeln Clever abgewandelt
400 g Bandnudeln darin 5 Min. anbraten, bis der Speck leicht Fiir einen Auflauf 600 g frische
Salz, Pfeffer knusprig ist. Pilze und Knoblauch zugeben und Eierspditgle aus dem Kiihlregal nach
1 El Olivenél 5 Min. weiterbraten. Wein und Sahne zufugen, Packungsanweisung garen, in einer
100 ml trockener Weiwein aufkochen. Frischkdse unterruhren, Sauce mit Aufiaufform mit der Pilgsauce

X 250 ml Schlagsahne Sglz, Pfeffer und Chili wiirzen und dicklich mischen und mit 100 g Reibekdise
% 3 El Erischkéise oder einkochen lassen. bestreuen. Im 200 Grad hei[%en
Creifefiaihs 3. Nudeln abgie3en und mit der Champignon- Ofen uberbacken, bis der Kase
Speck-Sauce anrichten. Nach Belieben mit geschmolgen ist. Lecker!

1 Msp. Chilipulver

evtl. 2 El Schnittlauchrélichen ~ Schnittlauch bestreuen.

DAJA

Atalte aw Ende uoch Krduter i
Atz Sauce geschudssen.”

SCHALE (KARTOFFELN): HK LIVING, UBER ORANGEHAUS.DE
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JEline frische Chli gibt
Aew Gericht uoch
elu bissehen wehr Pep.”

Y 6 & 6 & '/

Karibischer Lachs mit Mangosalsa

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

@ siMPEL © 40MIN. () PRO PORTION 41gE, 20 g F, 75 g KH = 871 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
200 g Naturreis

2 Dosen weil3e Bohnen
(a 400 g)

Salz, Pfeffer

X 4 Lachsfilets

(a 125 g, ohne Haut)
2 Zwiebeln
X 1Mango

X 3 Stiele Petersilie

4 E] Limettensaft

2 E101

Fiir die Gewiirzmischung
(Rub)

2 Tl Kreuzkiimmelsamen
1Tl Pimentkorner

1Tl Currypulver

/2 Tl Cayennepfeffer

1Tl Zimt

1, Tl Salz

ZUBEREITUNG

1 Reis nach Packungsanweisung garen. Bohnen
abtropfen lassen und in einer heifen Pfanne zugedeckt
erhitzen, bis sie leicht aufplatzen.

2. Inzwischen fiir den Rub Kreuzkiimmel und Piment
in einem Morser fein zerstof3en. Ubrige Gewiirze
untermischen und kurz mitmorsern. Bohnen aus der
Pfanne nehmen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Lachsfilets waschen, trocken tupfen und auf beiden
Seiten mit dem Rub einreiben.

4. Zwiebeln fein wurfeln. Mango schdlen, das
Fruchtfleisch vom Stein schneiden und 1 cm grof3
wirfeln. Petersilie fein schneiden. Mango mit
Zwiebeln und Petersilie mischen. Mit Salz, Pfeffer
und Limettensaft wirzen.

5. Kurz bevor der Reis gar ist, das Ol in einer Pfanne
erhitzen. Lachs darin von jeder Seite 2-3 Min. braten.

Bohnen unter den Reis heben und mit Lachs und
Salsa servieren.

Der TIPP aus der Redaktion

Wirge auf Vorrat
Den Rub konnen Sie auch auf
Vorrat herstellen, denn er
halt sich in einem Schraubglas
kiihl und dunkel gelagert
mehrere Monate. Sie konnen
damit auch kurg gebratenem
dunklen Fleisch oder
Frikadellen eine orientalische
Note verpassen.
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Perfekter Pfannkuchen CY;

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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@ sIMPEL  ©) 15 MIN. + 30 MIN. RUHEZEIT  (©) PROPORTION 12 g E, 15 g F, 46 g KH = 378 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN}) ZUBEREITUNG

150 g Mehl 1 Mehl und Puderzucker in eine Schussel sieben.

6 El Puderzucker Salz zugeben. Eier und Milch mit dem Schnee-

2 Prisen Salz besen gut unterriihren, bis keine Klumpchen

X 4 Eier (K1. M) mehr sichtbar sind. Mineralwasser unterrithren. Der TIPP aus der Redaktion

300 ml Milch Teig 30 Min. im Kuhlschrank ruhen lassen. Cute Partner

1 kleiner Schuss Mineral- 2. Jeweils etwas Fett in einer beschichteten Beim Fiillen der Pfannkuchen

wasser mit Kohlensaure Pfanne erhitzen. Teig portionsweise hineinge- sind der Fantasie keine Grengen

2—3 El Butterschmalz ben und von der Unterseite goldbraun backen. geselzt. Wir haben Joghurt und
Sobald die Oberflache nicht mehr fliissig aus- Himbeeren gewahlt, aber auch
sieht, Pfannkuchen wenden und fertig backen. Marmelade, Zimt und Zucker oder
Im 100 Grad heif3en Ofen zugedeckt warm Apfelmus sind heif geliebt!

halten, bis alle Pfannkuchen fertig sind. Nach
Belieben fullen (siehe Tipp).

FEANNY

Ohue Bucker it Aer Teg
gut " etfar

”
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Leberkasepfanne

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

VERFASSER SUSI74 WEB CK MAG DE/360220

@SIMPEL G) 30 MIN. G) PROPORTION 16 g E, 42 g F, 49 KH = 478 KCAL @Low CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
400 g Leberkdse 1. Leberkdse in Streifen schneiden. Lauch putzen
(in dicken Scheiben) und in feine Ringe schneiden. Champignons =
X 2 Stangen Lauch putzen und vierteln oder halbieren. Der TIPP aus der Redaktion
X250 g Champignons 2. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen, den Scharf machen
2EI Q] Leberkdse darin 2-3 Min. anbraten und heraus- Wer’s ein bisschen spicy und
150 g Creme fraiche nehmen. Lauch und Pilze ins Bratfett geben, deftig mag, kann gum Schluss
Salz, Pfeffer 5 Min. braten. Leberkdse wieder zugeben. noch ein Léffelchen mittel-
X 1, Bund Petersilie 125 ml Wasser zugeben, 5 Min. kocheln lassen. scharfen Senf unterriihren. Wie
Créeme fraiche unterriithren, Pfanne mit Salz Sie Senf selber herstellen
und Pfeffer abschmecken. Petersilienbldtter fein kénnen, erfahren Sie auf S. 26.

schneiden und dariberstreuen.

SILVIO400

Da (ch wleh wowentan
Lour Carterudihre, gabes eine
resige Sciissel Salat dazu.”

CHEFKOCH 37



WOCHENPLANER

) 6 6 6 & /RAS

Kartoffel-Brokkoli-Auflauf
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& NORMAL € 30 MIN. + 25 MIN. BACKZEIT (5) PRO PORTION 21 gE, 37 g F, 31 g KH = 564 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
6 mittelgrofle Kartoffeln
% 2 Brokkoli (a 500 g)
11Gemiisebriihe

Fiir die Sauce
1 Zwiebel

2 E1 Butter

2 El Mehl

X 200 ml Schlagsahne oder
Sojasahne

2-3 Prisen Muskat

Y/, Tl edelsiif3es Paprikapulver
Salz, Pfeffer

1 Msp. Chilipulver

200 g geriebener Kdse

38 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln schdlen und wurfeln. Brokkoli
putzen und in Roschen teilen. Bruhe zum
Kochen bringen, Kartoffeln darin 15 Min. garen,
nach 10-12 Min. den Brokkoli zugeben.

2. Gemuse mit einer Schaumkelle aus der Bruhe
heben und in eine grof3e Auflaufform geben.

3. Fur die Sauce Zwiebel wirfeln. Butter in einem
Topf erhitzen, Zwiebel darin glasig diinsten.

Mit Mehl bestduben und goldgelb anschwitzen.
500 ml Bruhe unter stdndigem Ruhren dazu-
gief3en. Aufkochen und 2-3 Min. kocheln lassen.
Sahne zugeben, Sauce nochmals unter Rihren
aufkochen lassen. Sauce mit Muskat, Paprika,
Salz, Pfeffer und Chili wurzen.

4. Sauce uber das Gemuse gief3en. Mit Kdse
bestreuen und im heif3en Ofen bei 180 Grad
(Umluft 160 Grad) 20-25 Min. iiberbacken.

Rlchtlg
wirgig wird dje
Knusperkruste mit
_Bergkdse, zum
Uberbacken ideal

MANDY2836

ek hate deu Brokkoli-
struuk soparat gekockt;

polirtert W/ 2ur ferfigeu
Sauce gegeben.’

FOTOS: THOMAS NIECKERMANN; FOODSTYLING: KATJA BAUM; STYLING: ANKA REHBOCK
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2 wzr essen e Sohr
wlt Rels oder aacé
Rosuarinkartoffeln oder
' elufach wit Brm‘ f

) & 6 6 &Xd/EN0)
Hadhnchen Florentlner Art

VERFASSER SCHOFERLE WEB CK MAG DE/380220 E

G EEE3800000000C P EI0NENEEEEIINNEEE ARl IaEEENIpIeitIaaasEnl e ticaNaNIaEIilNEEaENIEIIItEEENIENt0sAREEant Il NRaEERaETIaTaaaP acIaaNSEEE R UEIIEESITaNI IS EICaSN s SESSNIIEaNENSINNaIINaa3INaEIIEENNsSISNaEEcScanaNsaanssaTtaNiiaaaNcsaa)ETINaRaaIaapREsasactananan.

@ NORMAL  © 30 MIN. + 45 MIN. BRATZEIT + 3 STD. MARINIERZEIT (%) PRO PORTION 57 g E, 31 g F, 22 g KH = 642 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
x 1,6 kg Hahnchenteile 1. Hdhnchenteile waschen, trocken tupfen legen. Rosmarinnadeln und Thymianbldtter
(z.B. Hdhnchenbrust, und in eine flache Schale legen. grob hacken und dariiberstreuen. Hihn-
Kartlen, Elugel) 2. Firr die Marinade Zwiebeln in Ringe hobeln. ~ chenteile im heien Ofen bei 160 Grad (Umluft
2 grofie Zwiebsln Mit Wein, Lorbeerbldttern und Balsamico 140 Grad) 45 Min. braten.
250 mltrockener Weilwein verrithren und iiber die Hihnchenteile geben. 5. Inzwischen Tomaten halbieren. Paprika-
4 Lorbeerblatter Zugedeckt im Kiihlschrank mindestens schoten putzen und in breite Streifen schneiden.
6 Eldunkler Aceto balsamico  3Std. marinieren. Schalotten schdlen. Tomaten, Paprika, Schalot-
Salz, Pfeffer 3. Hihnchenteile aus der Marinade nehmen ten und Knoblauchzehen nach 20 Min. zwischen
2 E1 01 (Marinade aufbewahren), trocken tupfen dem Fleisch verteilen, mit Salz, Pfeffer, Zucker
1-2 El edelsiif8es Paprikapulver und mit Salz und Pfeffer wiirzen. und Paprikapulver wurzen. Marinade angief3en,
X 2 Zweige Rosmarin 4.0l in einem grof3en Brdter erhitzen und die alles fertig braten. Dazu passt Ciabatta.
X 2 Stiele Thymian Hdhnchenteile darin von allen Seiten kraftig
X 4 grof3e Flaschentomaten anbraten. Mit 1 El Paprikapulver bestreuen und
X 4 Paprikaschoten mit der Haut nach oben auf ein Backblech
(rot und griin)
500 g kleine Schalotten

3-4 Knoblauchzehen
2 Prisen Zucker

X Fricch elnkaufen
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HITS FUR KIDS

Hier kommen ab jetzt jeden Monat Lieblingsgerichte fur Youngsters.
Schritt fur Schritt, einfach erklart, sodass sich am Ende alle freuen

) & & & & 'dV WA
Ri1s1-B1s1
VERFASSER GOLDDRACHE
WEB CK-MAG.DE/190220

------------------------------------------------------------------------------------------

@ siMPEL  ©) 15 MIN. + 20 MIN. GARZEIT

HAPPINESS .

() PRO PORTION 14 g E, 16 g F, 58 gKH = 456 KCAL | ;;'335:6{&(\(' bes Z \ i ,_.*
Hahuchenbrust dazu.” :

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
700 ml Hithnerbriihe
1 Zwiebel

50 g Butter Fricch
250 g Risottoreis schueckt er av

250 g TK-Erbsen allertestes

Salz, Pfeffer

25g

50 g geriebener Emmentaler

evtl. 100 g gekochter Schinken

evtl. 4 El grob zerdriickte Haselniisse

ZUBEREITUNG

1 Bruhe in einem Topf aufkochen. Zwiebel
fein wurfeln und in der heifden Butter glasig
andunsten. Reisunter Rihren 5 Min. mit
andunsten. Erbsen zugeben, heil3e Briithe
dazugief3en. Salzen, pfeffern und ohne Deckel
bei milder Hitze ca. 20 Min. garen.
2. Reis mit einer Gabel auflockern und beide
Kdsesorten unterheben. Nach Belieben
gekochten Schinken wurfeln und unterheben

und das 5;‘;;’-81& mit Haselnussen bgg;ggggg,
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Wir haben es ausprobiert: Das Weglassen von
Kohlenhydraten (vor allem abends) Lasst Pfunde
purzeln. Das Tolle: Von Verzicht ist keine Spur
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Schafskadse auf Gemise

---------------------------------------------------------------------------------------------------------

VERFASSER MINIMOUSE66 WEB CK-MAG.DE/200220

--------------------------------------------------------------------------------

eSIMPEL @30 MIN. + 20 MIN. BACKZEIT OPRO PORTION 429gE,15¢gF 15 g KH =386 KCAL @ Low CARB

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

1grof3e Zwiebel evtl. 1 Knoblauchzehe
400 g Tomaten 50 ml Gemiisebriihe

1 gelbe Paprikaschote 1-2 El dunkler Aceto

1 Zucchini balsamico

Salz, Pfeffer 8 Zweige frische

Krauter (z.B. Thymian

2 Pck. Feta und Rosmarin)

(a 180 g, fettarm)

‘‘‘‘‘
e
]
en?

. e
'''''''
......

d
¥

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel in Ringe schneiden. 2 El Wasser in einer kleinen Pfanne
erhitzen. Zwiebel darin 3 Min. glasig dunsten.

2. Tomaten halbieren. Paprika putzen und in Streifen schneiden.
Zucchini in dunne Scheiben schneiden. Gemuse und Zwiebel in eine
ofenfeste Form schichten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Feta zerbrockeln und uiber das Gemuse streuen, eventuell einen

Teil davon etwas untermischen. Nach Belieben Knoblauch hacken und
mit Gemiisebriihe und Essig vermischen. Uber das Gemiise gief3en.
Krduter hacken und dariuberstreuen.

4. lm heiflden Backofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) 15-20 Min.
uberbacken. Mit Pfeffer bestreuen und servieren.
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ARRXRL D 4,5
Elerlasagne

VERFASSER WHEZZY WEB CK MAG DE/210220

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- -

A erFFIG  €£) 35 MIN. + 30 MIN. BACKZEIT
() PRO PORTION 32 gE, 45 g F, 6 g KH = 578 KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN (6 PORTIONEN)

7 Eier (K1. M)

1Zwiebel

1% E1 Ol

500 g gemischtes Hackfleisch

1 Dose stuckige Tomaten
(400 g)

1 Pck. passierte Tomaten
(500 g)

1 El gehackte Krduter
(z.B. Oregano, Basilikum,
Thymian)

Salz, Pfeffer

/2 T1 Mehl

100 ml Schlagsahne

150 g Creme fraiche

1 Prise Muskat

200 g geriebener Gouda
evtl. 1 Fleischtomate

-
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‘‘‘‘‘
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Stesgeru Viralitdt
uud Leistungs-
fhhigkeit

ZUBEREITUNG

1. Eier mit einem Schneebesen gut verquirlen
und die Masse auf ein mit Backpapier belegtes

Backblech geben (Abb. A). Eier gleichmal3ig
darauf verteilen (Abb. B) und im heif3en Ofen
bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) auf mittlerer
Schiene 10 Min. stocken lassen.

2. Zwiebel fein wiirfeln. 1 El Ol in einem Topf
erhitzen, Zwiebel darin 3—-5 Min. glasig diinsten.

Hackfleisch dazugeben und 5-7 Min. anbraten,
Tomaten und Krduter zufiigen, kraftig mit

Salz und Pfeffer wiirzen. Bei mittlerer Hitze auf-

kochen und 10 Min. sanft kocheln lassen.

3. Fiir die Béchamelsauce restliches Ol in einem
Topf erhitzen, Mehl 1 Min. darin anschwitzen.

Mit Sahne und 50 ml Wasser abloschen, verrih-

ren und 1-2 Min. aufkochen. Creme fraiche
unterrihren, mit Salz, Pfeffer und Muskat
wurzen und die Sauce beiseitestellen.

4. Eimasse mit dem Backpapier vom Blech

ziehen und in Rechtecke (0 12x6 cm) schneiden.

5. Abwechselnd Hackfleischmasse, Béchamel
und Eierplatten in eine Auflaufform schichten

(Abb. C), dabei mit Béchamelsauce abschliefZen.

Nach Belieben Tomate in Scheiben schneiden,
darauf verteilen. Mit Kdse bestreuen (Abb. D},
im heifden Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad)
20 Min. goldbraun uberbacken.

44 CHEFKOCH

KRR KL 04,2
Spinat-Kase-
Omelett

VERFASSER BASEMENT-KID
WEB CK-MAG.DE/220220

000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

@ NORMAL  ©30 MIN. + 5 MIN. BACKZEIT
) PROPORTION 24 g E, 29 g F, 6 g KH = 394 KCAL
@) Low CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
8 Eier (K1 M)

100m1l Milch

Salz, Pfeffer

1 Prise Muskat

1 Prise Cayennepfeffer
12 Pck. TK-Rahmspinat
200 g Feta

4 T1Butter

evtl. 2 El Kresse

ZUBEREITUNG

1. Eier und Milch mit einem Schneebesen
verquirlen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und
Cayennepfeffer wirzen.

2. Spinat nach Packungsanweisung auf-
tauen, mit Salz, Pfeffer, Muskat und Cayenne-
pfeffer wurzen. Feta wurfeln.

3. In einer beschichteten Pfanne jeweils
1TI Butter erhitzen, % der Eimasse hineinge-
ben und bei mittlerer Hitze stocken lassen.

4. Die Hdlfte der noch weichen Omelett-
oberfldche mit Spinat und Feta belegen,
Omelett zusammenklappen, herausnehmen
und in eine ofenfeste Form legen. Mit den
restlichen Zutaten wie beschrieben 3 weitere
Omeletts zubereiten und fllen.

5. Omeletts im heil3en Ofen bei 200 Grad
(Umluft 180 Grad) 5 Min. nochmals erhitzen
und kross werden lassen. Nach Belieben

mit Kresse bestreuen.

.
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FIT & GESUND

SPINAT-KASE-OMELETT
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Wunderbar wandel-

4 b -
B i g

bar; Auch mit Krabben,
Schinken oder Rinder-

hack einfach kostlich!
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......

Hafer- Der TIPP aus der Redaktion
' P k Mehlwechsel
O Mit Mandelmehl haben die

------------------------------------------------------------------------------------

Pancakes noch weniger
.................................................................................... Kohlenhydrate, und der Teig
O simPEL ©15MIN. @) LOW CARB bekommit ein gusdtzlich
() PROPORTION 4 gE, 2 gF,6 g KH = 65 KCAL feines Aroma.

ZUTATEN (10 STUCK)
2 Eier (Kl. M)

40 g Mehl (siehe Tipp)
40 g Haferflocken

1 Prise Salz

100 ml Milch

4 Eiweild (K1. M)

1EI Ol

evtl. 4 El Joghurt
evtl. 100 g Beeren

INTENSONIA

Aate dle doppelte

Mz{tje geuacht,

Az (ch so viel Eturels
librig hatte.”

ZUBEREITUNG

1. Eier mit Mehl, Haferflocken, Salz und

Milch zu einem dinnflissigen Teig

Y, verruhren. Eiweif3 steif schlagen und

vorsichtig unterheben.

2.0l in einer beschichteten Pfanne erhitzen.

Aus dem Teig 10 handtellergrof3e Pan-

cakes backen. Nach Belieben mit Joghurt

und Beeren servieren.

.
.....
.....

.
.
X

.m .......... Q \15’“.‘ ............
VB Y -

L e K/ uud Sehkraft

Himmlisch und mit
Mandel-, Soja- oder
Hafermilch gusdtzlich
noch laktosefrei
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) 6 & 6 & 4N
Gemusebandnudeln mit Hahnchen und Tomaten

vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

FIT & GESUND

EXTRA-

'.-.-
!F :
-
AN
..
¥
Gemusenudeln

dicker hobeln, denn
zu fein gerfallen
sie s¢hnell gu Mus

4

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

& NOrRMAL © 30 MIN. (O PROPORTION 36 g E, 11 g F, 10 g KH = 303 KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

500 g Hdahnchen-
brustfilet

2 El Olivenol

1Tl rote Currypaste
3 Zucchini

2 Mohren

1 Tl gekornte Hiihner-
briihe

4 Tomaten

3 El Tomatenmark

150 g Ziegenfrischkdse
Salz, Pfeffer

ot
ZUBEREITUNG a\l\"’"w
1. Hdhnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen \'\g\,e‘m ":“
und in mundgerechte Stiicke schneiden. st c\" M’ .............

2. Olivenol und rote Currypaste in einer beschich- - 9‘e\(.',\‘“"‘

teten Pfanne erhitzen. Hiahnchen darin 5-6 Min. %" Nach dew Sport
von allen Seiten knusprig braten. Aus der Pfanne der beste
nehmen und beiseitestellen. Muskeleoach

3. Zucchini und Mohren putzen, mit einem Sparschdler

rundherum die ,Bandnudeln” abschdlen, dabei von den Zucchini die Kerne ibrig
lassen. Sehr breite Scheiben eventuell mit einem Messer 1dngs halbieren.

4. In die Pfanne zu dem Bratensaft des Hihnchens Gemusenudeln, 3 El Wasser

und Bruhe geben und aufkochen, 3-4 Min. garen. Tomaten wurfeln und mit Tomaten-
mark zum Gemise geben.

5. Ziegenfrischkdse und Hdhnchen zugeben und alles noch mal 2-3 Min. unter
Rihren erhitzen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.
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FIT & GESUND

) & & 6 & [ d IS
Krauter-Tomaten-Pfanne
mit Hahnchenbrust
T LI coovpcconcrmossetossuranassnei®onanshsoonseonngseesdssonsunseassssnssshsavesreaneosnsoeevnnesneieo s ionesssbfossipsttoessasinsesesssrstahonesoorupsontpecsransansse
Gt echt scanedl, A L UG WL ST o Ui Ut

il ich habegriue O O N OFROPORTON g 1ugr 3 gk - KA @Iow CARE
Paprika geuounen

ZUTATEN (2 PORTIONEN}) ZUBEREITUNG

Staft P m] de’ war 300 g Hdhnchen- 1. Hdhnchenbrust waschen, trocken tupfen und

daM foll.” brustfilet wiirfeln. Pilze putzen, vierteln. Tomaten halbieren.
200 g Champignons Zwiebel vierteln und in Scheiben schneiden.
200 g Kirschtomaten 2.0l in einer Pfanne erhitzen, Fleisch darin 3-4 Min.
1 Gemiisezwiebel anbraten, mit Chiliflocken, Salz und Pfeffer wirzen.
1E101 3. Zwiebel und Pilze dazugeben und 3-4 Min. mit-
1 TI Chiliflocken braten. Tomaten, Frischkdse und Krduter zugeben
Salz, Pfeffer und alles bei milder Hitze 5 Min. garen.
2 El Frischkdse

3-4 Tl getrocknete
italienische Krduter

\

s
4

e

Y

- T—

" ltalienisch w
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FOTOS: SABINE BUTTNER; FOODSTYLING: JULIA LUCK, VANESSA REIBER, MARION SWOBODA; STYLING: KATRIN HEINATZ



VIGDISS Auch als Vorspeise
oder fur ein Buffet

,,NM MZ{)?W J'Cél«@ka( dé@ geeignet. Am besten

6 WoUU L mit Rleinen Party-

Ua cku . D dk"zcuém spief3en fixieren
Paprikapulver 4t "

RN WNTT D42
Burger ,Proteinstyle”

VERFASSER BABOSA WEB CK-MAG.DE/490220

9800000004 £00000000010000000080049000900000410000900000000F900050000000000000400000009500000340000000005000000000000110000000000000000 00000000 TR fi000000000400000a000 0 0r0stessteiislcasasecencionansoenssaceans acasiarsdsensaassasiiisistssmasssrasante

S simpeL ©25MIN. (D PRO PORTION 26 gE, 23gF, 2 g KH =320 KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG ‘@’

1 Zwiebel 1. Zwiebel in Ringe schneiden, 4 Ringe beiseitelegen, Der TIPP au; de r Redakbion

1 grofRRe Tomate restliche Ringe klein hacken. Tomate in 4 Scheiben

400 g Rinderhackfleisch schneiden. Dip und das ...

Salz, Pfeffer 2. Hackfleisch und gehackte Zwiebel in einer Schiissel * Wir .I‘wabe.n statt geschmqlge—
1-2 El Olivendl mischen und mit 1 Tl Salz und Pfeffer kréftig wiirzen. nem Kase einen leckeren Dip der
4 Scheiben Kise Aus der Masse 4 Burgerpatties formen. DZ;Z; 'Z I:B'lalt\)/lf;oa{zzpe rr ogb:’e(: :k )
(z.B. Cheddar) 3. Ol'in einer_ beschich.teten. Pfanne erhitzen, Patties mit 2 EL Ketchup und 2 EL klein
8 Bldtter Eisbergsalat von jeder Seite 3—4 Min. bei starker Hitze anbraten.

gewdurfelten Gewdurggurken
verrihren. Mit Sal3z, Pfeffer und
Knoblauchpulver wirgen.

Kdsescheiben auf die Patties legen und leicht schmel-
zen lassen (siehe Tipp).

4. Je 2 Salatbldtter mit 1 Scheibe Tomate, 1 Zwiebelring

und 1Burgerpatty belegen. * Rohe Zwiebelringe konnen

Sie fiir mehr Bekommlichkeit
auch 1 Min. anbraten.

I
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Die Temperatur

Die Zutaten sollten beim Verarbeiten
zimmerwarm sein, darum schon
ungefahr zwei Stunden vorher aus
der Kihlung nehmen.

L e R e YY)
§ o

Die Backform

Am besten eignet sich eine runde
Springform, wo sich der Rand einfach
Ll6sen Ldsst oder der Boden heraus-
nehmbar ist. Aber Achtung: Bei Kdse-
kuchen ohne Boden sollte die Form
auslaufsicher sein.

.
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Das Backen

Es gibt einen Trick, damit der Kuchen
nicht zu stark einfallt, wenn man ihn
abkiihlen ldsst: Nach der Hdlfte der
Backgeit mit einem scharfen Messer
vom Rand der Form Losen und 10 Min.
ruhen lassen, dann weiterbacken.

Die Mitte sollte noch etwas weich sein,
die Oberfldche goldig-braun.

-

4
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Das Schneiden

Vorm Anschneiden des Kuchens das
Messer in heifses Wasser tauchen
und abtrocknen. Nach jedem Schnitt
erneut eintauchen und abtrocknen.

Fea

HOBBYBACKERIN2711

Der Kasekuchen word
TF uack vollstinaigeis
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Aus 206 Regepten fur
Kdsekuchen ohne Boden
" ist dies eines der besten
von Chefkoch.de



ABSOLUTE BEGINNER

"
Supercremiger Kasekuchen ohne Boden

FHECIN T OO+ +FNA 4+ 1+ t PPV I+ 1+ 00t PP PN 4+ +E 2+ EPaT It + oot vV T+ O I+ + PPN P+ - PO+t i dd++0 et + PtV 1+ + 40P P +h P 1 I+ +C O+t ¥PT I+ I oo+ PP PP ORI+t ++ v PP I+ + 4P PP PPA++++ERE P ORI I I P THICPPIEP PP H TP PPN T PP NIPOPIRPPPP IR oPREST . 1
VERFASSER SIMONE32 WEB CK-MAG.DE/040220

& SIMPEL € 20 MIN. + 1STD.BACKZEIT () PRO STUCK 12 g E, 18 g F, 35 g KH = 358 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE) ZUBEREITUNG

4 Eier (KI1. M) 3 Tropfen Zitronen- 1. Eier trennen. Eiweil3 steif schlagen (Abb. A). Eigelb und restliche
750 g Magerquark aroma (siehe Tipp) Zutaten (aul3er Brosel und Puderzucker) in einer grof3en Schissel
3 El neutrales Ol 1TIRum mit dem Schneebesen gut verriihren, Eischnee mit einem Teig-

2 ¥, Pck. Vanille- 1 Pck. Vanillezucker schaber portionsweiseunterheben (Abb. B).

puddingpulver 3~4 El Semmel- 2. Quarkmasse in eine gefettete, mit Broseln ausgestreute Spring-
250 g Zucker brosel form (28 cm ©) fiillen (Abb. C). Im heif3en Ofen bei 180 Grad

400 ml Schlagsahne  1-2 Tl Puderzucker (Umluft 160 Grad) 60-70 Min. backen (siehe Tipps links). Kuchen
400 g saure Sahne im offenen Ofen vollstdndig auskiihlen lassen. Vorsichtig aus

der Form losen und mit Puderzucker bestduben.
Statt Arowa Konuen Ste

auch 1 17 Bior-2ironenabrick wud
4-2 EL 2itrouensaft zugeheu
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Eine reichhaltig gefullte Suppenschussel schenkt uns
Wohlbehagen — weil der kRostliche Inhalt so schon warmt und
auch weil unsere Mutter und Gro[dmutter schon auf ihre
Rezepte geschworen haben. Hier die funf besten Patente der User Ty

Blitz-Huhnersuppe

..........................................................................................................................................................................................................................

L R N Ly L N RN L Y E Ry Y Y N LR Ry P L Ry N N T L N T P T NN PR P L R PR P NN RN TN L T

& NORMAL © 20 MIN. + 20 MIN. GARZEIT (G) PRO PORTION 46 g E, 10 g F, 65 g KH = 581 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
2 Mohren

1Pastinake

% Knollensellerie

%2 Stange Lauch

500 g Hahnchenbrustfilet
4 Stiele Oregano

1 El Olivenol

11 Hihnerbriihe

6 Pimentkorner

2 Lorbeerbldtter

150 g Hornchen- oder
Muschelnudeln

1Tl Kurkuma

% T1 Muskat

200 g TK-Erbsen
Salz, Pfeffer

10 Stiele Petersilie

52 CHEFXOCH

ZUBEREITUNG

1. MOhren, Pastinake und Sellerie schdlen
und in kleine Wirfel schneiden. Lauch
putzen, in Scheiben schneiden. Hdhnchen-
brust waschen, trocken tupfen, in kleine
Wirfel schneiden. Oreganobldatter hacken.

2. Olivendl in einem grof3en Topf erhitzen.
Mohren, Pastinake, Sellerie und Lauch
darin 2-3 Min. braten. Hihnerbruhe dazu-
giel$en, aufkochen. Piment und Lorbeer
dazugeben, Suppe 10 Min. kochen lassen.

3. Fleisch und Nudeln in die Suppe geben,
Suppe mit Oregano, Kurkuma und Muskat
wurzen, weitere 5 Min. kochen lassen.
Erbsen zugeben, Suppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken, weitere 5 Min. kdcheln lassen.

4. Lorbeerbldtter und Pimentkorner nach
Belieben aus der Suppe fischen (siehe

Tipp). Petersilienblatter fein schneiden é
und unterruhren. Dazu schmeckt Baguette [P}
oder Weil3brot. '-

.....

(W)
Der TIPP aus der Redaktion

Ab ins Sackchen!

Wer Lorbeerblatter und Piment gum
Schluss nicht mihsam aus der Suppe
fischen will, fiillt sie in einen Einmal-

teebeutel und bindet diesen mit
Kichengarn gu. Das Gewdrgsdckchen
gart mit, und man kann es danach
bequem wieder herausnehmen.



HOT POTS

Die appetitliche gold-
gelbe Farbe bekommt
die Suppe durch die
Zugabe von Kurkuma
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KRR RALr D45
Mulligatawny-

-----------------------------------------------------------------------------------------

©900095000000%0000000000000000000¢000 4000672209990 0300900900900000007000400000000000900000

@ NorRMAL ©4s5MIN. @) LOW CARB
(©) PRO PORTION 62 g E, 20 g F, 18 g KH = 521 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

2EI Ol

800 g klein gewiirfeltes Hihnchenbrustfilet
4 fein gewirfelte Schalotten

1 mittelgrof3e klein gewurfelte Mohre

142 Stange fein geschnittener Lauch

1 fein geschnittene rote Chilischote

30 g fein gewiirfelter Ingwer

2 Tlindische Currypaste
(z. B. Madras-Currypaste, siehe Tipp)

2 klein gewlurfelte Mango
1klein gewiirfelter Apfel

50 g klein gewurfelte Ananas
750 ml Hiithnerbriihe

200 ml Weif3wein

100 ml Schlagsahne

100 ml Kokosmilch

1El Zitronensaft

Salz, Pfeffer

1Prise Zucker

ZUBEREITUNG

1. Ol in einem grof3en Topf erhitzen, Hithner-
fleisch darin 5-7 Min. anbraten, herausneh-
men. Schalotten, Mohre und Lauch im Topf

§ Min. andunsten. Chili, Ingwer, Currypaste
und % der Frichte zufugen. Brihe angiel3en,
aufkochen und 15 Min. kécheln lassen.

2. Weilswein, Sahne und Kokosmilch zugeben,
5 Min. weiterkocheln. Suppe mit dem Stab-
mixer purieren, durch ein Sieb streichen und
mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken. Huhnerfleisch und restliche
Fruchte zufiigen und erhitzen.

f SWELY
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DUFTZIEGE2
Statt Currypaste uehwe
(eh ein Currgpulver.
Uud ich licke Aie Suppe wit
etuas weniger Fleich
uud dafir wehr huanas.”
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LLULELLE S F - H A TR e A L PSR <
Die scharfe indische g

Currysuppe mit dem unaus-
sprechtichen Namen ist seit
der gweiten Hdlfte des 19. Jahr-
hunderts fester Bestandteil
der britischen Kuche. Sie wird
dort als Vorspeise fur ein
Menu serviert.

TIEFER ROSA TELLER: SOENDERGAARDDESIGN.CO.UK
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Omis Graupensuppe

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

O NorMAL ©25STD. () PRO PORTION 40 g E, 29 g F, 65 g KH = 705 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

1 kg Rindfleisch
mit Knochen
(z.B. Hohe Rippe)

Salz, Pfeffer

125 g Perlgraupen
600 g Kartoffeln

2 Mohren

1 grofle Zwiebel

80 g Butter

1 kleine Stange Lauch
evtl. Schnittlauch

ZUBEREITUNG

1. Fleisch mit 2 1 kaltem Wasser und 1 Tl Salz
in einen Topf geben und zum Kochen bringen.
Bei milder Hitze 1%.-2 Std. kochen lassen.

2. Graupen mit reichlich kaltem Wasser in einen
weiteren Topf geben, einmal aufkochen und

in ein Sieb abgief3en. Anschlief3end in Salzwasser
nach Packungsanweisung garen, abtropfen
lassen und beiseitestellen.

3. Kartoffeln schdlen und wiirfeln. Mohren
schdlen und in Scheiben schneiden. Beides in
einem dritten Topf knapp mit Wasser bede-
cken und 15 Min. weich kochen. Abgief3en und
beiseitestellen, Kochwasser aufbewahren.

_ N
i I#-:

T S
!R*! qu .
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4. Zwiebel fein wurfeln. Butter in einer Pfanne
erhitzen, Zwiebel darin goldgelb anbraten.

5. Lauch putzen und fein schneiden. Nach der
Garzeit zum Fleisch in die Bruhe geben und
3 Min. mitkdcheln.

6. Fleisch aus der Bruhe nehmen und vom
Knochen l6sen, dabei Fett und Sehnen entfernen.
Fleisch wurfeln.

7. Kartoffeln und Moéhren samt Kochwasser,
Graupen, Zwiebel und Fleisch in die Fleischbriihe
geben und nochmals erhitzen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und nach Belieben mit
Schnittlauch bestreuen.

Die Zutaten werden

getrennt gegart
und erst zum Schluss
gemischt
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Fife Miner’s Stew ist ein Eintopf o
5 aus Schottlands Siidosten, der H
traditionell sonntags nach der _ - L. p——
Kirche als spdtes Frihstick serviert™.. ¢ _ 7L _ e N Sl
wurde. Bis heute einbeliebtes i - Ith wache es iu Schuellkochtopt Nur
Essen. Die dicklich eingekochte §if " o : / 2fos los reds { wew
Sauce und das extrazarte Fleisch ~ ;: ' i i ddk“ d 4 H“/ - e
: sind dafr typisch. & &fkmét aler 20 Minuten, 0< s fw@ wre
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Fife Miner’s Stew (Rindfleisch-Gemuse-Topf)

P o . Y

VERFASSER AMETYST WEB CK-MAG.DE/470220

@& NORMAL )30 MIN. + 3STD. GARZEIT () PRO PORTION 55 g E, 16 g F, 28 g KH = 517 KCAL

2

2

fss

@

S

=

=

]

z

&

§

%

A ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG g_

1kg Rindfleisch 2E101 1. Rindfleisch in grof3e Wurfel schneiden. Méhren und Pastinaken schdlen und =

(z.B. aus Schulter 3] Meh] in grobe Stiicke schneiden. Bohnen putzen und halbieren. Champignons putzen 5
Odef kijte) 3 El Tomatenmark und je nach Grof3e halbieren. Zwiebel und Knoblauch fein wirfeln. ;’f w
. Mohf'en 300 ml Rotwein 2. Ol in einem grofen Schmortopf erhitzen. Zwiebel darin glasig diinsten. g g
% Pastln?ken 300 ml Rinder- Knoblauch zugeben, kurz mitdunsten. 3
ed Bk brithe 3. Rindfleischwiirfel diinn mit Mehl bestduben. Fleisch und Gemiise zur Zwiebel- o5
Bohnen : , ; " . oz
200 a frisch /-1 Tl Bio- mischung in den Topf geben, Tomatenmark unterrithren und kurz mit anbraten. z
Chaglpigrclore;s Orangenabrieb Wein und Brihe angief3en, aufkochen. :‘% §
1 groRe Zwiebel Salz, Pfeffer %&. Orangenschale zufiigen und den Topf verschlie3en. Stew im heif3en Ofen bei Z &
150 Grad (Umluft 130 Grad) 3-4 Std. garen, dabei hin und wieder umruhren (ca. 2-mal). V7 B
2 Knoblauchzehen 2=
5. Fertiges Stew mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dazu passt Baguette oder g I
I -
Kartoffelbrei. S
27
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Kein frisches Bohnen- / ;
““KratEbekommen? i ™

Mit Petersilie schime Eht's
natiirlich auch!

ARARL 047
Bohneneintopf
a la Mike

-----------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

@ SIMPEL €20 MIN. + 25 MiN. GARZEIT

(©) PRO PORTION 19 g E, 14 g F, 24 g KH = 317 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

125 g Schinkenspeck
150 g Mettenden

250 g Mohren

300 g Kartoffeln

1 Zwiebel

3-4 Stiele Bohnenkraut
11Fleischbriihe

500 g TK-griine-Bohnen
Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

und klein wurfeln. Zwiebel fein wirfeln.
Bohnenkrautbldtter abzupfen und beisei
legen, Stiele aufbewahren.

2. Speck und Mettenden in einem Topf

ten. Mohren und Kartoffeln zugeben und
2-3 Min. mitbraten. Mit Fleischbruhe abl

Aufkochen und 10 Min. kocheln lassen.
Pfeffer abschmecken. Bohnenkrautstiele

nach Belieben herausfischen, Bohnenkra
bldtter hacken und dariberstreuen.

ANNA-LENA2507

A& uach ein Bund Suppeagrive
reingeschuopely; das gal
. . owp %
einen krdftigen Geschuack.”

1. Speck in Wurfel und Mettenden in Scheiben
schneiden. Méhren und Kartoffeln schdlen

anbraten, Zwiebel zugeben, 1-2 Min. anbra-

schen und die Bohnenkrautstiele zugeben.

3. Bohnen in den Eintopf geben und weitere
15 Min. koécheln lassen. Eintopf mit Salz und

ie=

O-

il
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User Owoerndle
Lebt heute in der
Schweig und
Liebt traditionelle
Gerichte

NANO1S 2
-k beau Aubraten
 Guwer Butterschiwalz uud
 fpare ueht wit Kiwawel.” -
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Zmebelrostbraten

VEHFASSER WIEN ERIN WEB CK—MAG DE/400220

E} NORMAL O 45 M!N (3 PRO PORTION 38 g E, 2@ g F 27 g KH 454 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
600 g Zwiebeln

100 g Mehl

1Tl edelsiiBes

Paprikapulver
5 El Olivenol
Salz, Pfeffer

4 dicke Scheiben
Roastbeef mit Fettrand
(a 250 g)

125 ml Bratenfond
(Glas)

250 ml Rinderbriihe

1

60 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Zwiebeln in diinne Scheiben schneiden.
60 g Mehl und Paprikapulver in einem tiefen
Teller mischen, Zwiebeln darin wenden,
Uberschiissiges abschiitteln.

2.3 El Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln
darin goldbraun braten, leicht salzen, auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

3. Fleisch jeweils am Fettrand mehrfach
einschneiden, restliches Mehl auf einen
flachen Teller geben. Fleisch darin wenden
und Uberschiissiges abschiitteln.

4. Restliche 2 El Ol in einer groRen Pfanne
erhitzen, Fleisch darin von jeder Seite bel

mittlerer Hitze 2 Min. anbraten. In Alufolie

wickeln und im heiRen Ofen bei 120 Grad
(Umluft 100 Grad) 5 Min. ziehen lassen.

5. Bratensatz in der Pfanne mit Bratenfond
und Briihe abldschen, % der gerdsteten
Zwiebeln zugeben und aufkochen. Fleisch
mit ausgetretenem Fleischsaft zugeben und
nochmals kurz ziehen lassen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

6. Rostbraten mit der Zwiebelsauce an-
richten und mit den restlichen Rostzwiebeln
bestreuen. Dazu passen Bratkartoffeln

und griiner Salat.
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Kasnocken aus Stidtirol
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o) NORMAL 95?3 MIN. B PRO PORTION 39 g E, 50 g F, 43 g KH = 806 KCAL AR 22t %ot
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ZUTATEN (4 mmwem ZUBEREITUNG

| 1. Brotchen klein wiirfeln, mit Milch Gibergiefsen und

10 Min. zugedeckt ziehen lassen.

2. Zwiebel fein wiirfeln, in 20 g heier Butter glasig
diinsten. Kdse klein wiirfeln und mit Zwiebel, Mehl,

Eiern und Krdutern zum Brot geben, alles gut mischen

und mit Salz wiirzen.

3. Mit einem Essloffel kleine Portionen von der Masse abste-

3 Eier aﬂ M) chen und mit angefeuchteten Héinden zu Nocken formen.
je2El Schmttluuchrﬁllchen : In kochendes Salzwasser geben, 15 Min. leise kochen lassen.
sille mﬁesthche 60 g Butter brﬁuﬁen, ﬂe;;h Wun.se:h Salbm—

:mM&mQW.
evtlt 2 Stiele Sqlbei

herausheben mit Parmestm
Butter iibergieen.

[ =
L3 o
- ™

User-Geris Lebt in der Néhe -

- yon Augsburg und sagt:’

" ,Im Original werden die Kds- %
nocken mit Graukds gube-
reitet.” Als Beilage passen

. Rahmpilze oder auch ein
Schnitzelchen
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Allgduer Sennersalat
von der Alm

O SIMPEL ()15 MIN,
() PRO PORTION 62 g E, 65 g F, 3 g KH = 742 KeAL @ LOW CARB.

ZUTATEN (4 PORTIONEN)  ZUBEREITUNG |
600 g Allgéiuer Emmen-  1.Kdse und Schinken in Strei-
taler (in Scheiben) fen schneiden. ﬁad;esf hen
4009 gekthter - putzen, in diinne Scheiben
S'Ch_mken (“} thele“) schneiden. Schnittlauch in
2 Bund Radieschen Rolichen schneiden. Alles in
" ‘1groRes Bund Schnitt-  eine Schiissel geben.
- | | ey i e 2. Essig, Salz, Pfeffer und 01
BIJOU1966 wejnessig zu einer Marinade verriih-
- /cé habe thu auk Vorui#a (Hag 2ube- isesliougl - ren. Ujber die Salatzutaten
redfet datdt-or e wwty Aurch - DL L gieRen, gut mischen.
zceéea Kauw. Mit-celist gebackenei =
Clabatta dex ftawwer!”

. Die Userin aus Bayern
- Rennt die Kuche aus dem
~ Dreilandereck Osterreich-
~ Deutschland-Schweig,
der hat hier sein regionals
terschiedliches Regept

---'i-,l di‘* 'I"' —t
= i"‘“"""":l" ot




& 8 o & R
Topfenstrudel
VERFASSERNICOLETTAS
WEE f;_K—M_ AG.D E/#30-2-2_.0

) NORMAL () 20 MIN. + 20 MIN. BACKZEIT
() PROPORTION 9 g E, 9 g F, 33 g KH = 260 KCAL

ZUTATEN (8 PORTIONEN)

250 ml Milch 1Ei (KL M)

1, Pck. Vanille- evtl. 40 g Rum-
puddingpulver rosinen

120 g Zucker 1 Pck. Bldtterteig

2 El Hartweizen- (Kiihlregal, 270 g)
grieR 1Eigelb (KI1. M)

250 g Quark 1-2 Tl Puderzucker
(20 % Fett)

ZUBEREITUNG

1. In einem Topf Milch, Puddingpulver,

Zucker und Grief3 verrithren. Unter Riihren

zum Kochen bringen, einmal aufkochen

und abkiihlen lassen.

2. Quark und Ei verriihren und unter

die Puddingmasse heben. Nach Belieben

Rosinen untermischen.

3. Bldtterteig entrollen, mit der Quarkmasse

bestreichen, dabei ringsherum einen kleinen

Rand frei lassen. Bldtterteig aufrollen, die

Seiten etwas zusammendriicken. Mit der Naht

nach unten auf ein mit Backpapier belegtes

Backblech legen.

&, Strudel mit einer Gabel mehrfach einste-

chen. Eigelb und 1 El Wasser verriihren, Strudel

damit bestreichen und mit etwas Wasser ‘ ‘
besprenkeln. Im heilSen Ofen bei 200 Grad T
(Umluft 180 Grad) 2030 Min. backen. Vor dem . e,

Servieren mit Puderzucker bestuben. o - ey
“M
S s '-‘-. _

REE . T sz -
A "'.!U_O_ ) __.:5 l‘lﬁ:{# ija }'-u_f

FOTOS: THOMAS NECKERMANN; FOODSTYLING: KATJA BAUM, MICHAEL WOLKEN; STYLING: ANKA REHBOCK;

ILLUSTRATIONEN: ISTOCKPHOTO; STRUDELPLATTE: 3PUNKTF.DE
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Eine Vanille-Buttercreme
und Schokospane kronen
hier die dunkle und

die helle Teigschicht

ANNE LUCAS, REDAKTIONSKOCHIN
,Die Buttercreme am besten

mit einer Kiichenmasch
ruhren, denn sie ist kréftigM

als ein Handruhrgerat. Dann
gerinnt die Creme nicht.”




Das ist die

perfekte Welle

Fruchtige Schattenmorellen tauchen durch Luftigen Schokoruhrteig und verleihen
dem Blechkuchen sein berihmtes geschwungenes Muster. In unserer neuen Rubrik Backschule
zeigen wir Schritt fur Schritt, wie Ihnen der beliebte Kuchen einfach gelingt

W WIe

Neues Rezept vou Aune auf Chefoch.de — gleich wal bewerfen!

Donauwelle

ANNES_KOCHSCHULE

WEB CK-MAG.DE/180220

& rriIFFIc  © 45 MIN. + 30 MIN. BACKZEIT

+ 30 MIN. RUHEZEIT

(O PRO PORTION 4 g E, 25 gF,

28 g KH = 364 KCAL

ZUTATEN (24 STUCKE)

Furden
Riihrteig

1 Glas Schatten-
morellen (720 g)

250 g plus etwas
weiche Butter

200 g Zucker
Salz

6 Eier (Kl. M)
350 g Mehl

1 Pck. Weinstein-
backpulver

50 ml Schlagsahne
4 El Kakaopulver
4 El Milch

Fiuirdie
Buttercreme

1 Vanilleschote

4 Tl Speisestdarke
250ml Milch

2 Eigelb (K1. M)
50 g Zucker

Salz

350 g kalte Butter
150 g Vanille-
joghurt

Zum Verzieren

50 g Vollmilch-
schokolade

50 g getrocknete
Sauerkirschen

Alle Rezepte von Anne finden
Sie bei Chefkoch.de unter dem
Usernamen:; annes_kochschule

1. Schattenmorellen im Sieb abtropfen
Lassen. Fur den Teig 250 g Butter, Zucker und
1 Prise Salz mit den Quirten des Handruhrers
8 Min. cremig rahren. Eier nacheinander
unterrubhren. Mehl und Backpulver mischen,
mit der Sahne kurg unterrihren.

3. Kakaopulver auf den restlichen Teig
sieben und mit der Milch unterrihren.
Kakaoteig auf den hellen Teig geben und
glatt streichen.

-----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------

2. Ein Backblech sorgfdltig mit Butter ein-
fetten. Die Halfte des Teigs mit einer Palette
oder Teigkarte auf dem Blech verstreichen.

" -.’\ d

s f | R
4. Schattenmorellen darauf verteilen. Im
hei3en Ofen bei 180 Grad (UmLuft 160 Grad)
im unteren Ofendrittel 25-30 Min. backen.
Herausnehmen und abkihlen Lassen.

------------------------------------------------------------------------------------------
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BACKSCHULE
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5. Fur die Buttercreme Vanilleschote tangs 6. Speisestarke mit 6 EL Milch gtatt rahren 7. Restliche Milch mit Vanilleschote und
einritgen und das Mark herauskratgen. und die Eigelb unterruhren. -mark, Zucker und 1 Prise Satg aufkochen.

Schote entfernen. Angeruhrte Starke unter
Riihren dagugief3en. Aufkochen Lassen, in die
Ruhrschussel der Kuchenmaschine geben.

S

> - ‘
i -5 ,..f.ﬁnmlr'

8. Kalte Butter wirfeln und bei hoher
Geschwindigkeit nach und nach unter die
Cremeschlagen. Joghurt gligig unterruhren.

ANNE LUCAS, REDAKTIONSKOCHIN

»Sie Ronnen die Bulter-
~ creme auch klassisch
 mit geschmolgener dunkler
- Kuuertiire bestreichen.”

'" _.p/ : ’

‘;:I\. -

e o - SH™ - o 4
9. Vanille-Buttercreme sof ort auf den voll- 10. Schokolade mit einem Sparschdler direkt dartuberhobeln. Getrocknete Sauerkirschen
standig abgekuhlten Kuchen streichen. halbieren und daruberstreuen. Donauwelle 30 Min. kalt stellen.

= =
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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FOTOS: ALI SALEH] YAVAN]; FOODSTYLING: HEGE MARIE KOSTER; STYLING: |SABEL DE LA FUENTE



Freuen Sie sich auf unser aktuelles Chefkoch-Sonderheft ,Leicht & gesund” und
horen Sie doch mal in die Podcast-Folgen unserer Redakteure hinein.
Da verraten Profis, wie das gelingt, was wir sonst nur im Restaurant bestellen

Mt reeleq
leckeren Rezepton
geum Durchstartex

AATTD ATOU DA C i or Sekrmlne W1 380
fechen

S il

Unser neues Sonderheft trumpft mit knacki-
gen Wintersalaten, herzhaften Aufldufen,
unserem liebsten Soulfood, Super-Bowls,
Veggie-Pasta, Stfsem ohne Stinde und noch
uielen weiteren kostlichen Ideen auf, die

uns fit und schlank uber den Winter bringen.

Fiir 4,90 Euro am Kiosk oder unter
aboshop.essen-und-trinken.de/chefkoch

Die besten Gesprdche finden in der Kiiche
statt— was fur Partys gilt, trifft auch auf
Podcasts gu. Dauon gibt es gleich drei neue
aus dem Food-Universum unseres Verlags.
Chefkoch-Mitarbeiterin und Bloggerin
Maja Nett nimmt uns mit auf eine kulinari-
sche Reise, auf der Suche nach spannenden
Geschichten rund um Erndhrung, Kochen
und die Liebe gu Lebensmitteln. Und die
Kollegen aus der ,essen & trinken”-Redaktion
unterhalten mit Promi-Talks und brutgeln
Klassiker —dagu gibt es viele Kochtricks.
Hier konnen Sie reinhoren:

ck-mag.de/podcast
essen-und-trinken.de/podcast

Maja nimmt Sie
mit auf ihre Tour
zu Genief3ern,
die Spannen-
deszu berichten
haben

Christina und
Jan Laden pro-
minente Gaste
ein, wie Sterne-
kRoch Tim Raue,
und talken auf
die leckere Art

Nadine und
Kuchenchef
Achim brutgeln
Klassiker und
verraten Profi-
Tricks vom
Feinsten
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TREND

68 CHEFKOCH

WAHINE

ttale woch ein
h’m%ea Kuottauch

acht
W o totl

Fur diesen Pastateller
kRonnen Sie alle Gemuse-
sorten mit einer kurgen

Gorg_eit verwenden

KANNCHEN: FEINEDINGE.AT; EDELSTAHLTRINKHALM: ZUM BE|SPIEL FOODLOVERS-HAMBURG.DE, LIEBLINGSGLAS.DE
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Hurkuma -Lalte

[Colden Tilke]

Rezept S. 70




) 8.6 6 awd/IW)
Kurkuma-Latte
(Golden Milk)

VERFASSER SCHOKi ZIMTSTERN
WEB CK-MAG.DE/070220

' & 6 & 6 d/IWA
Nudeln mit Putenbrust und
Gemuse in Kurkuma Sahne Sauce

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

 sIMPEL (:’)25 MIN.

(©) PRO PORTION 46 g E, 42 g F, 99 g KH = 1012 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
250 g Spaghetti

ZUBEREITUNG
1 Spaghetti nach Packungsanweisung in

O simPEL © 15 MIN.

() PROPORTION 59 E, 4 gF, 5gKH=85KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

Salz, Pfeffer reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. 10 cm Kurkumawurzel

200 g Putenbrustfilet 2. Inzwischen Putenbrust waschen, trocken (siehe Tipp rechts)

2 Tomaten tupfen und in mundgerechte Wurfel schneiden. 5 ¢cm Ingwer

1Kkleine Zucchini Gemuse putzen und in kleine Stucke schneiden. /-1Tl schyvarzer Pfeffer

1gelbe Paprikaschote 3.0lin einer grof3e Pfanne erhitzen, Puten- GRS del_’ Muhle _
fleisch darin 3—4 Min. rundherum hellbraun 1gestrichener Tl Zimt

4 weifle Champignons
2 E1 01 anbraten, mit Salz und Pfeffer wirzen. Sahne

angiefden, aufkochen und 3 Min. kocheln lassen.

1 gestrichener T1 Kokosol
600 ml Soja-, Mandel- oder Hafermilch

200 ml Schlagsahne ;
2 Tl gemahlene Kurkuma Kurkuma, Chili und Thymian unterruhren. evtl. 1-2 Tl Kokosbliitenzucker
1 Tl Chilifiocken 4. Gemuse zum Fleisch in die Pfanne geben,

ZUBEREITUNG

1 Kurkuma und Ingwer schdlen und klein
wurfeln. Mit den restlichen Zutaten (aulfder
Kokosblutenzucker) in ein hohes Gefal3
geben und mit dem Stabmixer durchmixen.
In einem Topf aufkochen und auf der aus-
geschalteten Herdplatte 5-7 Min. zugedeckt
ziehen lassen.

2. Kurkuma-Latte durch ein feines Sieb direkt
in zwei Gldser oder Tassen giefSen und mit
einem Milchaufschdumer aufschdumen. Nach
Belieben mit Kokosblitenzucker sufden.

zugedeckt 3—4 Min. kocheln lassen. Sauce mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

S. Spaghetti abgiefsen und mit der Kurkuma-
Sahne-Sauce anrichten.

1Tl getrockneter Thymian

) & & & SWA\INY
SﬁBkartoffeln in Tomaten—Kurkuma-Sauce

VERFASSER TRADIGRAD WEB CK MAG DE/080220

Eeres800c 00000030100 TEIEEr 500000 EEETIEEIIIEEEEEErEEIIICINNNaEI I ETaEEs PE S0 INCaS NSNS SIEraS S E TSI ErECEEN0000a/aENE NS YA CEEN EEEIIIINrEIEEE IIITIIIIICIEEICIEITISOIrNENIEIIINTEN G IIITIICrIII0IUIIIIIEEIcl0U ICrEECIISNNSIITETNITSS OGS CIIIIMIIIMEETIITIRIGEME €8

@ NORMAL € 15 MIN. + 45 MiIN. GARZEIT () PRO PORTION 15 g E, 43 g F, 69 g KH = 757 KCAL

ZUBEREITUNG

1. Suf3kartoffel schdlen, halbieren und in

1 cm dicke Scheiben schneiden. Nebeneinander
in einen gefetteten Breter legen, mit 1¥; El Ol
betrdufeln und im heif3en Ofen bei 190 Grad
(170 Grad) 15 Min. backen. Wenden, salzen, mit

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
1grofle Suf3kartoffel (400 g)
5 El Olivenol

Salz, Pfeffer

2 El Tomatenmark

2-3 Tl Kurkumapaste

3. Feta wurfeln, auf den fertig
gegarten Suf3kartoffeln verteilen
und mit Sauce Ubergiefden. Im
heifsen Ofen 1S Min. iiberbacken.

4.Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett

(siehe Tipp rechts) 1% E1 Ol betrdufeln, weitere 15 Min. backen. hellbraun rosten. Bohnenkrautbldtter

1 Tl Krduter der Provence 2. Inzwischen die restlichen 2 El Ol mit Tomaten- hacken. Uberbackene SiiBkartoffeln auf

1 El Rohrohrzucker mark, Kurkumapaste, Krdutern der Provence, Tellern anrichten, mit Pinienkernen,

2 Knoblauchzehen Salz und Zucker verrihren. Knoblauch dazu- Bohnenkraut und etwas Pfeffer bestreuen.
100 g Feta pressen und 200 ml Wasser einruhren.

1 Handvoll Pinienkerne
2 Stiele Bohnenkraut
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Kurkuma ist der Superstar am Gewurzhimmel und liegt voll im Trend.
Kein Wunder, denn ihre heilende Wirkung steht hoch im Kurs.
Das leuchtend orangefarbene Pulver begegnet uns mit leichter Schdarfe
in vielen Produkten. Probieren Sie mal!

goldene
kurkuma
AR
FLASH kurkuma Nurhumo-
/o TR i

FHalle, wach! Jdo yuweet!

In diesem Riegel trifft In der Tradition des Ayurveda Sufer Birnendicksaft und
Rohkakao auf Kurkuma und Ist Kurkuma schon seit Jahr- goldener Kurkuma-Tee uberra-
Tulsi. Ergebnis: Schoki mit hunderten verankert, denn sie schen als mild-wurgiges Duo.
einer Uberraschend frischen stdrkt Abwehrkrdfte, zligelt Abgerundet mit einem Hauch
Note. Alle Zutaten stammen den Appetit und liefert reich- Zitrone. Wintertipp: Der Sirup
aus Bio-Anbau und werden lich Proteine. Mit Guarana im schmeckt auch als Punsch
nur mit Kokosblutennektar Kakao macht sie hellwach. mit heisem Wasser. 500 ml,
gesu(st. 40 g, ca. 3 Euro, 100 g, ca. 4 Euro, koawach.de

ca. 9 Euro, sonnentor.com
Llovechoc.com

Snergie-Hick Merning -Star

Durch das ,Inju”-Verfahren werden fett- Kurkuma verleiht den knusprig Mit frischer Zitrone, aromati-
Losliche Inhaltsstoffe in Wasser gelost gerosteten Hafervollkornflocken schem Kardamom und feinstem
und beleben unsere Sinne — ohne Koffein eine feine Wurge. Dagu gesellt Bio-Grulntee bringt die Mischung
oder Aufputschmittel. Es reicht die fruchtig- sich stife Ananas, die das exo- ,Goldene Kurkuma“dank
scharfe Mischung aus Maracuja, Zitrone, tische Musli mit einer fruchtig- ihrer Leuchtenden Farbe neuen
Grapefruit, Ingwer, Kurkuma, Pfeffer und bio- frischen Note abrundet. 350 g, Schwung in graue Tage. 20 Beutel,

aktivem §10. 200 ml, ca. 2 Euro, inju.com ca. 3 Euro, alnatura.de Cca. 4 Euro, pukkaherbs.de
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Frisch aufgetischt - Pramie inklusive:
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So haben Sie alle
Zutaten als Einkaufs-
Auch ein tolles liste auf lhrem Handy.
Geschenk fur
-- KA
HObthOChe! Vo: ﬂgjnc :esli‘:bt. Deftig wdrmendes

teicht gemachl!  Winter-Soulfocd

IHRE CHEFKOCH-VORTEILE

VIELSEITIG: Das Beste aus rund 350.000 Rezepten von Chefkoch.de
GETESTET: Von Tausenden Usern ausprobiert und empfohlen

SICHER: Gelinggarantie — alles von unserer Redaktion nachgekocht
GUNSTIG: 12 Ausgaben CHEFKOCH fiir zzt. nur 35,40 Euro®

BEQUEM: Sie erhalten jede Ausgabe piinktlich frei Haus

e - r 3 _& *‘,. H ‘Mﬂ-‘h"‘ -‘ “‘wm*w’éw
Wm&wwﬁmﬁ@w«¢mw%umﬂhn&‘t LR U I 0 RN T T g «ww mgma«m

ﬁ.‘;-*ﬁﬁfm - ﬂwﬂwﬁ*ﬁ - »m mﬁmw " nmr wm b i IEW:I‘ R BRI e

g

i—h

Gleich telefonisch oder online bestellen:
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reisenthel foodbox iso Asia-Messerset
Ideal fiir die Mittagspause. Drei hochwertige Edelstahl-
Mit Thermo-innenfutter. Messer im asiatischen Stil.
ROSLE BURGERPRESSE

Schnell und einfach perfekte
Hamburger formen.

WAHLEN SIE IHR DANKESCHON

Zum CHEFKOCH-Abo servieren wir eine hochwertige Pramie Ihrer Wahl:
zum Warmhalten, zum Schneiden oder zum Formen — ganz wie Sie mochten!
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w 040/55 55 7800 M_'B Www. chefkoch de/abo

Bitte Bestellnummer angeben. Selbst Lesen: 183 7228 / verschenken: 183 7229
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KEINE

BKEN MIT BANANE

.. aber richtig tolles Gebdck mit siiffen Bananen! Warum die

gelbe Frucht krumm ist, wissen wir auch: Die Staude
senkt sich beim Wachsen nach unten, Bananen jedoch streben /'

der Sonne entgegen. So entsteht ihre typische Biegung

) & 6 & o QXN

3 sehr reife Bananen
(300 g)

2 Eier (KL M)

200 g Weizenvollkorn-
oder Dinkelmehl

1 Pck. Backpulver
1Tl Zimt

50 g gehackte
Walniisse, Mandeln
oder Haselniisse

Bananenbrot ohne Extrafett und Zucker

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

ZUBEREITUNG

1. Apfel schdlen, entkernen und fein reiben.
Bananen mit einer Gabel fein zerdriicken.
2. In einer Riithrschiissel geriebenen Apfel,
Bananenmus und Eier mit den Quirlen des
Handriihrers verriihren.

3. Mehl, Backpulver und Zimt mischen, unter
die Bananenmasse riithren. Niisse unter-
heben und alles in eine gefettete Kastenform
(20 cm Ldnge) fiillen. Im heiffen Ofen bei

180 Grad (Umluft 160 Grad) 25-30 Min.
backen (Stabchenprobe!). Bananenbrot
herausnehmen und auskiihlen lassen. Gut
verpackt, z. B. in einer Dose, hdlt sich das
Brot bis zu 1 Woche frisch.

(1
Der TIPP aus der Redaktion

Fiir SiiBschndbel
Wer es siif3er mag, kann fein
gewtirfelte Softaprikosen
oder Rosinen, etwas Honig
oder Sirup in den Teig
riihren. Eine weitere leckere
Variante sind Schoko-
stiickchen oder ein Ubergug
aus dunkler Kuuertiire.
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BACKEN MIT BANANE

TR REKITO 41
Vegane Brownies
mit Bananen

-----------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------

& NORMAL ©) 1STUNDE
() PROSTUCK11gE 19 gF 12 g KH = 334 KCAL

ZUTATEN (9 STUCK)

270 g Medjool-Datteln

250 g gemahlene Mandeln
120 g Kakaopulver

20 g Mandelstifte

300 ml Sojamilch

1 Banane

ZUBEREITUNG

1. 250 g Datteln grebWiirfeln, mit 100 ml Wasser|
in ein hohes GefdiR geben und mit dem Stabmixer
(oder in einem Standmixer) fein piirieren. Gemah-
lene Mandeln und 100 g Kakaopulver mischen, mit
den Mandelstiften unter die Dattelmasse riihren.

2. Masse in eine gefettete Form (18 x12 c¢cm) geben,

glatt stremm und 35-45 Min. in den Tiefkiihler
 sie schnittfest ist.

In -'-_'.'__if"" en die restlichen Datteln mit der Soja-
! rie .., das restliche Kakaopulver unter-
en. Saucy f durch ein Sleb strelchen

------
_______
. iy -

TREKI D42
Fitness-CooKkies
ohneSunde

VERFASSER CERAJA HEB CK MAG DE/oaazzo

i“. TS

OSIMPEL G) 10 MIN. + 20 MIN. BACKZEIT
GO PROSTUCK2gE 2gF 10 g KH = 72 KCAL

ZUTATEN (15 STUCK)

2 sehr reife Bananen

5 El ungesiif3stes Apfelmus

2 El Erdnussbutter (crunchy; siehe Tipp)
150 g Haferflocken

25 g vegane Schokolade

ZUBEREITUNG

1. Bananen mit einer Gabel fein zerdriicken. \
Apfelmus, Erdnussbutter und Haferflocken unter- | |
rihren. Schokolade hacken, unterriihren. | \ :
2. Teig essloffelweise mit etwas Abstand (er lauft \
noch auseinander) auf ein mit Backpapier

belegtes Backblech geben und im heif3en Ofen bei

175 Grad (Umluft 155 Grad) 20 Min. backen.

Cookies auf dem Backblech auskiihlen lassen und

am besten lauwarm genief3en.

.....

Der TIPP aus der Redaktion

Der feine Unterschied
Erdnussbulter aus dem Supermarkt
Rann Zucker enthalten. Erdnussmus
(mit oder ohne Stiickchen) aus dem

\  Bioladen ist zuckerfrei.

A\ \ \ ‘
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MIN; FOODSTYLING: KAJHT

OMAS NECKERMA
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VEGANE BROWNJES MIT BANENE N
\ Q" .’:-r },W

Gesunder Genuss —
bei diesen gucker-
freien Naschereien
durfen auch die Kids
gern gugreifen

\

RINELLA

- Aus Mangel an Mandelu
habe ich uoch Haseluisse
wlt remyemméf “
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Bandnudeln mit Specksauce................. 34

Blitz-Hiihnersuppe.................ccoceeone..... 52
BohneneintopfalaMike............. 57
Burger ,Proteinstyle” ... 49
Cheeseburger, American.............ccouewene. 29
Club-Sandwich, wie Elvis es liebte....... 30
Creme-fraiche-Schnitgel ..................... 15
Fife Miner's Stew (Rindfteischtopf) ....... 56
Gemiusebandnudeln mit Hahnchen ...... 47
Graupensuppe, Omis........cccccureererercrerrninn. 35
Grostl, Tiroler .o ieeconereeecsssescesees 59
Hdhnchen FlorentinerArt...................39
Hahnchen-Nuggets ....................... 31
Krauter-Tomaten-Pfanne.......................... 48
Leberkasepfanne...............cooooercnnnnene. 37
Maultaschen, gerostete, mit Salat......... 10
Mulligatawny-Suppe.........c.c.coien 54
Nudeln in Kurkuma-Sahne-Sauce......... 70
Pasta mit Fleischbdllchen ...................... 15
IR s g 40
Sennersalat, Allgduer, von-der Alm...... 62
Wirsing-Hack-Pfanne...............ccconnninnnn 15
Zwiebelrostbraten........................ccccoon.... 60

FISCH

Kochfisch in Senfsauce..............................
Lachs, Raribischer, mit Mangosalsa......

VEGGIE

Elerlasagne......... ool ol
Feldsalat mit Schafskase.........................
Kartoffel-Brokkoli-Auflauf......................
Kasnocken aus Sudtirol ...........................
Mohrenpuffer............cooniiennnns
Schafskdse auf Gemiise............................
Senf-Kartoffelpuree...................
Senf, selbst gemachter .....c...ccenvennns
SENCION AN, L L T )
SPINat-Couscous...............cc.coorvevrrnrinniionens
Spinat-Kase-Omelett...................ccc...c.....
Siiffkartoffel in Kurkuma-Sauce............
Vinaigrette mit Honig und Senf..............

SUSSES & DRINKS

Bananenbrot ohne Zucker............cc.......
Brownies, vegane, mit Bananen..............
DONOMMRIIE ..o i b s
Fitness-Cookies ohne Siinde....................
Hafer-Pancakes................ccoocvrccncice..,
Kdsekuchen ohne Boden........ccocoveivienneann,
Kurkuma-Latte (Golden MilR).................
Millionaire’s Shortbread..................

Orangen-Bananen-Smoothie....................

Pfannkuchen, perfekter........covocnanne.
Topfenstrudel.......................ccooovcininn.
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Erkaltungskiller

Im Winter genau richtig: Zauber-
tee, Ingwershot oder Suppe...

CURRY ZUM WARMEN
Geniales Asia-Streetfood

GRANOLA AM MORGEN
Selbst gemacht vom

Blech kostlich crunchy
BOLOGNESE FUR KIDS

Suf3e Verfuhrer Schritt fir Schritt
Von saftigem Griefskuchen mit Aprikosen ” . :
lber Zitronentarte bis Schokotraum £ )‘0}7 e L:'E'b“ﬂgSE’SSGﬂ

Jeden Tag lecker

Zuverlassig, Leicht und schnell mit
uns durch die gange Woche

r _
Die besten Aufldufe
Gro[3er Jubel, sobald sie aus
dem Ofen duften. Zu Recht!

FOTOS: JORMA GOTTWALD

diBes Finale! Bilte umblilter! s
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SUSSES FINALE

Millionaire'’s
Shortbread
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NORMAL
30 MIN. + 30 MIN. BACKZEIT + 2 STD. KUHLZEIT
PRO STUCK 6 gE, 32 gF, 70 g KH = 608 KCAL

ZUTATEN (16 STUCK)

Fiir den Boden Fiir den Belag

225 g Butter 225 g Butter

300 g Mehl 225 g brauner Zucker

30 g Speisestdrke 2 Dosen gezuckerte

120 g Zucker Kondensmilch (a 400 g,
z.B. ,Milchmddchen")
225 g Vollmilch-
schokolade

ZUBEREITUNG

1. Fiir den Teig Butter, Mehl, Stdrke,
und Zucker im Mixer zu einer
broseligen Masse verarbeiten.

2. Teig in eine gefettete rechteckige
Backform (33x23 cm) geben und
darin zum Boden andriicken. Teig mit
einer Gabel mehrfach einstechen

und im heiBen Ofen bei 160 Grad
(Umluft 140 Grad) 30 Min. goldgelb
backen. Form aus dem Ofen nehmen,
Boden abkiihlen lassen.

3. Fiir den Belag Butter in einem Topf
erhitzen, Zucker einrithren und darin
schmelzen. Kondensmilch hinzufiigen
und unter standigem Rithren langsam
aufkochen. Bei mittlerer
bis starker Hitze
unter standi-

gem Riihren

10-15 Min. kocheln
lassen, bis die
Masse goldbraun

karamellisiert ist. g .-, ‘

4. Masse auf dem . _."'3 N\ rO ST NN e—\

abgekiihlten Boden B> . 5 . : JENSMANDER2
verstreichen und YNE ; " . | ”0@]' 6)‘36’46&( 4{@»

1-2 Std. kalt stellen. " & S Jcﬁakmdeém il

5. Schokolade hacken, im i
heiRen Wasserbad schmelzen \YM“M@( kﬂ&(ﬁ k

und auf der Karamellschicht ™ 4 o Mﬂﬁdm,
verstreichen. Nochmals = | . wan M 7 A

1-2 Std. kalt stellen.

6. Zum Servieren aus der Form losen
und in 16 Rechtecke schneiden.

*~ FOTO: THOMAS NECKERMANN; FOODSTYLING: KATJA BAUM:
= STYLING: ANKA REHBOCK; KANNCHEN: S{A-DECO.COM
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SCHONER WOHNEN lidt Sie dazu ein, Ihren eigenen Wohnstil zeitlos SC] 1 0[ ~ 1 CR
modern zu verwirklichen. Lassen Sie sich inspirieren! Im Magazin. Im Web. WO l l ]\ ] l' ' ]\ ]
Im Shop. Und von den Produkten der Kollektion. schoener-wohnen.de




