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EUROPAS GROSSTE FOOD-COMMUNITY: 19 MILLIONEN USER WISSE WAS SCHMECKT 

PLUS 

• 

KÄSEKUCHEN TOLLE EINTÖPFE 
Von allen geliebt, Deftig wärmendes 
leicht gemacht! Winter-Soulfeod 



.Jjl Jetzt neu: 
unsere eigene Living-Kollektion -

die COUCH-Lieblingsstücke 
auf www.otto.de/couch entdecken! 
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EDITORIAL 

"Das Rind{t.eisch-Stew soll 
angeblich ein Männeressen sein. 

� Von wegen!" 

Was es bei uns zum Start gibt? Eine 
Menge! Ganz frisch hoben wir für Sie eine 

Boc�schule, in der wir Schritt für Schritt 
zeigen, wie die schönsten Kuchen�Lossi�er 

gelingen (S. 64). Außerdem präsentieren 
wir jetzt jeden Monat, was Kindern 

schmec�t (S. 40). Und uerwöhnen zu guter 
Letzt mit einem "süßen Finale" (S. 82). 

Viel Genuss wünscht 
Ihnen Ihre Redot:<tion! 

............................... NOCH FRAGEN? ........................................................................................................... : 
. 
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Traumstück 
Schwiegermutter 

wjrd Sie dafür 
lieben, ober auch 

olle anderen Fans 
uon Käsekuchen 

Rasant & raffiniert 
Einfach t<östliche Puffer! 
Superlect<er, blit6schnell 
und auch noch günstig 

Hier lernen S1 den gesunden 
Trend Kurt<uma t<ennen 



Zum Abnehm 
aber auch so sehr �östlich 
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Das Jahr beginnt mit Leichtem und frischem Genuss 

JEDEN TAG GENIESSEN 
8 Liebling des Monats 

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

10 Schnelle Küche 

Beliebte Familienhits, die den Koch 
genial aussehen lassen, aber 

nur �leinen Aufwand machen 

20 Senf 

Wir widmen dem gelben Cremebolt;en 
ein ganbes Kapitel uoller scharfer Ideen 

28 American Diner 

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

32 Wochenplaner 

Sieben Tage, sieben Ideen uon Auflauf 
bis Pfann�uchen- das ist Abwechslung 

42 Fit & gesund: Low Carb 

Eine Kollegin hat sich so nachhaltig 
uerschlan�t. wir wissen, dass es wir�t! 

52 Hot Pots 

Da stecRt so uiel Gutes drin, dass wir 
schon fast uon Eingebung sprechen 

BACKEN UND SÜSSES 
SO Absolute Beginner 

Diesmal schreiben wir eine bodenlose 
Liebeser�lörung an den Köse�uchen 

64 Backschule: Donauwelle 

So gelingt die perfe�te Welle- mit 

Kirschen, KaRao und Buttercreme 

76 Backen mit Banane 

Welthits mit einem Weltstar: Die Banane 
�ommt in Brot und Brownie groß raus 

82 Süßes Finale 

Karamell-Shortbread mit royatlem Touch, 
das hätte auch Queen Mum gemocht 

NEU ENTDECKEN 
26 Hornemade 

Wer einmal scharfen Senf herstellt, 
gehört rucR, buc� bur Fangemeinde 

40 Hits für Kids 

Um dem Nachwuchs GeschmacR beibu­
bringen, fangen wir mal beim Risotto an 

58 Hütten-Gaudi 

Die User uerraten Originalret;epte ihrer 
Heimat: uon Strudel bis Kasnoc�en 

67 Jet1t erschienen 

Das Sonderheft "Leicht & gesund" uon 
Che�och wartet am KiosR! Außerdem 

gibt es Podcast-Empfehlungen ... 

68 Trend 

KurRuma würt;t Pastasauce, macht die 
Milch golden und ist so gesund 

72 Warenkunde 

Wir pac�en Kur�uma an der Wurt;el und 
entdec�en jahrtausendealte Weisheiten 

73 Maga1in 

Das Superfood Kur�uma stect<t in Tees, 
Drin�s und Scho�olade- ein Überblic� 

SERVICE 
3 Editorial, 

Kontakt bur Redaktion 
6 Rebeptübersicht 

80 Regeptregister, 
Impressum 

81 Vorschau 
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• FLEISCH FISCH VEGGIE SÜSSES & DRINKS (j 30-MINUTEN-REZEPTE 

� GerÖ$tete �.aultaschen \J FRANKENKOCHIN2 S. 10 

S.37 

S.54 

�· Allgäuer Sennersalat 
\.11 ENELAACHER S. 62 

6 CHEFKOCH 

S.39 

s.ss 

Zwiebelrostbraten 
WIENERIN S. 60 

� Nudeln in Kurkuma-Sahne 
1 \1 CANLUKA S. 70 

Risi-Bisi 
GOLDDRACHE 

Fife Miner's Stew (Rindf\eischtopf) 
AMETYST S. 56 

Kochpsch in Senfsauce 
GARTEN-GERD 

Y'ili Creme-fraiche-Schnit�el \J CHERANDI S. 15 

Bohneneintopf a La Mike 
SAM1805 S.57 

5.25 



Lachs mit Mangosalsa 
NATUERLICHLECKER 

.. • .. Senfeier () CHEFKOCH-VIDEO 

S.35 

S.21 

� Feldsalat mit Schafskäse 
\JJ FALFALA S.33 

Spinat-Käse-Omelett 
BASEMEINT-KID 

Donauwelle 
ANNES_KOCHSCHULE 

S.44 

S.65 

"' Möhrenpuffer 
\JJ KAKTUS1709 

rk Senf-Kartoffelpüree 
\1 AMETYST 

Kartoffel-Brokkoli-Auflauf 

S.18 

S.22 

MONELLAA S. 38 

Kasnocken aus Südtirol 
GERIS 

,_. Hafer-Pancakes \J CERAJA 

S.61 

S.46 

.. •, Kurkuma-Latte (J SCHOKI-ZIMTSTERN S. 70 

Vegane Brownies mit Bananen 
RAZUCULI S. 78 

,.. Spinat-Couscous 
\JJ MRSJENNY 

Süßkartoffeln in Kurkuma 

S.18 

TRADIGRAD S. 70 

Mt. Fitness-Cookies ohne Sünde 
\JJ CERAJA S.78 

Selbst gemachter Senf 
CHEFKOCH 

Eierlasagne 
WHEZZY 

Millionaire's Shortbread 
VALOUR 

S.27 

S.44 

S.82 

·············································································1······················�··································································································································································· 

QR-Code jetbt mit der "Smartlist"-App uon 

ChefRoch scannen und im persönlichen Koch­

buch oder Zutaten als EinRaufsliste speichern 

BEWERTUNG ****'0 4,0 Sterne auf ChefRoch.de 
······�···········�··�········································ ····················································�························ 

VERFASSER AMETYST Von diesem User stammt das Rezept 
···········�···············�····················································�············�············*································· 

WEB CK-MAG.DE/470220 KurzlinR zum Rezept auf ChefRoch.de 
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EXTR-A .. SCHNE-lL 



Öfter mal was Neuesauf den Tisch: 
•• 

3x CHEFKOCH FUR SIE! 

KÄSEKUCHEN TOL.LE EINTÖPFE 
Von ollen gel'iebt, Deftig wärmendes Leicht gemacht! Winter-Soulfood 

IHR LECKERESPROBEABO 
33 °/o SPAREN: 
ENTDECKEN: 
GELINGGARANTIE: 

Sie lesen 3 Monate für ��t. nur 5, 90 € statt 8,85 € �·: 
Das Beste aus rund 350.000 Re�epten uon Chefkoch.de 

Alles uon unserer Redaktion nachgekocht und geprüft 



• 

... ist das Essen fertig. Praktisch, einfach, saisonal und 

preis bewusst. Freuen Sie sich auf Familienlieblinge 

wie Pasta mit Hackbällchen, Puffer und Maultaschen 

oder Schnitzel in einer herrlichen Rahmsauce 

****<'- 03.8 

Geröstete Maultaschen 
mit grünem Salat 
•••••••u•••••• .. ••••••••••••••••••�· ••••.:•"'*"""'"''" """·""""'""'*""""'""""�'"""""�"""""'"'"""""""""""'u""""''""""""' 1!1 
VERFASSER FRANKENKOCH IN2 WEB CK-MAG.DE/260220 · 

.......................................... -............................................. .. .. .............................. .-....................................... .-....... ................ . 
SIMPEL � 30 MIN. 

ZUTATEN (2 PORTIONEN) 

200 g Zwi ebel n 

3 EI Sonnenblumenöl 

300 g Maultaschen 
mi t Fleischfüllung 
( Kühlregal, 
z. B. von Bürger) 

Salz, Pfeffer 

1 Stiel Salbei 

1 Kopfsalat 

1f2 Bund Rad ieschen 

2 EI Wei ßweinessig 

1 Tl Zucker 

3 E l Rapsöl 

4 EI Schlagsah ne 

112 Beet Kresse 

1h Bund Petersilie 

PRO PORTION 15 9 E, 45 9 F, 43 9 KH = 662 KCAL 

ZUBEREITUNG 

1. Zwiebeln schälen, in Ringe schneiden. 
2 El Sonnenblumenöl in einer beschichteten 
Pfanne erhitzen, Zwiebeln darin goldbraun 
braten. Herausnehmen. Restlichen 1 EI Sonnen­
blumenöl in die Pfanne geben, Maultaschen in 
Stücke schneiden, darin von allen Seiten 
knusprig-braun braten, mit Salz und Pfeffer 
würzen. 
2. Salbeiblätter grob schneiden, kurz mitbraten. 
Zwiebeln wieder zu den Maultaschen geben, 
warm halten. 

3. Kopfsalat putzen und die Blätter mund­
gerecht zerpflücken. Radieschen putzen und 
in Scheiben schneiden. Beides in eine große 
Schüssel geben. 

4. Für das Dressing Essig mit Salz, Pfeffer, 
Zucker, Rapsöl und Sahne verquirlen. Vorsichtig 
mit den Salatzutaten mischen. Kresse vom Beet 
schneiden und darüberstreuen. 

5. Petersilienblätter grob schneiden und übet 
die Maultaschen streuen. Maultaschen unct 
Zwiebeln mit dem 5aloLonrichten� 

- ... 



CHEFKOCHMAGAZIN_ANISSA 

,,!dt ltak �rirdte 
H autkttdtetA. �{lU( !MetA.'' 

Mit frischen Maultaschen 
aus dem Kühlregal steht im 
Handumdrehen eine herz­

:.:..� hafte Mahlbeitauf dem Tisch 
- -

--;-...-;.,;_ 



Die Fleischbällchen 
in WÜföiger Sauce 
schmect<en auch gut 
öU Gnocchi oder Reis 

12 CHEFKOCH 

SILBERNERSTERN 

,,!clt ltak�ircltfeslfack 
9!-'AOtiAfM{I,/,( uutl .rlr:t#­
Ricb#r:i Crilue frardte. '' 



SCHNELLE KÜCHE 

:·········· ... . . 
. . 
.4 - .. • . . •, ...... · 

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 6UfJeben und 

andünsten. Mit Brühe knapp bedecken 
und garen, bis die Kartoffeln weich sind. 

Creme fraiche unter61ehen. 

CHEFKOCH 13 



Auch ohne Fleisch 
ist die sahnige Pilösauce 
ein echter Familienhit. 
Probieren Sie sie doch 
mal 6U Pasta! 

JANEEMSO 

,�Ka!AIA tiAir aat Ga!AU 
auclt ?Uf tiAif (1;/ta(t Curru 

�.'' -- , 



****'tt 0'+,0 

Pasta mit Fleischbällchen 
und Ricotta-Tomatensauce 
• 't-<t-• • • ...__. ...... ... .,. ...• , •••• ·-··-· ............ __ .,." •'f• ••• ., ....... ........ 1'•..1.• ....... -"f .......... ... .," ••• ._.. ... ..... ··--····�-i' .....• ····-·-· ... ..... ·-.. ,_ .. 

VERFASSER JENNIFER_MELANIE WEB ClK:·MAG.DE/2702.20 
• t •·• e t .-:"'' ... f • ..... • "•• • a e 'I • a •• t "'"' a • t t a "'111" 'I •• a t t I lt"'l" a •• ,. I f a ' lo •• •. l'o t • t • .... a • f ... a a •·• 'I 111·• 'I •• _. "a •" ltt 'I t"' •• a tlo I "'" t 'I .. .. f I I a •• 'I"". .... , t • • t t ' a • ._."I • a 

.} SIMPEL 30 MIN. PRO PORTION 41 g E, 37 g F, 76 g KH = 838 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG 

1 Zwiebel 

1 Knoblauchzehe 

500 g Schweine­
hackfleisch 

1 Ei ( Kl. M) 

Salz, Pfeffer 

400 g N udeln 
( z. B. Makkaroni) 

2 EI Rapsöl 

1 EI Tomatenmark 

1 Tl Mehl 

1 D ose stückige Tomaten 
( 400 g) 

117 TL getrockneter 
Thymio n 

100 g Ricotta 

***-tl 04,6 

1. Zwiebel und Knoblauch fein würfeln. 
Die Hälfte davon mit Hackfleisch, Ei, 
knapp 1 Tl Salz und Pfeffer ver kneten. 
Aus der Masse m.it angefeuchteten 
Händen kleine Bällchen formen. 

2. Nudeln nach Packungsanweisung in 
kochendem Salzwasser bissfest goren. 

3. Öl in einer Pfanne erhitzen, Hack­
bällchen darin rundum braun braten, 
herausnehmen. Restliche Zwiebel und 
Knoblauch im Bratfett glasig dünsten. 
Tomatenmark unterrühren, mit Mehl 
bestäuben, 2 Min. andünsten. Tomaten 
und 150 ml Wasser zugebe,n, aufkochen. 
Sauce mit Salz, Pfeffer und Thymian 
würzen, offen 10 Min. köcheln lassen, 
nach 5 Min. die Hackbällchen zugeben. 
4. Ricotta unter die Sauce rühren. 
Nudeln abgießen und mit Hackbällchen 
und Sauce anrichten. 

Creme-fraiche-Schnitzel 

SCHNELLE KÜCHE 

····� 04,2 

Wirsing-
Hack-Pfanne 

••• ..- ............ -·. �t-••• .... ·-· ••• ._ ...... ... " ....... ··� ...• , • "._ ............ _._.._.._, •••••••• ·---··" .......... ·--• 

VERFASSER CHEERLEADER 

WEB CK-MAG.OE/lß0220 
• l .__._... • t I •iuli. I' I tlf_t_ll ._ ....... l I U•. I ... .,.,.,_.,_,_. II' t .... 1'11 a.t ._._ •• t . ... .. . _ f •• .._.I .... ,. ... I a • ._.',_.,.._..I II I 

SIMPEL 25 MIN. 

57 g F; 9, g KH = 693 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

1 Wirsing (1,2 kg) 

500 g Hackfleisch 

Salz, Pfeffer 

Muskat 

ZUBEREITUNG 

PRO PORTION 32 g E, 

LOWCARB 

250 ml Schlagsahne 

200 g Kräuter­
Creme-fralche 

1. Wirsing putzen und in Streifen schneiden. 

2. Hackfleisch in einer großen Pfanne 
krümelig-braun braten, mit Salz und Pfeffer 
würzen. Wirsing unterheben und unter 
Wenden 5 Min. mit anbraten. 50 ml Wasser 
zugeben, alles 10 Min. zugedeckt garen. Mit 
Salz, Pfeffer und Muskat würzen. 

3. Sahne und Creme froiche unterrühren. 
Offen 5· Min. dicklich einkochen lassen. 
Wirsing-Hack-Pfanne mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. Dazu passen Salzkartoffeln. 

Ii Ii t "'" •• • •••• • II • • • •• • '"'"' 'Ii • II • •••••rto• II I" • •••• ·�· •. I Ii t , • ., • ••• • 1 • • i1 ,.,._, • • •  • t1 • •. • •• • •ot• •.tj Ii • • ,..,.,. o .,.,'11 • II Ii oi .. , .,., • • •"?lij" • 11••• 11 • • .,., ••• 11 • • 11 1111 • • •••• "  1111 • • 1111 •" .,., "• 11• • • 11 • 11 .,,..,.. 1 • 11 • 

SIMPEL � 25 MIN. PRO PORTION 44 g E, 46 g F, 8 g KH = 638 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

300 g Champignons 

1 Bund F rühlings­
zwiebeln 

1 Zwiebel 

2 Knoblauchzen en 

4 Putenschnitzel (0. 150 g) 

Salz, Pfeffer 

2 EI Ö1 

180m1 Brühe 

.250 ml Schlagsahne 

3 EI Sahne-Schmelzkäse 

200 g C re me fraiche 

1 Msp. Chilipulver 

ZUBEREITUNG 

1. Champignons putzen und klein 
schneiden. Frühlingszwiebeln 
putzen und in feine Ringe schnei­
den. Zwiebel und Knoblauch fein 
würfeln. 

2. Putenschnitzel waschen, trocken 
tupfen, sal�en und pfeffern. 1 EI Öl 
i n  einer Pfanne erhitzen, Schnitzel 
darin von jeder Seite 5-6 Min. 
braten . 

3. In einer weiteren Pfanne restli­
chen 1 EI Öl erhitzen, Zwiebel darin 
glasig dünsten. Knoblauch zuge-

LOWCARB 

ben, kurz mitdünsten. Pilze 
zugeben, 3-4 Min. braten. Früh­
lingszwiebeln zufügen, kurz 
anbraten. Mit Brühe und Sahne 
ablöschen, Käse darin schmelzen 
und Creme fra1che unter-rühren. 
Sauce mit Salz, Pfeffer und Chili 
würzen, über die Schnitzel geben. 
Dazu passen Pommes. 

CHEFKOCH 15 
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SCHNELLE KÜCHE 
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Der TIPP ous der Redaktion 

Grofler Sprung 
Möhren und Kartoffeln lassen sich 
bestens mit Äpfeln kombinieren. 

Darum können Sie die Puffer auch 
mit Apfelkompott seruieren . 

Neben geraspelten Möhren 
versteeRen sich auch 

Walnüsse im Pufferteig. OO[)U 
gibt's eine feine Dillcreme 

N 1-0:: ::::> 3 J: � 
Ci w ...J 
...J w 1-0:: w Vl Vl w 3 



ABNEHMEN NEU GEDACHT! 
O.U ert, UNUOR·IitSIOII LHU SCHON 1\'ltOU OU U.tSCii! ---=-<=-o." 

BrigiUe 
BALANCE 
'KO'NZEPT 

• 

BERE T 
•• 

F 

DAS 3-SÄULEN-SYSTEM: 

•• 

ERNAHRUNG 
Mit Intervallfasten 
genussvoll abnehmen 

MEDITATION 
Sich selbst mögen und 
zur Ruhe kommen 

• 

AB 2.1 • 
IM HANDEL 

BEWEGUN 
Aktiv werden und 
effektiver trainieren 



SCHNELLE KÜCHE 

****.-{] 0 4,2 

Möhrenpuffer 
VERFASSER KAKTUS1709 WEB CK-MAG.DE/300220 r r 

SIMPEL 0 25 MIN. 0 PRO PORTION 14 g E, 46 g F, 23 g KH = 587 KCAL 

ZUTATEN (2 PORTIONEN) 

250 g Möhren 

2 kleine Kartoffeln 

50 g Walnusskerne 

2 E ier ( Kl. M} 

2 EI Mehl 

Salz, Pfeffer 

2 EI Öl 

4 Stiele Dill 

100 g Creme fraiche 

���t/1;//' \ .. 1-' 
'• 

ZUBEREITUNG 

1. Möhren schälen und grob reiben. Kartoffeln 
schälen und fein reiben. Walnüsse grob hacken. 

2. Möhren, Kartoffeln und Nüsse mit Eiern und 
Mehl vermischen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 
3. Öl in einer Pfanne erhitzen, Puffermasse 
esslöffelweise hineingeben, etwas flach drücken 
und von beiden Seiten goldbraun braten. 

4. Dill fein schneiden, mit Creme fralche 
verrühren und mit Salz abschmecken. Zu den 
Puffern servieren. Dazu passt ein bunter Salat. 

****-tl 0 3,8 

Spinat-Couscous 

FELDMAUSFELl 

"H if Ladtt u«tl Sa!af 
tendelf. Tolie KOtMb-t� 
a!ie tatretA �'' 

VERFASSER MRSJENNY WEB CK-MAG.DE/310220 
••••••• il i •·••••••• ••• i ............... i .............................. '""" ................ i .......... i ............. --·--•••••••••• ·--•••••••••••••• i ..... ·-· ...... ................. ... i ..... i •• 

O siMPEL €) 25 MIN. 
<:.)PRO PORTION 26 g E, 26 g F, 104 g KH = 798 KCAL 

ZUTATEN (2 PORTIONEN) 

200 g Couscous 

250 g Blattspinat 

1 Zw iebel 

6 Datteln 

1 Handvoll Petersilie 

2 E I  Olivenöl 

120 g Feta 

1 Schuss Granatapfelsirup 
( türkischer Lebensmittelladen} 
ö der 1 EI Akazienhonig 

Salz, Pfeffer 

ZUBEREITUNG 

1. Couscous nach Packungsanweisung garen. 
Spinat putzen, Zwiebel würfeln. Datteln klein 
schneiden, Petersilie fein schneiden. 

2. Öl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel darin , 
glasig dünsten, Spinat zugeben und andünsten, 
bis er zusammenfällt. Gegarten Couscous und 
Datteln untermischen und kurz mit braten. 

3. Feta zerkrümeln und zugeben. Kurz weiter­
braten. Petersilie unterheben. Mit Granatapfel­
sirup, Salz und Pfeffer abschmecken. 

PARMIGIANA 

,,#alfe uodt /rirdte Oalleftt 
IJfJ1M fiirkirdte« H ark!ltdiutl ter tfa. 

!tf teltr teck.er �tfetA. '' 
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Ein bisschen Fleisch muss 
sein? Dann braten Sie doch 
mit etwas KreubRümmel 
gewürbtes Lammfilet dabu 
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Der Tl PP aus der Redaktion 

Mit GrilLstreifen 
Sie können die Patties auch 
in einer Grillpfanne braten, 

damit sie wie frisch uom Grill 
aussehen. Außerdem Läuft 

der Bratensaft darin gut ab. 
Die Pfcmnen gibt es schon für 

ca. 14 Euro (�. B. bei lkea). 

SOLAR 55 

Die goldj)raunen Nu��ets 
sind auch auf dem Buffet 
ein gan;5 großer Hit, denn 
sie schmec�en quch twlt 

11A-Lr Uk� La� 
ltak idt iuAtMer 
GurkeJA, tlie idt 

----- uorlter iiA &<0'11Ma!etu 
ettlf eiu!Rfe!" 



AMERICAN DINER 

***** 0 4,4 

American Cheeseburger 
.................................................................................................................................................................................... 1':1 ' ' " 
VERFASSER BÄRCHENMAMA WEB CK-MAG.DE/150220 L!J � :2 
++t1 I': I •• I I I ...... ,.." Ii 41 ••++ I • ... I I I • t"ll!llt ll�"ill-f I I ••++ ........ I I I .............. I I I ft.l I t *••• I "I I ............ I 4t I ;t.4j� I ...... t I i .- •• _I t "" II ltt•:to• I ..... I lt+if"-. ,.,,.-Ii I I._. ili IJ.�Iot I I II I II ... 1-1"1 • II I il'*'4ilot I I I • I iiJI.� II I t•-totlt�• tl I 1..,11 eA".41 t I I ...... . 

e SIMPEL €) 30 MIN. 0 PRO PORTION 37 g E, 35 g F, 26 g KH = 587 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

1 Zwiebel 

600 g Rinderhack 

1 Tl Wa reestersauce 

Salz, Pfeffer 

3 E I  Öl 

4 Scheiben Schmelzkäse 

4 Hamburgerbrötchen 

2 Tomaten 

4 Blätter Frise esalat 

4 Tl Tomatenketchup 

ZUBEREITUNG 

1. Zwiebel fein würfeln, mit Hack 
und Wareestersauce vermengen. 
Mit Salz und Pfeffer würzen. Aus 
der Hackfleischmasse 4 Burger­
patties formen. 

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

3. Hamburgerbrötchen halbieren. 
Hälften mit der Schnittfläche 
nach oben unter dem heißen Back­
ofengrill knusprig rösten. Toma­
ten i n  Scheiben schneiden. 

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

Wir lieben nicht alles aus den USA, aber 

die KlassiRer der Diner-Szene sind echte Originale, 

die UJir immer wieder gern genießen: 

ob saftiger Burger, Eluis liebstes Club-Sandwich 

oder Rrosse Hähnchen-Nuggets 

CHEFKOCH 29 



AMERICAN DINER 

ANNIGELINI 

,,Das lfiilt«dteJA. ka«« tua« sdt(}t( 
CIIM /t�rJ llf»'iter brale«. 

Der Re.rf irf .rdt«e/1 ededo/f.'' 

Ein Club-Sandwich 
besteht immer aus drei 

Toastbrotscheiben 
****�04,0 

Club-Sandwich, 
wie Elvis es liebte 
.................................................................................................... 

VERFASSER MARIATONI 
WEB CK-MAG.DE/160220 

e NORMAL 0 20 MIN. 

0 PRO PORTION 61 g E, 55 g F, 40 g KH = 925 KCAL 

ZUTATEN (2 PORTIONEN) 

2 Hähnchenbrustfilets 

Salz, Pfeffer 

20 g Butter 

4 Scheiben Frühstücksspeck 

2 E ier ( Kl. M) 

2 große Tomaten 

2-3 Blätter E isbergsalat 

6 Scheiben Toastbrot 

3 E I  Mayonnaise 

ZUBEREITUNG 

1. Hähnchenfleisch waschen und trocken 
tupfen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 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, Hähn­
chenbrust in Scheiben schneiden. 

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

·····��····· ... 
. . . . 

. . 
. . 

· .. -
.: .. . . 

. 

. . . . 

Der TIPP aus der Redaktion 

Let's get crunch11! 
Speckscheiben schön Langsam 

ohne Fett unter gelegent­
Lichem Wenden ausbraten, so 

werden sie extra knusprig. 
Gebratenen Speck auf Küchen­

papier abtropfen Lassen. 
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Hähnchen-
Nuggets mit 
Knusperkruste 

···�·····················�······························································ 

VERFASSER SUKEYHAMBURG17 

WEB CK-MAG.DE/170220 

0 NORMAL 0 30 MIN. + MARINIERZEIT 

0 PRO PORTION 63 g E, 31 g F, 129 g KH = 1091 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN} 

4 Hähnchenbrustfilets 

1 1  Buttermilch 

150 ml Chickenwin9-Sauce ( scharf) oder 
etwas Tabasco nach Geschmack 

1 Tl Zucker 

250 9 Cornflakes 

500 9 Semmelbrösel 

250 9 Mehl 

Salz, Pfeffer 

500 ml Mil ch 

2 E ier ( Kl. L) 

1 112-2 1 Öl z um Frittieren 

ZUBEREITUNG 

1. Hähnchenfleisch waschen und trocken 
tupfen. In daumendicke Stücke schneiden und 
in einen großen Gefrierbeutel geben. 

2. Buttermilch, Hot Sauce oder Tabasco mit 
Zucker verrühren und dazu gießen. Beutel 
im Kühlschrank mindestens 8 Std. (am besten 
über Nacht) kalt stellen . 

3. Cornflakes zerkrümeln. In einer großen 
Schüssel mit Semmelbröseln, Mehl, 
1-2 Tl Salz und reichlich Pfeffer mischen. 
Milch und Eier in einer zweiten Schüssel 
verquirlen. 

4. Öl in der Fritteuse oder einem Topf 
erhitzen. Hähnchenteile aus dem Beutel 
nehmen und trocken tupfen. Erst durch 
die Eiermikh, dann durch die Brösel­
mischung ziehen. Vorgang wiederholen. 
Panierte Stücke auf einen Teller legen. 

s. Hähnchenteile portionsweise im heißen 
ÖllO Min. goldbraun ausbacken. Auf 
Küchenpapier abtropfen lassen. Dazu 
passen Pommes frites und Ketchup. 

"' '"' . � . . . . .. . 
tt • • "' § 

.. .  " " . .  
.. � � .. .  

ANZEIGE 
II �==:r- Wie schmecken eigentlich 

die USA? 

I • I • I I 
� . . .. . . . . . .. 

• 

• •  

Alex Wahi, TV-Koch, mag es kreativ und unkonventionell­
für Kaufland begibt er sich auf kulinarische Entdeckungstour und 

verrät uns seine Geheimtipps 

Ubern großen Teich 
Auch 2020 geht es wieder auf Entdeckungstour: 

um nach neuen Rezepten, kulinarischen 
Überraschungen und tollen Menschen zu suchen 

Das vergangene Jahr war für 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
Travei-Buddy Olaf bin ich in viele Ecken der Welt gereist 1Und 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 französische 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 1Und ganz viel Gastlichkeit an. Und darum freue ich mich 
um so mehr, dass die Tour auch dieses Jahr weitergeht. Unser nächster 
Stopp: das Land der unbegrenzten Möglichkeiten, die USA. ln 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 

.,.. .... 
Kaufland 

• 
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Feldsalat mit Schafskäse .. ·�·········· .. ····· ........ �··········· ............................................................... ····-·�······ ....................................... ,. .......... �� ..... . 
VERFASSER FALFALA WEB CK-MAG.DE/320220 
••• p .......... •••••• ..................... ··� ........ .. ................. � .................. ... •'!• •• "'"' ................... " ......................... �-· ••••••••••.•••••••• "' .................................................................................. ,. ................ "' ••••••••••••••••••• •'!'• •• 

(:) SIMPEL 0 20 MIN. C) PRO PORTION 16 g E, 34 g f, 7 g KH = 416 KCAL «!) LOW CARB 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

X 300 g Feldsalat 

2 kleine ro te Zwiebeln 

X 250 g Champignons 

X 2 kleine ro te Paprikaschoten 
X 12 Kirschtomaten 

2 Knoblauchzehen 

3 EI Weißweinessig 

2 Tl scharf er Senf 

Salz, Pf effer 

1h Tl Zucker 

Saft von 11/z Zitronen 

6 EI Olivenöl 

300 g Fet01 

ZUBEREITUNG 

1. Feldsalat putzen. Zwiebeln in Ringe schneiden. 
Pilze putzen und halbieren oder in Scheiben 
schneiden. Paprika putzen und würfeln. Toma­
ten halbieren. Alles in einer Schüssel mischen. 

2. Für das Dressing die Knoblauchzehen zer­
drücken und mit Essig, Senf, Salz, Pfeffer, Zucker 
und Zitronensaft gründlich verrühren. Olivenöl 
mit einem Schneebesen unterrühren. 

3. Salat auf Tellern anrichten und mit Dressing 
beträufeln. Feta würfeln oder zerbröckeln und 
darüberstreuen. Dazu passt Baguette. 

FALFALA 

"Hab-e eu.riik!idt 
uodt ßa.rilik.utM uaa' 
rltrtMtaiA .r01Jlie eiJA 

paar tdtiDClree Oliu-eiA 
a'arii�·'' 
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Bandnudeln mit Champignon-Speck-Sauce 
•• ,., ...................... ., ............... . � ........ . . ......... ..... ... ........ . .......... ...... . ......... ................. ............ � ............ ". .......................................... ._........................................................................................ .. .• o:.-:l- 10-T_. 
VERFASSER CHERANDI WEB CK-MAG.DE/330220 [!) -_ : . 

. ... .. . " . .. ..... ........ ............... ... ··� .................. � .... ·�·· � .......................... .. "�··· .......... -�··. ·•··· ......... ................. ......... ........... .  " ................ .............................. " .............................................. ... " .... .... ................... . 

(:) SIMPEL 0 30 MIN. <:)PRO PORTION 29 g E, 47 g F, 75 g KH = 871 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

X 400 g Champignons 

250 g durchwachsener Speck 

2 Zwiebeln 

1 Knoblauchzehe 

400 g Bandnudeln 

Salz, Pfeff er 

1 EI Olivenöl 

100 ml trockener Weißwein 
X 250 ml Schlagsahne 

x 3 EI Frischkäse oder 
Creme frai che 

1 Msp. Chilipulver 

evtl. 2 EI Schnittlauchröllchen 

34 CHEFKOCH 

ZUBEREITUNG 

1. Champignons putzen, klein schneiden. Speck, 
Zwiebeln und Knoblauch fein würfeln. Nudeln in 
kochendem Salzwasser bissfest garen. 

2. Öl in einem Topf erhitzen, Speck und Zwiebeln 
darin 5 Min. anbraten, bis der Speck leicht 
knusprig ist. Pilze und Knoblauch zugeben und 
5 Min. weiter braten. Wein und Sahne zufügen, 
aufkochen. Frischkäse unterrühren, Sauce mit 
Salz, Pfeffer und Chili würzen und dicklich 
einkochen lassen. 
3. Nudeln abgießen und mit der Champignon­
Speck-Sauce anrichten. Nach Belieben mit 
Schnittlauch bestreuen. 

DAJA 

tl). .. li.\ . . 
. - . . � . ....... · 

Der TIPP aus der Redaktion 

Cleuer abgewandelt 
Für einen Aufl.auf 600 g frische 

Eierspät6Le aus dem Kühlregal nach 
Packungsanweisung garen, in einer 

Aufl.aufform mit der Pil6sauce 
mischen und mit 100 g Reibekäse 

bestreuen. Im 200 Grad heißen 
Ofen überbacken, bis der Käse 

geschmol6en ist. Lecker! 

IJ#ak atJA eucle uodt Krdufer iiA 
clie Sauce tj�UdttJAirtet<. '' 
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Karibischer Lachs mit Mangosalsa �· · · ·� .................................................................................................................................................................................................................................................... 1':1 -._· � 
VERFASSER NATUERLICHLECKER WEB CK-MAG.DE/340220 L::J . •  

. .. " .................................. .. ···� .... .... .................. .. � .................... ·� . ... �·· ................ ·�· ..... .... ... .......... �-· .... ....... .......... � .  ···-· ........................................................................... ,. ............... � ........................ . 

(:) SIMPEL 0 40 MIN. 0 PRO PORTION 41 g E, 20 g F, 75 g KH = 871 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

200 g N aturreis 

2 Dosen weiße Bohnen 
(a 4oo 9) 

Salz , Pfeff er 

x 4 L achsfilets 
(a 125 g, ohne Haut) 

2 Zwiebeln 

)( !Mango 

X 3 Stiele Petersilie 

4 EI L imett ensaft 

2 El Öl 

Für die Gewürzmischung 
(Rub) 

2 T l  Kreuzkümmelsamen 

1 Tl Pimentkörner 

1 Tl Currypulver 

th T l  Cayennepfeffer 

1 Tl Zimt 

1fz T l  Salz 

ZUBEREITUNG 

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

2. Inzwischen für den Rub Kreuzkümmel und Piment 
in einem Mörser fein zerstoßen. Übrige Gewürze 
untermischen und kurz mitmörsern. Bohnen aus der 
Pfanne nehmen und mit Salz und Pfeffer würzen. 

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

4. Zwiebeln fein würfeln. Mango schälen, das 
Fruchtfleisch vom Stein schneiden und 1 cm groß 
würfeln. Petersilie fein schneiden. Mango mit 
Zwiebeln und Petersilie mischen. Mit Salz, Pfeffer 
und Limettensaft würzen. 

5. Kurz bevor der Reis gar ist, das Öl 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 

WÜrJe auf Vorrot 
Den Rub können Sie auch auf 

Vorrat herstellen, denn er 
hält sich in einem Schraubglas 

kühl und dunkel gelagert 
mehrere Monate. Sie können 
damit auch ku'b gebratenem 

dunklen Fleisch oder 
Frikadellen eine orientalische 

Note uerpassen. 
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Perfekter Pfannkuchen �·�·=· ������-�-�� -���-�� �� 5·�-���-�-· �-�-� -� ��·�; 
G
: �·�-i��-�·;;� . ....................... ...... ...... ............ ..... ······. .. . .. . .. ... ... . .. ....... ... . . .. . ... . . . .. . ...... ... . . .. ... . . . . .. ........ .. . . . ... .. . . . . . . .  1!1 

... " .............. � .. ··--· ............ ···� ............................ � .......................... �·· .......... ,. ...... ·�· ............... � ...... �·· ................... � ................................................................................. ,. ............... � ....................... . 

(:) SIMPEL 015 MIN. + 30 MIN. RUHEZEIT <:)PRO PORTION 12 g E, 15 g F, 46 g KH = 378 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

150 g Mehl 

6 EI Puder zucker 

2 Pr isen Salz 

)< 4 Eier ( Kl. M) 

300 ml Milch 

1 kleiner Schuss Mineral­
wasser mit Kohlensäure 

2-3 EI Butt erschmalz 

36 CHEFKOCH 

ZUBEREITUNG 

1. Mehl und Puderzucker in eine Schüssel sieben. 
Salz zugeben. Eier und Milch mit dem Schnee­
besen gut unt.errühren, bis keine Klümpchen 
mehr sichtbar sind. Mineralwasser unterrühren. 
Teig 30 Min. im Kühlschrank ruhen lassen. 

2. Jeweils etwas Fett in einer beschichteten 
Pfanne erhitzen. Teig portionsweise hineinge­
ben und von der Unterseite goldbraun backen. 
Sobald die Oberfläche nicht mehr flüssig aus­
sieht, Pfannkuchen wenden und fertig backen. 
Im 100 Grad heißen Ofen zugedeckt warm 
halten, bis alle Pfannkuchen fertig sind. Nach 
Belieben füllen (siehe Tipp). 

{�·� \�: .. . ..... t •• 

Der TIPP aus der Redaktion 

Ciute Partner 
Beim Füllen der Pfannkuchen 

sind der Fantasie keine Grenben 
gesetbt. Wir haben Joghurt und 
Himbeeren gewählt, aber auch 

Marmelade, Zimt und Zucker oder 
Apfelmus sind heiß geliebt! 

FEANNY 

"oH.ue 2ucker irf cler Ttdf 9ft1 . er fiir 
H.erilt A .IAIAk!AdtetA. 11 
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Leberkäsepfanne 
�-�···········� ······ ····�· · · · ·�······ · · · · · · ····· · · · · ········ · · · ····· ···· · · · ·······�·· ···· · · · · ····· ······�· · · ··········· · · · ······ · · · ·········· · · · ········· · · · ····· ··-··························· ··················�·· ·········· ······ · · · ·······�··· 
VERFASSER SUSI74 WEB CK-MAG.DE/360220 
.................................. � ........ ! .. .............. ........ .............. ............................. ......................... ... ........ ...................................... .............. ....................... .............. ! •• -."' ••••• "' ..... ........... ............. ....... .  . 
e SIMPEL 0 30 MIN. <:) PRO PORTION 16 g E, 42 g F, 4 g KH = 478 KCAL (1) LOW CARB 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

400 g Leberkäse 
{in dicken Scheiben) 

X 2 Stangen Lauch 

x 250 g Champignons 

2 EI Öl 

150 g Creme frai che 

Salz, Pfeffer 
x 112 Bund Petersilie 

ZUBEREITUNG 

1. Leberkäse in Streifen schneiden. Lauch putzen 
und in feine Ringe schneiden. Champignons 
putzen und vierteln oder halbieren. 

2. Öl in einer großen Pfanne erhitzen, den 
Leberkäse darin 2-3 Min. anbraten und heraus­
nehmen. Lauch und Pilze ins Bratfett geben, 
5 Min. braten. Leberkäse wieder zugeben. 
125 ml Wasser zugeben, 5 Min. köcheln lassen. 
Creme fralche unterrühren, Pfanne mit Salz 
und Pfeffer abschmecken. Petersilienblätter fein 
schneiden und darüberstreuen. 

SILVI0400 

,,Oa iclt tiAiclt 1M01Met!ICIIA 
Lbür Carf PJtAiiltre, �b-�M ei.IAe rie.r� Jdtii!l!let Jahf claeu. '' 

.

. ··· ···· . . . . . . . 
. . . . 
·. : 

. . ........... 
Der TIPP aus der Redaktion 

Scharf machen 
Wer's ein bisschen spicy und 

deftig mag, kann öum Schluss 
noch ein Löffelehen mittel­

scharfen Senf unterrühren Wie 
Sie Senf selber herstellen 

können, erfahren Sie auf S. 26. 
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Kartoffel-Brokkoli-Auflauf 
VERFASSER MONELLAA WEB CK-MAG.DE/370220 
...•.. " .................................. ··� .................. � .... ·�·· � ........................... "�··· .......... ·�··. ·•··· ............................................... " .............................................. " ................................................. " ............................. . 

(:) NORMAL 0 30 M IN. + 25 M IN. BACKZEIT 0 PRO PORTION 21 g E, 37 g F, 31 g KH = 564 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

6 mittelgroße Kartoff eln 

X 2 Brokkoli ( a 500 g) 

11 Gemüsebrühe 

Für die Sauce 

1 Zwiebel 

2 EI Butter 

2 EI Mehl 

'}( 200 ml Schlagsahne oder 
Sojasahne 

2-3 Prisen Muskat 

1f4 T l  edelsüßes Paprikapulver 

Salz, Pfeff er 

1 Msp. Chilipulver 

200 g geriebener Käse 

38 CHEFKOCH 

ZUBEREITUNG 

1. Kartoffeln schälen und würfeln. Brokkoli 
putzen und in Röschen teilen. Brühe zum 
Kochen bringen, Kartoffeln darin 15 Min. garen, 
nach 10-12 Min. den Brokkoli zugeben. 

2. Gemüse mit einer Schaumkelle aus der Brühe 
heben und in eine große Auftaufform geben. 

3. Für die Sauce Zwiebel würfeln. Butter in einem 
Topf erhitzen, Zwiebel darin glasig dünsten. 
Mit Mehl bestäuben und goldgelb anschwitzen. 
500 ml Brühe unter ständigem Rühren dazu­
gießen. Aufkochen und 2-3 Min. köcheirr lassen. 
Sahne zugeben, Sauce nochmals unter Rühren 
aufkochen lassen. Sauce mit Muskat, Paprika, 
Salz, Pfeffer und Chili würzen. 

4. Sauce über das Gemüse gießen. Mit Käse 
bestreuen und im heißen Ofen bei 180 Grad 
(Umluft 160 Grad) 20-25 Min. überbacken. 
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Hähnchen Florentiner Art lil· ·� 
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VERFASSER SCHOFERLE WEB CK-MAG.DE/380220 [!) --.

. 

. ... .. . " . . ....... .... . . . .................. ··� .................. � .... ·�·· � .......................... . .  "�··· .......... ·�··. ·•··· . . . ......... . . . ................................ " .............................................. " ................................................. " ............................ . 

(:) NORMAL 0 30 MIN. + 45 MIN. BRATZEIT + 3 STD. MARINIERZEIT 0 PRO PORTION 57 g E, 31 g F, 22 g KH = 642 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

x 1,6 kg Hähnchenteile 
( z. B. Hähnchenbrust, 
Keulen, Flügel) 

2 große Zwiebeln 

250 ml trockener Weißwein 

4 Lorbeerblätter 

6 EI dunkler Aceto balsamico 

Salz, Pfeffer 

2 EI Öl 

1-2 EI edelsüßes Paprikapulver 

)( 2 Zweige Rosmarin 

)( 2 Stiele Thymian 

� 4 große Flaschentomaten 

X 4 Paprikaschoten 
( rot und grün) 

500 g kleine Schalotten 

3-4 Knoblauchzehen 

2 Prisen Zucker 

X Frirdt ei!Akaufet< 

ZUBEREITUNG 

1. Hähnchenteile waschen, trocken tupfen 
und in eine flache Schale legen. 
2. Für die Marinade Zwiebeln in Ringe hobeln. 
Mit Wein, Lorbeerblättern und Balsamico 
verrühren und über die Hähnchenteile geben. 
Zugedeckt im Kühlschrank mindestens 
3 Std. marinieren. 

3. Hähnchenteile aus der Marinade nehmen 
(Marinade aufbewahren), trocken tupfen 
und mit Salz und Pfeffer würzen. 

4. Öl in einem großen Bräter erhitzen und die 
Hähnchenteile darin von allen Seiten kräftig 
anbraten. Mit 1 El Paprikapulver bestreuen und 
mit der Haut nach oben auf ein Backblech 

legen. Rosmarinnadeln und Thymianblätter 
grob hacken und darüberstreuen. Hähn­
chenteile im heißen Ofen bei 160 Grad (Umluft 
140 Grad) 45 Min. braten. 

5. Inzwischen Tomaten halbieren. Paprika­
schoten putzen und in breite Streifen schneiden. 
Schalotten schälen. Tomaten, Paprika, Schalot­
ten und Knoblauchzehen nach 20 Min. zwischen 
dem Fleisch verteilen, mit Salz, Pfeffer, Zucker 
und Paprikapulver würzen. Marinade angießen, 
alles fertig braten. Dazu passt Ciabatta. 
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HITS FÜR KIDS 

H ier Rammen ab jetztjeden Monat Lieblingsgerichte für Youngsters. 

Schritt für Schritt, einfach erRlärt, sodass sich am Ende alle freuen 
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Risi-Bisi 
VERFASSER GOLDDRACHE 
WEB CK-MAG.DE/190220 
· · · · • • • • • • · · · · • • · • • · ••••·•••••••• ··························•···········• ·····•••·••••·•·•• 

0 SIMPEL (9 15 MIN. + 20 MIN. GARZEIT 
<:) PRO PORTION 14 g E, 16 g F, 58 g KH = 456 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

700 ml Hühnerbrühe 

1 Zwiebel 
Frirdt n.ono/,.-oh SO g Butter 1 """" � 

250 g Risottoreis .tcftU<eckf er aU< 

250 g TK-Erbsen a� 

Salz, Pfeffer ) 
25 g geriebener�rmesQii) � 
SO g geriebener E mmentaler 

evtl. 100 g gekochter Schinken 

evtl. 4 EI grob zerdrückte Haselnüsse 

ZUBEREITUNG 

1. Brühe in einem Topf aufkochen. Zwiebel 
fein würfeln und in der heißen Butter glasig 
an dünsten. Reis unter Rühren 5 Min. mit 
andünsten. Erbsen zugeben, heiße Brühe 
dazugießen. Salzen, pfeffern und ohne Deckel 
bei milder Hitze ca. 20 Min. garen. 

2. Reis mit einer Gabel auflockern und beide 
Käsesorten unterheben. Nach Belieben 
gekochten Schinken würfeln und unterheben 
und das Rls.i-Bisi mit Haselnüssen bestreuen. 

( aa&�.ee Niiue kure 
ltack.et<! A-lM .ridtertfet< 

U<if ei!Aetu Wi�e.r.rer 
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Wir haben es ausprobiert: .Das Weglassen uon 

Kohlenhydraten (uor allem abends) Lässt Pfunde 

purzeln.  Das Tolle: Von Verzicht ist Reine Spur 
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Schafskäse auf Gemüse 
VERFASSER MINIMOUSE66 WEB CK-MAG.DE/200220 

e SIMPEL (9 30 MIN. + 20 MIN. BACKZEIT <:) PRO PORTION 42 g E, 15 g F, 15 g KH = 386 KCAL C1) LOW CARB 

ZUTATEN (2 PORTIONEN) 

1 große Zwiebel 

400 g Tomaten 

1 gelbe Paprikaschote 

1 Zucchini 

Salz, Pfeffer 

2 Pck. Feta 
(a 180 g, fettarm) 

evtl. 1 Knoblauchzehe 

50 ml Gemüsebrühe 

1-2 EI dunkler Aceto 
balsamico 

8 Zweige frische 
Kräuter {z. B. Thymian 
und Rosmarin) 

� .. ·-:, 

.... .... · · · · ��s···s \ ..... ·· , .. �.e:, .. � ····� 
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��·\ii\C�.- ·· ···· · ····�:::: ... \i\:. \..� ··· · ··· · · · ···· ····
··· · 

\. ...... ······· \;'. ...... ........... �iir Ce!Ltdttde 

ZUBEREITUNG 

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

2. Tomaten halbieren. Paprika putzen und in Streifen schneiden. 
Zucchini in dünne Scheiben schneiden. Gemüse und Zwiebel in eine 
ofenfeste Form schichten, mit Salz und Pfeffer würzen. 

3. Feta zerbröckeln und über das Gemüse streuen, eventuell einen 
Teil davon etwas untermischen. Nach Belieben Knoblauch hacken und 
mit Gemüsebrühe und Essig vermischen. Über das Gemüse gießen. 
Kräuter hacken und darüberstreuen . 

4. Im heißen Backofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) 15-20 Min. 
überbacken. Mit Pfeffer bestreuen und servieren. 
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Eierlasagne 
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VERFASSER WHEZZY WEB CK-MAG.DE/210220 e · � ;;� �; �· · · ·a·�� · �; �-
.
·· �-·�·�· -�; �·

.
·;; � ��-�-��-· · · · · · · ·· · · · · .. · · · · · ·· · · · ·· · · · · · ·· · · ·· ·· · · .. ·· · · · ·· · · · · ··· · · · ·· .. · · ....... ···· · · · ·· · · ... . 

0 PRO PORTION 32 g E, 45 g F, 6 g KH = 578 KCAL C1) LOW CARB 

ZUTATEN (6 PORTIONEN) 

7 E ier (Kl. M) 

1 Zwiebel 

1 V2  EI Öl 

500 g gemischtes Hackfleisch 

1 Dose stückige Tomaten 
( 400 g) 

1 Pck. passierte Tomaten 
( 500 g) 

1 E I  gehackte Kräuter 

ZUBEREITUNG 
1. Eier mit einem Schneebesen gut verquirlen 
und die Masse auf ein mit Backpapier belegtes 
Backblech geben (Abb. A). Eier gleichmäßig 
darauf verteilen (Abb. B) und im heißen Ofen 
bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) auf mittlerer 
Schiene 10 Min. stocken lassen. 

2. Zwiebel fein würfeln. 1 EI Öl in einem Topf 
erhitzen, Zwiebel darin 3-5 Min. glasig dünsten. 
Hackfleisch dazugeben und 5-7 Min. anbraten, 
Tomaten und Kräuter zufügen, kräftig mit ( z. B. Oregano, Basilikum, 

Thymian) 

Salz, Pfeffer 
Salz und Pfeffer würzen. Bei mittlerer Hitze auf­
kochen und 10 Min. sanft köcheln lassen. 

1h Tl Mehl 

100 ml Schlagsahne 

150 g Creme fraiche 

1 Prise Muskat 

200 g geriebener Gouda 

evtl. 1 Fleischtomate 
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3. Für die Bechamelsauce restliches Öl in einem 
Topf erhitzen, Mehl 1 Min. darin anschwitzen. 
Mit Sahne und 50 ml Wasser ablöschen verrüh-, 
ren und 1-2 Min. aufkochen. Creme fraiche 
unterrühren, mit Salz, Pfeffer und Muskat 
würzen und die Sauce beiseitestellen. 

4. Eimasse mit dem Backpapier vom Blech 
ziehen und in Rechtecke (a 12x6 cm) schneiden. 

5. Abwechselnd Hackfteischmasse, Bechamel 
und Eierplatten in eine Auftaufform schichten 
(Abb. C), dabei mit Bechamelsauce abschließen. 
Nach Belieben Tomate in Scheiben schneiden, 
darauf verteilen. Mit Käse bestreuen (Abb. D), 
im heißen Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) 
20 Min. goldbraun überbacken. 

: .............................................. SCHRITT FÜR SCHRITT .. . ........... ... ... ... ...... ...... . � .. ······� . . 
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Spinat-Käse-
Omelett 
VERFASSER BASEMENT-KID 
WEB CK-MAG.DE/22022'0 
••••••••••••••••••• .. •••••••••••�••••••••••••• ••••••••••••••••�••••••••••�•••••a•t•••��••• 

0 NORMAL (930 MIN. + 5 MIN. BACKZEIT 
€) PRO PORTION 24 9 E, 29 g F, 6 g KH = 394 KCAL 
f) LOW CARB 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

8 E ie.r ( Kl. M) 

100m1 Milch 

Salz, Pfeffer 

1 Prise Muskat 

1 Prise Cayennepfeffer 

1h Pck. TK-Rahmspinat 

200 g Feta 

4 Tl Butter 

evtl. 2 EI Kresse 

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

2. Spinat nach Packungsanweisung auf­
tauen, mit Salz, Pfeffer, Muskat und Cayenne­
pfeffer würzen. Feta würfeln. 

3. In einer beschichteten Pfanne jeweils 
1 Tl Butter erhitzen, lf'* der Eimasse hineinge­
ben und bei mittlerer Hitze stocken lassen. 

4. Die Hälfte der noch weichen Omelett­
oberfläche 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 füllen . 

5. Omeletts im heißen Ofen bei 200 Grad 
(Umluft 180 Grad) 5 Min. nochmals erhitzen 
und kross werden lassen. Nach Belieben 
mit Kresse bestreuen . 
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Wunderbor wandel­
bar: Auch mit Krabben, 
SchinRen oder Rinder­
hocR eir�fach Röstlich! 

FIT & GESUND 
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Hafer-
Pancakes 
VERFASSER CERAJA WEB CK-MAG.DE/230220 

e siMPEL 01S MIN. C1) LOW CARB 
0 PRO PORTION 4 g E, 2 g F, 6 g KH = 65 KCAL 

ZUTATEN (10 STÜCK) 

2 Eier (Kl. M) 

40 g Mehl ( siehe Tipp) 

40 g Haferflocken 

1 Prise Salz 

100 ml Milch 

4 Eiweiß (Kl. M) 

1 EI ÖI 

evtl. 4 EI Joghurt 

evtl. 100 g Beeren 

ZUBEREITUNG 
1. Eier mit Mehl, Haferflocken, Salz und 
Milch zu einem dünnflüssigen Teig 
verrühren. Eiweiß steif schlagen und 
vorsichtig unterheben. 

2. Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. 
Aus dem Teig 10 handtellergroße Pan­
eckes backen. Nach Belieben mit Joghurt 
und Beeren servieren . 
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Himmlisch und mit 
Mandel-, Soja- oder 
Hafermilch öUsätölich 
noch laRtosefrei 
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Der TIPP aus der Redaktion 

MehLwechseL 
Mit Mandelmehl haben die 

Pancakes noch weniger 
Kohlenhydrate, und der Teig 

bekommt ein 6USÖt6Lich 
feines Aroma. 
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FIT & GESUND 

Gemüsernudeln 
dicker hobeln, denn 
bu fein berfallen 
sie schnell bu Mus 

Gemüsebandnudeln mit Hähnchen und Tomaten [!]. I .1!1 
I, -
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VERFASSER ISA-BAERCHEN WEB CK-MAG.DE/500220 � - • -_ 

· · · · · · · · · · · � ·· · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · � · · · · · · · · � · · ·····-···· · ······-··· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·· · · · � · · · · · · · · · · · · · � · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ··················· · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·· · � · · · · · · · · · · · · ·  

e NORMAL 0 30 MIN. 0 PRO PORTION 36 g E, 11 g F, 10 g KH = 303 KCAL Cf) LOW CARB 
· · · ·· ·· ·· ··i.· • ' ' \ 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

500 g Hähnchen­
brustfilet 

2 EI Olivenöl 

1 Tl rote Currypaste 

3 Zucchini 

2 Möhren 

1 Tl gekörnte Hühner­
brühe 

4 Tomaten 

3 EI Tomatenmark 

150 g Ziegenfrischkäse 

Salz, Pfeffer 

ZUBEREITUNG 
1. Hähnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen 
und in mundgerechte Stücke schneiden. 

2. Olivenöl und rote Currypaste in einer beschich­
teten Pfanne erhitzen. Hähnchen darin 5-6 Min. 
von allen Seiten knusprig braten. Aus der Pfanne 
nehmen und beiseitestellen. 
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Hutkrde(Jadt 
3. Zucchini und Möhren putzen, mit einem Sparschäler 
rundherum die "Bandnudeln" abschälen, dabei von den Zucchini die Kerne übrig 
lassen. Sehr breite Scheiben eventuell mit einem Messer längs halbieren. 

4. In die Pfanne zu dem Bratensaft des Hähnchens Gemüsenudeln, 3 El Wasser 
und Brühe geben und aufkochen, 3-4 Min. garen. Tomaten würfeln und mit Tomaten­
mark zum Gemüse geben. 

5. Ziegenfrischkäse und Hähnchen zugeben und alles noch mal 2-3 Min. unter 
Rühren erhitzen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren. 
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Kräuter-Tomaten-Pfanne 
mit Hähnchenbrust 
············�··�···t··········�·····················�···············i···�··-�··········�········································································· 

VERFASSER MULTIKOCHDE WEB CK-MAG.DE/250220 

e SIMPEL 0 20 MIN. 0 PRO PORTION 44 g E, 14 g F, 13 g KH = 391 KCAL Cf) LOW CARB 

ZUTATEN (2 PORTIONEN) 

300 9 Hähnchen­
brustfilet 

200 9 Champignons 

200 g Kirschtomaten 

1 Gemüsezwiebel 

1 E l  Öl 

1 Tl Chiliflocken 

Salz, Pfeffer 

2 EI Frischkäse 

3-4 Tl getrocknete 
italienische Kräuter 

ZUBEREITUNG 
1. Hähnchenbrust waschen, trocken tupfen und 
würfeln. Pilze putzen, vierteln. Tomaten halbieren. 
Zwiebel vierteln und in Scheiben schneiden. 

2. Öl in einer Pfanne erhitzen, Fleisch darin 3-4 Min. 
anbraten, mit Chili flocken, Salz und Pfeffer würzen. 

3. Zwiebel und Pilze dazugeben und 3-4 Min. mit­
braten. Tomaten, Frischkäse und Kräuter zugeben 
und alles bei milder Hitze 5 Min. garen. 
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VIGDISS 

"Nodt wiirelp!r tdttued<f!IA r/ie 
Bu� üre/AIA. ttAa« �l(tJA. 

/fad< �urei Priret< �iiudterkr 
Paprikapututr �" 

**••� 0 4,2 

Auch als Vorspeise 
oder für ein Buffet 

geeignet. Am besten 
mit  �leinen Part�­

spießen flxieren 

Burger "Proteinstyle" 
� · · · · · · · · · ·  .. · · · · · ·  ... · · · · · � · · · · · · · · · · · · · · · · · ·· · · · · � � · · · · · · · · · · � · · · · · · ·· · · · · � · · · · · · · · · · ·· · · · · · · · · · · · ·· · · · · · · · · · · · · · · · · � · · · · · ·  ... · · · · · · · · · · · '"' · · · · · · · · · · � ·· · · · · · · · · · · · ·· · · · · · · · · · · ·  

II 
VERFASSER BABOSA WEB CK-MAG.DE/490220 

• . . . . . . . . . . • .. . . . . . .. . . . , . . . . . . . . . . .. . .. .. ... . . . . . . . ...... . . . .  • . � � � 

. . .. ......•... ............ ... ·- ...... .. ........... . ......... ...... ······ ·· .......... . ... ··-····· . ... ···-·· · · · ·  .... ····· ·· ... ······ · · ···· · ····-· · ·· ·····•·· ·· .... •............ ·•····· .. .. -····· · ··-······ · ·  ··· · ··•····· ·-· ···-�···· _:.: ... . 

(:} SIMPEL 0 25 MIN. 0 PRO PORTION 26 g E, 23 g F, 2 g KH = 320 KCAL 0 LOW CARB 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

1 Zwiebel 

1 große Tomate 

400 g Rinderhackfleisch 

Salz, Pfeffer 

1-2 EI Olivenöl 

4 Scheiben Käse 
( z. B. Cheddar) 

8 Blätter Eisbergsalat 

ZUBEREITUNG 
1. Zwiebel in Ringe schneiden, 4 Ringe beiseitelegen, 
restliche Ringe klein hacken. Tomate in 4 Scheiben 
schneiden. 

2. Hackfleisch und gehackte Zwiebel in einer Schüssel 
mischen und mit 1 Tl Salz und Pfeffer kräftig würzen. 
Aus der Masse 4 Burgerpatties formen. 

3. Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Patties 
von jeder Seite 3-4 Min. bei starker Hitze anbraten. 
Käsescheiben auf die Patties legen und leicht schmel­
zen lassen (siehe Tipp). 

4. Je 2 Salatblätter mit 1 Scheibe Tomate, 1 Zwiebelring 
und 1 Burgerparty belegen. 

[�-� ��: .

.. .

.. . . .. .. . 

Der TIPP aus der Redaktion 

Dip und das • • .  

• Wir haben statt geschmolbe­
nem Käse einen Leckeren Dip der 

Userin Babosa ausprobiert: 
Dafür 4 EL Mayo (oder bl_uark) 
mit 2 EL Ketchup und 2 EL klein 

gewürfelten Gewürbgurken 
uerrühren. Mit Sal6, Pfeffer und 

Knoblauchpulver würben. 

• Rohe Zwiebelringe können 
Sie für mehr Bekömmlichkeit 

auch 1 Min. anbraten. 

CHEFKOCH 49 
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Aus 206 Rel)epten für 
Käsetwehen ohne Boden 
ist dies eines der besten 
uon Chef�och.de 

HOBBYBÄCK ERIN2711 

,,Der Kiitel<uclreJA klirti 
fMf uaclt IJ()(Lrfiiuti� 
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ABSOLUTE BEGINNER 

****� 0 4.7 li r  ·lil 
Supercremiger Käsekuchen ohne Boden ~ . . . . . . . ............... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ................. . . . . .................. . . . . ................................................... , ................................................... [!] I : 
VERFASSER SIMONE32 WEB CK-MAG.DE/040220 

(:) SIMPEL Ü 20 MIN. + 1 STD. BACKZEIT 0 PRO STÜCK 12 g E, 18 g F, 35 g KH = 358 KCAL 

ZUTATEN (12 STÜCKE) 

4 Eier (Kl. M) 

750 g Magerquark 

3 EI neutrales Öl 

2 112 Pck. Vanille­
puddingpulver 

250 g Zucker 

400 ml Schlagsahne 

400 g saure Sahne 

3 Tropfen Zitronen­
aroma (siehe Tipp) 

1 Tl Rum 

1 Pck. Vanillezucker 

3-4 EI Semmel­
brösel 

1-2 Tl Puderzucker 

Jfaff .4-ttJU<a ldft<t<e« Sie 
auch. 4 rt ßio--2ifmA.e«afrieb-ut<a' 

4-2 ct 2ifmA.e«�a/f eu� 

ZUBEREITUNG 
1. Eier trennen. Eiweiß steif schlagen (Abb. A). Eigelb und restliche 
Zutaten (außer Brösel und Puderzucker) in einer großen Schüssel 
mit dem Schneebesen gut verrühren, Eischnee mit einem Teig­
schaber portionsweise unterheben (Abb. B). 

2. Quarkmasse in eine gefettete, mit Bröseln ausgestreute Spring­
form (28 cm 0) füllen (Abb. C). Im heißen Ofen bei 180 Grad 
(Umluft 160 Grad) 60-70 Min. backen (siehe Tipps links). Kuchen 
im offenen Ofen vollständig auskühlen lassen. Vorsichtig aus 
der Form lösen und mit Puderzucker bestäuben. 
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Eine reichhaltig gefüllte Su ppenschüssel schen�t uns 

Wohlbehagen - weil der �östliche In halt so schön wärmt und 

auch weil unsere Mütter und G ro[Smütter schon auf ihre 

Rezepte geschworen haben. H ier die fünf besten Patente der User 

****ir 0 4,6 Ii) 
Blitz-Hühnersuppe • =�· �; 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  
[!] 

VERFASSER SESSM WEB CK-MAG.DE/460220 ........................................... ······ .............. ............. _. ... .... ............................................... .............. ................... ....... ....... ...... . .................. ........... .. ...................... . ... ........... ....... . 

e NORMAL (9 20 MIN. + 20 MIN. GARZEIT <:) PRO PORTION 46 g E, 10 g F, 65 g KH = 581 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

2 Möhren 

1 Pastinake 

1h Knollensellerie 

th Stange Lauch 

500 g Hähnchenbrustfilet 

4 Stiele Oregano 

1 EI Olivenöl 

1 1  Hühnerbrühe 

6 Pimentkörner 

2 Lorbeerblätter 

150 g Hörnchen- oder 
Muschelnudeln 

1 Tl Kurkuma 

1h T1 Muskat 

200 g TK-Erbsen 

Salz, Pfeffer 

10 Stiele Petersilie 

S2 CHEFKOCH 

ZUBEREITUNG 
1. Möhren, Pastinake und Sellerie schälen 
und in kleine Würfel schneiden. Lauch 
putzen, in Scheiben schneiden. Hähnchen­
brust waschen, trocken tupfen, in kleine 
Würfel schneiden. Oreganoblätter hacken. 

2. Olivenöl in einem großen Topf erhitzen. 
Möhren, Pastinake, Sellerie und Lauch 
darin 2-3 Min. braten. Hühnerbrühe dazu­
gießen, aufkochen. Piment und Lorbeer 
dazugeben, Suppe 10 Min. kochen lassen. 

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

4. Lorbeerblätter und Pimentkörner nach 
Belieben aus der Suppe fischen (siehe 

Tipp). Petersilienblätter fein schneiden 
und unterrühren. Dazu schmeckt Baguette 
oder Weißbrot. 

tiJ.·Ii·\ ·. - : · .... ..... · 

Der TIPP aus der Redaktion 

Ab ins Siicllchen! 
Wer Lorbeerblätter und Piment sum 

Schluss nicht mühsam aus der Suppe 
fischen will, füllt sie in einen Einmal­

teebeutet und bindet diesen mit 
Küchengarn su. Das Gewürssäckchen 

gart mit, und man kann es danach 
bequem wieder herausnehmen. 
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Mulligatawny­
Suppe ........................................... �····��······································· 
VERFASSER G-RAFFE WEB CK-MAG.DE/450220 ·································�·······�· ... ! ......................................... . 

NORMAL 0 45 MIN. 0 LOW CARB 
<:) PRO PORTION 62 g E, 20 g F, 18 g KH = 521 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

2 El Öl 

800 g klein gewürfeltes Hähnchenbrustfilet 

4 fein gewürfelte Schalotten 

1 mittelgroße klein gewürfelte Möhre 

1h Stange fein geschnittener Lauch 

1 fein geschnittene rote Chilischote 

30 g fein gewürfelter Ingwer 

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

1h klein gewürfelte Mango 

1 klein gewürfelter Apfel 

50 g klein gewürfelte Ananas 

750 ml Hühnerbrühe 

200 ml Weißwein 

100 ml Schlagsahne 

100 ml Kokosmilch 

1 EI Zitronensaft 

Salz, Pfeffer 

1 Prise Zucker 

ZUBEREITUNG 

1. Öl in einem großen Topf erhitzen, Hühner­
fleisch darin 5-7 Min. anbraten, herausneh­
men. Schalotten, Möhre und Lauch im Topf 
5 Min. andünsten. Chili, Ingwer, Currypaste 
und 213 der Früchte zufügen. Brühe angießen, 
aufkochen und 15 Min. köcheln lassen. 

2. Weißwein, Sahne und Kokosmilch zugeben, 
5 Min. weiterköcheln. Suppe mit dem Stab­
mixer pürieren, durch ein Sieb streichen und 
mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Zucker 
abschmecken. Hühnerfleisch und restliche 
Früchte zufügen und erhitzen. 

,.• 
• 

• 

e 

.. ' 

, 
, 

• 

• 

• 

• • 

• 

. ···:::::!: ::: a uu" ,,,,, ••· .;::. :::::::=:tu u ... 'h,, ··.,,._" . ...... .. . .. , . .  : .. .;,".. .. . . . . .·. : .. ..... • •••••••. ;.nu:r ••• u,,.,,.; ;.  1 ·····::=······ · . . ••••••• • ····::: .. ··· ········ 
.. :.. :::;:.:::···

· 
KOLONIAL· ERBE 

·····)··: .. ··::· .. :· ... '·:·. :-:·.... . ... ·· �·. .·· .. ·:. · .. · .. . ... . . .... ····· ..... ,.�..)·. . . . . . ..  . 
: .•: .''·:·. ·.·. : . ······ ·········· · ·······: ::: ::::::'.·· ·· . . . · ..... ..... ·. :  � 
! •: : ··:• .... ,. : ; 'httttttu UlltUUUUJ&IIUt::::::::::::::::-!.:;::::: •• :::: •• •·' : : .•' •• • .. • ••• .. !• : : :·. : · .. :. '•·· uuuunusuu:::::::::::::::::::!:.......... • 

. •. • •  •• 
.. · :'" :.: : ·. ·. ··:·.. ,.._,::.. ······:.·· .· .·.· .· . ·:·. "'• : : : . ... ..·· ... ·.· .· ··�, ••• ,'l�:: :. : ··�,···· .. · •·· .·· 

·······��·.--:·: Die scharfe indische :·:, 
.. 
;;;�:::·...-. . . . l l  Currysuppe mit dem unaus- l l  . . . . 

. . . . 
1 1 sprechlichen Namen ist seit 1 l . . . . j � der 6Weiten Hälfte des 19. Jahr- j l 
. . . . . . . . 
� j hunderts fester Bestandteil l l . . . . 
; : der britischen Küche. Sie wird : : 
. � . . . . . . . . . . 
\\ dort als Vorspeise für ein f / . . . . 

. . . . 
-..:.. Menü seruiert. // .,,,, .... · .. ·· "•·. . ...... . ········ ·····:::. ··· ·····•••• ········::::.-··· 

...... ,,,,,.:::::::: ....... . 

• . 

: . • 
.. . 

• 

• 

, 
.. 

• • • 
� . 

• 

• 
• 

. � . \ -� . .  
• • • . ... 

. .. 
• I 

-

• 

. 

. 

• _. I • 
:r. • 
. 

• • 

• • 

• 

. . .. . 
. 

.. 
::.::: 
:::l 
0 
u 
z 
<.!:) 
üi I.U 
a 
a 
0:: 
� 
� 
<.!:) 
0:: 
I.U 
a 
z 
UJ 
0 
Vl 
Ci 
I.U 
...J ...J 
UJ 
f-
� Vl 
0 
0:: 
0:: 
UJ u.. 
UJ ;::: 



****t/ 0 4,4 [!]. 
Omis Graupensuppe r ........................................................................................................... ............................................................................................................................. [!] 
VERFASSER VBC-MUSIK WEB CK-MAG.DE/440220 

• • • · • · • · • · • • • ·•·························• ··•··········•••···••··•·•·•• ••···••·•••·•••••·•••••••••· ·································••···•••·•·•••·•·•·····•·•·••·•··•·•••••···•·•••·················•···················•···•·•·•···•···••····•·•·•···••••••· 

0 NORMAL 0 2 STD. 0 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 Möhren 

1 große 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 1/z-2 Std. kochen lassen. 

2. Graupen mit reichlich kaltem Wasser in einen 
weiteren Topf geben, einmal aufkochen und 
in ein Sieb abgießen. Anschließend in Salzwasser 
nach Packungsanweisung garen, abtropfen 
lassen und beiseitestellen. 

3. Kartoffeln schälen und würfeln. Möhren 
schälen und in Scheiben schneiden. Beides in 
einem dritten Topf knapp mit Wasser bede­
cken und 15 Min. weich kochen. Abgießen und 
beiseitestellen, Kochwasser aufbewahren. 

4. Zwiebel fein würfeln. Butter in einer Pfanne 
erhitzen, Zwiebel darin goldgelb anbraten. 

s. Lauch putzen und fein schneiden. Nach der 
Garzeit zum Fleisch in die Brühe geben und 
3 Min. mitköcheln. 

6. Fleisch aus der Brühe nehmen und vom 
Knochen lösen, dabei Fett und Sehnen entfernen. 
Fleisch würfeln. 

1. Kartoffeln und Möhren samt Kochwasser, 
Graupen, Zwiebel und Fleisch in die Fleischbrühe 
geben und nochmals erhitzen. Mit Salz und 
Pfeffer abschmecken und nach Belieben mit 
Schnittlauch bestreuen. 

I I 

• 
----

55 



····::�:!::::11ll t••······ 
... 

• .,·•
· .... •·:;:ttiJu,,, •• .... . · .:···.:... ... ······� ·:·. 

: :",:
·
" ...... . ..... . �··· � 

.. .. ... . . ... ....... ... 1-.t . ... = aat : r •rttja, �·l 
�··· ::::::........ . • � . .... 11 . ,, ·· ··:-��·· ····· · ·"·: .. .. . • .. 

.. ·:::···.·· ::-:�::· DEFTIGER KLASSIKER .. )) ...-:.:::�:·. 
: .. ·.·· . ··:·. :·�·.::·• . . .. ,. . ..... ··:::j,,.,��··= .. · .·· .. 

·
:�-. � · .. • •

: ,lff;.,.... • • • • ''"•• •••••••••• ·········:.: •. •·::··· . ..... " "' . . .. .. .. . . . 
: ; • . 

• 
"•"• ·.·.# • ; ''h•••u1 uuusuuunnn:a-uu:::.:_:::: ••• _.::;:: .•• ::!_...... " · 

•• 
• •••· •· · !

• : 
• • :  , •.•, ••:u UattttiiiJU tHttUU'"'"". ..... tt::;::;:s•--..1'""""" 

··�t••" .. ,• •"' ,: ' 
•
• 

� •• 
•
• 

·-� ... 
• ••• ._. •• .. ...· •• *.. .·: : 

•••. "•i� .... '·:·: :·• :; •• •· 
••

• 

.�-.· .. 
·

··:
. '• ......... : : : : .. ·:.··.·· .. ·· 
'"I •••"'" ._ ·�··· • • • 

� 
....... ����·: Fife Miner's Stew ist ein Eintopf :·� .. ,;;;�:::>

· 

; � aus Schottlands Südosten, der 1 i 
. . . . 

! ; traditionell son n tog s n a eh der � ! __ .......,---::--:--;=::-::::===:==-���-
! � Kirche als spätes Frühstüc� seruiert f � ·77B0CHERWURM 

� � wurde. Bis heute ein beliebtes f � 11/c/t 1M6ldte e.r itu .Sdtue/&o-c/tfopf. Nur 
l � Essen. Die dic�Lich einge�ochte i t . quUralet<, tiau!A a� reitA., U«� IQ(t/,(fA \\ Sauce und das extra6arte Fleisch f / ··.::�.. sind dafür typisch. ././ � l<.rtt/t� IAitr 40 HifAufeiA, Ur e.r /erlitt irf:'' 
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****t:? 0 4,0 l!J - [!] 
Fife Miner's Stew (Rindfleisch-Gemüse-Topf) 1� • 

• 

. . .. .. . . . . . .. . .. . .. . . . . . . . . . .. . . .. . . . .. .. . . . . .... . . . .. .. . . . . .. .. . . . . . .. . .. . . . . . . . .. .. .. . . . . . . .. .. .. . . . . . . .. . . . . .. . . . .. .. . .. . . . .. .. . .. . . . . . . . .. . . .. .. .. . .. .. . . .. . . . .. .. . . . .. . .. . .. . . .. .. . . .. .. .. .. . . . .. .. .. .. . . .. .. . . .. . . . . .. .. . . .. . . . . [!) CTlL:..J....-
VERFASSER AMETYST WEB CK-MAG.DE/470220 
....... '! .. ..... ,. ......... ' .......... � •• � ......... ., .................. ",.. •••• ,"'' ••• �t•••• .... '!"'.' ·�······ . ' •• �· ......... ' ................. •"t'f ' ••••••••.... ", •.......... "-"*' ••• ., ............... �· .. �····.! ... .. !l•.!'•'f ...... .... "' ............... .,..1!-• •••• ' .............. .  "! ... ............. ., ••••• "' .... ,... ........ . 

e NORMAL 0 30 MIN. + 3 STD. GARZEIT <:) PRO PORTION 55 g E, 16 g F, 28 g KH = 517 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

1 kg Rindfleisch 
( z. B. aus Schulter 
oder Hüfte) 

6 Möhren 

4 Pastinaken 

200 g grüne 
Bohnen 

200 g frische 
Champignons 

1 große Zwiebel 

2 Knoblauchzehen 

56 CHEFKOCH 

2 E I  Öl 

3 E I  Mehl 

3 E I  Tomatenmark 

300 ml Rotwein 

300 ml Rinder­
brühe 

1/z-1 Tl Bio­
Orangenabrieb 

Salz, Pfeffer 

ZUBEREITUNG 
1. Rindfleisch in große Würfel schneiden. Möhren und Pastinaken schälen und 
in grobe Stücke schneiden. Bohnen putzen und halbieren. Champignons putzen 
und je nach Größe halbieren. Zwiebel und Knoblauch fein würfeln. 

2. Öl in einem großen Schmortopf erhitzen. Zwiebel darin glasig dünsten. 
Knoblauch zugeben, kurz mitdünsten. 

3. Rindfleischwürfel dünn mit Mehl bestäuben. Fleisch und Gemüse zur Zwiebel­
mischung in den Topf geben, Tomatenmark unterrühren und kurz mit anbraten. 
Wein und Brühe angießen, aufkochen. 

4. Orangenschale zufügen und den Topf verschließen. Stew im heißen Ofen bei 
150 Grad (Umluft 130 Grad) 3-4 Std. garen, dabei hin und wieder umrühren (ca. 2-mal). 

s. Fertiges Stew mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dazu passt Baguette oder 
Kartoffelbrei. 
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Bohneneintopf 
a la Mike 
···· ······ ······· ·········································�······························· 

VERFASSER SAM1805 WEB CK-MAG.DE/480220 
. . . . . .•............... . . . . . . . • . . . . . . . • • . . . .•...•.......................................... 

0 SIMPEL (!) 20 MIN. + 25 MIN. GARZEIT 
0 PRO PORTION 19 g E, 14 g F, 24 g KH = 317 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

125 9 Schinkenspeck 

150 9 Mettenden 

250 9 Möhren 

300 9 Kartoffeln 

1 Zwiebel 

3-4 Stiele Bohnenkraut 

1 1  Fleischbrühe 

500 9 TK-9rüne-Bohnen 

Salz, Pfeffer 

ZUBEREITUNG 
1. Speck in Würfel und Mettenden in Scheiben 
schneiden. Möhren und Kartoffeln schälen 
und klein würfeln. Zwiebel fein würfeln. 
Bohnenkrautblätter abzupfen und beiseite­
legen, Stiele aufbewahren. 

2. Speck und Mettenden in einem Topf 
anbraten, Zwiebel zugeben, 1-2 Min. anbra­
ten. Möhren und Kartoffeln zugeben und 
2-3 Min. mitbraten. Mit Fleischbrühe ablö­
schen und die Bohnenkrautstiele zugeben. 
Aufkochen und 10 Min. köcheln lassen. 

3. Bohnen in den Eintopf geben und weitere 
15 Min. köcheln lassen. Eintopf mit Salz und 
Pfeffer abschmecken. Bohnenkrautstiele 
nach Belieben herausfischen, Bohnenkraut­
blätter hacken und darüberstreuen. 

ANNA·LENA2507 

,,Hab-uodt eiM ßuucl SUfJfJetAr,fi« 
reiJA�dtuippeli; clat �b­

ei!AetA � GrMdttuacK. '' 
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User Owoemdle 
lebt heute in der 
Schweit; und 
liebt traditionelle 
Gerichte 



Krautsalat 



HÜTTEN-GAUDI 

SCHMETTERLING1381 

,,Oie KOtiAfJtelfe Faä<ilie irf 
�· . IÄ�t patteJA 
YAeu audt Jpdikte.rllfler:" 
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Die· Userin stammt 
aus Wien, Uebt die 
Österreichische und 
asiatische Küche 
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User·Getis Lebt in der Nghe • 

� ·. uon A�g�burg und sagt: ! 

• . 
"Im Ong�nal werden die Kas- ' 

n�cRe
,
� mit GrauRäs bube-

• 

reitet. Als Beilage passen 
Rahmpilbe oder auch ein 
Schnitbelchen 

• 

• 

• 
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BIJOU1966 

,,!clt ltak ilta IAIM Vortu.illr:lt euk­
reilel; cla!Mif er eitA uret,(o/: fJurclt­

eitdtetA. kaau. 11 if sethf �cl<etA.etu 
Ciab-ctHr:i cler #atutuerl'' 

• 

. 
-

Die Userin aus Bayern 
l?ennt die Küche aus dem 
Dreiländered� österreich­
Deutschland-Schweib. 
"Jeder hat hier sein regional .. 
unterschiedliches Rebept 
für Wurstsalat", sagt sie • 
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Der Strudel mit Tei� aus 
äem KühlregäT "g en beson­
ders schnell- eine Idee uon 
Nicoletta8 aus Österreich 
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Eine Vanille-Buttercre 
und Schalms 

.. .. me 

hier die d 
pane �ronen 

d. 
un�le und 

le helle Teigschicht 

I 

ANNE LUCA S, REDAKTIO 
.. 

"Die ßuttercr 

NSKOCHIN 

. 
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m1t einer 1c· h 
es en 

.. 
h 

uc enmas h "  
ru ren de 

. . 
c 1ne 

' nn s1e 1st k ··� . 
als ein Hand .. h 

ra, tlger 
ru rge ··t 

gerinnt d ' 
ra · Dann 

le Creme nicht." 



Das ist die 

Fruchtige Schattenmorellen tauchen durch Luftigen Scho�orührteig und uerleihen 

dem Blech�uchen sein berühm tes geschwungenes Muster. l n  unserer neuen Rubri� Bac�schule 

zeigen wir Schritt für Schrjtt, wie I hnen der beliebte Kuchen einfach gelingt 

� Ne�Ae.r R.ecepf {}1)t( ltuue aufCitefk(/clt.a'e - � wat b-eurerfeu! 
"f:l�'-t:l jt{ ;n • • • • • • • • • • • • • • •  • • • • • • � • • •  '''"''''" ' ' " ' ' " ' ' ' ' ' ' ' " ' ' ' ' ' � ' ' ' " " ' ' " ' ' ' " ' " ' ' n ' ' " ' ' ' " ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' " ' " " ' ' " ' ' ' '  " " " " ' ' u " ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' " " ' ' ' '  , ,. ,., ,  . . , , , , , , , , . , , , , , , , , ,1 

Donauwelle � 

AN N ES_KOCH SCHULE 

WEB CK-MAG.DE/180220 
.... . ........ . .  _. .. ....... .... .  _. ............. , ....... ........ ... .... . ..... _. . .  �········· 

0 PFIFFIG (9 45 MIN. + 30 MIN. BACKZEIT 

+ 30 MIN. RUHEZEIT 

0 PRO PORTION 4 g E, 25 g F, 

28 g KH = 364 KCAL 

ZUTATEN (24 STÜCKE) 

Fürden 
Rührteig 

1 Glas Schatten­
morellen (720 g) 

2SO g plus etwas 
weiche Butter 

200 g Zucker 

Salz 

6 E ier (Kl. M} 

3SO g Mehl 

1 Pck. Weinstein­
backpulver 

SO ml Schlagsahne 

4 EI Kakaopulver 

4 EI Milch 

Fürdie 
Buttercreme 

1 Vanilleschote 

4 Tl Speisestärke 

2SOml Milch 

2 E igelb (Kl. M} 

SO g Zucker 

Salz 

3SO g kalte Butter 

1SO g Vanille­
joghurt 

Zum Verzieren 

SO g Vollmilch­
schokolade 

SO g getrocknete 
Sauerkirschen 

·­

. 

. 
' 

. 

1. Schattenmorellen im Sieb abtropfen 
Lassen. Für den Teig 250 g Butter, ZucRer und 
1 Prise Salö mit den Quirlen des Handrührers 
8 Min. cremig rühren. Eier nacheinander 
unterrühren. Mehl und BacRpuluer mischen, 
mit der Sahne RUfb unterrühren. 

3. KaRaopuluer auf den restlichen Teig 
sieben und mit der Milch unterrühren. 
Kal:?aoteig auf den hellen Teig geben und 
glatt streichen. 

2. Ein BacRblech sorgfältig mit Butter ein­
fetten. Die Hälfte des Teigs mit einer Palette 
oder Teigl:?arte auf  dem Blech uerstreichen. 

4. Schattenmorellen darauf uerteilen. Im 
heißen Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) 
im unteren Ofendrittel 25-30 Min. bacl:?en. 
Herausnehmen und abRühlen Lassen. 

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

• � • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • * • • • • • • • • • • • • • • • " • • • • • • • • • • • • • • • • -' • • • • " • • • • • • • • • • a co • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • .tc • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • ·• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  
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BACKSCHULE 
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5. Für die Buttercreme Vanilleschote längs 
einritöen und das Mari< herausl<ratöen. 

8. Kalte Butter wü rfeln und bei hoher 
Geschwindigl<eit nach und nach unter die 
Creme schlagen. Joghurt öügig unterrühren. 

9. Vanille-Buttercreme sofort auf den uoll­
ständig abgel<ühlten Kuchen streichen. 

6. Speisestärl<e mit  6 EL Milch glatt rühren 
und die Eigelb unterrühren. 

7. Restliche Milch mit Vanilleschote und 
-marl<, Zucl<er und 1 Prise Salö aufl<ochen. 
Schote entfernen. Angerührte Stärl<e unter 
Rühren daöugießen. Aufl<ochen lassen, in die 
Rührschüssel der Küchenmaschine geben. 

•• 

ANNE LUCAS, REDAKTIONSKOCHIN 

"Sie können die Butter­
creme auch kl.assisch 

mit geschmolsener dunkler 
Kuuertüre bestreichen." 

10. Schol<olade mit einem Sparschäler direl:<t darüberhobeln. Getrocl<nete Sauerl�irschen 
halbieren und darüberstreuen. Donauwelle 30 Min. l<alt stellen. 

••••�••••••••••�••••�••••••••••�••••••• •••�•••••••••••�•••••••�•••••••••••••••• •w•••4••••••••••••••• •••�•••••�• •••••••••�••••••••••�•• •••••••••••••••••••••••••••••••••��•••••••••••• • • • • • •�•••••••••••••••••••••••••�•••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••• 
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Freuen Sie sich auf unser aktuelles Chefkoch-Sonderheft "Leicht & gesund" und 

hören Sie doch mal in die Podcast-Folgen unserer Redakteure hinein. 

Da verraten Profis, wie das gelingt, was wir sonst nur im Restaurant bestellen 

H tf llÜ!1I!AA 
tecl<.eret;c Ret!eplt!IA ( i!�a.t .O�rdufmfett 

I��·(!.�.>� W>•ltfe 1\N!o)(OIIW.'t·ol"­
uHII"""'ItiOI' 
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..... �� ...... _ l't to-1.., .. � .... . 
• � .. 'll:rNlftUO_ ... _,..., -18-.1 ""'"""'"'"''-fllo.l""w.!-�·-.. --
..... ,� ...... .,.-,., • • .((l...t�.u;.� ... al' 
oo. ol.oo6 .... ... 
'""'''..,"'"���� .... Y"'"""""""" 
� ,...,...,...,,....u,.·...,.,.,�- "..u� 
· � ··nt\1.",__,,� ... 

·� ....... � ... �.� ...... , ..... Tl<. 
-. . .. ,.. .... �., ,..� 

Unser neues Sonderheft trumpft mit tmacRi­
gen Wintersalaten, her'bhaften Aufläufen, 
unserem Liebsten Soulfood, Super-Bowls, 
Veggie-Pasta, Süßem ohne Sünde und noch 
uielen weiteren Röstlichen Ideen auf, die 
uns fit und schlanR über den Winter bringen. 
Für 4,90 Euro om Kiosk oder unter 
oboshop.essen-und-trinken.de/chefkoch 

• 

Die besten Gespräche finden in der Küche 
statt- was für Partys gilt, trifft auch auf 
Podcasts öU. Dauon gibt es gleich drei neue 
aus dem Food-Uniuersum unseres Verlags. 
ChefRoch-Mitarbeiterin und Bloggerin 
Maja Nett nimmt uns mit auf eine twlinari­
sche Reise, auf der Suche nach spannenden 
Geschichten rund um Ernährung, Kochen 
und die Liebe öU Lebensmitteln. Und die 
Kollegen aus der "essen & trint:?en"-RedaRtion 
unterhalten mit Promi-TalRs und brutöeln 
KlassiRer - daöu gibt es uiele KochtricRs. 
Hier Rönnen Sie rein hören: 

ck-mog.de/podcost 
essen-und-trinken.de/podcost 

Maja nimmt Sie 
mit auf ihre Tour 
bu Genießern, 
die Spannen­
desbu berichten 
haben 

Christina und 
Jan Loden pro­
minente Gäste 
ein, wie Sterne­
�och Tim Raue, 
und tal�en auf  
die LeeRere Art 

Nadine und 
Küchenchef 
Achim brutt;eln 
KlassiRer und 
uerraten Pror­
TricRs uom 
Feinsten 
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WAHINE 
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Für diesen Postate[Ler 
1-lönnen Sie olle Gemüse­

sorten mit einer lwfbel'l 
Gor0eit uerwenden 
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****"i? 0 4,4 

Nudeln mit Putenbrust und 
Gemüse in Kurkuma-Sahne-Sauce 

...... . . ............... . . .......... _. •• .._ .............. . . ............... Ia. ": ............ ----···., . ............... . . . ": ............... ---••••• ·-· . ............. ":-• ... ._.._ ...... . . . . ._ ........... . .  �-............ ..... . . ... . 

VERFASSER CANLUKA WEB CK-MAG.DE/06>0220 
· · � · · · · � ········· · · · · ······· · · · · ·�····· · · · · · · �······· · · · · ···�················�··············· ·········�·········· · · · · · · � · · · · · · � · · · · · · � · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ········· 

(:) SIMPEL €) 25 MIN. 
<:) PRO PORTION 46 g E, 42 g F, 99 g KH = 1012 KCAL 

ZUTATEN (2 PORTIONEN) 

250 g Spaghetti 

Salz, Pfeffer 

200 g Putenbrustfilet 

2 Tomaten 

1 kleine Zucchini 

1 gelbe Paprikaschote 

4 weiße Champignons 

2 El Öl 

200 ml Schlagsahne 

2 Tl gemahlene Kurkuma 

1 Tl Chiliflocken 

1 Tl getrockneter Thymian 

••••t:r 0 4,0 

ZUBEREITUNG 
1. Spaghetti nach Packungsanweisung in 
reichlich kochendem Solzwasser bissfest garen. 

2. Inzwischen Putenbrust waschen, trocken 
tupfen und in mundgerechte Würfel schneiden. 
Gemüse putzen und in kleine Stücke schneiden. 

3. Öl in einer g roße Pfanne erhitzen, Puten­
fleisch darin 3-4 Min. rundherum hellbraun 
anbraten; mit Salz und Pfeffer würzen. Sahne 
angießen, aufkochen und 3 Min, köcheln lassen. 
Kurkuma, Chili und Thymian unterrühren. 

4. Gemüse zum Fleisch in die Pfanne geben, 
zugedeckt 3-4 Min. köcheln lassen. Sauce mit 
Salz und Pfeffer abschmecken. 

s. Spaghetti abgießen und mit der Kurkuma­
Sahne-Sauce anrichten. 

Süßkartoffeln in Tomaten-Kurkuma-Sauce 

····� 0 4,2 

Kurkuma-Latte 
(Golden Milk) 
VERFASSER SCHOKI ZIMTSTERN 
WEB CK-MAG.DE/070220 

<::) SIMPEL (9 15 MIN. 
0 PRO PORTION 5 g E! 4 9 F, 5 g KH = 85 KCAL 

ZUTATEN (2 PORTIONEN) 

10 cm Kurkumawurzel 
(siehe Tipp rechts) 

S em ingwer 

1/z-1 Tl schwarzer Pfeffer 
aus der Mühle 

1 gestrichener Tl Zimt 

1 gestrichener Tl Kokosöl 

600 ml Soja-, Mandel- oder Hafermilch 

evt1. 1-2 Tl Kokosblütenzucker 

ZUBEREITUNG 
1. Kurkuma und Ingwer schälen und klein 
würfeln. Mit den restlichen Zutaten (außer 
Kokosblütenzucker) in ein hohes Gefäß 
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 Gläser oder Tossen gießen und mit 
einem Milchaufschäumer aufschäumen. Nach 
Belieben mit Kokosblüfenzucker süßen. 

-

•• " .... . ' . ,. ... !• !' '!'·• � · ! " ! '  . .... � •. _. ! !  , , ...... �-l!" .... �· •• '! t• .... .f •••• ! f! ••• ! .... � .... . '!' . ... �···. •I" ..... ! • "'1'"' .. . . . '!-•• t. ..... . .f . . ..... ! ........ . ' . " !  .... ........ . . @' .... t• _ .... .. '! !.+• •!-• ...... .. . !' .. ..... . .. . !!' fi� •• ! ••• ! . ..... ! • ! .__. .. . . .... � •• ! •••• �'" '*""' •• , ..... '!" . . ..  "r"·! .......... . ! 't '"""' � @ '  .... ! .. . . �··."' .......... .. � ... ! .  p ... ' 1:1' �� 
VERFASSER TRADIGRAD WEB CK-MAG.DE/080220 L!J -
...... ............ .. . . . ............... ····· ....................... ., ...... ,..-. . . . ...... ....... .... . ............ . . ......... ... . ........... . . .... ........ ,. ..... .--........... ,.,. .............................................. . . . ...... ........ . . .................. ··-- . . ....... .. ..... .  ····· .. ·-· .. ···"' ......................... .. ..- . 

0 NORMAL 6 15 MIN. + 45 MJN. GARZEIT <:) PRO PORTION 15 g E, 43 g F, 69 g KH = 757 KCAL 

ZUTATEN (2 PORTIONEN) 

1 große Süßkartoffel ( 400 g) 

5 El Olivenöl 

Salz, Pfeffer 

2 EI Tomatenmark 

2-3 Tl Kurkumapaste. 
( siehe Tipp rechts) 

1 Tl Kräuter der Provence 

1 EI Rohrohrzucker 

2 Knoblauchzehen 

100 g Feta 
1 Handvoll Pinienkerne 

2 Stiele Bohnenkraut 

ZUBEREITUNG 
1. Süßkartoffel schälen, halbieren und in 
1 cm dicke Scheiben schneiden, Ne.beneinander 
in einen gefetteten Bräter legen, mit l 1h  EI Öl 
beträufeln und im heißen Ofen bei 190 Grad 
(170 Grad) 15 Min. backen. Wenden, salzen, mit 
1 lfz EI Öl beträufeln, weitere 15 Min. bocken. 

2. Inzwischen die restlichen 2 El Öl mit Tomaten­
mark, Kurkumapaste, Kräutern der Provence, 
Salz und Zucker verrühren. Knoblauch dazu­
pressen und 200 ml Wasser einrühren. 

3. Feta würfeln, auf den fertig 
gegarten Süßkartoffeln verteilen 
und mit Sauce übergießen. Im 
heißen Ofen 15 Min. überbacken. 

.f'n �-,+:·�\!b .-� 
. ·. •t- _:._ ·: I "". VEG�IE · . 

·' . � . . . . .  � : � �111...� �. �- • • • 0 
�·· 
� .. 

4. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett 
hellbraun rösten. Bohnenkrautblätter 
hacken. Überbackene Süßkartoffeln auf 
Tellern anrichten, mit Pinienkernen, 
Bohnenkraut und etwas Pfeffer bestreuen. 

• 



::.:: 
u 
0 
CO 
:I: w 
a:: 

;'2 
z 
<{ 
(.!:) 
z 
::J 
>­
I­
Vl 

_J w 
<{ 
I 
u 
:E 

:E 
::::l 
<{ 
CO 
<{ 
-, !< 
::.:: 

. .  ::.:: <..? ::::> � 0 ;: �  
1- Z  � S2  o Vl 
o w LL. o  
- - �  z <t:  

z <t:  
<{ (.!:) 
:E a:: O: w  w o 
::s:: z U w w o Z V'>  V'> . . 
<{ 0:: 
::E �  
Q _j  :J: W  
t- 1-. . a:: V'> w  
O co  
1- _J o w 
LL. <..? 

TRADIGRAD 

,,Kurl<uU<apa.tfe kau« t�Aa« 
rittreit tlrei 9f1Jß�iif:9e Tee­
liiffeL Kuriu�CifJulier uutl 
eiiAeJA . eJAeJA Tee/iifftd 

Yelfer meke/A. '' 

Wer das Gericht für mehr Personen 
machen möchte, gart die 
größere Menge SüßRartoffeln 
auf einem Bad�blech 
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MAGAZIN 

Kurkuma ist der Superstar am Gewürzhimmel und liegt voll im Trend. 

Kein Wunder, denn ihre heilende Wirkung steht hoch im Kurs. 

Das leuchtend orangefarbene Pulver begegnet uns mit leichter Schärfe 

in vielen Produkten. Probieren Sie mal! 

' ' / 
� 
I \ ' 

f=LAS� 
I .:INjU\ 

l n  diesem Riegel trifft 
RohRat?oo auf Kurt?umo und 

Tulsi. Ergebnis: SchoRi mit 
einer überraschend frischen 
Note. Alle Zutaten stammen 
aus Bio-Anbau und werden 
nur mit KoRosblütenneRtar 

gesüßt. 40 g, ca. 3 Euro, 
louechoc.com 

....... 
-
--

kurkuma 
Kai:GChofhgu�"­
"'ot �.,p..;".,.,Jbv.m G ""''""o 

�, IJJlll!k! 
ln  der Tradition des A�urueda 
ist KurRuma schon seit Jahr-

hunderten ueranRert, denn sie 
stärt?t Abwehrt?räfte, öügelt 
den Appetit und liefert reich­
lich Proteine. Mit Guarana im 
Kat?a:o macht sie hellwach. 

100 g, CO. 4 Euro, ROOWOCh.de 

t�-d{tek qq�-rJltlAt 
Durch das "lnju"-Verfahren werden fett­
lösliche Inhaltsstoffe in Wasser gelöst 

und beleben unsere Sinne - ohne Kaifein 
oder AufputschmitteL Es reicht die fruchtig­

scharfe Mischung aus Maracuja, Zitrone, 
Grapefruit, Ingwer, KurRuma, Pfeifer und bio­

oRtiuem Q_lO. 200 ml, co. 2 Euro, inju.com 

KurRuma uerleiht den Rnusprig 
gerösteten HoferuollRorn fl.ocRen 

eine feine Wüfbe. Doöu gesellt 
sich süße Ananas, die das exo­
tische Müsli mit einer fruchtig­
frischen Note abrundet. 350 g, 

co. 3 Euro, alnotura.de 

goldene t<urkuma 

'Ktulwma· 
litronM 810-SfHUP 

. 

. 

..";,J,n.",·i •"'' 
.... l':ri«lfl • 

rJ� uaeet! 
Süßer BirnendicRsaft und 

goldener KurRumo-Tee überra­
schen als mild-wüfbiges Duo. 
Abgerundet mit einem Hauch 
Zitrone. Wintertipp: Der Sirup 

schmecRt auch als Punsch 
mit heißem Wasser. 500 ml, 
co. 9 Euro, sonnentor.com 

Mit frischer Zitrone, aromati­
schem Kardamom und feinstem 
Bio-Grüntee bringt die Mischung 

"Goldene KurRuma" danR 
ihrer leuchtenden Farbe neuen 

Schwung in graue Tage. 20 Beutel, 
co. 4 Euro, puRRaherbs.de 
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Frisch aufgetischt - Prämie inklusive: 

HEFK 

Auch ein tolles 
Gesehen� für 
Hobby�öche! t<ÄSI!K\JCHEN 

Von ollen geliebt, Deftig wöm1endes 
Leicht gemocht! Wlnter-Soulfood 

So hoben Sie olle 
Zutaten als Ein�oufs­
liste auf Ihrem Handy. 

IHRE CHEFKOCH-VORTEILE 
VIELSEITIG: 
GETESTET: 
SICHER: 
GÜNSTIG: 
BEQUEM: 

Das Beste aus rund 350.000 Rezepten von Chefkoch.de 

Von Tausenden Usern ausprobiert und empfohlen 

Gelinggarantie - alles von unserer Redaktion nachgekocht 

12 Ausgaben CHEFKOCH für zzt. nur 35,40 Euro1: 

Sie erhalten jede Ausgabe pünktlich frei Haus 



reisenthel foodbox iso 
Ideal für die Mittagspause. 

Mit Thermo-lnnenfutter. 

RÖSLE BURGERPRESSE 
Schnell und einfach perfeRte 

Hamburger formen. 

WÄHLEN SIE IHR DANKESCHÖN 

Asia-Messerset 
Drei hochwertige Edelstahl­

Messer im asiatischen Stil. 

Zum CHEFKOCH-Abo servieren wir eine hochwertige Prämie Ihrer Wahl: 

zum Warm halten, zum Schneiden oder zum Formen - ganz wie Sie möchten! 



Das Brot schmecRt am 
nächsten Tag noch mal so 
gut und eignet sich darum . 

. 
PrimC!"bum VorbacRen_ � �z�� 
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Süße Verführer 
Von saftigem Grieß�uchen mit Apri�osen 
über Zitronentorte bis Scho�otraum 

COO KERY 

1176 �Mif �clttuo-ketAer 
2a�verlf)re 

(}t( fop • II 

Jeden Tag Lecker 
Zuverlässig, Leicht und schnell mit 

uns durch die ganbe Woche 

rJ� [Jintt.lß! /Bitte lU1liJiiiJIRAa! -... 
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SCH Ö N E R  W O H N E N  lädt Sie dazu e i n ,  I h re n  eigenen Wohnstil  zeitlos 
modern zu verwirklichen. Lassen Sie s ich i n spirieren! Im Magazin.  I m  Web. 
I m  Shop. U n d  von d e n  Produkten der Kol lektion. schoener-wohnen.de 

SCHÖNER 
WOHNEN 


