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Mit Genuss ins neue Jahr

rauBen ist es kalt,
D es stirmt und schneit?
Dann machen Sie es sich
doch einfach drinnen gemut-
lich, backen und kochen

Sie mit einer Prise MuBe.

Susanne Peters, Vielleicht haben Sie nach
Chefredakteurin

den Feiertagen Appetit auf
knackiges Gemuse? Dann empfehle ich Ihnen
unsere Rezept-ldeen fir Mohren, Pastinaken,
Schwarzwurzeln und Steckrtiben (ab Seite 12).
Das traditionelle WintergemUse feiert derzeit
ein Comeback in der Kiiche. Zu Recht, denn es
ist aromatisch und gesund zugleich. Da darf’s
dann zum Tee oder Kaffee am Nachmittag gern

etwas SuBes geben. Probieren Sie mal unsere

Das Rezept fiir diesen leckeren
- - : Kasekuchen mit Zitronencreme
Ich wlinsche Ihnen jedenfalls guten Appetit . ! & finden Sie auf Seite 60

feinen Kuchen mit Zitrusfriichten (ab Seite 54)...

und einen gelungenen Start ins neue Jahr, R 5 o
Ihre : ¢

Haben Sie Fragen, Tipps oder Anregungen?

Schreiben Sie uns: meinegutelandkueche@burda.com
oder besuchen Sie uns auf Facebook
www.facebook.com/meinegutelandkueche
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Niisse verfeinern jedes Gericht
Als kernige Frucht, Milch, Mus oder
Ol: Nusse schenken Pikantem

wie StiBem eine ganze eigene Note

Bunt & lecker: Wintergemiise
Mohren, Steckriiben, Rote Bete,
Petersilienwurzel & Co. verwdhnen
uns mit einer Vielfalt an Aromen

Seelenwarmer bei Eis und Schnee
Kuchen, Waffeln, Brotchen:

Theresa Baumgartner backt
Himmlisches fur kalte Tage

Wiirzwunder Ingwer

Die Knolle bereichert mit ihrem
fruchtig-pfeffrigen Geschmack
Pikantes, Desserts & Marmeladen

Kase aus dem Ofen

Kleine Gerichte, die im Handum-
drehen fertig sind und ganz neue
Geschmackswelten eréffnen

MENSCHEN
UNSERER HEIMAT

62

Frische Ideen im WeiBwurst-Land
Sie ist eine Ausnahmeerscheinung
im Berchtesgadener Land: Manja
Wolf-Voit kocht ganz ohne Fleisch

TRADITION

24

30

Mit Schmalz & Schmackes
Feines Schmalzgeback kommt
an jecken Tagen immer gut an —
egal, ob Sie Fastnacht, Fasching
oder Karneval feiern

Ziinftige Hiittenschmankerl
Herzhaft-wiirzig oder himmlisch siB:
Wir haben wunderbare Rezepte der
Alpenkuche fir Sie ausgesucht. Alle
unkompliziert und unwiderstehlich
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Echte Aromaschatze:
unsere Rezepte mit
feinem Wurzelgemiise

So lecker! Manja
serviert fleischlose
Wirtshauskiiche

92

Mit Zwiebeln,
Speck, Kohl oder
Kassler — unsere

Ofenkuchen miissen

Sie probieren!



HAUSGEMACHT

42 Lecker, leicht & vegetarisch
Gesunde Fette, wenige Kohlenhydrate:
Mit diesen Rezepten starten Sie
gesund und munter ins neue Jahr

54 Fruchtiger Genuss in der Winterzeit
Kuchen mit Zitronen und Orangen
schmecken frisch und aromatisch

92 Ofenfrisch: herzhafte Kuchen
Mal deftig mit Fleisch, mal nussig
mit Gemuse und immer wunderbar
wrzig. So lieben wir es!

KUCHENTIPPS

68 Gut zu wissen
NUtzliches & Wissenswertes rund
ums Einkaufen und Kochen

UNTERWEGS MIT
LEIB UND SEELE

98 Schone Aussicht im Schwarzwald
Deutschlands Stdwesten lockt im
Winter Naturliebhaber, Skisportler,
Fasnachts-Fans und GenieBer der
modernen Traditionskliche an

SERVICE
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—aE Aufgegabelt

Feine Kostbarkeiten
“Fiir siifie Stunden

rockenfriichte,

Nsse und da-

zu eine groBe

Portion Liebe:

Viel mehr braucht

Katrin Wolff fur

ihre stBen Ver-

fUhrungen nicht. In einer Manu-

faktur fertigt die Hamburgerin mit

ihrem Team in Handarbeit Konfekt,

Brotaufstriche und GewdirznUsse.

Die Zutaten sind zu 100 Prozent

bio, die Verpackungen stammen

aus Recycling-Material und sind

klimaneutral bedruckt. Die Pro-

dukte sind in ausgewdhlten Laden

erhaltlich und kénnen im Online-
Shop bestellt werden.

Teufelswerk & Engelsgabe
www.teufelundengel.de

Bio-Weinportal
‘Fiir ‘Weinliebhaber

ieter Mainka besucht Winzer,

kauft ihre Weine und hort
sich ihre Geschichten an. Auf dem
Portal www.bioweinportal.de teilt der
Weinliebhaber seine Erfahrungen.
Zudem bietet er Weine an -
von Uber 500 Bio-Winzern aus
dem deutschsprachigen Raum.
In seinem Lexikon erklart Dieter
Mainka Wissenswertes rund um
das Thema Wein.

6 meine gute Landkiiche 1-2020

* Kleine Verfiihrungen, hibsche Glasdeko &

Bio-Weine vertreiben den Winterblues

K

Traditionelle Ideen, neu interpretiert

So macht ‘Einkaufen Spaf!

arkthalle” und ,Emmas Enkel”

heiBen zwei Konzepte von Real,
mit denen die Einzelhandelskette ihren
Kunden ein neues Einkaufserlebnis
bieten mdchte. Derzeit werden sie an
ausgewadhlten Standorten in Deutsch-
land erprobt.
Markthallen entstanden in der Mitte
des 19. Jahrhunderts in zahlreichen
europaischen Landern. So wie einst
wird auch in den neuen Markthallen-
Supermarkten die Ware thematisch
sortiert an einzelnen Standen prasen-
tiert. Dabei setzt Real zum einen auf
regionale Produkte, achtet aber beim
gesamten Sortiment auch darauf, dass

die Lieferanten nachhaltig arbeiten.
Die Kunden sollen entspannt ein-
kaufen, aber auch genieBen. Dafir
werden in den Marktktchen vor Ort
verschiedene Gerichte zubereitet.

Das Konzept ,Emmas Enkel” knupft
an den bekannten Tante-Emma-Laden
an und kombiniert ihn mit moderner
Technik: Bestellt wird Uber einen
Touchscreen oder eine App. Im an-
geschlossenen Lager sucht ein Roboter
die Produkte zusammen und stellt sie
am Abhol-Terminal bereit. Obst und
GemUse, Brot oder Croissants nimmt
sich der Kunde selbst. Sie kommen von
Geschaften aus demselben Quartier.

Fotos: Frieder Daubenberger (2), Timo Jaworr, PR (5), Real (2), Shutterstock



Vasen, Windlichter & Co. aus alten Flaschen

‘Eine glasklare Idee

I\/lonika Hahn war lange
nicht mehr am Altglas-
Container, um Wein-, Schnaps-
oder Olflaschen zu entsorgen.
Denn daraus fertigt sie hiibsche
Blumenvasen oder Eierbecher,
Trinkglaser oder Windlichter.
Nachdem Etiketten und Klebe-
reste entfernt und die Flaschen
gereinigt wurden, schneidet
Monika Hahn sie nach ihren
Winschen zu und schleift die
Schnittflachen glatt. Ihre Pro-
dukte verkauft sie auf Markten
in der Region Bodensee-Ober-
schwaben und im Allgau, aber
auch auf dem Online-Portal Etsy
hat sie einen Verkaufsbereich.

Buntglas Hahn
www.buntglas-hahn.de

)

Zu Gast in Sarahs ,,Black Forest Lodge*

Geniefen & schlafen im "Nordschwarzwald

ach ihrem VWL-Studium stand

Sarah Braun die groBe, weite
(Finanz-)Welt offen. Doch bereits
nach 3% Jahren kindigte sie ihren
Job in der Schweiz und entschloss
sich, einen anderen Lebensstil
auszuprobieren. In  Freudenstadt
im Nordschwarzwald ertffnete sie
ihre , Black Forest Lodge”. Die Unter-
kunft im Ortsteil Igelsberg bietet
bis zu 25 Personen Platz. Auf Fern-
seher hat die Gastgeberin bei der
Zimmerausstattung bewusst ver-
zichtet. Wer zu ihr kommt, soll die
Ruhe und die Natur des Schwarz-
waldes genieBen. Doch nicht nur
Ubernachtungsgaste sind bei Sarah

Braun willkkommen. Im Gewolbe-
keller ihres Hauses veranstaltet die
junge Frau regelmaBig Lesungen,
Workshops oder auch kulinarische
Abende. Am Morgen serviert Sarah
Braun ihren Gasten ein reichhal-
tiges Buffet mit vielen regionalen
Produkten. Auch frisch gebackene
Kuchen oder eigene Brotaufstriche
gibt's zum Frihstlck. Ihre Lieblings-
rezepte hat die Vegetarierin nun
in einem Kochbuch zusammen-
getragen, das im Buchhandel oder
online bestellt werden kann.

Black Forest Lodge, HauptstraBe 6,
72250 Freudenstadt, © 07442/9099008,
www.black-forest-lodge.eu

Ausgezeichnet: Linda Kelly
Landwirtin des Jahres

ich im hart umkampften Markt der Bio-Land-

wirte durchzusetzen, ist nicht einfach. Doch
Linda Kelly entwickelt immer neue Ideen, um
den Biolandhof der Familie in Herdwangen, in
der Nahe des Bodensees, fit fir die Zukunft zu
machen. So hat die 36-Jahrige damit begonnen,
Lupinen anzubauen. Die Samen der eiweifhal-
tigen Pflanze verarbeitet sie zu Schrot, Mehl
oder Flocken. Auch Kaffee, Gesichts- und Bartol
stellt sie daraus her. lhre Produkte vertreibt die
Landwirtin im regionalen Einzelhandel und tber
ihren Online-Shop. Vom Deutschen Landwirt-
schaftsverlag wurde Linda Kelly zur Landwirtin
des Jahres 2019 gekirt.

Biolandhof Kelly/Warnke, @ 07557/929919,
www.lupinello-shop.de

12020 meine gute Landkiiche T
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Als kernige Frucht, Milch, Mus oder Ol: Nisse schenken
Pikantem wie StiBem eine ganz eigene Note

In jeder Form lecker

Mandeln, Hasel- und Walniisse
oder Pistazien, Milch, Mus oder Ol:
Probieren Sie aus, was lhnen

am besten schmeckt. Wichtig:
keine bitteren oder ranzigen

Niisse verwenden!

§ meine gute Landkiiche 1-2020



Fotos: burdafood.net/Anke Politt, MLK/Michael Gregonowits

Mandel-‘Blumenkohl-Suppe

Fiir 4 Portionen

Fiir die Suppe:

* Y Blumenkohl (ca. 400 g) + 1 Kartoffel

« 1 Zwiebel + 1 EL Butter «Salz, Pfeffer

+ 800 ml Gemiisebriihe « 200 g Sojacreme
zum Kochen (alternativ Sahne)

*2-3 EL helles ungesiifStes Mandelmus (Glas)
* frisch gerieb. Muskat « 1-2 EL Zitronensaft
Fiir das Topping:

*2-3 EL Nussol « Salz, Pfeffer

*50 g roher Schinken (in Scheiben)

*60 g Pumpernickel » 100 g Mandelblittchen

1. Fiir die Suppe den Blumenkohl abbrausen,
putzen und in Roschen teilen. 2 EL Réschen ab-
nehmen und beiseitelegen. Die Kartoffel schilen,
abbrausen und wiirfeln. Die Zwiebel abziehen
und in feine Wiirfel schneiden.

2. Die Zwiebel in der heiflen Butter in einem
Topf andiinsten. Blumenkohl (bis auf die 2 EL)
und Kartoffeln zufiigen, salzen, pfeffern. Briihe,
Sojacreme und Mandelmus einriihren. Alles auf-
kochen, dann ca. 15 Minuten kécheln lassen.

3. Fiir das Topping das Ol in einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Die beiseitegelegten Blumen-

kohlréschen darin ca. 10 Minuten braten, dann
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4.Den Schinken wiirfeln. Den Pumpernickel
zerbroseln.  Schinken, Pumpernickel sowie
Mandelblittchen zum Blumenkohl geben und
alles ca. 5 Minuten anrdsten.

5. Blumenkohl und Kartoffeln fein piirieren,
evtl. durch ein Sieb streichen. Dann die Suppe
mit Salz, Pfeffer, Muskat und Zitronensaft
abschmecken, auf Schalen oder tiefe Teller ver-
teilen, jeweils etwas Topping daraufgeben und
nach Wunsch mit Kerbel garniert servieren.

1-2020 meine gute Landkiiche 9



SAISON-REZEPTE

Gut zu wissen

In NUssen stecken Uberwiegend
ungesattigte  Fettsauren, die
aber nicht unbedingt als Fett auf
den Huften landen. Ihre Omega-
3-Fettsauren wirken positiv auf
den Zellstoffwechsel, auf die
Produktion von Hormonen oder
den Blutzuckerspiegel. Mineral-
stoffe, gesunde Fettsauren und
Vitamine, EiweiBe und Spuren-
elemente starken und halten fit.
Haselniisse beugen VerschleiB-
erscheinungen der Gelenke vor
sowie Entzindungen wie Arthri-
tis. Mit ihrem bis zu 20 Prozent
hohen Anteil an EiweiB sind sie
ein idealer Fleisch- und Fisch-
ersatz flr Vegetarier.

Walniisse beruhigen die Nerven,
helfen gegen nervose Erschop-
fung. Sie liefern eine ideale
Kombination aus B-Vitaminen,
Lecithin, Cholin und Magnesium.
lhr Anteil an Omega-3-Fettsau-
ren ist ahnlich hoch wie in man-
chem Seefisch. Das enthaltene
Serotonin mindert den Appetit.
Mandeln enthalten die Vitamine
B und E. Magnesium, Eisen,
Kupfer und andere Inhaltsstoffe
machen munter, ungesattigte
Fettsauren schiitzen das Herz.
Pistazien stammen aus Persien.
lhr EiweiBanteil von 20 Prozent
macht sie zum idealen Fleisch-
ersatz, auBerdem enthalten sie
sattigende und verdauungsfor-
dernde Ballaststoffe.

So kostlich und
SO GESUND

‘Kabeljau mit Mandel-Mangold-Haube

Fiir 4 Portionen

*50 g getrocknete Tomaten in Ol (Glas)

« 1 Zwiebel » 300 g Mangold (alternativ Blatt-
spinat) *Salz, Pfeffer «80 g Walnusskerne

+4 Kabeljaufilets (a ca. 120 g ) *200 g Feta

1. Die Tomaten gut abtropfen lassen, dabei das
Ol auffangen. Die Tomaten in feine Streifen
schneiden. Die Zwiebel abziehen und in feine
Wiirfel schneiden. Den Mangold waschen, ab-

10 meine gute Landkiiche 1:2020

tropfen lassen und putzen. Die Blitter in Streifen
und die Stiele in kleine Wiirfel schneiden.

2. Den Backofen auf ca. 180 Grad Ober- und
Unterhitze (Umluft 160 Grad) vorheizen. Eine
ofenfeste Form (ca. 20x30 cm) mit ca. 2 EL
Tomatenol fetten.

3. 1-2 EL Tomatendl in einem weiten Topf er-
hitzen. Die Zwiebel darin andiinsten. Tomaten,
Mangoldbldtter und -stiele zufiigen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Alles 2 Minuten diinsten.

4. Die Niisse fein hacken. 40 g Niisse unter den
Mangold heben.

5. Den Fisch abbrausen und trocken tupfen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und in die Form legen.
Den Mangold-Mix darauf verteilen. Den Feta
grob dartiberbrockeln und mit den {ibrigen
Niissen bestreuen.

6. Den Fisch ca. 25 Minuten im Ofen backen.
Anschlieffend evtl. mit Zitronensaft betriufeln
und servieren. Dazu passt Kartoffelstampf.



Fotos: burdafood.net/Anke Politt (2)/J6rg Lehmann (2)

‘Porree-°Risotto mit
Haselniissen

Fiir 4 Portionen

* 1 Schalotte + 1 Knoblauchzehe + 1 grofie Stange Porree
(400 g) + 150 g Haselnusskerne +Salz, Pfeffer

* Paprikapulver (edelsiif$) « 3—4 EL Haselnussol

* 250 g Risotto-Reis 4 Zweige Thymian

+ 100 ml Weifswein (alternativ Gemiisebriihe)

« 11 heifSe Gemiisebriihe *3—4 EL Nussmus (Glas)

1. Schalotte sowie Knoblauch abziehen und fein wiirfeln.
Den Porree abbrausen und putzen. Das Weif3e wiirfeln, den
griinen Teil in feine Ringe schneiden.

2. Die Niisse in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis sie
anfangen zu duften. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
kraftig wiirzen. Dann die Niisse aus der Pfanne nehmen und
etwas abkiihlen lassen. 2 EL abnehmen und beiseitelegen,
die tibrigen Niisse fein hacken.

3. Das Ol in einem Topf erhitzen. Schalotte, Knoblauch und
Porreewiirfel darin in 5 Minuten glasig diinsten. Den Reis
zufiigen, 2 Minuten mitdiinsten. Thymian zufiigen.

4. Alles mit Wein abldschen, diesen reduzieren lassen.
So viel Brithe angieflen, dass der Reis bedeckt ist. Kocheln
lassen, dabei ab und zu umrithren. Wieder Brithe angieflen,
bis der Reis bedeckt ist. So fortfahren, bis der Reis bissfest
und das Risotto cremig ist — das dauert ca. 30 Minuten.
Nach ca. 15 Minuten die Porreeringe einriihren.

5.Den Thymian entfernen. Das Nussmus in das Risotto
rithren, damit es cremiger wird. Das Risotto wiirzen.

6. Die beiseitegelegten Niisse grob hacken, mit Salz, Pfeffer
und Paprikapulver wiirzen. Das Risotto auf Teller verteilen

und mit Niissen und Thymian bestreut servieren.

Mandel-

‘Bananen-Shake

Fiir 4 Glaser (a 300 ml)

2 Bananen schilen und mit dem Saft von
1 Zitrone, 2-3 EL Mandelmus und 11Mandel-
milch piirieren. Mix in 4 hohe Glaser gieflen.
200 g TK-Himbeeren, 1-2 EL braunen Zucker,
100 ml Apfelsaft piirieren und durch ein Sieb
passieren. Je Y Piiree in jedes Glas gieflen.
Mit Mandeln und Beeren garnieren.

Siif}-salzige
Nussmischung

Fiir ca. 200 g

200 g Niisse und Kerne (Mandeln, Wal- und
Haselniisse, Pistazien) in 1 EL heiflem Kokos-
fett in einer Pfanne anrgsten. 2 EL Honig
zuftigen, den Mix unter Rithren 2-3 Minuten
rosten. Mit je ¥2 TL Chili und Ras el-Hanout
(oriental. Gewiirzmischung) wiirzen und mit
15 TL Meersalzflocken bestreuen.

12020 meine gute Landkiiche 11



Mohren, Steckriiben, Bete & Co.
verwOhnen uns mit einer Vielfalt an Aromen
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SAISON-REZEPTE

Bunter Wintersalat
Rezept Seite 20
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Als Salat oder

aus der ‘Pfanne

EIN FEINES MAHL

12020 meine gute Landkiiche 15



SAISON-REZEPTE

Knackig oder butterzart

“ AGH KOST CH

Schwarzwurzel-Auflauf 7,
Rezept Seite 21
L 7 ’

L L N
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Fotos: MSL/Kramp + Golling (2), StockFood/Karl Newedel

Gefiillter Sellerie mit
Hiihnchen-Pilz-‘Ragout

Fiir 4 Portionen

Fiir den Sellerie:

* 2 kleine Sellerieknollen (a ca. 400 g) *Salz
*4 EL Weifsweinessig * 30 g fliissige Butter
Fiir das Ragout:

Schwarzwurzeln in “Morchelsofe

Fiir 4 Portionen

Fiir die Sof3e:

+40 g getrocknete Spitzmorcheln «2 EL Butter 1 Zwiebel (fein gewiirfelt)
« 1 Knoblauchzehe (fein gewiirfelt) « 1 EL Mehl

+ 100 ml trockener Weifswein « 200 ml Gemiisebriihe *2 cl Cognac

100 g Sahne 1 EL fein gehackte Petersilie * Salz, Pfeffer

Fiir das Gemiise:

<400 g Schwarzwurzeln «3 EL Weifsweinessig « 1 EL Butter

«1 TL Puderzucker 75 ml trockener WeifSwein «Salz, Pfeffer

1. Fiir die Sof8e die Pilze in ca. 200 ml Wasser ca. 30 Minuten quellen lassen. Dann absei-
hen. Das Einweichwasser auffangen und durch ein feines Tuch filtern, dabei den Sud auf-
fangen. Die Pilze abbrausen und abtropfen lassen.

2. Fiir das Gemiise die Schwarzwurzeln schilen (dabei Einweghandschuhe tragen), ab-
brausen und dritteln. Sofort in eine Schiissel mit Essigwasser legen. Dann gut abtropfen
lassen und in 4 cm lange Stiicke schneiden. Die Butter in einer Pfanne zerlassen. Die
Schwarzwurzeln zuftigen, mit Puderzucker bestreuen und leicht karamellisieren lassen.
Mit Wein abloschen, salzen und pfeffern. Dann die Schwarzwurzeln abgedeckt in ca.
25 Minuten bei milder Hitze gar diinsten.

3. Fir die Sof8e die Butter zerlassen, Zwiebeln und Knoblauch darin glasig diinsten.
Das Mehl einriihren, kurz mitschwitzen. Mit ca. 100 ml Morchelwasser Wein, Briithe und
Cognac ablgschen und unter Rithren ca. 10 Minuten leicht simig einkdcheln lassen.
Durch ein Sieb in eine Pfanne mit hohem Rand passieren. Morcheln und Sahne zugeben.
Sofie bei geschlossenem Deckel ca. 10 Minuten kocheln. Evtl. etwas Morchelwasser ergin-
zen. Die Petersilie zufiigen, die Sof8e salzen und pfeffern. Den Topfdeckel abnehmen und
die Fliissigkeit verdampfen lassen. Die Schwarzwurzeln mit der Sofle servieren.

*500 g Hihnchenbrustfilet « 2 Zwiebeln « 200 g Champignons 3 EL Ol
«Salz, Pfeffer « 150 ml WeifSwein + 250 ml Gemiisebriihe « 150 g Sahne

*2-3 EL Sofienbinder ¥ Bund fein gehackte Petersilie
*1 EL Zitronensaft « 1 TL Worcestershiresofe * 1 Prise Zucker

1. Sellerie schilen, abbrausen, quer halbieren und in Salzwasser mit Essig 30—40 Minuten
garen. Dann herausnehmen, abtropfen und abkiihlen lassen.

2. Den Backofen auf 100 Grad vorheizen. Die Selleriehilften bis auf einen Rand von
ca. 1,5 cm mit einem Loffel oder Kugelausstecher aushohlen. Innen und auflen mit der
fliissigen Butter einstreichen, in Alufolie wickeln, auf ein Blech legen und im Ofen in ca.
15 Minuten heiff werden lassen.

3. Fiir das Ragout das Fleisch abbrausen, trocken tupfen und in Wiirfel schneiden. Die
Zwiebel abziehen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden. Pilze putzen und halbie-
ren. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin rundherum braun anbraten.
Das Fleisch mit Salz sowie Pfeffer wiirzen und aus der Pfanne nehmen.

4. Zwiebeln und Pilze im Bratfett anbraten. Mit Wein abloschen und diesen einkochen
lassen. Briihe und Sahne zuftigen und aufkochen. Die Sof8e mit Soflenbinder binden und
das Fleisch zugeben. Das Ragout abgedeckt bei milder Hitze 8-12 Minuten garen.

5. Anschlielend die Petersilie unterrithren und das Ragout mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft,
WorcestershiresofSe und Zucker abschmecken. Das Ragout in die Selleriehilften fullen,
nach Wunsch mit Petersilie garnieren und sofort servieren.
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Urmohren mit
‘Entenbrust

Fiir 4 Portionen

Fiir das Fleisch:

«4 Entenbrustfilets (a ca. 200 g)
«Salz, Pfeffer

Fiir die Mohren:

+600 g Urmdéhren (oder Mohren)
2 EL Zucker 40 g Butter

* 150 ml Gemiisebriihe

+2 Mandarinen «Salz, Pfeffer

« [ Kiistchen Gartenkresse

1. Fiir das Fleisch den Backofen auf
100 Grad vorheizen. Das Fleisch
abbrausen, trocken tupfen und die
Haut rautenférmig einschneiden.
Mit der Hautseite in einer Pfanne
ohne Fett 3-5 Minuten braun an-
braten. Salzen und pfeffern. Im
Ofen 20 Minuten garziehen lassen.
2. Mohren schilen und schrig in
Scheiben schneiden. Den Zucker
im Topf goldbraun karamellisieren
lassen. Die Butter zuftigen, unter
Riihren
Mohren darin anschwitzen, mit der
Brithe ablgschen. Abgedeckt bei
milder Hitze 5-8 Minuten garen.

schmelzen lassen. Die

3.Die Mandarinen schilen und
filetieren. Die Mandarinenfilets in
den letzten 2-3 Minuten mit den
Mohren mitgaren. Alles mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Kresse vom
Beet schneiden, dariiberstreuen.

Mit den Entenbriisten servieren.

Tipp: Urmoéhren sind von auflen
violett, innen orange oder gelb. Die
Kreuzung der aus dem Vorderen
Orient stammenden, dunkelviolet-
ten Urform mit einer orangefarbe-
nen schmeckt besonders intensiv.
Sie muss nicht geschilt werden, gut
abbiirsten reicht. Da ihr Saft beim
Kochen anderes Gemiise dunkel
firbt, am besten separat kochen.
Urmohren gibt’s im Bauernladen,
auf dem Wochenmarkt oder in gut
sortierten Supermarkten.
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Mohren-Tarte mit

‘Frischkdise

Fiir 4 Portionen

500 g diinne Urmdhren ¢
Mohren (alternativ nur Mohren)
*40 g Butter *1 EL Zucker
+100 ml Gemiisebriihe

« 1 Rolle Bliitterteig

(ca. 270 g aus dem Kiihlregal)
+2 Eigelb « 1 EL Milch

+ 150 g Doppelrahm-Frischkdse
«Salz, Pfeffer

« 1 Rolle Ziegenfrischkdse

+40 g Haselnusskerne

(grob gehackt) «2 TL Honig

1. Fur den Belag Mohren schilen
und lings halbieren. Butter und
Zucker in einem Topf schmelzen,
Mohren zufiigen und darin glasig
dinsten. Die Brithe angie8en, die
Mohren abgedeckt 4-6 Minuten
schmoren lassen. Dann abkiihlen
und abtropfen lassen.

2. Den Teig entrollen, in eine Tarte-
form (ca. 12x34 cm) legen und am
Rand fest andriicken. Den Teig am
Boden mit einer Gabel mehrmals
einstechen. 1 Eigelb mit Milch ver-
quirlen und den Teig gleichmifig
damit bestreichen.

3.Den Backofen auf 220 Grad
(Umluft 200 Grad) vorheizen. Das
tibrige Eigelb mit dem Frischkase
glatt rithren. Die Creme mit Salz
und Pfeffer wiirzen und auf den
Teig streichen.

4. Den Ziegenfrischkise in Schei-
ben schneiden. Die Méhren in der
Form verteilen, mit dem Ziegen-
frischkdse belegen und mit den
Haselniissen bestreuen. Die Tarte
mit Honig betrdufeln und im Ofen
auf der zweiten Schiene von unten
10-15 Minuten backen. Heraus-
nehmen und servieren.

Tipp: Fiir eine Variante ohne
Ziegenkidse die Mohren vor dem
Backen gut mit Honig einpinseln.

‘Bunter
‘Wintersalat

Fiir 4 Portionen

Fiir den Salat:

«1 Rote Bete * 1 Gelbe Bete
200 g Urmohren & Mdéhren
(alternativ nur Mohren)

+2 EL Olivendl

+100 g Feldsalat

+120 g Emmentaler

60 g Walnusskerne

« 1 roter Apfel

Fiir das Dressing:

4 EL Apfelessig »2 TL Senf
+8 EL Olivendl «Salz, Pfeffer

1. Fiir den Salat beide Beten ab-
brausen und in kochendem Wasser
30-40 Minuten garen.

2. Inzwischen die Mohren schilen,
putzen und mit einem Sparschiler
in lange Streifen schneiden.

3. Das Ol in einer Pfanne erhitzen
und die Mohrenstreifen darin
unter Wenden 2-3 Minuten an-
schwitzen. Dann die Mohren bei-
seitestellen.

4. Die Beten aus dem Wasser heben
Die Knollen
schilen, vierteln und in diinne
Scheiben schneiden (dabei evtl.
Einweghandschuhe tragen).

und abschrecken.

5. Den Feldsalat putzen, waschen
und trocken schleudern. Den Kise
in Wiirfel schneiden. Die Walniisse
hacken.

6. Fur das Dressing Essig und Senf
in einer Schiissel verriihren. Das Ol
unterschlagen und das Dressing
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

7. Den Apfel abbrausen, trocken rei-
ben und vierteln, dabei das Kernge-
Frucht-
fleisch in diinne Scheiben schnei-

hiuse entfernen. Das
den.

8. Beten, Mohren, Feldsalat und
Apfel auf einer Platte anrichten
und mit Dressing betraufeln. Den
Kise und die Walniisse dariiber-
streuen und den Salat servieren.

‘Pfannkuchen mit
‘Petersilienwurzel

Fiir 4 Portionen
Fiir die Petersilienwurzeln:
+300 g Petersilienwurzeln
*Salz

Fiir die Pfannkuchen:
<180 g Mehl

*300 ml Milch

« 1 Prise Salz

*3 Eier

*20 g Butter

« fein gehackte Petersilie

1. Die Petersilienwurzeln schilen,
putzen und in diinne Scheiben
schneiden. Wasser in einem Topf
zum Kochen bringen. Das Wasser
salzen und die Petersilienwurzeln
darin 3—4 Minuten garen. Anschlie-
Bend abgieflen, abschrecken und
gut abtropfen lassen.

2.Fir die Pfannkuchen Mehl,
Milch und Salz in einer Schiissel
glatt rithren. Die Eier nacheinander
unterriihren.

3. Den Backofen auf ca. 80 Grad
vorheizen. 5 g Butter in einer be-
schichteten =~ Pfanne  zerlassen.
Y4 des Teigs in die Pfanne geben
und durch das Schwenken der
Pfanne den Teig gleichmafig ver-
teilen. %, der Petersilienwurzeln auf
dem Teig verteilen und den Pfann-
kuchen in 2-3 Minuten goldbraun
backen. Dann den Pfannkuchen
wenden und weitere 2-3 Minuten
backen. Auf diese Weise 3 weitere
Pfannkuchen zubereiten. Die ferti-
gen Pfannkuchen im Backofen
warmhalten.

4. Die Pfannkuchen nach Wunsch
mit fein gehackter Petersilie be-
streuen und servieren. Dazu passt
ein Krauterquark.

Tipp: Statt der Petersilienwurzeln
konnen Sie fiir die Pfannkuchen
auch in Scheiben geschnittene Pas-
tinaken oder Mohren verwenden.
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Schwarzwurzel-

Auflauf

Fiir 4 Portionen

Fiir Fleisch & Gemiise:

+400 g Rinderhackfleisch

*3 EL Ol * 1 Zwiebel (gewiirfelt)
+2 EL Tomatenmark

+ 200 ml Gemiisebriihe + Salz,
Pfeffer «1 TL getr. Thymian

6 EL WeifSweinessig

500 g Schwarzwurzeln

+250 g Staudensellerie

+100 g geriebener Bergkiise

Fiir den Guss:

+40 g Butter +30 g Mehl

*300 ml Gemiisebriihe

+100 g Sahne + 100 g geriebener
Bergkiise * Salz, Pfeffer

1. Das Hack im heiflen Ol in einer
Pfanne anbraten. Zwiebel zufiigen
und glasig diinsten. Das Tomaten-
mark einriihren, kurz anrosten. Mit
Briihe ablgschen, ca. 20 Minuten
offen kocheln lassen. Mit Salz,
Pfeffer und Thymian wiirzen.

2. Fiir den Guss Butter in einem
Topf zerlassen, Mehl darin kurz an-
schwitzen. Mit Brithe und Sahne
unter Riithren abloschen. Aufko-
chen, bei milder Hitze 10 Minuten
kocheln. Kise zufiigen, unter Riih-
ren schmelzen. Guss abschmecken.
3. Essig in 1 ] kaltes Wasser riihren.
Die Schwarzwurzeln schilen (dabei
Einweghandschuhe tragen), abbrau-
sen und sofort ins Essigwasser legen.
Dann in Salzwasser 3 Minuten
blanchieren, abgieflen und abtrop-
fen lassen. Den Sellerie putzen und
langs halbieren.

4.Den Backofen auf 180 Grad
(Umluft 160 Grad) vorheizen. Eine
Auflaufform fetten.

5. Hack in der Form verteilen, mit
Gemiise belegen. Guss dariiber ge-
ben, mit Kise bestreuen. Auflauf im
Ofen auf zweiter Schiene von unten
25-30 Minuten gratinieren. Evtl.
mit Selleriegriin bestreut servieren.

Steckriibenschnitzel
mit ‘Krauterquark

Fiir 4 Portionen
Fiir die Schnitzel:

« 1 Steckriibe (ca. 700 g)
*Salz « 1 TL Kiimmel
<100 g Mehl

+100 g Semmelbrisel

*2 Eier 2 EL Sahne

« Pfeffer

*200 g Butterschmalz
Fiir den Quark:

* I Bund Schnittlauch

« I Kiistchen Gartenkresse
+250 g Sahnequark
+150 g saure Sahne
«Salz, Pfeffer

1. Fiir die Schnitzel die Steckriibe
schilen, putzen und in 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Wasser in
einem Topf zum Kochen bringen.
Salz sowie Kiimmel ins Wasser
geben und die Steckriiben darin
10-12 Minuten garen. Anschlie-
Bend die Steckriiben abgieflen, ab-
schrecken und abkiihlen lassen.

2. Fiir den Quark den Schnittlauch
abbrausen, trocken schiitteln und
in feine Rollchen schneiden. Die
Kresse evtl. fein hacken.

3. Den Quark mit der sauren Sahne
verriithren. Die Krduter unterriih-
ren und den Dip mit Salz sowie
Pfeffer abschmecken.

4. Das Mehl sowie die Brosel ge-
trennt auf flache Teller streuen.
Eier, Sahne, Salz und Pfeffer in
einem tiefen Teller verquirlen. Die
Steckriiben erst im Mehl wenden,
tiberschiissiges  Mehl abklopfen,
dann durch das Ei ziehen und zu-
letzt mit den Broseln panieren.
5.Das Schmalz in einer Pfanne
erhitzen. Die Steckriiben darin je
Seite in 3-4 Minuten goldbraun
braten. Auf Kiichenpapier abtrop-
fen lassen. Die Steckriiben evtl. mit
Zitronenscheiben garnieren und
servieren. Den Quark dazu reichen.

Ofengemiise mit Gewiirzol

Fiir 4 Portionen

+200 ml Olivenol

«Salz, Pfeffer

« fein abgerieb. Schale von

1 Bio-Zitrone

«1 EL getr. Krdiuter der Provence
*500 g Urmohren & Mdéhren
(alternativ nur Mohren)

+300 g Pastinaken

+2 Zwiebeln <4 Lorbeerblitter

1.Den Backofen auf 180 Grad
(Umluft 160 Grad)
4 Bogen Backpapier (ca. 30x30 cm)

vorheizen.

auf der Arbeitsfliche auslegen.
2. O, Salz, Pfeffer, Zitronenabrieb
und Kriuter der Provence in einer

Schiissel verrithren. Die Mohren
sowie die Pastinaken schilen und
schrig in Scheiben schneiden. Die
Zwiebeln abziehen, halbieren und
in Scheiben schneiden. Das Gemiise
mit dem Wiirzol in der Schiissel
mischen.

3.Jeweils Y, vom Gemiise mit
1 Lorbeerblatt auf 1 Bogen Back-
papier geben. Das Papier wie ein
Bonbon verschlieen und an den
Enden mit Kiichengarn fixieren.
Die Pickchen auf ein Blech legen
und dann im Ofen auf der zweiten
Schiene von unten 20-25 Minuten
garen. Das Gemiise im Papier ser-
vieren.
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In den Wurzeln stecken
viele Vitalstoffe und
jede Menge Geschmack

AE))
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Gesund & aromatisch:

WURZELGEMUSE

unt und vielfaltig im Geschmack ist die

Gruppe der Wurzelgemise, die auch
Knollengemise genannt werden. Rote
Bete, Mohren, Steckriben, Schwarzwur-
zeln, Topinambur, Pastinaken und Peter-
silienwurzeln sind nicht nur lecker, sondern
auch sehr gesund. Denn in ihren Wurzeln,
Knollen und Riben speichern die Pflanzen
Nahrstoffe in hoher Konzentration, sie ent-
halten oft mehr Vitamine, Ballast- und
Mineralstoffe als manches Blattgemdise.
Auch ihre Verwendung in der Kiiche ist
vielseitig. Scharf, wirzig, nussig, erdig,
mild oder stiBlich — das Geschmacksspek-
trum ist immens. Man kann sie kochen
und roh verzehren, letzteres vor allem,
wenn sie jung und zart sind. So wird auch
die enthaltene Folsaure nicht durch Hitze,
Licht und Sauerstoff zerstort. Auch das
Vitamin C, Ballaststoffe und Flavonoide
bleiben besser erhalten. Rohes Wurzel-
gemdse sollte immer mit einer Vitamin-C-
haltigen Marinade betraufelt werden, das
schitzt vor Verfarbungen durch Oxidation.
Mineralstoffe und Pflanzenfarbstoffe kann
unser Korper allerdings besser verwerten,
wenn das GemUse gegart ist.

Wenn Wurzeln und Knollen unversehrt
und zart sind, reicht es wenn man sie ein-
fach nur wascht und abburstet. Die Schale
am besten dranlassen, weil sich direkt
darunter die meisten Vitalstoffe und Vita-
mine befinden. Nur sehr harte und stark
verschmutzte Wurzeln sollte man sparsam
schélen. Bei allen Wurzeln kann man das
Grin mitverwenden.

Die meisten Knollengemdse lassen sich in
einem nicht zu trockenen, dunklen Keller
langer lagern. Im Gemusefach des Kihl-
schranks bleiben sie 14 Tage frisch. Gut
geeignet fir die Tiefkhltruhe sind Rote
Bete, Knollensellerie, Kohlrabi, Pastinaken,
Schwarzwurzeln (nur vorgekocht) und
Topinambur. Es empfiehlt sich, diese Ge-
muse vorher zu zerkleinern, kurz in Salz-
wasser zu blanchieren und anschlieBend
in kaltem Wasser abzuschrecken. So be-
halten sie ihren Geschmack.

Zum Einfrieren weniger geeignet sind
wasserreiche Gemuse wie Karotten, Peter-
silienwurzeln oder Sellerie. Beim Einfrieren
dehnt sich das Wasser aus und schadigt
die Zellwande. Dadurch gehen Farbe, Fri-
sche und Konsistenz verloren.

Méohren zahlen Ubrigens zu den &altesten
Gemusesorten. Die ,Wilde Mohre”, die
man heute noch auf Wiesen finden und
ernten kann, wurde wahrscheinlich schon
in der Steinzeit verzehrt. Der Vorfahre
unserer heutigen Méhre oder Karotte, die
Urmohre, stammt aus dem Vorderen
Orient und war fast schwarz. Im 12. Jahr-
hundert kamen die schwarzen Mohren
Uber das Mittelmeer nach Deutschland.
Ende des 17. Jahrhunderts kreuzten dann
Niederlander die weien Sorten des Mit-
telmeers mit den dunkleren des Orients.
Daraus entstand unsere heutige, orange-
farbene Mohre.

Pastinaken zahlen wie Steckriben, Peter-
silienwurzeln und Topinambur zu jenen
alten Sorten, die noch im 17. Jahrhundert
in Europa sehr beliebt waren und dann in
Vergessenheit gerieten. Etwa weil sie
durch Kartoffeln verdrangt wurden, oder
weil sie — wie die Steckriibe — in Hunger-
und Kriegszeiten als ungeliebtes Not-
gemuse herhalten mussten. Jetzt sind
sie glicklicherweise wieder ofter im
Angebot und erfreuen in ihrer Farb- und
Geschmacksvielfalt Augen und Gaumen.

Vom Not- zum Trendgemiise: Lange vergessene Sorten sind wieder da!

Urmohren schmecken
intensiver als herkdmm-
liche Sorten und
eignen sich daher gut
fiir Rohkost. Die Riibe
enthalt 40 Prozent mehr
Betacarotin als herkdmm-
liche Sorten, der lila Farb-
stoff Anthocyan wirkt
antioxidativ und fordert die
Durchblutung. Im Handel gibt
es eine Riickziichtung als
Urmohre: Die Sorte ‘Purple Haze'
hat einen orangefarbenen Kern,
der von einer dunkelvioletten
Schicht umhiillt wird.

Pastinaken Uber-
zeugen durch ihren
hohen Gehalt an
B-Vitaminen, Mineral-
stoffen und atherischen

Olen sowie ihren zart-siiBen,
nussartigen Geschmack. Sie
schmecken als Rohkost und als
gekochtes Gemiise. Pastinaken
haben eine glatte, leicht

glanzende Schale und eine ring-

formige Vertiefung am Wurzel-
ansatz. Das unterscheidet sie
von der sehr ahnlichen

Petersilienwurzel. Diese eben-

falls sehr mineral-

e >
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. und vitaminreichen
Wurzeln duften und
schmecken wiirzig nach
Suppengemiise und passen gut
zu herben Wintersalaten.
Steckriiben waren lange als
.Notgemiise” verpont. Unter
den alten Sorten feiern sie das
wohl groBte Comeback und
schmiicken derzeit die Speise-
karten von Top-Restaurants.
Das liegt sicher an ihrem siiB3-
lichen Aroma, das in Eintopfen,
als gekochtes

Gemiise oder

auch in der

>

Pfanne herausgekitzelt wird.
Zudem punkten Steckriiben
durch die in ihnen enthaltenen,
antientziindlich

wirkenden

Senfole.

Topinambur

mit seiner nuss-

und artischockendhnlichen
Wiirznote fiihrt ein geschmack-
liches Eigenleben. Er wird gern
als Rosti, Suppe oder Pliree zu-
bereitet, schmeckt aber auch
lecker als Carpaccio oder Salat.
Mit dem Wirkstoff Inulin baut
Topinambur die Darmflora auf.
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TrRADITION

Bayerische Strauben
Rezept Seite 27

Feines Schmalzgeback kommt an ]ecken Tageh immer gut an —

egal ob Sie Faschmg, Fastnacht oder Karneval feiern
_.*-_ .: o




‘Badische Scherben

Fiir ca. 50 Stiick

*300 g Mehl

*50 g Zucker

« 1 Prise Salz

*2 Eier (Grifie M)

*75 g saure Sahne

(stichfest)

« Fett zum Frittieren

*3 EL Puderzucker

* 1 Pck. Bourbon-Vanillezucker

1. Mehl, Zucker, Salz, Eier und saure Sahne
glatt verkneten. Dann den Teig auf bemehlter
Fliche diinn ausrollen und mit einem Teig-
ridchen mit Zickzack-Schneide in ,,Scherben
(Rauten, ca. 5 cm lang) schneiden. Die Rauten
mehrfach mit einer Gabel einstechen, mit
einem Tuch abdecken und ca. 2 Stunden bei
Zimmertemperatur ruhen lassen.

2. Das Frittierfett auf ca. 175 Grad erhitzen.
Die Scherben darin portionsweise (siehe Tipp

Seite 27) in 3—4 Minuten goldbraun backen,
dabei einmal wenden. Anschliefend auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

3. Puder- und Vanillezucker mischen. Die
Scherben mit dem Zucker-Mix bestiuben
und servieren.

Tipp: Fir schon gleichmifige Scherben ein

sauberes Lineal auf den Teig legen und das
Rédchen daran entlangfiihren.
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TRADITION

‘Krapfen, ‘Pfannkuchen oder Berliner

Fiir ca. 15 Stiick
500 g Mehl

« 1 Wiirfel Hefe (42 g)

* 200 ml lauwarme Milch
+2 Eigelb

+100 g Zucker

« 1 Prise Salz

*1 TL fein abgerieb. Bio-Zitronenschale
+ 100 g weiche Butter

« Fett zum Frittieren

* Erdbeermarmelade

* Puderzucker

26 meine gute Landkiiche 1-2020

1. Das Mehl in eine Schiissel geben und mittig
eine Mulde formen. Die Hefe hineinbréckeln.
Milch, Eigelbe, Zucker, Salz, Zitronenschale
und Butter zufiigen. Alles erst mit einem
Handriihrgerit, dann per Hand auf einer be-
mehlten Arbeitsfliche kriftig glatt verkneten.
Den Teig abdecken und an einem warmen Ort
mind. 1 Stunde gehen lassen — sein Volumen
muss sich verdoppeln.

2. Dann den Teig erneut durchkneten und ca.
2 cm dick ausrollen. Aus dem Teig mit einem
Plitzchenausstecher (¢ ca. 6 cm) oder einem

Glas Kreise ausstechen. Diese auf bemehlter
Arbeitsfliche bei Zimmertemperatur noch-
mals 1 Stunde gehen lassen.

3. Das Frittierfett auf 175 Grad erhitzen. Die
Teiglinge im Fett portionsweise (siehe Tipp
Seite 27) ca. 3 Minuten je Seite goldbraun
backen. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
4. Die Marmelade glatt riihren und in eine
Garnierspritze mit langer, schmaler Tille fiil-
len. Die Marmelade in die Krapfen spritzen,
diese mit etwas Puderzucker bestiuben und
am besten frisch servieren.
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Strauben

(Spritzgebiick)

Fiir ca. 10 Stiick
Fiir den Brandteig:

* 1 Prise Salz

*50 g Butter

1 EL Zucker

150 g Mehl

«3 Eier (Grifle M)

« Fett zum Frittieren
Fiir die Glasur:

200 g Puderzucker «1 EL Rum
(alternativ Zitronensaft)

1. Fiir den Teig 250 ml Wasser, Salz,
Butter und Zucker in einem Topf
aufkochen. Dann das Mehl auf ein-
mal zufiigen und alle Zutaten mit

einem Kochléffel 2-3 Minuten bei
mittlerer Hitze riihren, bis sich am
Topfboden ein Belag bildet und
sich der Teig als Klof8 vom Topf-
boden 16st.

2.Den Teig in einer Schiissel ca.
10 Minuten abkiihlen lassen. Dann
die Eier nach und nach mit einem
Kochloffel gut in den Teig einarbei-
ten. Den Teig in einen Spritzbeutel
mit grof8er Sterntiille filllen und als
Ringe (o ca. 6 cm) auf Backpapier
spritzen.

3. Das Frittierfett auf 175 Grad er-
hitzen. Die Teiglinge portionsweise
(siche Tipp unten) mit gedlter
Palette ins Fett geben, 4-5 Minuten
je Seite backen. Dann die Strauben
z.B. mit einem Schaumloffel aus
dem Fett heben und auf Kiichen-
papier abtropfen lassen.

4. Fiir die Glasur den Puderzucker
mit dem Rum und ca. 3 EL Wasser
in einer Schiissel glatt rithren. Die
Strauben in die Glasur eintauchen,
abtropfen und trocknen lassen. Das
Gebick am besten frisch servieren.

Die Temperatur

170-175 Grad sind fiir das
Ol ideal. Wer in einem Topf
frittiert, steckt zur Temperatur-
kontrolle einfach den Stiel
eines Holzkochléffels ins Ol.
Steigen Blaschen daran auf,
ist die Temperatur passend.
Noch besser funktionieren
Zuckerthermometer, die grad-
genau bis 200 Grad messen.

Das Fett

Die meisten Hersteller geben
an, ob ihr Ol oder Fett zum
Frittieren geeignet ist. Hoch
erhitzbar und neutral im
Geschmack sind Kokosfett
(z.B. ,Palmin”) oder Rapsol.
Auch Butterschmalz eignet
sich zum Frittieren — und sorgt
fir feinen Buttergeschmack.

Kalorien sparen
Das Schmalzgeback nach
dem Frittieren unbedingt auf

Gut zu wissen — Tipps rund um das Frittieren

Kiichenpapier abtropfen
lassen, damit es sich nicht
mit zu viel Fett vollsaugt.

In kleinen Portionen

Den Teig sollten Sie immer nur
in kleinen Portionen frittieren,
sonst kiihlt das Fett zu stark
aus und das Geback saugt
sich (ibermaBig damit voll.
AnschlieBend das Gebéck ab-
tropfen und auskiihlen lassen.

‘Rheinische Muizen

Fiir ca. 20 Stiick
+100 g weiche Butter
*125 g Zucker

«1 Prise Salz

« fein abgerieb. Schale
von ', Bio-Zitrone
«3 Eier (Grifle M)
+200 g Magerquark
<300 g Mehl

«1 Pck. Backpulver

* Fett zum Frittieren
« Puderzucker

1. Fiir den Teig Butter, Zucker, Salz,
Zitronenschale und Eier in einer
Schiissel schaumig riihren. Dann
den Quark zufiigen. Das Mehl mit
dem Backpulver mischen und
unterheben.

2. Das Fett auf ca. 175 Grad erhit-
zen. Vom Teig mit 2 Loffeln KloBe
abstechen und diese portionsweise
ins heifle Fett geben. Die Mutzen
4-5 Minuten ausbacken, dabei ein-
mal wenden.

3. Anschliefend die Mutzen z.B.
mit einem Schaumloffel aus dem
Fett heben und auf Kiichenpapier
abtropfen und auskiihlen lassen.
Die Mutzen mit Puderzucker be-
stduben und sofort servieren.

Tipp: Mutzen schmecken frisch
am besten. Sollten welche ibrig
bleiben, in Gefrierbeuteln oder
-dosen einfrieren. Spiter bei Zim-
mertemperatur auftauen und mit
Puderzucker bestiubt servieren.
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TRADITION

Himmlisches Gebick

Am FuBe des Dachsteingebirges gibt es das ganze Jahr Uber
traditionelle Krapfen: , katholische” und , evangelische”

er Samstag ist in der Obersteiermark

traditionell Krapfentag”, erzahlt Loisi
Steiner und knetet ihren Teig ein letztes
Mal energisch durch. Dann formt sie die
Kugel zu einer Rolle, schneidet gleich gro-
Be Stlcke davon ab, die sie mit der Hand
flach driickt. Bevor sie ausgerollt und an-
schlieBend im heiBen Fett ausgebacken
werden, muUssen sie noch etwas ruhen.
Krapfenbacken verlangt einiges an Erfah-
rung. Obwohl das Gebdck nur aus weni-
gen Zutaten besteht und der Teig schnell
gemacht ist, gelingt es nicht immer auf
Anhieb. Loisi Steiner beherrscht die Zu-
bereitung aus dem Effeff. ,Wie viele ich
zubereitet habe, ist schwer zu sagen. Ich
schatze mal, einige Tausend werden es
schon sein”, lacht die 63-Jahrige.
Osterreich ist bekannt fir seine Krapfen,
und nirgendwo sonst im Land gibt es das
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Gebéck in einer groBeren Vielfalt als in der
Steiermark. Hier findet man Lichtmess-
krapfen, Hochzeitskrapfen, Rosenkrapfen,
Heiliggeistkrapfen und Sterbekrapfen. Die
Unterscheidung von ,,evangelischen” und
.katholischen” Krapfen gibt es nur in der
Obersteiermark. Oben in der Ramsau,
einem 18 Kilometer weiten und vier Kilo-
meter breiten Hochplateau, kommt das
Fettgebackene nach ,evangelischer” Art
auf den Tisch. Im tiefer gelegenen, nur
wenige Kilometer entfernten Schladming
isst man , katholische” Krapfen. Doch wo-
her kommen diese Bezeichungen?

.Eigentlich ist das recht einfach”, sagt Loisi
und erklart: , Wéhrend auf den schattigen
Tauern-Nordhangen im katholisch ge-
pragten Ennstal friher nur Roggen wuchs,
reifte der Weizen auf dem sonnen-
verwdhnten Plateau der Ramsau besser.

Deshalb wurden die feineren, aus Weizen-
mehl mit Hefe und Butter zubereiteten
Krapfen eines Tages ,evangelische’ getauft
und die aus Roggenmehl, ohne Hefe und
Ei zubereiteten ,katholische’.”
Bevor die Einheimischen das Geback auf-
tischen, gibt es vorneweg traditionell eine
Nockerlsuppe. Erst danach kommen die
Krapfen. Ob die dann suB oder herzhaft
gegessen werden, hangt von der Art ab.
Der Roggen- bzw. der , katholische” Krap-
fen schmeckt mit Sauerkraut und warmen
Kartoffeln oder mit pikantem Steirerkas
gut. Der flaumigere Weizen- bzw. ,evan-
gelische” Krapfen eignet sich eher fiir die
sUBe Variante, etwa mit Honig. Auch mit
Puderzucker bestaubt schmeckt er einfach
himmlisch. Einen Favoriten hat Loisi Gbri-
gens nicht: ,Mir schmecken boide guat!”
Christina Feser

‘Evangelische ‘Krapfen

Fiir ca. 30 Stiick

* 1 kg Weizenmehl «2 Eier « 100 g warme Butter
*1 Prise Salz « 1 EL Zucker » 1 Wiirfel Hefe

Y, 1 warme Milch «ca. 2 EL OL

sreichlich Butterschmalz zum Ausbacken

1. Mehl, Eier, Butter, Salz sowie Zucker in einer
Schiissel mischen und mittig eine Mulde formen.
Hefe und 5 EL Milch verriithren, in die Mulde
geben und mit etwas Mehl vom Rand verriihren.
Den Vorteig abdecken und an einem warmen
Ort ca. 15 Minuten gehen lassen.
2. Ubrige Milch und Ol zufiigen und alles
glatt verkneten. Den Teig abdecken und weitere
30-45 Minuten gehen lassen, bis sich das
Volumen verdoppelt hat.
3. Aus dem Teig tischtennisballgrofie Kugeln
formen und diese mit einem Nudelholz zu ca.
1 cm dicken Fladen (o ca. 15 cm) auswalken.
4.Das Schmalz erhitzen und die Teiglinge
darin nacheinander ausbacken. Dann die Krap-
fen aus dem Fett heben und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

Fotos: Christina Feser



‘Katholische ‘Krapfen

Fiir ca. 15 Stiick

500 g Roggenmehl « Y4 | kalte Milch

« 15 gestrichener EL Salz

sreichlich Butterschmalz zum Ausbacken

1. Mehl mit Milch sowie Salz verrithren und zu
einem festen Teig verarbeiten. Den Teig zu einer
Rolle (o ca. 8 cm) formen und diese in 1-2 cm
dicke Scheiben schneiden. Immer zwei und zwei
Stiicke mit etwas Mehl zusammendriicken und
wieder auseinandernehmen (so werden sie
schén rund), dann jeweils zu Fladen ausrollen.
2. Das Schmalz erhitzen und flissig werden las-
sen. Die Teiglinge einzeln vorsichtig in das heif3e
Fett legen. Mit einem Spief3 in der Mitte anste-
chen, umdrehen und sofort aus dem Fett heraus-
nehmen (dabei Zugluft vermeiden!). Die Krapfen
auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Tipp: Die ,katholischen Krapfen werden mit
Steirerkas (Sauermilchkise aus der Steiermark)
bestreut und zusammengerollt gegessen.

Gewusst, wie Wichtig ist, dass
der Teig fiir die ,katholischen”
Krapfen glatt und nicht zu fest

ist. Das Fett zum Ausbacken muss,
anders als bei der , evangeli-
schen” Variante, sehr heiB sein.
.Sonst werden sie hart”, so Loisi
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AlpenkUche fur Sie ausgesucht
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Schupfnudelpfanne
Rezept Seite 38
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Bouillon mit Frita en -
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Ochsenbrust mit

Fotos: burdafood.net/Jan-Peter Westermann
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TRADITION

Mit oder ohne TFiillung
KNODEL GEHOREN DAZU

Bauernknodel mit Spinatfiillung
Rezept Seite 38
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Deftiger Hiittenschmaus
it Semmelknodel
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‘Kernig & fruchtig
EIN GENUSS
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Kipferl-Auflauf mit Aprikosen
Rezept Seite 40

otos: burdafood.net/Eising Studio — Food Photo & Video/Jan-Peter Westerman

Mohntascherin
Rezept Seite 40



TRADITION

Schupfnudelpfanne

mit Sauerkraut

Fiir 4 Portionen

+50 g Tiroler Speck (in diinnen
Scheiben) <600 g Pellkartoffeln
(gekocht, vom Vortag)
+100 g Mehl « 1 Ei (Grofie M)
«Salz « geriebene Muskatnuss
+4-5 EL Ol * 3 grofle Zwiebeln
500 g Schweinenacken oder
-schulter « Pfeffer « Zucker

«1 TL Tomatenmark

+1-2 TL Paprikapulver

+300 ml Fleischbriihe

500 g Sauerkraut (Dose)
+200 g stichfeste saure Sahne

1. Den Speck in eine kalte Pfanne
legen, erhitzen, knusprig braten.
Auf Kiichenpapier abtropfen und
abkiihlen lassen. Zerbrechen.

2. Fiir die Schupfnudeln Kartoffeln
pellen, durch die Presse driicken.
Mit Mehl und Ei zu einem festen
Teig kneten. Mit Salz und Muskat
wiirzen. Teig auf bemehlter Fliche
zur Rolle (¢ 4 cm) formen, in 1 cm
dicke Scheiben schneiden, diese
zu Schupfnudeln formen.

3. Die Schupfnudeln portionsweise
in siedendem Salzwasser 2 Minuten
garen. Abtropfen lassen und mit
2-3 EL Ol betriufeln.

4. Die Zwiebeln abziehen, wiirfeln.
Das Fleisch in 1,5 cm grofle Wiirfel
schneiden. In 2 EL heifem Ol in
einer Pfanne mit hohem Rand ca.
3-5 Minuten anbraten, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Zwiebeln
10 Minuten mitschmoren. Zucker,
Tomatenmark, Paprikapulver ein-
rithren, Brithe angieflen. Sauer-
kraut zufiigen und alles abgedeckt
bei kleiner Hitze ca. 35 Minuten
schmoren, dann abschmecken.

5. Die Schupfnudeln kurz in Butter
in einer Pfanne braten, dann vor-
sichtig unter die tibrigen Zutaten
heben. Alles mit Speckchips und
saurer Sahne servieren.
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‘Bouillon mit
‘Frittaten

Fiir 4 Portionen

Fiir die Bouillon:

« 1 Bund Suppengemiise

* I Markknochen

« 1 grofie Zwiebel + 1-2 EL Ol

*2 Lorbeerbliitter

*1 TL Pfefferkorner

5 Wacholderbeeren + Salz

+750 g Suppenfleisch vom Ochsen
Fiir die Pfannkuchen:

+120 g Mehl « 1 Prise Salz

+2 Eier (Gréfle M) + 250 ml Milch
*2 EL Schnittlauchrillchen

* Butterschmalz

1. Das Gemiise putzen, schilen, ab-
brausen. Je ¥ von Moéhre, Sellerie
und Porree beiseitelegen, iibriges
Gemiise grob zerkleinern. Knochen
abbrausen und trocken tupfen.

2. Zwiebel samt Schale halbieren,
auf den Schnittflichen in einem
Topf ohne Fett anrosten. Das Ol zu-
fiigen, Gemiisewiirfel und Knochen
darin kurz anrésten. 2 1 Wasser an-
giefen und aufkochen. Gewiirze
zuftigen, salzen.

3. Das Fleisch abbrausen, in den
Topf geben und bei kleiner Hitze
mind. 1% Stunden kocheln. Den
dabei entstehenden Schaum immer
wieder abschopfen.

4. Inzwischen Mehl, Salz, Eier und
Milch verriihren. Den Schnittlauch
unterheben. Aus dem Teig por-
tionsweise im heiflen Schmalz in
einer Pfanne diinne Pfannkuchen
backen. Diese aufrollen und in
Scheiben schneiden.

5. Fleisch aus der Briihe heben.
Brithe durch ein Sieb passieren, et-
was einkochen, abschmecken. Ub-
riges Gemiise fein schneiden, in der
Brithe garen. Fleisch in Streifen
schneiden (ggf. Fett entfernen), mit
Frittaten in tiefe Teller geben, mit
Brithe aufgieflen. Nach Wunsch mit
Schnittlauch bestreut servieren.

Ochsenbrust mit
Meerrettichkruste

Fiir 4 Portionen

+2 Zwiebeln « 1 Stange Porree

*3 Mohren + 1,2 kg Ochsenbrust
(ohne Knochen) +Salz, Pfeffer

+2 EL Butterschmalz

+300 ml halbtrockener Apfelwein
600 ml Fleischbriihe

«1 Lorbeerblatt «2 Pimentkérner
+2 Gewiirznelken

+2 EL korniger Senf 4 Schalotten
« I Stiick Meerrettich (6-8 cm)

« 1 siuerlicher Apfel «5 EL Butter

1. Ofen auf 160 Grad Ober- und
Unterhitze vorheizen. Zwiebeln
abziehen und vierteln. Porree und
Mohren putzen, evtl. schilen, ab-
brausen und grob wiirfeln.

2. Das Fleisch abbrausen, trocken
tupfen, salzen und pfeffern. Das
Schmalz in einem Briter erhitzen.
Fleisch darin anbraten, herausneh-
men. Gemiise im Briter anrosten.
Wein und etwas Brithe angief3en,
Gewiirze zufiigen. Das Fleisch mit
Senf bestreichen, auf das Gemiise
setzen. Briter abdecken, Fleisch in
ca. 4,5 Stunden im Ofen weich
schmoren. Ofter wenden. Ubrige
Briihe nach und nach angieflen.

3. Schalotten abziehen, fein schnei-
den. Meerrettich schilen, raspeln.
Apfel schilen, entkernen, Frucht-
fleisch wiirfeln. 2 EL Butter in einer
Pfanne zerlassen, Zwiebeln glasig

diinsten, Meerrettich untermi-
schen, Apfel unterheben. Salzen,
pfeffern.

4. Fleisch aus dem Briter nehmen.
Apfel-Meerrettich-Mischung  und
tibrige Butter darauf verteilen. Die
Ofentemperatur auf 180 Grad
hochschalten. Die Kruste in ca.
6 Minuten knusprig backen.

5. Gemiise samt Fliissigkeit durch
ein Sieb passieren, um die Halfte
einkochen, wiirzen. Fleisch mit
Sof3e servieren. Dazu passen Porree-
gemiise, Spitzle oder Schupfnudeln.

‘Bauernknodel
mit Spinatfiillung

Fiir 4 Portionen

+200 ml Milch +400 g Bauernbrot
(oder Brétchen; vom Vortag)

+2 Zwiebeln 1 EL Butter

*200 g frischer Wurzelspinat
(oder 220 g TK-Blattspinat)
«Salz, Pfeffer « Muskat

*3 Eier (Gr. M) +100 g gerieb.
Bergkiise « 1 TL Olivendsl

+2 Dosen geschiilte Tomaten

(a 400 g) «1 TL Balsamico-Essig
* Zucker 60 g Pinienkerne

1. Die Milch erhitzen. Das Brot in
kleine Wiirfel oder diinne Scheiben
schneiden, in eine grofle Schiissel
geben, mit der Milch iibergiefen
und ca. 30 Minuten ruhen lassen.
2. 1 Zwiebel abziehen, fein wiirfeln
und in 1 TL heifler Butter diinsten.
zum Brot geben. Spinat waschen,
putzen und fein schneiden. Die
tibrige Butter in einem Topf er-
hitzen, Spinat tropfnass zufiigen,
abgedeckt 5 Minuten diinsten. Mit
Salz, Pfeffer, Muskat wiirzen. He-
rausnehmen, abkiihlen lassen.
3.Die Brotmasse mit Zwiebel,
Eiern und Kise verkneten, mit Salz,
Pfeffer und Muskat kriftig wiirzen.
Mit angefeuchteten Hinden etwa
8 Knodel formen, dabei je 2-3 TL
Spinatmasse in die Mitte der Kng-
del als Fillung einarbeiten.

4. In einem Topf reichlich Salzwas-
ser aufkochen, die Knodel darin in
15-20 Minuten gar ziehen lassen.
5. Fiir die Sofie iibrige Zwiebel ab-
ziehen, fein wiirfeln, im heifen Ol
diinsten. Tomaten grob zerteilen,
mit Saft zur Zwiebel geben, auf-
kochen. Mit Salz, Pfeffer, Essig,
Zucker wiirzen. Pinienkerne in
einer Pfanne ohne Fett rosten.
6.Die Knodel aus dem Wasser
heben und abtropfen lassen. Evtl.
mit Basilikum garnieren, mit Sof3e
und Pinienkernen servieren.



qillenhohe Unterwasche

Unterwasche
TENA.

Gratis-P
oder




TRADITION

“Deftiger

Hiittenschmaus

Fiir 4 Portionen

*4 Scheiben Rinderrostbraten
(ca. 2 cm dick; aus dem Riicken)
«Salz, Pfeffer «2 EL Butter-
schmalz «4 Zwiebeln

* I Knoblauchzehe + 200 ml Rot-
wein *300 ml Rinderfond

* I Lorbeerblatt « 2 Gewiirznelken
*3—4 Semmelknodel (vom
Vortag) «3 Méhren « 1 gr. Stange
Porree »60-80 g kalte Butter

+2 EL gehackte Petersilie

1. Den Backofen auf 120 Grad vor-
heizen. Das Fleisch trocken tupfen,
salzen, pfeffern. Fettrand in regel-
mifligen Abstinden einschneiden.
Schmalz in einer groflen Pfanne er-
hitzen, Fleisch darin auf jeder Seite
ca. 1 Minute scharf anbraten. Mit
Alufolie bedeckt auf einem Teller
im warmen Ofen ziehen lassen.

2. Zwiebeln und Knoblauch abzie-
hen, fein schneiden und im Bratfett
in der Pfanne goldbraun rdsten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den
Wein angief8en und fast vollstindig
einkochen lassen. Fond angieflen,
Lorbeer sowie Nelken zufiigen und
Fond leicht einkochen.

3. Inzwischen Knodel halbieren, in
dicke Scheiben schneiden. Gemiise
evtl. schilen, dann putzen, abbrau-
sen und in Ringe bzw. Scheiben
schneiden. 3-4 EL Butter in einer
Pfanne erhitzen. Die Knddel darin
von beiden Seiten braun braten,
herausheben. Das Gemiise im Brat-
fett andiinsten, wiirzen und unter
Wenden garen. Knodelscheiben zu-
fiigen und alles erhitzen.

4. Den Fleischsaft vom Teller unter
den Zwiebelfond rithren. Ubrige
Butter (3—4 EL) stiickchenweise
untermixen. Das Fleisch in der
Sofle erhitzen, mit dem Gemiise-
Knodel-Mix sowie evtl. mit Peter-
silie bestreut servieren.
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Topfen-Grief3-

Schmarrn

Fiir 4 Portionen

*3 EL Rosinen *3 EL Rum

«3 Eier (Grifle M)

«1 Pck. Vanillezucker

*4 EL Zucker +125 g Sauerrahm
+250 g Topfen (alternativ
Magerquark) « fein abgerieb.
Schale von 1 Bio-Zitrone
*50 g Weichweizengriefs

«1 Prise Salz «8 EL Butter

+2 EL brauner Zucker

*4 EL gehackte Walnusskerne

1. Die Rosinen heiff abbrausen,
abtropfen lassen und mit dem Rum
mischen. Die Eier trennen. Eigelbe,
Vanillezucker und 2 EL Zucker
hellschaumig schlagen. Sauerrahm,
Topfen sowie Zitronenschale ver-
rithren und loffelweise unter die
Eigelbcreme heben. Dann den
Grie einrihren. Den Teig mind.
20 Minuten kiihl stellen und quel-
len lassen.

2. Eiweif3 mit tibrigem Zucker und
Salz sehr steif schlagen. Dann den
Eischnee gleichmifig unter die
GriefSmasse heben. Die Rosinen
abtropfen lassen und vorsichtig
unter die Masse ziehen.

3.4 EL Butter in einer groflen
Pfanne (¢ ca. 28 cm) erhitzen. Den
Teig einfiillen und bei schwacher
Hitze abgedeckt in ca. 3 Minuten
stocken lassen. Den Fladen wenden
und weitere ca. 3 Minuten abge-
deckt stocken lassen.

4. Die iibrige Butter und den brau-
nen Zucker in einer Pfanne er-
hitzen. Die Nisse einrithren und
karamellisieren lassen.

5. Den Schmarrn mit Pfannenwen-
dern zerzupfen und portionsweise
in der Walnussbutter ca. 2 Minuten
goldbraun braten. Nach Wunsch
mit Puderzucker bestduben und
servieren. Dazu passt Aprikosen-
oder Zwetschgenkompott.

Kipferl--Auflauf

mit Aprikosen

Fiir 4 Portionen

«1 Dose Aprikosenhiilften (480 g)
« 1 Bio-Mandarine * Saft von
4-6 Mandarinen (ca. 250 ml)
110 g Zucker *1 Prise Zimt

«1 TL Speisestiirke

*50 g getrocknete Aprikosen

«6 Kipferl (alternativ Croissants
oder Hornchen; vom Vortag)
+200 ml Milch +200 g Sahne

*4 Eier +60 g Butter

* Mandelblittchen

1. Die Aprikosen abtropfen lassen,
Saft auffangen. Aprikosen in eine
Schiissel geben. Mandarine heif3
abbrausen. 1 TL Schale fein abrei-
ben, Frucht auspressen, Saft iiber
Aprikosen gieflen. Die Aprikosen
abgedeckt beiseitestellen.

2. Fir die Sofle 100 g Aprikosen,
Aprikosensaft, Mandarinenschale
und 250 ml -saft piirieren. Das
Piiree aufkochen, mit Zimt und
30 g Zucker abschmecken. Stirke
mit 2 EL Wasser glatt riihren, ins
Piiree einriihren und aufkochen.
Es soll eine dickfliissige Sofle ent-
stehen. Die Sof3e abkiihlen lassen.
3. Die getrockneten Aprikosen fein
wiirfeln. Die Kipferl waagerecht
aufschneiden. 40 g Zucker mit
Milch, Sahne und Eiern verquirlen.
4. Backofen auf 180 Grad (Umluft
160 Grad) vorheizen. Eine flache
Auflaufform (ca. 26 x 18 cm) fetten.
5.Die Kipferl mit den tibrigen
Aprikosenhilften
schichten. Die Eiersahne dartiber-

in die Form

gieBen. Die Butter in Flockchen,
den iibrigen Zucker (40 g), die
getrockneten Aprikosen und die
Mandelblittchen darauf verteilen.
Den Auflauf ca. 45 Minuten
backen. Herausnehmen und vor
dem Anschneiden ca. 10 Minuten
ruhen lassen. Den Auflauf mit der
Aprikosensof3e servieren.

Mohmntascherln

mit Broseln

Fiir 4 Portionen

+ 1 kg mehligkochende Kartoffeln
*60 g Weichweizengriefs
«240 g Mehl

+2 Eier +Salz

*250 g Mohnback

«1 TL fein abgeriebene
Bio-Zitronen-Schale
*50 g Zwetschgenmus
*50 g Liffelbiskuits

*2 EL Butter

«evil. Zitronenmelisse

1. Die Kartoffeln abbrausen und
ca. 20 Minuten in Wasser garen.
Dann abgielen, abschrecken und
pellen. Noch heif8 durch die Presse
driicken, dann ausdampfen und
abkiihlen lassen.

2. Kartoffeln, Grieffl, Mehl, Eier
und % TL Salz glatt verkneten.
Mohnback, Zitronenschale
Zwetschgenmus verriihren.
3. Den Teig auf bemehlter Fliche
ca. 5 mm diinn ausrollen und ca.

und

20 Kreise (¢ 12 cm) ausstechen. Je
1 TL Mohn-Mix auf jeden Kreise
geben, diese iiber der Fiillung zu
Halbmonden falten, die Réinder
(mithilfe einer Gabel) andriicken.
4. Reichlich Salzwasser in einem
Topf aufkochen. Tascherln darin
portionsweise ca. 6-8 Minuten sie-
den lassen. Mit einer Schaumkelle
herausheben, abtropfen lassen.

5. Die Loffelbiskuits in einem Ge-
frierbeutel mit einem Nudelholz
zerbroseln. Die Butter in einer
Pfanne leicht briunen, die Brosel
zufiigen. Die Tascherln kurz darin
schwenken. Dann die Tascherln auf
Tellern anrichten, evtl. mit etwas
Melisse garnieren und servieren.

Tipp: Dazu passt ein mit etwas
Vanille oder Tonkabohne ver-
feinertes Aprikosen-, Zwetschgen-

oder Birnenkompott.



Frohsinn

kommt nicht per Lieferseruvice.

Die Entdeckung der gegliickten Zeit

www.mein-schoenes-land.com




HAUSGEMACHT

Lecker, leicht mnd

VEGE ITARISCE

Gesunde Fette, wenige Kohlenhydrate: Das ist der grof3e
Pluspunkt dieser Rezepte. So starten Sie gesund ins neue Jahr!
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‘Rotkohlsalat mit Mohren & Niissen

Fiir 2 Portionen
+250 g Rotkohl *Salz
120 g Méhren

« 1 kleine rote Zwiebel
*50 g Mayonnaise (80 %)

+2 TL Tomatenmark

+1 EL Apfelessig » 100 g Quark (20 %)
«schwarzer Pfeffer aus der Miihle

« Cayennepfeffer

* Piment aus der Miihle

* Y4~ Bund Schnittlauch

+30 g Pekannusskerne

1. Vom Rotkohl die duf8eren Blitter entfernen.
Den Kohl abbrausen und trocken reiben. Auf
einem Hobel in feinste Streifen schneiden,
den Strunk dabei weglassen. Die Kohlstreifen
salzen und mit den Hénden (Einweghand-
schuhe verwenden) ca. 2 Minuten durch-
kneten, bis der Kohl deutlich weicher ist.
2.Die Mohren schilen und in streich-
holzgrofle Stifte hobeln oder schneiden. Die
Zwiebel abziehen, lings halbieren und quer in
hauchdiinne Streifen schneiden. Méhren und
Zwiebel mit dem Kohl locker mischen.

3. Fir das Dressing die Mayonnaise mit
dem Tomatenmark und dem Apfelessig glatt
rithren, dann den Quark unterriithren. Das
Dressing mit Pfeffer, Cayenne und Piment
wiirzen und mit Kohl, Mohren und Zwiebel
gut vermengen. Weiteres Salz ist vermutlich
nicht notig.

4.Den Schnittlauch abbrausen, trocken
tupfen und in feine Rollchen schneiden.
Die Pekanniisse grob hacken. Den Schnitt-
lauch sowie die gehackten Pekanniisse iiber
den Salat streuen.
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HAUSGEMACHT

Griine Minestrone mit Hanfsamen-Kiise-Topping

Fiir 2 Portionen

Fiir das Topping:

+30 g geschiilte Hanfsamen (z. B. Reform-
haus) 25 g Bergkiise oder Parmesan

« 3 griine Oliven ohne Stein

« 1 kleines Bund glatte Petersilie

(davon die Bliitter) * Flockensalz

- griiner Pfeffer aus der Miihle

Fiir die Minestrone:

+100 g griine Bohnen «200 g feste Zucchini
200 g Gurke +2 schmale Friihlingszwiebeln
« 1 kleines Bund glatte Petersilie

(davon die Stiele) * 1-2 Knoblauchzehen

+2 EL Olivenol + 450 ml Gemiisebriihe
«Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle

« Cayennepfeffer <40 g Schmand (30 %)

1. Fiir das Topping die Hanfsamen in einer
Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze unter
Riihren rosten, um den nussigen Geschmack
zu steigern. Auf einem Teller abkiihlen lassen.
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2. Den Kase reiben. Die Oliven fein hacken.
Die Petersilie abbrausen und trocken tupfen.
Die Blitter abzupfen und grob hacken. Hanf-
samen, Kise, Oliven und Petersilie in einen
Blitzhacker geben und zerkleinern. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

3. Fiir die Minestrone die Bohnen putzen,
abbrausen und iiber Dampf ca. 12 Minuten
garen. Inzwischen die Zucchini abbrausen,
Bliiten- und Stielansitze wegschneiden. Die
Zucchini erst lings in 5 mm dicke Scheiben,
dann in 5 mm grof8e Wiirfel schneiden.

4. Die Gurke schilen, abbrausen und lings
halbieren. Dann mit einem Kugelausstecher
die Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch eben-
falls in 5 mm grofle Wiirfel schneiden. Die
Friihlingszwiebeln putzen und abbrausen.
Das Weifle hacken, das Griine in schmale
Ringe schneiden. Die Petersilienstiele abbrau-
sen, trocken tupfen und klein hacken. Den
Knoblauch abziehen und fein hacken.

5. Die Bohnen ausdampfen lassen und quer
in 5 mm grofe oder nach Wunsch auch in
lingere mundgerechte Stiicke schneiden. Das
Zwiebelweifl im Ol glasig anschwitzen, Knob-
lauch zugeben, kurz mitdiinsten. Gurken-
wiirfel und Petersilienstiele zugeben und
unter Rithren 1 Minute andiinsten. Zucchini-
wiirfel zugeben und 1 Minute andiinsten.
Die Briihe angieflen und aufkochen. Bohnen
zugeben und alles nicht mehr als 3—4 Minuten
kocheln lassen. Das Gemiise sollte noch Biss
haben. Mit Salz, Pfeffer und Cayenne wiirzen.
Das Zwiebelgriin einriihren.

6. Die Minestrone auf 2 Suppenschalen ver-
teilen, auf jede Portion einen Klecks Schmand
setzen. Das Topping dariiberstreuen.

Tipp: Fir ein Pesto das Topping mit 1-2 EL
Olivensl vermischen. Es passt zu Bohnen-
pasta, Gemiisenudeln, Spargel, Blumenkohl,
Brokkoli, Mozzarella und Tomaten.




Tomaten mit
Hanf-Parmesan-Kruste
Rezept Seite 47

HANFSAMEN & KASE

verfeinern das -Aroma
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HAUSGEMACHT

GESCHMACKSKICK
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mit Sesam & ‘Kokos

‘Helle ‘Brétchen

Fiir 6 Portionen

*60 g Butter

*25 g LC-Kokosmehl (z. B. dm)
+25 g Flohsamenschalen
(z. B. Reformhaus)

«15 TL Salz

« 15 Pck. Backpulver

*4 Eier (Grifle M)

*3 EL Mineralwasser
mit Kohlensiure

* 1% TL geschiilter Sesam

1. Den Backofen auf 150 Grad
Umluft vorheizen. Eine Schale mit
Wasser auf den Boden des Back-
ofens stellen. Ein Blech mit Back-
papier belegen.

2.40 g Butter schmelzen und ab-
kithlen lassen. Die tibrige Butter
in einem anderen Schilchen
schmelzen.

3. Kokosmehl, Flohsamen und Salz
griindlich miteinander mischen.
Das Backpulver dazusieben und
untermischen.

4. Die Eier trennen. Die Eigelbe mit
dem Mineralwasser glatt rithren.
Dann 40 g fliissige Butter unter-
schlagen. Nach und nach unter
Rithren die Mehlmischung einrie-
seln lassen.

5. Das Eiweif3 steif schlagen. Die
Hilfte des Eischnees mit dem
Schneebesen oder den Quirlen des
Handriihrgerits bei niedriger Stufe
in den Teig mischen, anschlieend
den tbrigen Eischnee mit dem
Kochléffel locker unterheben.

6. Den Teig in 6 Portionen teilen
und zu Brétchen formen. Die Teig-
linge auf das Blech setzen, mit
einem angefeuchteten Kiichen-
spatel einmal lings einritzen, mit
der tibrigen Butter bestreichen und
mit dem Sesam bestreuen. Im vor-
geheizten Backofen ca. 35 Minuten
backen, nach der Hélfte der Zeit das
Blech einmal umdrehen, damit die
Brotchen gleichmifig backen.
7.Die fertigen Brotchen (Stib-
chenprobe durchfithren) noch ca.
10 Minuten im ausgeschalteten
Ofen nachgaren lassen, dabei die
Ofentiir halb offen lassen. Dann
die Brotchen auf ein Kuchengitter
legen und vollstindig auskiihlen
lassen.



Fotos: Radar Media GmbH/Klaus Arras/Nicole Keller

‘Eiweifreiches ‘Brot
mit ‘Kiirbiskernen

Fiir 1 Brot

+400 g Quark (20 %)

+5 Eier (Gréfle M) +10 g Salz

+100 g LC-Mandelmehl (z.B. dm)
50 g LC-Chiamehl

(z.B. Alnatura)

50 g LC-Gold-Leinsamenmehl
(z. B. Olmiihle Solling)

+20 g Backpulver

50 g Parmesan (frisch gerieben)
+ 100 g geschiilte Hanfsamen

(z. B. Reformhaus)

+80 g Kiirbiskerne

1. Quark, Eier und Salz in einer
Schiissel mit einem Handriihrgerit
Mandelmehl, Chia-
mehl, Leinsamenmehl und Back-

verquirlen.

pulver verrithren und in eine zweite
Schiissel sieben. Parmesan, Hanf-

samen und % der Kiirbiskerne

Schiissel mit Wasser auf den Boden
des Backofens stellen.

3. Die Eier-Quark-Mischung mit
dem Handriihrgerit nach und nach
in die trockene Mehl-Mischung
rithren. Dann den relativ feuchten
Teig ca. 10 Minuten stehen lassen,
bis er etwas bindet.

4. Eine Kastenform (ca. 24 cm lang)
mit Backpapier auslegen. Den Teig
einfillen und mit einem an-
gefeuchteten Kiichenspatel glatt
streichen. Die tibrigen Kurbiskerne
dariiberstreuen und etwas andrii-
cken. Das Brot im vorgeheizten
Backofen 80 Minuten backen,
dabei nach der Hiilfte der Zeit die
Backform einmal drehen, damit
das Brot gleichmiflig backt. Die
Stibchenprobe machen. Wenn kein
Teig daran klebt, noch 10 Minuten
im ausgeschalteten Ofen nachgaren
lassen, dabei die Ofentiir halb offen
lassen. AnschlieSend das Brot auf
ein Kuchengitter legen und voll-
standig auskiihlen lassen.

Tipp: Als Aufstrich passt zu dem
Brot z.B. ein cremiger Dip aus
Avocado. Wer mag, kann auch
ein paar Radieschen abbrausen,
trocken reiben und putzen. Dann

Tomaten mit Hanf-
‘Parmesan-°Kruste

Fiir 2 Portionen

+450 g kleine bis mittelgrofSe,
bunte, aromatische Tomaten
*20 g Butter

«Salz, schwarzer Pfeffer

aus der Miihle

«5-7 Stiele glatte Petersilie
«6-8 Zweige Thymian

« Chiliflakes

*4 Eier (Gréfle M)

+100 g Sahne

« frisch geriebene Muskatnuss
« Cayennepfeffer

*40 g Parmesan

(frisch gerieben)

*40 g geschiilte Hanfsamen

1. Die Tomaten abbrausen und in
kochendem Wasser blanchieren.
Die Tomaten aus dem Wasser
heben, abtropfen lassen, hiuten,

Form (ca. 15x24 cm) mit wenig
Butter ausfetten.

3. Die Tomaten in der Form ver-
teilen und mit Salz sowie Pfeffer
wiirzen. Die Kriuter abbrausen,
trocken tupfen und hacken. Dann
die Krduter mit 1 guten Prise Chili-
flakes mischen und die Mischung
iiber die Tomaten in der Form
streuen.

4. Die Eier mit der Sahne in einer
Schiissel verquirlen. Die Eiersahne
mit Salz, Pfeffer, Muskat sowie
Cayennepfeffer wiirzen und tiber
die Tomaten gief3en.

5. Kidse sowie Hanfsamen in einer
Schiissel locker mischen und die
Mischung gleichmifig tiber die
Tomaten streuen. Die iibrige Butter
in Flockchen darauf verteilen.

6. Die Tomaten im vorgeheizten
Backofen auf der mittleren Schiene
ca. 30 Minuten gratinieren. Falls
die Oberfliche des Auflaufs zu
schnell briunt, die Form mit Back-
papier abdecken.

7. Nach dem Ende der Garzeit die
Form aus dem Ofen nehmen und
den Backofen auf Grillfunktion
umschalten. Dann den Rost mit
der Form ganz oben in den Ofen
schieben und die Tomaten in ca.

untermischen. die Radieschen in kleine Wiirfel  die Stielansitze herausschneiden. 5 Minuten ubergrillen, bis die
2.Den Backofen auf 160 Grad  schneiden und aufstreuen — das  2.Den Backofen auf 180 Grad  Hanf-Parmesan-Kruste goldbraun
Umluft vorheizen. Eine kleine  bringt knackige Frische. Umluft vorheizen. Eine ofenfeste  und knusprig ist.
Fiir GenieBer: vegetarische Gerichte, die sogar beim Abnehmen helfen

Bettina

Matthaei heit entwickelte sie Rezepte dafiir leckere Gerichte ohne (www.1001gewuerze.de)

Autorin mit minimalem Kohlenhydrat- starkehaltige Sattmacher wie entwickelt sie laufend ausge-

und Gewdirz- Anteil, dafiir mit einer Extra- Kartoffeln, Reis oder Nudeln fallene Mischungen. Reisen

expertin portion Fett und pflanzlichem entwickelt — und natiirlich in die Gewiirzlander der Welt

gans — Sie méchten nach den
Feiertagen ein paar Kilo ab-
nehmen und zum Start ins neue
Jahr starker auf eine gesunde
Erndhrung achten? Dann lohnt
sich ein Blick in das Kochbuch
von Bettina Matthaei.

Fiir ,Low Carb vegetarisch”,
folgte die Autorin den neuesten
Erkenntnissen der Erndhrungs-

medizin: Fiir maximale Gesund-

Platzchen, Stollen, Weihnachts-

EiweiB. Der Anteil an Kohlen-
hydraten wird iiberwiegend
aus starkearmen Gemiisesorten
bestritten. Das EiweiB kommt
von Milchprodukten, Tofu und
Eiern, aus eiweiBreichen Nissen
und Samen. Der Fettanteil
stammt von Olen, Nussmus,
Sesam, Oliven oder Mandeln.
.Low Carb vegetarisch”
prasentiert neue Varianten

fir Pizza, Spatzle, Piirees und
Knodel, fir Brote, Fladen und
Kracker. Bettina Matthaei hat

ohne Fisch und Fleisch. Dafiir
mit vielen heimischen Gemiise-
sorten wie Topinambur, Sellerie,
Fenchel und Petersilien-
wurzel.

Das Geheimnis der Autorin
und das Besondere an ihren Re-
zepten sind jedoch die Gewiirze.
Sie spielen in Bettina Matthaeis
Biichern immer eine ganz be-
sondere Rolle. Fiir das Familien-
unternehmen, die Hamburger
Manufaktur 1001 Gewiirze

inspirieren sie zu immer neuen
geschmacklichen Nuancen
und Ideen, wie sich Gewlirze
harmonisch, spannend oder
ungewohnlich

kombinieren und

in Rezepten ein-

setzen lassen.

Low Carb vege-
tarisch, Becker
Joest Volk Verlag,
29,95 Euro.
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FUR SIE GETESTET

Treffen Sie eine gute Wahl!

‘Dampfgarer im “lest

er schon mal verwasserte Kartof-

feln oder Gemuse auf dem Teller Testerin Geraldine
hatte, weiB Dampfgarer zu schatzen: So Streit priift hier
bleibt der Brokkoli unter Dampf schon Funktionalitat und
knackig, das Reiskorn locker-duftig und Verarbeitung des

das Lachsfilet einfach herrlich saftig. WMEF-Modells
AuBerdem werden beim Dampfgaren
Vitamine sowie Mineralstoffe geschont,
und die Farben der Gemuse bleiben
idealerweise erhalten.

Um zu beurteilen, ob der Garvorgang
optimal gelingt, ob die Garkorbe sich
auch leicht stapeln lassen und der Timer
exakt gesteuert werden kann, hat das
Team von gutewahl.de 10 Modelle ge-
testet. NatUrlich gab es auch Pluspunkte
fur viel Platz und sinnvolles Zubehor.
Auch Funktionsumfang, Leistung sowie
Verarbeitung der Gerate flieBen selbst-
verstandlich mit in die Bewertung ein.

Auf www.GuteWahl.de finden
Sie auch Tests fiir Gartengerate,
Hand- und Elektrowerkzeuge.

4
'é GUTEWAHL

p
.Dampfgarer WMF Kiichenminis” .Dampfgarer Philips HD9140"
von WMF von Philips
Es gab viele Griinde, den Dampfgarer als Testsieger auszu- Das Stapelsystem ist uniibertroffen. Die
loben: Ein unschlagbares Plus ist die Tatsache, dass man die Garkorbe passen prima ineinander, die
Garbereiche des Gerits getrennt automatisch starten kann. So Griffe sind funktional, der Turm stabil
werden die Zutaten gleichzeitig fertig. Gesteuert werden die und die Bedienung einfach: Fiir jede Zutat
beiden Behilter iiber ein digitales Display, auf dem man die gibt es jeweils Voreinstellungen, die per
Garzeit festlegt. Fazit: Das Gemiise blieb knackig, die Farbe Knopfdruck bedient werden. Warm gehal-
leuchtend, Lachs & Reis waren perfekt gegart. Zudem ist das ten wird mit eigener Taste. Auch Leistung
Gerit platzsparend, aus Edelstahl gut verarbeitet, chic im De- sowie Fassungsvermdgen tiberzeugen. Das
sign und leicht zu reinigen. Aromasieb fiir die Gewiirze funktioniert
und der Garvorgang ist einsehbar.
KLEINES MANKO: geringes
Fassungsvermdogen, Gargut KLEINES MANKO: Zutaten mit unter-
nicht zu sehen. schiedlicher Garzeit miissen zeitlich versetzt eingebaut werden.
PREIS: ab ca. 100 € PREIS abca. 70 €
J
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Nachhaltig angebaute Friichte sind ganzjihrig Teil des

real-Sortiments — und wie gemacht fiir eine gesunde Erndhrung

Gesund und

lecker

omit kdnnte man gesiinder und kost-

licher ins neue Jahr starten als mit
Obst? Frische Friichte schmecken nicht nur,
sie bereiten auch schon beim Einkauf Freu-
de. Betritt man einen Supermarkt, findet man
sich zunachst in der Obstabteilung wieder.
Frische, leuchtende Lebensmittel, wohin man
blickt, die ihre Aromen verstromen. Ein be-
sonderes Einkaufserlebnis, auch wenn der
Supermarktbesuch bei den meisten Teil des
Alltags ist. Das nachhaltige und motivierende

Motto ,Das Gute leben.” pragt die Philoso-
phie der Einzelhandelskette real maBgeblich.
Das bedeutet auch, dass real, wo es mdglich
ist, Obst ohne Verpackung anbietet. Dadurch
wird der Einkauf noch sinnlicher — und er-
innert an den Gang zum Wochenmarkt. Ein
weiterer Vorteil: Man kann genau so viele
Apfel oder Birnen kaufen, wie man benétigt.
real arbeitet hierbei unter anderem mit Er-
zeugern zusammen, die besonderen Wert auf
Nachhaltigkeit legen.



ANZEIGE

APFELERNTE

1 Geerntet werden
die Apfel per Hand.
2 AnschlieBend wer-
den sie weiterbefor-
dert. 3 SALEM-Frucht
sortiert die Apfel.

4 Nahezu unverpackt
gelangen sie in die
Obstabteilungen -
bei real

Dazu gehort zum Beispiel Apfelbauer
Thomas Lohle. Sein Hof befindet sich in
Gebhardsweiler oberhalb von Salem am
nordwestlichen Ufer des Bodensees und
ist seit Generationen in Familienbesitz.
Lohle bewirtschaftet ganzjahrig 47 Hektar
Land — und hat einiges zu tun, bis er am
Ende leuchtende Apfel ernten kann. Ap-
felbaume pflegen zum Beispiel. Uber den
Winter bis zur Bliite im April miissen die
Baume geschnitten und neu gepflanzt wer-
den, auBerdem muss der Apfelbauer Net-
ze zum Schutz vor Hagel ausbessern. Die
Apfelernte beginnt dann mit den ersten
frithen Sorten Mitte August und zieht sich
bis Ende Oktober, manchmal sogar bis in

den November. Dabei wird jeder Apfel mit
der Hand gepfliickt und behutsam in gro-
Be Kisten gelegt, damit keine Druckstellen
entstehen.

Zusammenschluss von
Obstbauern

Wenige Kilometer von Lohles Apfelbaumen
entfernt liegt SALEM-Frucht. Das Unterneh-
men biindelt seit 2001 tiber 250 Obstbauern
vom Bodensee, um deren Obst in Deutsch-
land und europaischen Nachbarlandern zu
vermarkten. Einer der Abnehmer ist real.
Zum Frischesortiment der Organisation ge-
héren hauptséchlich Apfel, aber auch Birnen
oder Erdbeeren. Samtliches Obst kommt

THOMAS LOHLE
arbeitet als Apfel-
bauer am Boden-
see und bewirt-
schaftet ganzjahrig
47 Hektar Land



Fotos: Arne Landwehr, Rui Camilo, Herbert Fischer, Tre Torri Verlag

aus integriertem Anbau: Uberall sorgen
Bliihflachen und Nistkéasten fiir Summen,
Brummen und Zwitschern zwischen den
Baumen. Auch SALEM-Frucht selbst arbei-
tet nachhaltig. Auf dem Dach seiner groBen
Halle etwa wird Sonnenlicht fiir Solarstrom
eingefangen. Vor dem Transport werden die
Friichte aus den Kisten vorsichtig in Becken
mit flieBendem Wasser gekippt und mithilfe
von Kameras und modernster Computer-
technik nach GréBe und Farbanteil sortiert.
Die Apfel werden danach eingelagert, da-
mit das ganze Jahr {iber frische Ware in die
Obstabteilungen geliefert werden kann.
Das gelingt dank groBer Lager mit Tem-
peraturen knapp (ber null Grad Celsius
und einem Sauerstoffgehalt, der ebenfalls
knapp uber Null liegt. Die Obstbauern sind
flir SALEM-Frucht wichtige Partner, die Zu-
sammenarbeit ist langjdhrig und vertrau-
ensvoll. Das garantiert im Einkaufswagen
der Kunden: qualitativ hochwertiges und
nachhaltiges Obst.

Melonen aus der Pfalz

Auch Armin Kreiselmaier ist einer der
real-Lieferanten. Der Pfalzer ist eigentlich
Gemiisebauer und baut unter anderem Kar-
toffeln, Kohlrabi, Fenchel, Staudensellerie,
Zucchini oder Brokkoli an. Er erntet aber
auch siiBe Kostlichkeiten: Melonen. Auf die
Idee, Melonen anzubauen, ist er iber die
warmeliebenden Zucchini gekommen, mit
deren Anbau er vor acht Jahren begonnen
hat. , Ich war schon immer risiko- und expe-
rimentierfreudig”, sagt er. Seit sechs Jahren
wachsen bei Kreiselmaier nun auch Galia-,

GESUNDER
SNACK

Apfel schmecken
nicht nur frisch,
auch getrocknet
und mit Zimt
verfeinert sind
sie kostlich —
und eine fruchti-
ge Knabberei

Charentais-, Honig- und Wassermelonen,
mittlerweile sogar auf 25 Hektar. Die Ernte
zieht sich je nach Sorte und Witterung vier
bis sieben Wochen hin. Den richtigen Ernte-
zeitpunkt zu erkennen erfordert viel Erfah-
rung. Bei jeder Sorte kommt es auf andere
Merkmale an: ,Wir gehen oft mit dem gan-
zen Ernteteam durch und schneiden 30 bis
40 Melonen auf, bis wir sicher sind”, sagt
Kreiselmaier. Anders als seine Eltern hat er
seit der Ubernahme des Betriebs alles auf Bio
umgestellt: ,Es ist eine groBe Freude zu be-
obachten, dass viele mittlerweile bewusster
einkaufen und die Biowelle mittragen!”
Samtliches geerntetes Obst wartet dann
etwa bei real auf seine Kaufer — und die
weitere Verarbeitung: zum Beispiel zu ge-
sunden Smoothies!

real.de/das-gute-leben

Zusammenarbeit mit nationalen
und internationalen Erzeugern

m seinen Kunden ein vielfiltiges

Obstsortiment anbieten zu kénnen,
arbeitet real national und international
mit Lieferanten zusammen, die ihre
Friichte mit Sorgfalt anbauen, ernten
und vermarkten. Besonderes Augenmerk
liegt auf dem Thema Nachhaltigkeit.
Dazu gehort beispielsweise beim Anbau
der Verzicht auf Pestizide und syntheti-
schen Diinger. Wo méglich, bietet real
Obst ohne Verpackung an - getreu dem
Motto ,,Das Gute leben.”!

ANZEIGE

Green Smoothie

ZUTATEN (FUR 4 GLASER)

500 g Granny-Smith-Apfel « 200 g Stau-
densellerie « 20 g Babyspinat « Saft von
1 Zitrone « 200 ml gekiihlter Apfelsaft o
150 g Crushed Ice

Zunichst die Apfel waschen, vierteln

und entkernen. Den Staudensellerie
putzen, waschen und grob klein schnei-
den. Den Babyspinat putzen, waschen
und trocken schleudern.

Alles zusammen mit Eis, Zitronen-

und Apfelsaft in einen Mixer geben
und zur gewiinschten Konsistenz piirie-
ren. Den Smoothie in gekiihlten Glasern
anrichten.

real

Linmal hin. Alles dhin.



Italien

Babyspinat

Kennzeichnung siehe Etikett

jede 125-g-Schale

Grundpreis: 100 g = 1,59 Italien

Orient-Mix-
9.9 Salat
- Kennzeichnung
’ siehe Etikett

jede 125-g-Schale
Grundpreis:

Italien
100g=1,59
Radieschen 99 ’
, fm—

jedes Bund 99
-
Avocado ’
je Stlick
5 Italien
7 9 Lauchzwiebeln (5,:9
9 - jedes Bund 9 -—
Italien
Bundmohren Granatapfel
jedes Bund je Stiick Italien

Feldsalat
79 99 Kennzeichnung
- - siehe Etikett
S S jede 80-g-Schale

Grundpreis:
100g=2,10
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MARKTPLATZ

BRATEN & SCHMOREN
Kleine Hauptgerichte

oder Beilagen: Beides lasst
sich in der quadratischen
Bratreine (2 26 cm) zube-
reiten. Das Gargut kdnnen
Sie nach Wunsch erst auf
dem Herd anbraten und
dann im Ofen schmoren.
Auch eine Zubereitung
ausschlieBlich im Backofen
ist moglich. Das Koch-
geschirr ist in zwei unter-
schiedlichen Materialien
erhéltlich — Aluminium
oder Edelstahl.
www.lecreuset.de

VERPACKUNGSMULL EINSPAREN Gurken
und Apfel mit Aufklebern aus teils bio-
logisch abbaubarem Papier, Mangos mit
gelasertem Schriftzug: Die Einzelhandels-
kette Real bietet immer mehr Produkte
ohne Verpackung an — neben Bio- auch
konventionell erzeugte Ware. Wo bisher
auf Folien oder Schalen aus Plastik nicht
verzichtet werden kann, setzt das Unter-
nehmen auf nachhaltige Materialien, die
recycelt werden konnen. www.real.de

AUFBEWAHREN Misli oder
Zucker, Reis oder Kekse:
In den Glasdosen (500 ml
oder 1 ) mit Metalldeckel
konnen Sie vieles unter-
bringen. Mit Blumen,
Steinen oder Sand gefullt,
lassen sich die zylindri-
schen GefaBe (14 cm bzw.
19 cm hoch) auch prima
fur Dekozwecke nutzen.
www.leonardo.de

GRAMMGENAU Die Waagen in Pastelltonen (grin,

blau oder rosa) bringen Farbe in Ihre Kiiche. Dank

der flachen Form lassen sich die Gerate platzsparend

z.B. im Regal oder Kiichenschrank -~ =

verstauen. Das digitale Display -~ ' s
zeigt das Gewicht e
in 1-g-Schritten an — i
die maximale Trag-
last liegt bei 5 kg.
www.soehnle.de

T

VERFEINERN Ob eine kraftig-wirzige Meerrettichsol3e
zu Kalbstafelspitz oder cremiger Sahne-
meerrettich zu Lachs oder Raucher-
forelle: Vor allem in der kalten Jahres-
zeit kommt die scharfe Wurzel
gut an. Der Meerrettich fur die
beiden neuen Bio-Varianten aus
dem Glas (jeweils 100 g) stammt
zu 100 Prozent aus bayerischen
Betrieben, die nach biologischen
Richtlinien arbeiten.
www.schamel.de

VON HERZEN Mit diesen Aufbackbrétchen kommt

Abwechslung auf den Brotzeit- und Frihstlckstisch.

Die mit Kérnern, Mohn oder Sesam bestreuten Herzen

werden in verschiedenen Supermarkten im 250-g-Beutel

angeboten, sind aber auch ohne Topping zu haben.
Wenn die Verpa-
ckung verschlossen
bleibt, sind die
Broétchen rund zwei
Monate haltbar.
www.dermaris.
online
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HAUSGEMACHT

‘Fruchtiger Genuss
in der ‘Winterzeit

Kuchen mit Zitronen & Orangen

schmecken frisch und herrlich aromatisch
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HAUSGEMACHT

Zitronen-Frischkase-Torte

Rezept Seite 60
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Kasekuchen mit
Mascarpone-Zitronen-Creme ol
Rezept Seite 60 ]
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Ricotta-Torte
mit Orangenkompott
Rezept Seite 61

ORANGE & LIMETTE



HAUSGEMACHT

Fiir ca. 18 Stiicke

+200 g geschiilte, gem. Mandeln
+6—7 Orangen *2-3 Ingwerstiicke
in Sirup (aus dem Glas)

350 g Zucker +250 g weiche
Butter +5 Eier »250 g Mehl

+200 g Weichweizengriefs

«1 Pck. Backpulver «200 ml Milch
+ 100 ml Orangensaft

+1-2 TL Zimtpulver *je 2 Prisen
gem. Kardamom ¢ Koriander
*200 g milde Orangenmarmelade
(alternativ Aprikosenmarmelade)
* 100 g Mandelblittchen

Die Mandeln in einer beschich-
teten Pfanne ohne Fett leicht rosten.
Dann aus der Pfanne nehmen.

Die Orangen so schalen, dass die
weifle Haut mit entfernt wird. Die
Friichte in 5~10 mm dicke Scheiben
schneiden. Den Ingwer hacken.

100 g Zucker und 100 ml Wasser
aufkochen, bis sich der Zucker ge-
1ost hat. 2-3 EL Ingwersirup (aus
dem Glas) zufiigen. Abkiihlen.

Den Ofen auf 180 Grad (Umluft
160 Grad) vorheizen. Ein tiefes
Blech mit Backpapier auslegen.

Butter mit wbrigem Zucker
schaumig riithren. Eier einzeln
Mandeln, Mehl,
Grieff und Backpulver mischen.
Mehl-Mix, Milch und Orangensaft
unter die Butter-Ei-Masse riihren.

unterriihren.

Ingwer und Gewiirze unterrithren.

Den Teig auf das Blech streichen.
Orangenscheiben in den Zucker-
sirup tauchen, auf dem Teig vertei-
len. Kuchen ca. 45 Minuten backen.
Dann die noch heiflen Orangen mit
dem tibrigen Zuckersirup bestrei-
chen. Den Kuchen abkiihlen lassen.

Vor dem Servieren Marmelade
erwidrmen und den Kuchen damit
bestreichen. Mandelblittchen auf-
streuen und den Kuchen in Stiicke
schneiden.
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Fiir ca. 12 Stiicke

+100 g Butter 6 Eigelb
+150 g heller Rohrzucker

«1 Msp. gem. Kardamom

+ 100 ml Limoncello
(italienischer Zitronenlikér)
« fein abgeriebene Schale
von 3 Bio-Zitronen

«Saft von 1 Bio-Zitrone
+200 g Doppelrahmfrischkdse
+300 g Sahnequark

4 EL Speisestiirke (gesiebt)

« 3 Eiweif$ *50 g Zucker
+25 g Vanillezucker

Einen Grill mit Deckel auf
160-180 Grad vorheizen. Eine fiir
den Grill geeignete Tarte- oder
Springform (¢ 24-26 cm) mit
Backpapier auslegen.

Die Butter zerlassen. Den Form-
rand damit bestreichen. Die iibrige
Butter beiseitestellen.

Eigelbe,
Likor, Zitronenschale und -saft ver-

Zucker, Kardamom,
rithren, bis sich der Zucker gelost
hat. Die iibrige Butter, Frischkise,
Quark und Stirke gut unterriihren.

Die Masse in die Form fiillen
und 35-40 Minuten bei indirekter
Hitze mit geschlossenem Deckel
grillen. Dann die Tarte vom Grill
nehmen und etwas abkiihlen las-
sen. Den Grill fiir hohe indirekte
Hitze (ca. 250 Grad) vorbereiten.

Fiir das Baiser das Eiweif§ steif
schlagen, dabei Zucker und Vanille-
zucker nach und nach einrieseln
lassen. Den Eischnee auf der Tarte
verstreichen und die Tarte in
3-4 Minuten bei geschlossenem
Deckel fertig grillen. AnschlieSend
die Tarte vom Grill nehmen, nach
Wunsch mit fein abgeriebener
Schale von 1 Bio-Zitrone bestreuen
und noch warm servieren.

Fiir ca. 12 Stiicke

«6 Blatt Gelatine *400 g Joghurt
+400 g Doppelrahmfrischkdse
*50 ml Holunderbliitensirup
*150 g Zucker

«1 TL fein abgeriebene
Bio-Zitronen-Schale

« 100 ml Zitronensaft

400 g Sahne

+2 helle Wiener Tortenbéden
(selbst gemacht oder
Fertigprodukt; ¢ ca. 25 cm)
+1 Pck. Sahnesteif

«1 Pck. Vanillezucker

Die Gelatine in kaltem Wasser
einweichen. Joghurt, Frischkise
und Sirup glatt rihren. Zucker,
Zitronenschale und -saft in einem
kleinen Topf erwirmen. Gelatine
ausdriicken und in der Zucker-
Zitronen-Mischung auflgsen. Etwas
Joghurtcreme in den Gelatine-Mix
rithren, dann die Mischung unter
die tbrige Joghurtcreme ziehen.
Die Creme kalt stellen.

200 g Sahne steif schlagen. Wenn
die Creme zu gelieren beginnt, die
Sahne unterziehen.

1 Tortenboden auf eine Torten-
platte legen und mit einem Torten-
ring (¢ ca. 25 cm) umschlieSen.
Die Hilfte der Zitronen-Joghurt-
Creme darauf verstreichen. Dann
den zweiten Boden auflegen und
die tibrige Creme darauf verteilen.
Die Torte mind. 2 Stunden (am
besten tiber Nacht) kalt stellen.

Am nichsten Tag iibrige Sahne
mit Sahnesteif und Vanillezucker
steif schlagen. Dann den Torten-
ring vorsichtig entfernen und die
Torte rundum mit der Sahne be-
streichen. Die Torte nach Wunsch
mit weiflen Schokoladenspinen
und kandierten Orangenscheiben
verzieren, mit etwas Zimt bestiu-
ben und servieren.

Fiir ca. 12 Stiicke

250 g Mehl +60 g Zucker
*1 Prise Salz * 1 Ei
+ 125 g kalte Butter (in Stiicken)

600 g Doppelrahmfrischkdse
+200 g Quark < 150 g Sahne
+4 Eier «200 g Zucker

+20 g Speisestiirke

+2 EL Zitronensaft

*200 g Mascarpone

+100 g Lemon Curd
(englische Zitronencreme)
+2-3 EL Zitronensaft

Fiir den Teig Mehl, Zucker und
Salz mischen, auf die Arbeitsfliche
hiufeln, mittig eine Mulde formen.
Das Ei in die Mulde geben. Butter
auf dem Mehlrand verteilen. Alles
rasch glatt verkneten, evtl. kaltes
Wasser unterkneten. Teig in Folie
wickeln, ca. 30 Minuten kiihlen.

Den Backofen auf ca. 200 Grad
Ober- und Unterhitze vorheizen.
Eine Tarte- oder Springform (o ca.
26 cm) fetten.

Den Teig auf bemehlter Fliche
diinn ausrollen und die Form
damit auslegen, dabei einen Rand
formen. Den Teig am Boden mehr-
mals mit einer Gabel einstechen.

Fiir den Belag Frischkiise, Quark,
Sahne, Eier und Zucker verriihren.
Stirke und Zitronensaft unter-
schlagen. Die Masse auf den Teig-
boden geben. Kuchen im Ofen auf
mittlerer Schiene ca. 45 Minuten
backen (Stibchenprobe). Dann den
Kuchen aus dem Ofen nehmen und
auskiihlen lassen.

Fir das Topping Mascarpone,
Lemon Curd und Zitronensaft
cremig rithren. Die Creme auf den
Kuchen streichen und den Kuchen
servieren.

Fotos: burdafood.net/Carsten Eichner, burdafood.net-Archiv (2)/Oliver Brachat/Jan-Peter Westermann, Shutterstock, StockFood (3)/Magdalena Hendey/fur ZS Verlag/Mathias Neubauer/Jalag/Julia Hoersch



Fiir ca. 12 Stiicke

*75 g Butter <200 g Zucker « Saft
von 5 Zitronen (gefiltert) 3 Eier

*5 Eier (getrennt) «1 EL Zitronen-
saft « 125 g Zucker + 100 g Mehl
*50 g Speisestiirke

*3 Eiweif » 1 EL Zitronensaft
* 150 g Puderzucker

Fiir die Creme Butter, Zucker
und Zitronensaft so lange tiber
einem heiflen Wasserbad verriih-
ren, bis die Butter geschmolzen ist.
Eier verquirlen, unterrithren. Die
Masse iiber dem Wasserbad weiter-
rithren, bis sie cremig andickt.
Dann mind. 2 Stunden kiihlen.

Den Ofen auf 200 Grad Ober-
und Unterhitze vorheizen. Ein
Blech mit Backpapier auslegen.

Fiir den Biskuit Eiweil mit
Zitronensaft steif schlagen, dabei
den Zucker einrieseln lassen. Mehl
mit Stirke mischen. Mit Eigelben
auf den Eischnee geben, unterzie-
hen. Den Teig auf dem Blech glatt
streichen, im Ofen auf mittlerer
Schiene 10-12 Minuten backen.

Den Biskuit auf die Arbeitsfliche
stiirzen, Papier abziehen. Biskuit
mit einem feuchten Kiichentuch
abdecken, auskiihlen lassen. Dann
zu einem Rechteck (30 x 20 cm)
schneiden und mit Zitronencreme
bestreichen. Einrollen, in Folie
wickeln, ca. 2 Stunden kiihlen.

Fiir das Baiser Eiweif8 mit Zitro-
nensaft steif schlagen, dabei Zucker
einrieseln lassen. Biskuitrolle aus-
wickeln, auf eine Platte setzen, mit
Baiser ,,wolkig® bestreichen. Baiser
mit einem Flambierer abflimmen
bis sich goldbraune Spitzen bilden.
Die Rolle evtl. mit Bio-Zitronen-
Zesten garniert servieren.

Fiir ca. 12 Stiicke

+ 150 g Schokokekse
+ 120 g fliissige Butter

«175 g Ricotta +175 g Doppel-
rahmfrischkdse +2 EL Limetten-
saft «200 g Sahne +100 g Zucker
+ 200 ml Orangensaft

«2 Beutel Agartine (pflanzliches
Geliermittel mit Agar-Agar)

*3 Orangen *ca. 250 ml Orangen-
saft <20 g Zucker « 1 EL Zitronen-
saft « 15 g Ingwer (fein gerieben)
*4 cl Orangenlikér » Mark von

1 Vanilleschote 2 TL Speisestiirke

Den Boden einer Springform
(2 26 cm) mit Backpapier auslegen.
Kekse fein zerbroseln, mit Butter
verrithren, auf dem Formboden
verteilen, andriicken und kiihlen.

Fiir die Creme Ricotta, Frisch-
kise, Limettensaft verrithren. Sahne
mit 20 g Zucker steif schlagen.
Orangensaft, 80 g Zucker, Agartine
aufkochen, 2 Minuten kochen,
dann rasch unter die Ricottacreme
ziehen. Die Sahne unterheben. Die
Creme auf dem Boden verteilen,
die Torte 2 Stunden kiihlen.

Fiir das Kompott die Orangen so
schilen, dass die weile Haut ent-
fernt wird. Die Filets zwischen den
Trennhiuten herausschneiden, den
Saft auffangen, mit Orangensaft
auf 300 ml auffiillen. Mit Zucker,
Zitronensaft, Ingwer, Likér und
Vanillemark verriihren, aufkochen.
Starke mit 2 TL Wasser glatt rithren
und in die Orangensofe einriihren,
kurz aufkochen. Die Filets zufiigen,
das Kompott abkiihlen lassen.

Die Torte aus der Form ldsen
und das Kompott darauf verteilen.
Evtl. mit Minzblittchen garnieren
und servieren.

Gut zu wissen

Orangen stammen ur-
springlich aus China und
werden heute weltweit in
der subtropischen Zone
kultiviert. Im Winter kom-
men sie aus Griechenland,
ltalien, Spanien, Marokko
oder Israel zu uns, im
Sommer aus Ubersee.
Zitronen kommen im Win-
ter aus Spanien, danach
aus Ubersee. |hr Saft und
die Schalen von Bio-Friich-
ten werden zum Kochen
und Backen verwendet. Be-
traufelt man mit dem Saft
angeschnittenes Obst, ver-
hindert er das Oxidieren.
Das Ol aus Zitronenschalen
wird zur Herstellung von
Likor verwendet.
Mandarinen gibt es meist
als stiBe Clementinen oder
als Satsumas, eine weniger
aromatische Kreuzung aus
Mandarine und Orange.
Grapefruits sind eine
Kreuzung aus Pampelmuse

und Orange. Schale und
Fruchtfleisch sind hellgelb
bis rosarot, ihr Geschmack
ist sauerlich bis herb-bitter.
Limetten kommen ur-
springlich aus Malaysia.
Sie schmecken saurer und
wdrziger als Zitronen und
sind wesentlich saftiger.

Zitrusfriichte immer heiB
abbrausen und trocken rei-
ben. Frei von Pestiziden
und Konservierungsmitteln
sind nur Bio-Friichte. Die
Schale enthalt atherische
Ole, Pektin und Flavonoide,
das Fruchtfleisch viel Vita-
min C. Tipp: Fur eine heie
Zitrone den Saft nicht Gber
40 Grad erhitzen, sonst
wird das Vitamin zerstort.
Beim Einkauf auf schwere
Friichte achten — ein Zeichen
daflr, dass sie saftig sind.
Die Schale sollte moglichst
gleichméaBig und ohne
Druckstellen sein.
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MENSCHEN UNSERER HEIMAT

Mit einer vegan-vegetari-
schen Speisekarte setzt
Gastwirtin Manja Wolf-Voit
beim ,Neuwirt” in Saaldorf-
Surheim im Berchtesgadener
Land neue MaBstabe

Mlt zunftlger ertshauskuche hat sich Manja Wolf \el}s
im Berchtesgadener Land einen Namen gemacht

02 meine gute Landiiiche 1-2000 R + :



‘Kaspressknodel mit ‘Briihe

Fiir ca. 4 Portionen

*5 altbackene Semmeln «Salz, Pfeffer « frisch gerieb. Muskat
«2 EL gehackte Petersilie (Stiele fiir die Briihe beiseitelegen)
« 1 Zwiebel » 100 g Butter + 250 ml warme Milch

+200 g Bergkdse * 3 Bio-Eier *ca. 800 ml heifle Gemiisebriihe

1. Die Brotchen wiirfeln und mit Salz, Pfeffer, Muskat sowie
Petersilie in einer Schiissel vermengen.

2. Die Zwiebel abziehen (Schalen fiir die Briihe beiseitelegen),
fein wiirfeln und in etwas heifler Butter in einer Pfanne glasig
dunsten. Mit der Milch in die Schiissel geben.

3. Den Kise in Wiirfel schneiden. Mit den Eiern ebenfalls in
die Schiissel geben und alles gut untermischen.

4. Aus der Masse mit angefeuchteten Hinden mittelgrofie
Pflanzerln (Frikadellen) formen. Die tibrige Butter portions-
weise in einer Pfanne erhitzen und die Pflanzerln darin nach
und nach anbraten.

5. Die Kaspressknodel auf Kiichenpapier abtropfen lassen,
auf Teller verteilen und die Brithe angieflen. Alles evtl. mit
Schnittlauchrollchen bestreut servieren.

Fiir die Brithe 1 1 Wasser mit Petersilienstielen, Zwiebel-
schale, Schale von 1 Pastinake, 1 Mohre (zerkleinert),
Y2 Stange Porree (zerkleinert) und 2 EL Instant-Gemiise-
brithe aufkochen. 15 Minuten kécheln, dann ca. 15 Minuten
auf ausgeschalteter Herdplatte ziehen lassen. Abseihen.

Is ich meiner Freundin Silke ein Foto

aus den Weiten des Chiemgaus
schicke, kommt diese Antwort: ,, Drei NUsse
fur Aschenbrodel!”, schreibt sie und be-
statigt meinen Gedanken. Vor mir reitet
Manja Wolf-Voit Gber schneebedeckte Fel-
der, der Wind zaust ihr Haar, eine weiBe
Fellweste warmt sie und ein Hund wuselt
hinterher. Genau wie im Film.
Viele von uns lieben jene tschechische
Filmpreziose, in der ein eigenwilliges
Aschenbrodel aus der Reihe tanzt und am
Ende bekommt, was es will. Alles Attri-
bute, die auch auf Manja Wolf-Voit zu-
treffen. Ist sie doch eine bayerische Gast-
wirtin mit Leib und Seele, nur eben nicht
im Dirndl und mit Schneckerln auf dem
Kopf. Stattdessen brandrote Haare und
orientalisch anmutende Kleider. Das ergibt
eine prachtige Einheit, vor allem dann,
wenn man dem Ganzen noch das Kron-
chen aufsetzt: Manja ist im oberbayeri-
schen Land wohl die Einzige, die ihren
Gasten kuhn das Fleisch verwehrt.
So hielt sie es schon im ,, Gasthof auf dem
Schellenberg” und so ist es auch in ihrem
neuen Restaurant, dem ,,Neuwirt” in Saal-
dorf-Surheim, nérdlich von Freilassing.
Mitten im weiBwurstlastigen Berchtes- >
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MENSCHEN UNSERER HEIMAT

> gadener Land findet man auf ihrer
Karte ausschlieBlich Vegan-Vegetarisches,
bis auf eine Ausnahme: ,,Am Sonntag gibt
es bei uns Fleisch”, erklart sie. , Ganz tra-
ditionell, so, wie es friiher war. Hauptsach-
lich Rind und Wild, von Bio-Bauern und
Jagern aus der Umgebung.” Damit kann
sie gut leben, zumal sich um die Zube-
reitung des Sonntagsbratens ihr Lebens-
gefahrte Christian Strasser kimmert.

.Du strahlst immer so”, sagt wenig spater
Hedwig Huber vom Hofladen des Loh-
bachhofs in Waging zu Manja, wo die
Kéchin regelmaBig Gemuse aus biolo-
gischem Anbau einkauft. ,Aber mei, du
lebst halt deinen Traum”, fugt die Bauerin
hinzu, worauf Manjas Lacheln noch strah-
lender wird. Sie sieht das mit ihrem
.Traumleben” durchaus &hnlich. Aus
Tierliebe verzichtet sie seit ihrem zwdlften
Lebensjahr auf Wurst und Fleisch. , Es war
mir immer ein BedUrfnis, den Leuten nahe-
zubringen, wie kostlich man fleischlos
kochen kann und wie groB die Vielfalt da-
bei ist.” Mit entschlossenem Blick figt sie
hinzu: ,Doch ja, ich sehe das durchaus als
meinen Auftrag. Ich mdchte etwas veran-
dern oder die Menschen zumindest zum
Nachdenken anregen. Fir mich jedenfalls
soll kein Tier sterben.”

Wahrend es drauBen schneit und stlirmt,
macht Manja sich ans Kochen. Kas-
pressknodelsuppe steht als Erstes auf der
Karte. Dabei entstehen die Knddel aus einer
Art Semmelknddelteig, in den man gewdr-
felten, kraftigen Bergkase mischt. Das Gan-
ze wird zu Pflanzerln geformt und dann ge-
braten als Einlage in eine Gemusebrihe

Wirsingrouladen mit Siiffkartoffelstampf & ‘Rote-‘Bete-Salat

Fiir ca. 4 Portionen

Fiir die Rouladen:

«5-6 grofie Wirsingblitter «Salz

+300 g Griinkern (geschrotet) « 1 Zwiebel

« 1 mittelgrofSe Pastinake +4 Datteln

+50 g gerdstete Walniisse » 1 siuerl. Apfel

* Butterschmalz + Cayennepfeffer

«ca. % EL Kriutersalz 250 g (Soja-)Sahne

« 1 Prise weifSer Pfeffer » 1 EL gekirnte Gemiise-
briihe + 1 Schuss trockener Weifswein

1. Den Wirsing abbrausen, trocken tupfen. Grobe
Blattrippen herausschneiden. Die Blitter in Salz-
wasser ca. 5 Minuten blanchieren. Abschrecken,
trocken tupfen und nebeneinander auslegen.

2. Den Griinkern in einer Schiissel mit Wasser
bedeckt einweichen. Abgieflen, abtropfen lassen.
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3. Zwiebel abziehen, Pastinake schilen, beides
fein wiirfeln. Datteln und Niisse fein hacken.
Den Apfel schilen, entkernen, fein wiirfeln.

4. Zwiebel in etwas Schmalz anbraten. Pastinake
zufiigen, mitbraten. Griinkern, Datteln, Niisse
sowie Apfel untermengen, auf ausgeschalteter
Herdplatte kurz ziehen lassen. Die Masse mit
Cayennepfeffer und Kriutersalz wiirzen.

5. Den Backofen auf ca. 180 Grad Umluft vor-
heizen. Eine Auflaufform fetten.

6. Je 1-2 EL Griinkernmasse auf jedes Wirsing-
blatt geben. Die Rinder einschlagen, Wirsing
aufrollen. Die Rouladen in die Form schichten.
7. Sahne, Pfeffer, Brithe sowie Wein aufkochen
und kurz kocheln lassen. Die Mischung iiber
die Rouladen gieffen und alles ca. 25 Minuten
im Backofen garen.

Fiir den Stampf den Backofen auf ca. 200 Grad
vorheizen. 2 mittelgrofle Siikartoffeln schalen,
putzen und wiirfeln. Mit 2 EL Erdnussél, Salz,
1 Prise scharfem Currypulver und 1 kl. Stiick
fein geriebenem Ingwer marinieren. Auf einem
Blech verteilen und ca. 20 Minuten im Ofen
backen, bis die Siiflkartoffeln weich sind. Die
Sti8kartoffeln fein zerstampfen und evtl. mit
etwas (Soja-)Sahne verfeinern.

Fiir den Salat Den Saft von 1 Zitrone mit
2 EL Sesamdl verrithren, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. 2 mittelgrofe, frische Knollen Rote Bete
schilen, putzen, raspeln und mit dem Dressing
mischen. Den Rote-Bete-Salat abgedeckt ca.
15 Minuten ziehen lassen. Vor dem Servieren mit
1 EL gerostetem Sesam bestreuen.



Mit ‘Bio-

gegeben. Es ist kostlich, warmt und macht
satt. Weiter geht es mit den Wirsingroula-
den und dem StBkartoffel-
Stampf. Wahrend Manja die Knollen
schalt, Blatter blanchiert und die Fullung
herstellt, erzahlt sie von ihren Anféngen
als vegetarische Gastwirtin auf dem Schel-
lenberg in Bergen am Chiemsee. , An-
fangs war der Zulauf recht groB”, erinnert
sie sich. ,Aber als den Gasten aufging,
dass der Laden fleischlos ablauft, dass sie
nicht bekommen, was man sich eben so
von einem bayerischen Gasthaus erwartet,
ist so mancher still protestierend aufge-
standen und gegangen. Mit so viel Wider-
stand hatte ich nicht gerechnet.”

Aber mit der Zeit sprach sich ihr Konzept
herum. Sogar aus dem 100 Kilometer ent-
fernten Mlnchen trudelten am Wochen-

Gemiise

AUS DER REGION

ende die Gaste wegen der ungewdhn-
lichen Speisekarte ein. Sicher ware das
Konzept auch weiterhin aufgegangen,
hatte nicht eine Veranderung im Privat-
leben fur einen Kurswechsel gesorgt: Ihr
Lebensgefahrte Ubernahm den Gasthof
seiner Eltern, eben jenen ,Neuwirt” in
Saaldorf-Surheim. Und weil die Zukunft
auch beruflich gemeinsam weitergehen
sollte, stieg sie dort naturlich ein.

Nein, Manja Wolf-Voit passt wirklich nicht
ins Bild, das man sich von einer bayeri-
schen Wirtin macht. Genau wie Aschen-
brédel reitet auch sie gegen den Wind und
erobert sich im Land des Schweinebratens
vielleicht gerade deshalb ein immer weite-
res Territorium. Dem Aschenbrodel im
Marchen lag jedenfalls am Ende ein Prinz
samt Konigreich zu FuBen. Marie Velden

Im Hofladen des Lohbachhofs kauft die
Gastwirtin Gemdise aus Bio-Anbau (oben),

das sie in der Kiiche kostlich vegetarisch
zubereitet. Hier konnen Sie probieren:

Neuwirt Surheim, LaufenerstraBe 1,

83416 Saaldorf-Surheim, = 086 54/7777314,
www.neuwirt-surheim.de
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Gesamtkunstwerk Manja hat viele Talente und fiir alle soll
Raum sein. Wenn sie nicht kocht oder sich ihren Tieren widmet,
sammelt die Kochin auch nostalgisches Geschirr und greift zum
Akkordeon. Sie liebt Chansons und den Jazz der 50er-Jahre

SUSSES fein
komponiert

Mousse-au-Chocolat-Tarte

Fiir ca. 8 Stiicke

Fiir den Boden:

+300 g Gewiirzspekulatius (fein zerbriselt)

« 150 g fliissige Margarine (oder Butter)

Fiir den Belag:

+300 g Beeren (frisch oder TK) *400 g Zartbitter-
schokolade <4 TL Margarine (oder Butter)

*4 EL Kakaopulver zum Backen +1 TL Rohrohrzucker
«1 TL Zimtpulver 800 g (Soja-)Sahne

1. Eine Springform (¢ 24 cm) mit Backpapier auslegen. Die
Spekulatius mit der Margarine vermengen. Die Masse auf
dem Formboden verteilen und andriicken.

2. Fir den Belag frische Beeren verlesen. TK-Friichte in
einem Sieb auftauen und abtropfen lassen.

3. Schokolade hacken. Mit der Margarine iiber einem war-
men Wasserbad schmelzen. Vom Wasserbad nehmen.
Kakao, Zucker sowie Zimt mischen, dariibersieben und
unterriithren. Die Masse ca. 10 Minuten abkiihlen lassen.

4. Inzwischen die Sahne steif schlagen. Die abgekiihlte,
noch fliissige Schokolade mit einem Teigschaber vorsichtig
langsam unterheben, so bleibt die Creme schon luftig.

5. Die Hilfte der Creme in der Form verstreichen, die
Beeren dariiber verteilen, die iibrige Creme darauf ver-
streichen. Die Tarte mind. 3 Stunden kalt stellen.

6. Die Tarte in Stiicke schneiden. Evtl. mit Schlagsahne,
Orangenfilets und Granatapfelkernen garniert servieren.
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Gut zu wissen

Niitzliches & Wissenswertes

rund ums Einkaufen & Kochen
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Fleisch aromat'\scher_

Leinsamen

Heimische Kornchen mit Superkraft

Zu den beliebten Chia-Samen
Leinsamen. Bereits 1

stecken wertvolle Schleimstoffe, die im Darm
aufquellen, was die Darmtatigkeit anregt und
Verstopfung vermeidet. Da Leinsamen viel
Wasser aufsaugen, unbedingt ausreichend
tnf]ken, mind. 1,5 | taglich! Sonst kénnen die
Kornlchen verkleben und schlimmstenfalls
zu einem Darmverschluss fiihren. Die Samen
halten ca. 1 Jahr und sollten bei Bedarf frisch
geschrotet werden, denn so sind sie wirk-
samer als im Ganzen. Leinél enthilt Omega-
3-Fettsduren, die Entziindungen hemmen
und das Herz-Kreislauf-System stirken. Das

Ol ist ca. 12 Wochen haltbar. Zum Kochen
und Backen ist es nicht geeignet.
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gibt es ein heimisches Pendant:
=2 EL pro Tag reichen fiir einen positiven
Effekt auf unsere Gesundheit aus. In Leinsamen

So ein Schmarrn
Kostlichkeit mit Adels-Pradikat

Um die Bezeichnung der &sterreichischen Mehlspeise
ranken sich zahlreiche heitere Geschichten. In vielen
davon kommt das berlhmte Kaiserpaar vor. So
hei3t es zum Beispiel, dass Kaiserin Sisi die stiBe Kost
verschmaht habe und ihr Gemahl Franz Joseph I.
daraufhin gesagt haben soll: ,Na geb’ er mir halt
den Schmarr'n her.” Einer anderen Erzahlung zufolge
bekam der Monarch einen Kaserschmarr'n (Kaser =
Senner) serviert. Uberzeugt von sich selbst, nahm
der Regent an, man habe das Gericht nach ihm, dem
Kaiser, benannt. Mit dem vornehmen Zusatz , Kaiser”
adeln einige Koéche, Backer und Patissiere im deutsch-
sprachigen Raum noch heute besondere Kostlich-
keiten, wie die Kaisersemmeln, den Kaisergugelhupf
— oder eben den Kaiserschmarrn. Dieser wird meist
mit Puderzucker und etwas Apfelkompott serviert.

— n
Dunstabziige

Frischluft in der Kiiche

Neben den klassischen Ab- bzw. Um-
luft-Dunstabzugshauben gibt es seit
einiger Zeit auch Kochfeldabzige.
Diese sind am oder im Kochfeld inte-
griert, die Technik dazu steckt im Unter-
schrank. Kochfeldabziige sind fur
Ab- und fur Umluftbetrieb erhaltlich.
Umluft-Abzugshauben lassen sich ohne
Wanddurchbruch installieren,  sind
jedoch nicht so effektiv wie Abluft-
Gerate. Diese ha-

ben den Vorteil,

dass sie Geriiche

und Feuchtigkeit

aus der Kduche

transportieren

und meist leiser

sind als Umluft-

Gerate.




Mehr Freude am Kochen
Topfe mit Mehrwert

Es gibt glnstiges Kochgeschirr und solches namenhafter
Hersteller. Meist zahlt es sich aus, auf Marken zu setzen
Denn bei giinstigen Modellen ist der Boden oft uneben.
oder wolbt sich bei Hitze. Dadurch verliert der Topf den
Kontakt mit der Kochfliche und es dauert langer, bis der
Iﬁhalt heiB ist — das wiederum kostet Zeit und ('Energie
Viele Markentépfe haben einen stabilen, mehrschichtigeﬁ
Boden. Dieser nimmt Hitze gut auf und verteilt sie Gber
den ganzen Topf, sodass das Gargut gleichmaBig gart.

Praktische Kiichenhelfer

Litrusschalen sorgen fiir Sauberkeit

Zitrusfriichte versorgen uns mit Vitamin C, vertreiben Gerliche

und sorgen sogar fur Glanz. Sie lassen Edelstahltépfe oder

-spllen erstrahlen, wenn man sie mit der SchalenauBenseite

einer Bio-Orange abreibt. Atherisches Orangendl vertreibt

Gerlche aus Mulleimern und wirkt desinfizierend. Auch Mikro-

wellen kénnen Sie mit Zitrusfrichten reinigen.

Dafur einige Orangen- oder Zitronenschei-

ben mit etwas Wasser auf einen Teller

_  geben, 5 Minuten im Gerat erhitzen,
" das Kondenswasser abwischen.

Die richtige Schneidunterla e

Auf das Brettchen kommt es an

gffﬁi&g, r;]usssei sein und die Messerklinge schonen
ches Schneidbrett ist am besten? Holz, K
stoff oder Bambuys: Das ist Geschmack iy
Materialien bilden einen weichen Un’[ac SsaChe'.' A”e
Messerklinge = anders als Glas oder ,\jf?rur?d e
bretter punkten in Sachen Hygije \ Qm'_“- e
Naltur aus antibakteriel. Klgachne’d(ierm{/z)lfng:%von
mussen sie natdrlich wie andere Bretter mit hei- "
Bgm Wasser und Spulmittel gereinigt werden
Elmge.Kunststoffvarianten dirfen in die s ul-
maschine — Infos hierzu finden sich meist guf
der Verpackung des Produkts. Verférbungen auf
Kunststoffbrettern kénnen Sie mit Zitronensaft
bzw. den ausgepressten Schalenhélfen weq-
reiben, frische Gemuiseflecken lassen sich ;
etwas Speised| entfernen. o

Blindbacken

S0 bleibt der Teig beim
Backen am Boden

Damit sich Mirbe- oder Blatterteig nicht wellt
oder aufgeht, wenn er zunachst ohne Belag in
den Ofen kommt, backt man ihn ,blind”. Dazu
eine Form (oder ein Blech) fetten bzw. mit Back-
papier auslegen. Dann den Teig ausrollen und
die Form damit auslegen — dabei einen Rand
hochziehen und andrlcken. AnschlieBend wird
der Teig mit einer Gabel

mehrmals  eingestochen

und mit Backpapier be-

legt. Zum Beschweren

kommen dann getrock-

nete Hulsenfriichte wie

Erbsen, Linsen oder Boh-

nen in die Form. Nach

dem Backen das Papier

samt den Hulsenfriichten

entfernen, den Boden

abkUhlen lassen. Zum

Blindbacken kénnen die

Hulsenfrlichte  erneut

verwendet werden.

Niisse aufbewahren

Kerniges fur den vorrat

Hasel-, Wal- oder andere Nusse |m'Ter'nkdU2||é
dunke'\ und trocken lagern. Ungeschg t stle e
mehrere Monate haltbar. Zer.kle_mer e
SCzemah\ene Nusskerne konnen $|e in luh’;r:cim
3ersch|ossenen GefaRen bis zu Vier W[\?Ssskeme
Kihlschrank aufbewahren. Gal\ndzcle\l e
lassen sich auch einfrieren. Soba e
iechen oder bitter schmecker\, o) el
o t werden. Sie konnten mit dem SC wr;\ o
i)?\rzggift Aflatoxin belastet (sje'\n h d?j?egE:\l:;‘S s; -
adlich i d auch aurc ) .
Slfgfk?:rfhodl?atr ggcken nicht ganz Zzerstort wird.
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Seelenwiirmer
bei °Eis und Schnee

Kuchen, Waffeln, Brotchen: Theresa Baumgartner

backt himmlische Leckereien fiir kalte Tage



Fotos: Marina Jerkovic/Brandstatter Verlag (2), livingdmedia/Birgid Allig

Glutenfreie
Nusswaffeln

Fiir ca. 5 Stiick

Fiir die Waffeln:

* 65 g glutenfreie Haferflocken
*65 g Mandeln <65 g Walniisse
*1 TL gemahlener Ceylon-Zimt
* 15 TL gemahlener Ingwer

* I Msp. Kardamom

* 3 Eigelb +3 EL Ahornsirup

* 100 ml Mandelmilch

* 3 Eiweif§ » 1 Prise Meersalz
Auflerdem:

s neutrales Ol * Puderzucker
aus Rohrohrzucker * Apfelmus

1. Das Waffeleisen vorheizen. Die
Haferflocken im Multimixer fein
mahlen und in eine grofle Schiissel
geben.

2. Mandeln und Walniisse in einer
Pfanne ohne Ol oder im heiffen
Backofen rosten, bis sie beginnen zu
duften. Die Niisse auf einem Teller
abkiihlen lassen, im Multimixer fein
mahlen, zu den Flocken geben.

3. Die Gewiirze sowie die Eigelbe,
den Ahornsirup und die Mandel-
milch dazugeben und alles zu einem
glatten Teig verrithren.

4. Das Eiweifl mit dem Salz steif
schlagen und nach und nach unter
den Teig heben.

5. Das Waffeleisen mit Ol bepinseln
und den Teig darin nach und nach
zu goldbraunen Waffeln ausba-
cken. Die warmen Waffeln mit Pu-
derzucker bestduben und mit Ap-
felmus servieren.

Tipp: Hafer ist mit anderen gluten-
haltigen Getreiden verwandt. Men-
schen mit Zoliakie wurde daher bis-
her auch von Hafer abgeraten.
Doch das Gluten des Hafers unter-
scheidet sich von dem anderer
Getreide. Wird Hafer mit groffem
Abstand zu Weizen, Dinkel oder
Roggen angebaut und kommt es bei
Ernte und Verarbeitung der Korner
nicht zu einer Verunreinigung
durch deren Gluten, wird Hafer von
zahlreichen Betroffenen vertragen.
Wie sich glutenfreie
Flocken und andere Haferprodukte
gut in die Ernihrung einbauen
lassen, erfihrt man zum Beispiel bei
der Zoliakie-Gesellschaft.



SAISON-REzEPTE

WURZIGES

zum Friihstiick und zum “‘Kaffee

Zimt-Kardamom-
‘Brotchen

Fiir ca. 12 Stiick

Fiir den Teig:

*500 g Dinkelmehl (Type 630)
%4 TL Meersalz

+1 TL Kardamomsamen
*50 g zimmerwarme,
weiche Butter

« 15 g frische Hefe

*60 g Rohrohrzucker

* 300 ml lauwarme Milch
«1 Eigelb

Fiir die Fiillung:

75 g zimmerwarme,
weiche Butter

*60 g Rohrohrzucker

« 2 gehdufte TL gemahlener
Ceylon-Zimt

« 1 Prise Meersalz
Auflerdem:

-1 Eiweifs

*ca. 20 Mandeln

«1-2 TL Kardamomsamen
- etwas Ahornsirup

1. Fir den Teig das Mehl mit
Salz in eine grofle Schiissel
geben, vermengen und in die
Mitte eine Mulde driicken.
Die Kardamomsamen in
einem Morser zerstoflen und
zum Mehl geben. Auf dem
Mehlrand die Butter in Flock-
chen verteilen.

2. Die Hefe mit dem Rohrohr-
zucker in der Milch auflésen, dann
das Eigelb unterriihren. Die Hefe-

milch nach und nach zum Mehl

in die Schiissel geben und die

Zutaten mit einer Kiichen-

maschine oder mit der Hand

zu einem glatten Teig kneten.

Den Teig mit einem sauberen
Kiichentuch abdecken und an
einem warmen Ort 1 Stunde
gehen lassen.

3. In der Zwischenzeit fiir die
Fillung die weiche Butter
mit dem Rohrohrzucker,
dem Zimt und dem Salz mit

den Quirlen eines Handriihrgerites
verriihren.

4. Den Teig auf einem bemehlten
Backbrett zu einem 3-5 mm dicken
Quadrat (ca. 18 x 18 cm) ausrollen.
Das Rechteck in der Mitte teilen.
Die weiche Zimtbutter mit einem
Messer auf der einen Teighilfte
verstreichen und mit der anderen
Teighilfte bedecken.

5. Ein Blech mit Backpapier bele-
gen. Von der 18 cm breiten Seite ca.
1,5 cm breite Streifen schneiden.
Jeden Streifen wie ein Wollkniuel
um die mittleren drei Finger wi-
ckeln. Nach der Hilfte des Streifens
das Teigknduel von den Fingern
nehmen und um 90 Grad drehen,
damit es rundherum gleichmifig
gewickelt wird. Die gewickelten
Zimtbrotchen auf das Blech setzen,
mit einem sauberen Kiichentuch
abdecken und weitere 1-2 Stunden
gehen lassen.

6.In der Zwischenzeit den Back-
ofen auf ca. 200 Grad Umluft vor-
heizen.

7. Eine kleine, feuerfeste Form mit
Wasser fiillen und diese auf den
Boden des Backofens stellen. Die
aufgegangenen Brotchen mit dem
Eiweify bestreichen. In die Mitte
der Brotchen nach Wunsch jeweils
3 Mandeln driicken und/oder ein
paar Kardamomsamen streuen.
Die Brétchen in 20 Minuten auf
der mittleren Schiene im Backofen
goldgelb backen.

8. Die Brotchen noch heifl mit
dem Ahornsirup bestreichen, an-
schlieSend auf einem Kuchengitter
abkiihlen lassen.

Tipp: Die Brotchen schmecken am
besten frisch aus dem Ofen. Sie
konnen sie aber auch lauwarm
einfrieren und nach Wunsch aus
dem Tiefkiihler holen. Dann die
Brotchen vor dem Servieren im
Ofen oder Toaster erwirmen. Sie
schmecken pur, mit etwas Butter
oder mit Marmelade bestrichen.



Fotos: Marina Jerkovic/Brandstatter Verlag

Sonntagskuchen

‘Birne Helene

Fiir 8-12 Stiicke

Fiir die Gewiirzbirnen:

*6 Birnen * 150 g Rohrohrzucker
* 1 Ceylon-Zimt-Stange

« 2 Sternanise * natives Kokosol
Fiir den Teig:

* 100 g frisch gem. Mandeln

*4 Eier + 100 g Rohrohrzucker
*200 g Zartbitterschokolade
(70 % Kakaoanteil)

* 150 g Butter * 1 Prise Meersalz

1. Die Birnen schilen, vierteln und
vom Kerngehduse befreien. Die
Birnen in einen Topf legen und mit
ca. 1,5 1 Wasser bedecken. Den
Rohrohrzucker, den Zimt und
den Sternanis dazugeben. Alles
bei niedriger Temperatur kocheln
lassen, bis die Birnen gar, aber
noch bissfest sind.

2.In der Zwischenzeit den Back-
ofen auf 180 Grad Umluft vorhei-
zen. Eine Tarteform (o ca. 28 cm)
mit Butter fetten und mit 10 g gem.
Mandeln ausstreuen.

3. Die Eier mit dem Rohrohrzucker
zu einer hellen Creme aufschlagen.
4.Die Zartbitterschokolade mit
der Butter in einer Schiissel iiber
einem Wasserbad zum Schmelzen
bringen und unter Riihren in
einem feinen Strahl zu der Eier-
masse geben. Zum Schluss die
Mandeln und das Salz unterriihren.
5. Den Teig in die Form fiillen und
die Birnen hineinsetzen. Den Ku-
chen ca. 25 Minuten im Ofen auf
der mittleren Schiene backen. Der
Kern darf innen noch leicht cremig
sein. Den Kuchen evtl. mit etwas
Puderzucker aus Rohrohrzucker
bestiuben und noch leicht warm
servieren.

Tipp: Wer mag, kann die Zutaten
auch zu Muffins verarbeiten. Dafiir
die Birnen etwas kleiner schneiden.
Den Teig in die gefetteten Mulden
eines Muffinblechs geben, mit
den Birnenstiicken belegen und ca.
10 Minuten backen.
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SAISON-REZEPTE

FRUCHTIGES

unterm ‘Bliitterdach

Herbstprinz-
Apfelkuchen

Fir 8-10 Stiicke

* 150 g kalte Butter (in Wiirfeln)
+300 g Dinkelmehl (Type 630)
*1 Pr. Meersalz

« 80 ml eiskaltes Wasser

* 750 g Apfel (z. B. Finkenwerder
Herbstprinz)

«1 TL Zitronensaft

* 15 g Rohrohrzucker

«1 TL Maisstirke

1. Butter, Mehl und Salz in einer
Schiissel mit der Hand zu Streuseln
vermischen. Das Wasser nach und
nach dazugeben und alles rasch zu
einem geschmeidigen Teig verkne-
ten. Den Teig in Folie wickeln und
10 Minuten kiihl stellen.

2. Die Apfel vierteln, schilen und
entkernen. Apfelviertel in diinne
Scheiben schneiden und in eine
Schiissel geben. Zitronensaft, Zu-
cker, Stirke dariiber verteilen, alles
mischen, 10 Minuten ziehen lassen.
3. Eine Tarteform (o ca. 26 cm) mit
Butter fetten und leicht mit Mehl
bestiuben.

4. Den Teig halbieren. Eine Halfte
auf bemehlter Fliche 2-3 mm dick
ausrollen und die Form damit aus-
kleiden. Die Apfel gleichméBig auf
dem Boden verteilen. Die zweite
Teighlfte ebenfalls diinn ausrollen
und evtl. Bldtter ausstechen und
Streifen schneiden. Die Apfel damit
dekorativ belegen. Alternativ den
Teig diinn ausrollen und leicht ge-
wellt auf die Apfel legen. Kuchen
mit Folie abdecken, 15 Minuten
kiihlen. So wird er beim Backen be-
sonders knusprig.

5.In der Zwischenzeit den Ofen
auf 180 Grad Umluft vorheizen.
Kuchen 30-35 Minuten backen, bis
die Rinder leicht braun werden.
Den Kuchen vor dem Servieren
evtl. mit Puderzucker aus Rohrohr-
zucker bestduben.



VORFREUDE
Zu Hause warten

Siifes & Wiirme

Unser Buchtipp Von Stockholm (ibers Alte Land, von der
Normandie bis nach Tirol — Theresa Baumgartner nimmt uns mit auf
eine kulinarische Entdeckungsreise rund um das Backen. Die leiden-

schaftliche Kdchin, Bloggerin und Buchautorin liebt traditionelle
Rezepte und serviert uns in ihrem Buch viele siie und pikante
Kostlichkeiten. Wer mehr wissen mochte, findet Infos und Termine
z.B. fiir Workshops auf ihrem Blog www.hazelnut-house.com.
Theresa Baumgartner, , Backen in der Winterzeit”,
Brandstatter Verlag, 29,90 €




SAISON-REzEPTE

‘Wiirzwunder

INGWER

Die Knolle bereichert mit ihrem fruchtigen,
pfefferahnlichen Geschmack pikante Gerichte
ebenso wie Desserts und Marmeladen
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Mohren-Ingwer-Suppe
Rezept Seite 82



Kiirbis-Orangen-
Ingwer-Marmelade
Rezept Seite 82
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SAISON-REZEPTE

Eine Knolle mit viel Geschmack und noch mehr Heilkraft

Ingwer bereichert mit seiner fruchtigen
Scharfe die Kiiche — frisch, als Pulver oder
kandiert. Er eignet sich fiir Limonade oder
Tee und wiirzt asiatische Gerichte. Ingwer
peppt aber nicht nur Speisen auf, er wirkt
auch positiv auf unsere Gesundheit. Damit
er seine Wiirz- und Heilkraft voll entfalten
kann, sollte er frisch verarbeitet werden.
Frischen Ingwer kénnen Sie ganz einfach
schalen, indem Sie die Innenseite eines
Teeloffels zur Knolle drehen und mit dem
Loffelrand die Schale abschaben. Mochten
Sie mit Ingwer wiirzen, sollten
Sie ihn fein reiben oder sehr
klein wiirfeln. Fiir Tee reicht es
aus, die Knolle in Scheiben zu
schneiden.

In Indien und China wird
Ingwer seit Jahrhunderten
als Wiirzpflanze genutzt.
Mit arabischen Handlern

gelangte das tropische

Gewachs einst zu uns. Da Ingwer giinstiger
als Pfeffer war, verbreitete er sich im Mittel-
alter rasch als Wiirzmittel und wurde so
zum , Pfeffer der armen Leute”.

Die Naturmedizin nutzt Ingwer seit jeher
als Heilmittel bei Erkaltungen, Husten und
rheumatischen Schmerzen. Er wirkt schmerz-
lindernd und entziindungshemmend und
soll vor Bakterien und Viren schiitzen.

Bei Ubelkeit, Verdauungsproblemen oder
Darmentziindungen entkrampft ein Tee

die Muskeln, schiitzt die Schleimh&ute und
entgiftet den Darm. Fiir 1 Tasse Tee

2-5 Scheiben frischen Ingwer mit 250 ml
kochendem Wasser (ibergieBen und ab-
gedeckt 5-10 Minuten ziehen lassen. Den
Tee nach Belieben mit Honig stiBen.

Bei Infekten setzt man auf die warmende
Wirkung des Tees. Mehrmals taglich 1 Tasse
Tee 30 Minuten vor dem Essen trinken.

Bei Sodbrennen, Blahungen, Véllegefiihl
oder AufstoBBen ein Stiick Ingwer vor oder

W Mpt—_a §
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nach dem Essen kauen. Auch bei Ubelkeit
und Erbrechen kann das helfen.
Achtung: Ingwer verringert die Blutge-
rinnung und sollte nicht vor einer OP und
in der Schwangerschaft gegessen werden.
Auch Patienten mit aktiven Gallensteinen
sollten auf ihn verzichten.

Ingwer-Huhn mit ‘Brokkolipiiree

Fiir 4 Portionen

Fiir das Piiree:

500 g Brokkoli + Salz

+200 g mehligkochende
Kartoffeln « Pfeffer

«1 EL Butter « 1-2 EL Sahne
Fiir das Fleisch:

4 Hihnchenbrustfilets « Salz,
Pfeffer «1 TL fein gerieb. Ingwer
+2 EL Olivenol

1. Fiir das Piiree den Brokkoli ab-
brausen, putzen und in Roschen
teilen. Die Stiele schilen und in
Stiicke schneiden.

2. Fiir die Garnitur nach Wunsch
2-3 Roschen 1-2 Minuten in
Salzwasser blanchieren, dann die
Roéschen abschrecken (alternativ
die Roschen roh verwenden). Die
Réschen in feine Scheiben hobeln
und beiseitelegen.

3. Die Kartoffeln schilen, abbrau-
sen und in Wiirfel schneiden. Die
Kartoffeln mit den Brokkolistielen
in Salzwasser ca. 10 Minuten ga-
ren. Die tibrigen rohen Réschen
zufiigen und 5-10 Minuten mit-
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garen, bis die Kartoffeln und der
Brokkoli gar sind.

4. Inzwischen das Fleisch ab-
brausen und trocken tupfen. Das
Fleisch salzen, pfeffern und mit
Ingwer einreiben.

5. Das Ol in einer Pfanne erhitzen.
Das Fleisch darin in 4-5 Minuten
je Seite goldbraun braten.

6. Kartoffeln und Brokkoli ab-
gieflen, abtropfen lassen und fein
piirieren. Das Piiree mit Salz und
Pfeffer wiirzen, mit der Butter und
der Sahne verfeinern, abschme-
cken und warm halten.

7. Das Fleisch schrig in Scheiben
schneiden und auf Tellern anrich-
ten. Das Brokkolipiiree in Kleck-
sen zuftigen. Alles mit etwas Salz,
Pfeffer und evtl. 1 TL Thymian-
blattchen bestreuen. Das Piiree
mit den Brokkolischeiben garnie-
ren und alles servieren.

Tipp: Den Brokkoli kénnen Sie
nach Belieben durch die gleiche
Menge Kiirbis, StiSkartoffeln oder
Mohren ersetzen.




Fotos: burdafood.net/Anke Politt, Fotolia, MLK/Michael Gregonowits, StockFood/Studio PhotoCuisine

‘Pikanter “Pariner fiir

Fir 4 Portionen

« 15 Zwiebel 30 g Ingwer
*300 g Rinderhackfleisch
*1 Ei 2 EL Kokosflocken
«1-2 TL Currypulver «Salz, Pfeffer

« 15 Zwiebel * ca. 600 g Blumenkohl

« 1 gelbe Paprikaschote »400 g Kartoffeln
*ca. 265 g Kichererbsen (aus der Dose)

2 EL Ol +2 TL gelbe Currypaste * Salz,
Pfeffer « 1 Dose Kokosmilch (ca. 400 g)

* 600 ml Gemiisebriihe * ¥ Bund Koriander
*2 EL SojasofSe =2 EL Zitronensaft

Fir die Billchen die Zwiebel abziehen, den
Ingwer schilen und beides fein wiirfeln. Zwiebel,
Ingwer, Hackfleisch, Ei, Kokosflocken, Curry-
pulver, Salz und Pfeffer verkneten. Dann aus der
Masse Billchen formen und beiseitestellen.

Fiir das Curry die Zwiebel abziehen und fein
wiirfeln. Den Blumenkohl abbrausen und in
kleine Roschen teilen. Die Paprika abbrausen,
halbieren, entkernen und in Wiirfel schneiden.
Kartoffeln schilen, abbrausen und in ca. 1% cm
grofle Wiirfel schneiden. Die Kichererbsen in
einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen.

Das Ol in einem groen Topf erhitzen. Die
Zwiebel mit der Currypaste darin ca. 2 Minuten

KOKOS & KORIANDER

andiinsten. Blumenkohl, Paprika und Kartoffeln
zufiigen und kurz mitdiinsten. Alles mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Kokosmilch sowie die
Brithe angieflen und das Curry ca. 10 Minuten
kocheln lassen.

Inzwischen den Koriander abbrausen und
trocken schiitteln. Die Blittchen von den Stielen
zupfen und grob hacken.

Hackbillchen sowie Kichererbsen in den Topf
geben und alles Weitere ca. 10 Minuten kocheln
lassen. Dann den Koriander unterriihren.

Das Curry mit Sojasofle sowie Zitronensaft
abschmecken und servieren. Evtl. Baguette oder
Naan-Brot (indisches Fladenbrot) dazureichen.
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SAISON-REZEPTE

‘Kiirbiscreme mit Ingwer & Spekulatiusbriseln

Fiir 4-6 Portionen

Fiir die Creme:

*500 g Kiirbisfruchtfleisch « Zimtpulver

« Ingwerpulver « 1 EL fein geriebener Ingwer
500 g Sahne + 60 g brauner Zucker

+ 10 Eigelb + 250 g Créme fraiche

+1 TL Vanilleessenz + 50 g Puderzucker

Fiir die Brosel:

+4-6 Spekulatius (alternativ Ingwerkekse)
«1 EL Kiirbiskerne (grob gehackt)

1. Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unter-
hitze vorheizen. Eine Auflaufform buttern.

2. Den Kiirbis grob wiirfeln, in der Form ver-
teilen und 80 ml Wasser angieffen. Den Kiirbis
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mit etwas Zimt und Ingwer bestiduben, mit Folie
bedecken und im Ofen in 45-50 Minuten sehr
weich garen. Dann den Kiirbis aus dem Ofen
nehmen, die Ofentemperatur auf 160 Grad Ober-
und Unterhitze reduzieren.

3. Den Kiirbis abtropfen lassen und mit dem
geriebenen Ingwer fein piirieren. Das Piiree mit
250 g Sahne aufkochen.

4. Braunen Zucker mit 5 Eigelben in einer
Schiissel cremig rithren. Je % TL Zimt- und
Ingwerpulver zufiigen. Das Kiirbispiiree nach
und nach unter stindigem Riihren zufiigen und
gut unterriihren.

5. Ubrige Sahne, Créme fraiche und Vanille-
essenz in einem Topf aufkochen. Den Topf vom

Herd ziehen, iibrige Eigelbe und Puderzucker
unter stindigem Rithren untermischen. Den
Topf wieder auf den Herd stellen und die Creme
unter stindigem Riihren andicken lassen.

6. 4-6 flache Schalen in eine Fettpfanne stellen.
Kiirbis- und die Vanillecreme gleichzeitig in die
Schalen fiillen, sodass sie sich etwas vermischen
und eine Marmorierung entsteht. Heifles Wasser
bis zur halben Hohe der Formchen eingiefSen
und die Creme im Ofen in ca. 25 Minuten
stocken lassen. Dann aus dem Ofen nehmen und
ca. 10 Minuten abkiihlen lassen.

7. Die Kekse zerbrockeln. Die Creme mit Keksen
und Kiirbiskernen bestreuen, evtl. mit Puder-
zucker und Zimt bestduben und warm servieren.

Mit Vanille & Jimt
EIN SUSSER
GENUSS

Fotos: StockFood/Bauer Syndication/Great Stock!/News Life Media



Ingwer-‘Birnen-Schichidessert

Fiir 4 Portionen

*2 Birnen (z. B. Williams Christ)
*1-2 EL Zitronensaft

+80 ml trockener Weifswein

80 g Zucker

* 15 Vanilleschote (aufgeschlitzt)
*2 Gewiirznelken

* 15 Pck. Vanillepuddingpulver
*250 ml kalte Milch

*2 EL Butter

*50 g brauner Zucker

*60 g Sahne

*4 Scheiben Honigbrot
(alternativ 4 Lebkuchen)

*4 EL Kokoschips (hell gerdstet)

1.Die Birnen schilen, vierteln
und entkernen. Das Fruchtfleisch
mit 80 ml Wasser, Zitronensaft,
Wein, 60 g Zucker, Vanilleschote
sowie Nelken in einen Topf geben
und 6-10 Minuten bei geringer
Hitze kocheln lassen. Dann den
Topf von der Hitze nehmen und
die Birnen im Sud ziehen lassen.

2. Puddingpulver mit {ibrigem
Zucker mischen, mit 3-4 EL Milch
glatt rithren. Ubrige Milch auf-
kochen, Puddingpulver mit dem
Schneebesen unterrithren. Den
Pudding unter stindigem Rithren
1-2 Minuten kochen, beiseite-
stellen, etwas abkiihlen lassen.

3. Butter mit braunen Zucker und
Sahne in einem kleinen Topf auf-
kochen und unter Rithren kurz
kocheln lassen, bis der Zucker
geschmolzen ist. Birnen aus dem
Sud nehmen, abtropfen lassen, in
grofere Stiicke schneiden und mit
der Karamellsofle vermischen.

4. Das Honigbrot in ca. 12 cm
grofe Wiirfel schneiden und zur
Hilfte auf 4 Gliser verteilen. Mit
2-3 EL Pudding bedecken und die
Hilfte der Birnen einfiillen. Dann
erneut Honigbrot, Pudding und
Birnen in die Gliser fiillen. Die
Desserts mit Kokoschips bestreu-
en und servieren.

Clementinen-Ingwer-Schoko-Eis

Fiir 4 Portionen

*4 Bio-Clementinen

« 1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm)
+ 100 g weifSe Schokolade

* 3 Eigelb + 100 g Zucker
*200 g Créme fraiche

+200 g Sahne

1. Clementinen heif3 abbrausen
und trocken reiben. Von 1 Frucht
die Schale mit einem Zestenreiser
fein abziehen. Alle Friichte aus-
pressen. 4 ausgepresste Schalen-
halften ganz fein wiirfeln.

2. Den Ingwer schilen und fein
reiben oder wiirfeln. Schokolade
hacken und iiber einem warmen
Wasserbad schmelzen.

3. Eigelbe mit Zucker schaumig
rithren. Clementinensaft, die ge-
wiirfelte Schale und Ingwer unter-
riihren. Die Masse iiber einem
warmen Wasserbad riihren, bis sie
andickt. Sie darf nicht zu heif3
sein, sonst gerinnt das Eigelb.

4. Anschlieffend Schokolade und
Créme fraiche unterrithren und
die Masse auf Zimmertemperatur
abkiihlen lassen.

5. Sahne steif schlagen, unter die
Masse riithren. Alles in einer Eis-
maschine gefrieren lassen, dann
45 Minuten tiefkiihlen. Alternativ
die Masse mind. 4 Stunden im
Tietkiihler gefrieren lassen. Die
Masse nach der ersten Stunde alle
30 Minuten gut durchrithren. Das
Eis mit den Clementinen-Zesten
bestreuen und servieren.

Tipp: Dazu passen Mohnwaffeln.
Dafiir weiche 100 g Butter mit
100 g Zucker cremig riihren. 3 Ei-
gelb, 75 g Mohnback, % TL Zimt
unterrithren. 200 g Mehl dariiber-
sieben und mit 150 ml Milch
unterrithren. 3 Eiweifl mit 1 Prise
Salz steif schlagen. Den Eischnee
vorsichtig unterheben. Aus dem
Teig Waffeln zubereiten.
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SAISON-REZEPTE

Ingwer-Dattel-Pudding

Fiir ca. 10 Stiicke

Fiir den Pudding:

+80 g Datteln (entsteint)

* 10 Ingwerniisse (kandierter
Ingwer)  fein abgerieb. Schale
von 1 Bio-Orange *Saft von

Y5 Orange * 175 g weiche Butter
* 100 g brauner Rohrohrzucker
*75 g Muscovado-Vollrohrzucker
15 TL Ingwerpulver

¥4 TL gem. Nelken

« 1 Prise gem. Muskatbliite

* 1 Prise gem. Sternanis
*175 g Mehl « 3 Eier (Gr. L)
Fiir die Karamellsof3e:

+100 g Sahne +60 g Zucker

*3 EL brauner Zucker

* 1 Prise Salz

+80 g Butter (in Stiicken)

*2 EL brauner Rum

1. Datteln und Ingwer sehr fein
wiirfeln und in eine Schiissel
geben. Orangenschale und -saft
zufigen und untermischen.

2. Butter, beide Zuckersorten und
Gewiirze in einer Schissel hell-
cremig rithren. 1 EL Mehl und
Eier zufugen, mit einer Kichen-
maschine unterrithren. Ubriges
Mehl zufiigen, mit einem Koch-
I6ffel unterheben, bis eine homo-
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gene Masse entsteht. Den Dattel-
Ingwer-Orangen-Mix unterheben.
3. Eine Puddingform fetten und
den Boden evtl. mit Backpapier
auslegen. Die Masse einfiillen und
die Form verschlieflen.

4. Ein Gitter in einen groflen Topf
legen. Die Puddingform darauf-
stellen und bis zu % ihrer Hohe
Wasser in den Topf gieflen. Das
Wasser zum Kochen bringen, den
Pudding im Wasserbad ca. 3 Stun-
den garen. Evtl. Wasser nach-
gieflen. Anschliefend die Form
aus dem Topf nehmen und den
Pudding abkiihlen lassen.

5.Fir die Sofle Sahne, beide
Zuckersorten, Salz und Butter in
einem kleinen Topf unter Rithren
erhitzen, bis Zucker und Butter
geschmolzen sind. Kurz kocheln
lassen, den Rum unterriihren und
alles weitere 1-2 Minuten kocheln.
Den Topf vom Herd nehmen, die
Sof3e abkiihlen lassen.

6. Den Pudding aus der Form auf
eine Platte stiirzen, evtl. das Back-
papier entfernen. Den Pudding
mit der Karamellsof3e iiberziehen,
sodass diese seitlich etwas herab-
luft. Den Pudding evtl. mit Stern-
anis garnieren und servieren.

Mohrensuppe
mit Ingwer

Fiir 4 Portionen

* 1 Schalotte

*30 g Ingwer

« 1 rote Chilischote
*500 g Mohren

+ 100 g mehligkochende
Kartoffeln

*2 EL Butter

*Salz

«ca. 600 ml Gemiisebriihe
* 150 ml Orangensaft
(frisch gepresst)

4 EL Creme fraiche

* Pfeffer

1. Die Schalotte abziehen und fein
wiirfeln. Den Ingwer schilen und
fein reiben oder wiirfeln. Die Chili
abbrausen, lings aufschneiden
und entkernen. Das Fruchtfleisch
in feine Streifen schneiden. Die
Mohren sowie die Kartoffeln schi-
len und in Wiirfel schneiden.

2. Die Butter in einem Topf zer-
lassen. Die Schalotte darin an-
schwitzen. Den Ingwer sowie die
Chili hinzufiigen und kurz mit-
diinsten. Dann die Mohren sowie
die Kartoffeln zufiigen und alles
mit ca. 1 TL Salz wiirzen. Das
Gemiise abgedeckt ca. 10 Minu-
ten diinsten.

3.S0 viel Brithe in den Topf
geben, dass das Gemiise bedeckt
ist. Das Gemiise abgedeckt weitere
ca. 10 Minuten kocheln lassen.
Anschliefend mit einem Stab-
mixer fein piirieren.

4. Orangensaft und Creme fraiche
in die Suppe einriihren. Je nach
etwas
unterrithren oder die

gewiinschter ~Konsistenz
Brithe
Suppe etwas einkocheln lassen.
Die Suppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken, auf Schilchen oder
tiefe Teller verteilen. Nach Wunsch
mit Koriandergriin garnieren und

servieren.

A e o
‘Kiirbis-Orangen-
Ingwer-Marmelade

Fiir 8-10 Glaser

(a 200 g)

+ 700 g Kiirbisfruchtfleisch
(entkernt und je nach Sorte
geschiilt) «5 Orangen

«Saft von 1 Zitrone

«ca. 10 g frischer Ingwer

* 1 kg Gelierzucker 1:1

«evil. 200 ml Orangensaft

1. Den Kiirbis fein wiirfeln. Die
Orangen mit einem scharfen Mes-
ser so dick schilen, dass die weifle
Haut mit entfernt wird. Die Filets
zwischen den Trennhiutchen
herausschneiden — dabei den Saft
auffangen. 300 g Orangenfilets
abwiegen und klein schneiden.

2. Kiirbis, aufgefangenen Orangen-
und Zitronensaft in einen grofien
Topf geben. Die Mischung auf-
kochen lassen und den Kiirbis
ca. 10 Minuten bei kleiner Hitze
garen. Anschlieend die Orangen-
stiickchen hinzufiigen und alles
weitere 5-10 Minuten kdcheln las-
sen, bis der Kiirbis weich ist.

3. Inzwischen den Ingwer schilen
und fein reiben oder wiirfeln. Den
Ingwer mit dem Gelierzucker zum
Kiirbis-Orangen-Mix geben. Bei
Bedarf noch etwas Orangensaft
angieflen. Die Masse mit einem
Stabmixer méglichst fein piirieren
und evtl. zusitzlich durch ein
feines Sieb streichen. Dann die
Mischung ca. 4 Minuten spru-
delnd kochen lassen. Gelierprobe
durchfiihren.

4. Die Marmelade in sterilisierte
Glaser fiillen. Die Gldser gut
verschlieen und die Marmelade
auskiihlen lassen.

Tipp: Wer einen leicht herben
Geschmack bevorzugt, kann statt
der Orangen die gleiche Menge
rosa Grapefruits verwenden.

Fotos: StockFood/Grafe & Unzer Verlag/Kramp + Gélling/Lucy Parissi/asia wawrzyniak



DIE BESTEN REZEPTE VOM LAND

/. EVIDERMVIBFIANDE]L

2 Ausgaben zum Kennenlernen fiir nur 6,30 Euro!

Bestellen Sie Ihr Schnupper-Angebot einfach per Telefon: 0 18 06/93 94 00 38 *

(*20 ct/Anruf aus dem dt. Festnetz, aus dem Mobilfunknetz max. 60 ct/Anruf)

oder online: www.landrezepte-abo.de
Bitte Aktions-Nr. 641 329M angeben.
Verantwortlicher und Kontakt: M.I.G. Medien Innovation GmbH, Hubert-Burda-Platz 1, 77652 Offenburg. Geschiftsfithrer FrankJorg Ohlhorst & Kay Labinsky

Datenschutzinfo: Kontakt zum Datenschutzbeauftragten: M.1. rlag GmbH, Postfach 1 , 77602 Offenburg,Tel.: 0781-639 6100. Pflichtfelder zum Vertragsschluss erforderlich, andere Angaben
freiwillig. Verarbeitung (auch durch Zahlungs- und Versanddienstleister) zur Vertragserfiillung sowie zu eigenen und fremden Werbezwecken (Art. 6 I b), ) 5VO), solange fiir den Vertrag
oder aufgrund von Aufbewahrungspflichten erforderlich. haben Rechte auf Auskunft, Berichtigung, Loschung oder Einschrinkung der Verarbeitung, Widerspruch gegen die Verarbeitung, auf
Datentibertragbarkeit sowie auf Beschwerde bei einer Aufsichtsbehorde.




Im ‘Handumdrehen fertig
KASE AUS DEM OFEN

Es hei3t zwar: Kase schlieBt den Magen. Doch es gibt Gerichte,
die ganz neue Geschmackswelten eré6ffnen

Fondue-Tarte mit Kartoffeln
Rezept Seite 88
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SAISON-REZEPTE

‘Kartoffeln, Aprikosen & Hafer
DAS PEPPT DEN KASE AUF

Frittierte Kartoffelballchen
Rezept Seite 88
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Brie aus dem Ofen
mit Hafertalern
Rezept Seite 88
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SAISON-REZEPTE

Fondue-Tarte

mit ‘Kartoffeln

Fiir 6 Portionen

« 1 kg Kartoffeln *Salz «2 Pck.
Blitterteig (aus dem Kiihlregal)
«1 Mont d’Or (400 g)

« 1 Eigelb « 7-8 Stiele Petersilie
*4 Scheiben roher Schinken

1. Die Kartoffeln schilen, in Stiicke
schneiden, in Salzwasser 20 Minu-
ten kochen. Dann zu Brei stampfen
oder mit einer Gabel zerdriicken.
2. Den Backofen auf 210 Grad vor-
heizen. 1 Packung Blitterteig auf
seinem Papier oder auf einem mit
Backpapier belegten Blech ausrol-
len, evtl. kreisformig ausschneiden.
Am Rand ringformig Kartoffel-
stampf darauf verteilen, dabei vom
Rand her 2 ¢cm und von der Mitte
aus 17 cm freilassen. Die zweite
Teigplatte auflegen und, wo keine
Kartoffelfullung ist, gut andriicken.
Den dufleren Rand umschlagen
und zusammendriicken.

3. Kise in der Schale in die Kreis-
mitte setzen. Den Kreis zum Rand
hin strahlenférmig einschneiden,
sodass 16 Abschnitte entstehen.
Diese in sich um 90 Grad verdrehen.
Wenn der Teig zu weich ist, die
Tarte 15 Minuten ins Tiefkiihlfach

Unser Buchtipp

Es ist schon eine hohe Kunst:
mit geringem Zeitaufwand,
manchmal sogar minuten-
schnell, Kdstliches mit Kase
aus dem Ofen zu zaubern.
Manches erinnert an ein Mini-
Fondue, anderes an pikantes
Geback mit Beilage. Egal:
Was der Autor uns auftischt,
schmeckt immer lecker und
entfiihrt uns mit Camembert,
Mont d'Or, Brie, Reblochon
und Co. in edle Geschmacks-
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stellen und noch einmal versuchen.
Die sichtbaren Teigflichen mit dem
Eigelb bepinseln. Die Tarte mit dem
Kise 25 Minuten backen.

4. Die Tarte nach dem Backen mit
der Petersilie bestreuen, auf jedes
zweite Stiick Y2 Scheibe Schinken
dekorieren. Alles heif servieren.

Ofen-Camembert
mit § Toppings

Fiir 5 Stiick

«1 Schalotte 3 EL Pflanzenol
2 EL Zucker +4 EL Portwein

+ 100 ml Rotwein « 1-2 EL Zitro-
nensaft « Salz, Pfeffer

+2 EL Pistazienkerne (gerostet)
+2 EL Mandelkerne (gerostet,
geschiilt) =60 g Friihstiicksspeck
+2 schwarze Niisse *5 Camem-
berts (a ca. 250 g, mit Holz-
schachtel) <4 griine Oliven
(entsteint) * 30 g getrocknete
Tomaten in Ol 1 TL Honig

*1 TL fein gehacktes Basilikum
« 1 Handbvoll Pfifferlinge

1. Fiir Topping 1 Schalotten abzie-
hen, fein wiirfeln. In 1 EL heiflem
Ol in einem Topf glasig anschwit-
zen. Mit Zucker bestreuen, gold-
braun karamellisieren. Mit Port-
und Rotwein abloschen, dicklich

~

welten. Und dekorativ aus-
sehen tut es auch noch.
Guillaume Marinette,
,Ofenkase”, Jan Thorbecke
Verlag, 12 €

einkochen lassen. Topf vom Herd
nehmen. Chutney mit Zitronen-
saft, Salz, Pfeffer abschmecken.

2. Fiir Topping 2 die Pistazien und
die Mandeln klein hacken.

3. Fiir Topping 3 den Speck in feine
Streifen, die Niisse klein schneiden.
Speck in 1 EL heiflem Ol in einer
Pfanne goldbraun braten. Pfanne
vom Herd ziehen, Niisse zufiigen.
4. Den Ofen auf 200 Grad Umluft
vorheizen. Die Camemberts aus
der Folie wickeln, wieder in die
Holzschachteln legen und im Ofen
ca. 15 Minuten backen.

5. Fir Topping 4 die Oliven und
Tomaten abtropfen lassen. Oliven
in Ringe schneiden. Mit 1 EL Zitro-
nensaft, Honig und Basilikum
verrithren. Die Tomaten evtl. lings
halbieren und untermengen.

6. Fir Topping 5 Pilze putzen, in
Stiicke teilen, in 1 EL heiffem Ol in
einer Pfanne 2-3 Minuten gold-
braun braten, salzen, pfeffern und
die Pfanne vom Herd ziehen.

7. Die Kise aus dem Ofen nehmen
und mit je 1 Topping garnieren.
Evtl. mit Rostbrot servieren.

‘Frittierte
‘Kartoffelbiillchen

Fiir 6 Portionen

Fiir die Billchen:

+800 g Kartoffeln «Salz, Pfeffer
«3 Eier 150 g Paniermehl

+Ol zum Frittieren

Fiir den Kiise:

+1 Camembert (250 g) « Pfeffer

1. Die Kartoffeln schilen und ca.
20 Minuten in Salzwasser kochen.
Abkiihlen lassen, dann stampfen
oder mit einer Gabel zerdriicken.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
gut vermischen, dann Kugeln for-
men (@ ca. Zweieurostiick).

2.Die Eier verquirlen. Kartoffel-
billchen einzeln erst durch die Eier,
dann durch das Paniermehl ziehen.

3. Den Backofen auf 180 Grad vor-
heizen. Die obere Kiserinde ab-
schneiden, den Kise pfeffern und
20 Minuten im Ofen backen.
4.Die Kartoffelballchen jeweils
2-3 Minuten frittieren. Mit dem
Kise servieren.

‘Brie aus dem Ofen
mit Hafertalern

Fiir 4 Portionen

Fiir die Taler:

*60 g Margarine (oder Butter)
*90 ml heifSes Wasser

+ 150 g Haferflocken

+75 g Vollkornmehl (Type 1050)
*1 EL brauner Zucker

« 1 Prise Backpulver «1 Pr. Salz
Fiir den Kise:

« 1 kleiner Brie (ca. 400 g)

« 8 weiche, getrocknete Aprikosen
+ 20 ganze geschiilte Mandeln

1. Fiir die Hafertaler Margarine mit
Wasser 1 Minute in der Mikrowelle
auf hochster Stufe schmelzen.
2.Die anderen Zutaten mischen.
Wasser mit geschmolzener Mar-
garine zugeben und zu einem Teig
verkneten. Den Teig 3 mm dick auf
der Arbeitsplatte ausrollen. Mit
Glas oder Ausstechform Kreise aus-
stechen, dann die Taler in einer be-
schichteten Pfanne bei guter Hitze
von jeder Seite 4 Minuten garen.
Abkiihlen lassen.

3. Den Backofen auf 200 Grad vor-
heizen. Die obere Kiserinde ab-
schneiden, den Kise in eine feuer-
feste Form legen. Die Aprikosen
und die Mandeln gleichmifig da-
rauf verteilen. Kise 15 Minuten im
Ofen backen. Herausnehmen, mit
den Hafertalern servieren.

Tipp: Die Hafertaler konnen Sie
abkiihlen lassen und luftdicht
verpacken. So sind sie 10-12 Tage
haltbar. Sie schmecken mit siiflem
Aufstrich und herzhaft belegt.



6x Meine gute Landkiiche

und der 7-tlg. Prasentkorb ,,Kiichenheldin® fiir nur 79 €'

Fiir alle Heldinnen

der Kiiche oder die, die es noch werden wollen! In dem Ernte-
korb aus Draht hat sich eine bunte Auswahl an unverzichtbaren
Kutichenhelfern versammelt: Ein Salatbesteck aus Erlenholz,

ein Kasemesser mit Eichenholzgriff, eine GemuUseburste aus
Buchenholz, ein hiibsch bedrucktes Geschirrtuch, ein 2er-Pack
wiederverwendbare Frischhalte-Folien aus Baumwolle
(mit einer Beschichtung aus Bienenwachs, Baumharz und
Jojoba-0l) und ein Saatgut-Set fiir essbare Blumen.

Der Differenzbetrag von 49,30 € Powered by
zum aktuell gultigen Abo-Preis von 29,70 €

wird ggf. per Nachnahme erhoben.

I'andkuche

6 Ausgaben Meine gute Landkiche
Erntekorb aus Draht

Gemuseburste

Kasemesser

Salatbesteck

Frischhalte-Folien, 2er-Pack
Saatgut-Set , essbare Blumen”
Geschirrtuch

Reguldrer Preis

Gesamtpaket nur

*UVP des Herstellers

Gleich bestellen: 01806/9394 0077

(€ 0,20/Anruf aus dem dt. Festnetz, aus dem Mobilnetz max. € 0,60/Anruf)

www.landkueche-abo.de

Verantwortlicher und Kontakt: M.I.G. Medien Innovation GmbH - Meine gute Landktiche - Hubert-Burda-Platz 1 - 77652 Offenburg.
Geschaftsfuhrer: Frank-Jorg Ohlhorst, Kay Labinsky Registernummer: HRB 472135, Registergericht: Amtsgericht Freiburg. Alle Preise inkl. MwSt. und Versand.
Sie haben ein gesetzliches Widerrufsrecht. Die Belehrung kénnen Sie unter www.meinschoenergarten-abo.de/agb abrufen.

Datenschutzinfo: Kontakt zum Datenschutzbeauftragten: M.l.G. Medien Innovation GmbH, Postfach 1223, 77602 Offenburg, Tel.: 0781-639 6100.
Pflichtfelder zum Vertragsschluss erforderlich, andere Angaben freiwillig. Verarbeitung (auch durch Zahlungs- und Versanddienstleister)
zur Vertragserfullung sowie zu eigenen und fremden Werbezwecken (Art. 6 | b), f) DSGVO), solange fur diese Zwecke oder aufgrund Aufbewahrungspflichten erforderlich.
Sie haben Rechte auf Auskunft, Berichtigung, Loschung oder Einschrankung der Verarbeitung, Widerspruch gegen die Verarbeitung,
auf DatenUbertragbarkeit sowie auf Beschwerde bei einer Aufsichtsbehérde.

Bitte geben Sie bei lhrer Bestellung die Aktionsnummer 643 343 E01/GO1 an.



KULINARISCHE TRADITIONEN ENTDECKEN

6x Meine gute Landkiiche
und ein attraktives Dankeschon
IThrer Wahl

GreenGate Krug
Griin Rot [R[2]0]5]

Der hubsche Porzellan-Krug besticht mit Qualitat und Optik.
Dabei eignet er sich sowohl als Kanne auf dem Tisch

als auch als Blumenkrug auf der Anrichte.

Hohe: 17 cm.

Fassungsvermégen: 1 Liter.

Zuzahlung:
nur 1€
inkl. MwsSt.

Q Rot

GreenGate Vorratsdose

[r]l6]le]7]

Diese Keramikdose ist ein Blickfang

in jeder Kiiche. Dank des Holzdeckels
ist sie ein perfekter Aufbewahrungsort
fur viele Naschereien.

Durchmesser: 11,5 cm.

Hoéhe: 12,5 cm.

Zuzahlung: nur 1 € inkl. MwsSt.

Verantwortlicher und Kontakt: M.l.G. Medien Innovation GmbH, Meine gute Landkiiche - Hubert-Burda-Platz 1 - 77652 Offenburg

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

Laguiole Salatbesteck [T][4]1]5]

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

Zuzahlung: nur 9 € inkl. MwsSt.



KULINARISCHE TRADITIONEN ENTDECKEN

Rotweinglaser-Set, 6-tlg. [x]s]s]¢]

Dieses Glaser-Set besticht durch seine besondere Optik in dezentem Grun.
Die wunderschénen Rotweinglaser sorgen fur ein stilvolles Ambiente bei
besonderen Anlassen. Inhalt: je 0,45 |. Spulmaschinengeeignet.

GreenGate Auflaufform, 2er-Set [A[F]7] ]

An den praktischen Henkeln lassen sich die Auflaufformen ganz
einfach aus dem Ofen nehmen und bereiten uns auf dem Tisch
beste Laune.

Material: Keramik.

MaBe: groB3 39,5 cm x 25 ¢cm x 6,5 cm,

klein 30,3 cm x 18 cm x 5,6 cm.

Zuzahlung: nur 9 € inkl. MwSt.

Ja, ich bestelle

Meine gute Landkiiche 0 7 2 objekenr 1 8 8 6 8 4 oo S
Gleich Coupon ausschneiden (lfirmicn 6 43342EO01 abatO 0 Aboberkunt 2 0
und einsenden an: [JalsGeschenk 6 4 3 3142 GO 1 Aboat 1 O Aboherkunft 2 O

ab der néchsterreichbaren Ausgabe. Das Abo kann ich nach Ablauf von 12 Monaten
jederzeit in Textform kiindigen. Produktversand nur innerhalb Deutschlands maglich.

i i i keschon erhalte ich hend nach Zahlung di hnung, bei
M.L.G. Medien Innovation GmbH T R T e T e T e
Meine gute Landkiiche Abo-Service

Postfach 072,77649 Offenburg

Anschrift: (Bitte in GroBbuchstaben ausfiillen)

U Frau
[ Herr
Anrede Vorname

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

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

Mobilfunknetzen max. 60 ct/Anruf) Pz Wohnort
Weitere tolle Angebote unter Telefon
www.landkueche-abo.de

E-Mail

Sie haben ein gesetzliches Widerrufsrecht. Ich zahle bequem per Bankeinzug und 0 @
Die Belehrung kénnen Sie unter - erhalte zusatzlich 1 kostenloses Heft. K B 1
. Geburtsdatum

www.melnschoenergarten-abo.de/agb abrufen. SEPA-Lastschriftmandat: Ich erméachtige die M.L.G. Medien ion GmbH, wi von

Die Bestellung kénnen Sie bis 14 Tage nach Erhalt
des 1. Heftes widerrufen, z. B. schriftlich an
Kundenservice (Abonnenten Service Center GmbH), Filr Zahlungen per SEPA-Lastschrift aus dem Ausland kontaktieren Sie

meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die vom Verlag auf
mein Konto gezogenen Lastschriften einzulésen. Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit
demAEela‘slungsd_atum, die Erstattung des belasteten Betrags verlangen. Es gelten dabei die mit meinem

bitte unseren Kundenservice

Postfach 136, 77649 Offenburg.
D E

IBAN Ihre BLZ Ihre Konto-Nr.

Zahlungsempfanger: M.I.G. Medien Innovation GmbH, Hubert-Burda-Platz 1, 77652
Offenburg, Glaubiger-ID: DE20ZZZ00000072747, Mandat: eferenz wird separat mitgeteilt.

Zuzahlung: nur 1 € inkl. MwsSt.

Das Geschenkabo geht an:
(Bitte in GroBbuchstaben ausfillen)

[ Frau
[ Herr
Anrede Vorname

Name
StraBe, Nr.
PLZ Wohnort

Telefon

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

Als Dankeschén mochte ich:

Bitte hier 4-stellige Préamien-Nr. eintragen: (siehe Heftanzeige)
Evtl. anfallende Zuzahlung entnehmen Sie bitte der Heftanzeige.

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

X

Datum, Unterschrift (Unterschriftenfeld ist Pflichtfeld)

Datenschutzinfo: Kontakt zum Datenschutzbeauftragten: M.LG. Medien Innovation GmbH,
Postfach 1223, 77602 Offenburg, Tel.: 0781- 639 6100. Pflichtfelder zum Vertragsschluss erforder-
lich, andere Angaben freiwillig. Verarbeitung (auch durch Zahlungs- und Versanddienstleister)
zur Vertragserfiillung sowie zu eigenen und fremden Werbezwecken (Art. 6 | b), f) DSGVO), so-
lange fiir diese Zwecke oder aufgrund Aufbewahrungspflichten erforderlich. Sie haben Rechte
auf Auskunft, Berichtigung, Loschung oder Einschrankung der Verarbeitung, Widerspruch gegen
die Verarbeitung, auf Dateniibertragbarkeit sowie auf Beschwerde bei einer Aufsichtsbehdrde.
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Mal deftig mit Fleisch, mal nussig mit Gemiise
und immer wunderbar wiirzig. So schmeckt’s!
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Fotos: burdafood.net/Eising Studio-Food Photo & Video, StockFood/Magdalena Hendey

‘Bunte ‘Mohren-Tarte mit Haselniissen

Fiir ca. 8-10 Stiicke

Fiir den Teig:

150 g Mehl « 1 Prise Salz *50 g gem. Hasel-
niisse * 100 g kalte Butter (in Stiickchen)
+ca. 3 EL kaltes Wasser

*500 g Hiilsenfriichte zum Blindbacken
Fiir den Belag:

600 g bunte Méhren evtl. mit Griin

(z. B. je 200 g violette, gelbe

& orangefarbene Mohren) »Salz

« 1 Zwiebel +2 Knoblauchzehen

*2 EL Ol *1 TL Zucker

+ca. 100 g Sahne

+200 g Doppelrahm-Frischkdse

« Bliittchen von 3—4 Zweigen Thymian

« Pfeffer « 2 Eier (Grifie M)

+1-2 TL fliissiger Honig

*3—4 EL Haselnusskerne (halbiert)

1. Fur den Teig Mehl, Salz, Niisse, Butter und
Wasser verkneten. Den Teig in Frischhaltefolie
wickeln und 30 Minuten kiihlen.

2. Fur den Belag die Mohren putzen, schilen,
evtl. zartes Griin abbrausen und beiseitelegen.
Die Mohren langs in 2-3 mm dicke Schei-
ben, diese in Streifen schneiden. Die Mohren
in kochendem Salzwasser portionsweise je
ca. 5 Minuten garen. Dann herausnehmen,
abschrecken und abtropfen lassen.

3. Den Backofen auf ca. 200 Grad (Umluft ca.
180 Grad) vorheizen. Eine Tarte- oder Spring-
form (o 28 cm) fetten.

4. Den Teig auf bemehlter Flache ausrollen
und die Form damit auslegen, dabei einen
Rand formen. Den Teig mit Backpapier sowie
Hiilsenfriichten belegen und ca. 20 Minuten
vorbacken. Dann aus dem Ofen nehmen. Das

Backpapier und die Hiilsenfriichte (wieder-
verwendbar) entfernen.

5. Zwiebel sowie Knoblauch abziehen und
fein wiirfeln. Das Ol in einer Pfanne erhitzen.
Zwiebel und Knoblauch darin 2-3 Minuten
anbraten. Den Zucker zufiigen, kurz karamel-
lisieren lassen. Mit Sahne abloschen. Den
Frischkise sowie den Thymian einriihren und
den Mix etwas abkiihlen lassen. Dann den
Mix wiirzen und die Eier unterriihren.

6. % der Mohren in der Form verteilen. Den
Frischkise-Mix dariibergiefSen, die iibrigen
Mohren gitterartig darauflegen. Die Tarte ca. 40
Minuten backen.

7. Die Tarte aus dem Ofen nehmen und aus
der Form l6sen. Dann die Tarte mit Honig
betriufeln, mit den Niissen bestreuen und mit
dem Mohrengriin garniert servieren.
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Fuir 8 Stlicke

200 g Mehl « 1 Prise Salz * 100 g gem. Man-
deln 125 g kalte Butter (in Stiickchen)
*ca. 3 EL kaltes Wasser

*500 g Kassler (roh, am Stiick)

*500 g Wirsing *2 EL Ol

«ca. 150 ml Briihe *Salz, Pfeffer

« Paprikapulver « gerieb. Muskatnuss
*200 g Schmand +200 ml Milch

4 Eier (Gr. M) *2 EL Meerrettich (Glas)

Eine Springform (¢ 26 cm) fetten. Fiir den
Teig Mehl, Salz und Mandeln mischen. Butter
und Wasser zuftigen, alles rasch verkneten.
Den Teig in die Form driicken, dabei einen
Rand formen, und ca. 30 Minuten kiihlen.

Fir den Belag das Kassler wiirfeln. Vom
Wirsing die dufleren Blitter entfernen. Den
Wirsing in Spalten schneiden. Den Strunk
entfernen, den Wirsing in Streifen schneiden.

Das Ol in einem Topf erhitzen. Das Kassler
darin 2-3 Minuten diinsten. Den Wirsing zu-
figen, Briihe angieffen. Abgedeckt 5-8 Minu-

ten diinsten, dabei ab und zu umriihren.
Dann die Mischung mit Salz, Pfeffer, Paprika-
pulver und Muskat wiirzen.

Den Backofen auf ca. 180 Grad (Umluft
160 Grad) vorheizen. Schmand, Milch, Eier
und Meerrettich verriihren, salzen, pfeffern.

Den Wirsingmix in der Form verteilen, mit
der Eiermilch tibergiefen. Die Quiche ca. 45
Minuten backen. Herausnehmen und 15 Mi-
nuten abkiihlen lassen. Die Quiche aus der
Form losen, nach Wunsch mit etwas frischem
Thymian garnieren und servieren.



Rosenkohl-Tortchen
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otos: burdafood.net/Eising Studio-Food Photo & Video




Moussaka-Quiche

Fiir 8-10 Stiicke

Fiir den Belag:

+600 g vorwiegend festkochende
Kartoffeln + 1 Aubergine

(ca. 350g) *2 EL Ol * 1 Zwiebel
« 1 Knoblauchzehe « 1 Tomate
600 g Rinderhackfleisch

+1-2 EL getr. Kriuter (Thymian,
Oregano) «Salz, Pfeffer

+1 EL Tomatenmark

« 1 Dose gehackte Tomaten
(Abtropfgewicht 360 g)

Fiir den Teig:

+300 g Mehl +ca. %, TL Salz

« 1 Pck. Trockenhefe *3 EL Ol
+175 ml lauwarmes Wasser

+1 Eigelb « 1 EL Milch

Fiir die Béchamelsofie:

*40 g Butter 40 g Mehl

*500 ml Milch «Salz, Pfeffer

- gerieb. Muskatnuss « 1 Eigelb

1. Fur den Belag die Kartoffeln in
ca. 20 Minuten garen. Dann ab-
gieflen und abkiihlen lassen.

2. Fiir den Teig Mehl, Salz, Hefe, Ol
und Wasser verkneten. Abgedeckt
ca. 30 Minuten an einem warmen
Ort gehen lassen.

3. Aubergine abbrausen, putzen,
Y in 5 mm dicke Scheiben schnei-
den. Ubrige Aubergine halbieren
und wiirfeln. 1 EL Ol in einer Pfan-
ne erhitzen, Auberginenscheiben je
Seite 1 Minute anbraten. Dann auf
Kiichenpapier legen.

4. Zwiebel und Knoblauch abzie-
hen, fein wiirfeln. Tomate abbrau-
sen, putzen, in Scheiben schneiden.
Kartoffeln pellen. Die Hilfte in
Scheiben schneiden, Rest wiirfeln.

96 meine gute Landkiiche 1-2020

5.1 El Ol in einer Pfanne erhitzen.
Das Hackfleisch darin kriimelig
braten. Zwiebel, Knoblauch, Au-
berginen- und Kartoffelwiirfel zu-
fugen und ca. 5 Minuten braten.
Mit getrockneten Krautern, Salz
und Pfeffer wiirzen. Tomatenmark
einrithren und die Dosentomaten
zufiigen. Alles bei schwacher Hitze
ca. 10 Minuten einkécheln lassen.
Dann abschmecken.

6. Den Ofen auf 180 Grad (Umluft
160 Grad) vorheizen. Eine Spring-
form (¢ 26 cm) mit Backpapier
auslegen. Den Teig durchkneten, in
die Form geben, dabei einen Rand
hochziehen.

7. Fir die Sofle Butter in einem
Topf zerlassen. Das Mehl zufiigen
und unter Riihren bei kleiner Hitze
1 Minute anschwitzen. Milch mit
dem Schneebesen einriihren, auf-
kochen. Unter stindigem Riihren
ca. 10 Minuten kocheln lassen, vom
Herd nehmen und wiirzen. Das
Eigelb mit 2-3 EL Sofe verriihren,
dann unterriihren.

8. Die Hackmischung in der Form
verteilen, die Sofle darauf verteilen.
Kartoffel-, Auberginen-und Toma-
tenscheiben dachziegelartig ein-
schichten und leicht in die Sof3e
driicken. Eigelb mit Milch verquir-
len, den Rand damit einpinseln.

9. Quiche im Ofen auf unterer
Schiene ca. 50 Minuten backen.
Rand evtl. gegen Ende der Backzeit
mit Alufolie abdecken. Die Quiche
vor dem Anschneiden 10 Minuten
ruhen lassen und nach Wunsch mit
Kréautern garniert servieren.

LJwiebel-Speck-
‘Kuchen

Foto Seite 92

Fiir 8-12 Stiicke

Fiir den Miirbeteig:

+ 100 g kalte Butter (in Stiick-
chen) <200 g Mehl « 1 Prise Salz
*3 EL kaltes Wasser

*500 g Hiilsenfriichte zum
Blindbacken

Fiir den Belag:

600 g Zwiebeln

*2 Knoblauchzehen « 1 EL Ol
*200 g Speckwiirfel

* 50 ml weifSer Balsamico-Essig
*50 ml Weifswein

(oder Gemiisebriihe)

* 15 Bd. Petersilie

* 200 g stichfeste saure Sahne
*2 Eier (Gr. M) +100 g gerieb.
Hartkdse (z. B. Gruyére)

1 EL Mehl «1 TL Kiimmel-
samen «Salz, Pfeffer

1. Fiir den Teig Butter, Mehl, Salz
und Wasser glatt verkneten. Dann
den Teig in Folie wickeln und ca.
30 Minuten kiihlen.

2.Den Backofen auf 200 Grad
(Umluft 180 Grad) vorheizen. Eine
Tarteform (o 28 cm) fetten.

3. Den Teig auf bemehlter Fliche
ausrollen und die Form damit aus-
legen, dabei einen Rand formen.
Den Teig mit Backpapier sowie
Hiilsenfriichten belegen und ca.
20 Minuten vorbacken. Anschlie-
Bend herausnehmen. Backpapier
und Hiilsenfriichte entfernen.
4.Fir den Belag Zwiebeln und
Knoblauch abziehen und beides in
feine Scheiben schneiden.

5.Das Ol in einer grofen Pfanne
erhitzen. Den Speck darin auslas-
sen. Zwiebeln und Knoblauch zu-
fiigen und ca. 10 Minuten diinsten.
Mit Essig und Wein ablschen und
bei mittlerer Hitze 5 Minuten
kocheln lassen.

6. Die Petersilie abbrausen, trocken
schiitteln und fein hacken. 2 EL ab-
nehmen und beiseitestellen. Ubrige
Petersilie, saure Sahne, Eier, Kise,
Mehl und Kiimmel verrithren, mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

7.Den Speck-Zwiebel-Mix in der
Form verteilen und die Petersilien-
Mischung dariiber gieSen. Den

Kuchen ca. 40 Minuten backen.
Herausnehmen und mit der iibri-
gen Petersilie bestreut servieren.

Tipp: Den Kuchen koénnen Sie
nach Wunsch auch mit roten
Zwiebeln zubereiten. Diese dann
mit Rotwein und einem dunklen
Balsamico-Essig ablschen.

‘Rosenkohl-Tortchen
Foto Seite 95

Fiir 6 Stiick

*6 quadrat. Scheiben
TK-Blitterteig (ca. 450 g)

*ca. 500 g Rosenkohl « Salz

*ca. 200 g rote Zwiebeln « 1 EL Ol
« Pfeffer « Muskat <250 g Créme
fraiche « V5 TL Kiimmelsamen

+ 150 g geriebener Gouda

+2 EL Sahne + 1 Eigelb

1. Die Blitterteigscheiben neben-
einanderliegend auftauen lassen.
Kohl abbrausen, putzen. Striinke
kreuzweise einschneiden. Kohl in
Salzwasser 8-10 Minuten garen.
Abtropfen lassen, halbieren.

2. Zwiebeln abziehen, vierteln und
im heiflen Ol in einer Pfanne ca.
2-3 Minuten andiinsten. Kohl zu-
figen, 1 Minute mitdiinsten. Mit
Salz, Pfeffer, Muskat wiirzen.

3. Den Ofen auf 200 Grad (Umluft
180 Grad) vorheizen. 6 Tartelette-
Foérmchen (o 12 cm) fetten und mit
je 1 Blitterteigscheibe auslegen.

4. Créme fraiche, Kiimmel und
100 g Kise verriithren. Den Mix mit
Salz und Pfeffer wiirzen und in den
Formchen verteilen. Den Rosen-
kohl-Mix daraufgeben und mit
dem iibrigen Kise bestreuen. Sah-
ne mit Eigelb verquirlen, Teigrin-
der damit bestreichen. Die Tért-
chen im Ofen auf unterer Schiene ca.
25 Minuten backen. Nach Wunsch
mit Basilikum- oder Rosenkohlblitt-
chen bestreuen, heifl servieren.

Tipp: Die Tortchen konnen Sie
auch mit Miirbeteig (Rezept wie
Zwiebelkuchen) zubereiten. Den
Teig in die gefetteten Formchen
geben, mehrmals mit einer Gabel
einstechen und kiihlen. Dann wie
im Rezept beschrieben belegen und
25-30 Minuten backen.

Foto: burdafood.net/Eising Studio-Food Photo & Video



1. Platz Kategorie Private
Initiative und Engagement

1. Platz Kategorie Landwirtschaft

larvt und so die
Larven gerettet.

Die Initiative Blumiger Landkreis
Osnabriick legt gemeinsam

mit dem ProjektBlumiges Melle
ehrenamtlich Nisthilfen an und
plant einen Blihwiesenkorridor
von Melle bis nach Hagen.

lhr habt die Hummeln
lauter als den Traktor
brummen lassen.

Uber hundert Bauern stellen im
Zuge des Projektes Bliihende
Alb einen erheblichen Teil ihrer
Ackerflache fur Bluhstreifen zur
Verfigung.

1. Platz Kategorie Offentliche
Einrichtungen und GroBgruppen

1. Platz Kategorie Unternehmen

1. Platz Kategorie Jugend
und Bildung

#beebetter

lhr habt die Luft
angehalten, um die
Bienen in der Luft
zu halten.

Die Blute ihres Lebens wachst
auf Grabern - denn auf urbanen
Partnerfriedhéfen des BUND
Niedersachsen bestduben die
stadtischen Bienen heimische
Pflanzen im Zuge der Initiative
Okologische Nische Friedhof.

lhr habt eure
Produktionsart
geglattet und so die
Artenvielfalt gerettet.

In ihren Getreidefeldern pflanzt
die Initiative Bliitenkorn Blih-
streifen, um den Lebensraum
der Bienen auf bunten Feldern
Zu erweitern.

lhr habt euren
Nachwuchs gefordert
und so die Vielfalt
gefordert.

Bei dem Projekt Bienen im
Kindergarten haben schon die
Kleinsten einen Bienen- und
Insektengarten mit Hochbeet
angelegt und ihre eigene Kinder-
gartenimkerei geschaffen.

Vielen Dank an alle #beebetter-Teilnehmer und herzlichen Gliickwunsch den Award-Gewinnern
2019! Jeder Beitrag ist wertvoll und verbessert die Biodiversitat und den Lebensraum der Bienen.

Deshalb geht #beebetter 2020 weiter. Werden auch Sie Teil des Schwarms und bleiben Sie mit
unserem Newsletter auf dem Laufenden: beebetter.de/newsletter

andkuche

unterstltzt von
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Classic Hits & Super Oldies
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er Winter kleidet die Bdume vom

Stamm bis zu den Zweigen weif3. Eisig
pustet der Wind Uber den Feldberg, die
Sonne lasst den Schnee glitzern, Skifahrer
gleiten schwungvoll den Hang hinunter.
Die Region ganz im Sudwesten Deutsch-
lands war nicht immer so einladend fur
Freizeitsportler und Erholungsuchende,
sondern die langste Zeit ihrer rund
1000-jahrigen Kulturgeschichte rau und
unwirtlich. Die ersten einzelnen Hofe ent-
standen, als die Rdmer im 1. Jahrhundert
von der Rheinebene aus StraBen in die Ta-
ler bauten. Von einer ErschlieBung konnte
jedoch langst nicht die Rede sein. Erst
knapp 1000 Jahre spater rodeten Klos-
tergemeinschaften den Wald, legten Hofe
an, von denen sie versorgt wurden, und
beuteten die Bodenschatze aus, die in gro-
Ben Mengen in den Bergen lagerten und
vor allem den Stadten Wohlstand brach-
ten: Eisen, Blei, Silber. Die Verhttung wie
auch die in der Region seit dem 12. Jahr-
hundert etablierte Glasfabrikation erfor-
derten viel Holz, das reichlich geschlagen
wurde. Fur die meisten Menschen in der
rauen Bergregion war der Alltag jedoch
ein steter Kampf ums Uberleben. Und das
bis weit ins 19. Jahrhundert hinein.
Im Winter, wenn die Landwirtschaft ruhte,
widmeten sich die Menschen, um Uber die
Runden zu kommen, auf ihren Hofen der
Weberei, der Uhrmacherei oder der
.Schneflerei”, dem Herstellen kleiner >
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UNTERWEGS MIT LEIB UND SEELE

KUbel, Loffel oder Schachteln aus Holz.
Die Schneflerei brachte auch noch einen
ganz neuen Wirtschaftszweig in Gang:
das Skifahren. Ideengeber war der franzo-
sische Jurist und Abenteurer Dr. Robert
Pilet, der den Berg im Februar 1891 auf
langen Holzlatten bezwungen hatte, die
er aus Norwegen kannte — sehr zur Uber-
raschung aller Augenzeugen, vor allem
der Schnefler! Gleich machten sie sich ans
Werk und tischlerten die ersten , Brettel”,
mit denen man durch tiefsten Schnee
pfligen konnte. So brachten sie den Men-
schen Ende des 19. Jahrhunderts eine
ganz neue Mobilitat im Winter. Gleichzei-
tig war es der Beginn des Skisports im
Schwarzwald: 1891 wurde im nahe gele-
genen Todtnau der erste Skiclub Deutsch-
lands gegruindet, heute finden Skifahrer in
der Feldbergregion tber 30 Lifte und Ses-
selbahnen. 1960 gewann der Hinterzarte-
ner Georg Thoma olympisches Gold in der
Nordischen Kombination. Er ist auch Mit-
initiator des Schwarzwalder Skimuseums
in Hinterzarten, das im Hugenhof zu fin-
den ist. Dort erfahrt man zahlreiche Ge-
schichten Uber den regionalen Skisport. >

100 neine gute Landkiiche 1-2020

Unterwegs im Skimuseum Das Schwarzwalder Skimuseum
finden Sie im jahrhundertealten Hugenhof in Hinterzarten.
Mit historischer Skimode und Ausriistung sowie Originalfotos
vom Ende des 19. Jahrhunderts werden die Anfange des Sports in
der Region dokumentiert. Das Museum wurde von Georg Thoma,
Olympiasieger in der Nordischen Kombination 1960, mitinitiiert.
Der Schwarzwalder Fuchs (ganz oben,
vor der Kutsche) half den Bauern
seit dem friihen Mittelalter bei der
Arbeit auf dem Feld und im Wald.
Man nimmt an, dass die Klostersitze
von St. Peter und St. Mérgen bereits
vor Jahrhunderten Arbeitspferde
zlichteten. Heute sind sie eher eine
Touristenattraktion



Fotos: Hochschwarzwald Tourismus GmbH, Kreisarchiv Breisgau Hochschwarzwald,
MSL (5)/ Michael Gregonowits (3)/Florian Wachsmann (2), Raimartihof/Berenbold (2)

Genuss in jeder Hinsicht
Schon von Ferne bietet sich
dem Wanderer ein herrlicher
Blick auf den ,Raimartihof”
(ganz unten). Hier verwoh-
nen ihn Ruth und Bernhard
Andris mit selbst gemachter
Raucherwurst und mehr

Gepflegte und geliebte
TRADITIONEN

Nunmehr gehdért auch er zu den Traditio-
nen der Hochwalder, denen sie sich eng
verbunden fuhlen. Viele von ihnen haben
aber auch den Wunsch, sich standig neu
zu erfinden, dem Leben neue Seiten abzu-
gewinnen. So gibt es den ,,Raimartihof” am
malerischen Feldsee im Naturschutzgebiet
Feldberg nun schon seit mehr als 300 Jah-
ren. Und seit mehr als 120 Jahren bewirt-
schaftet ihn die Familie Andris als Gasthof.
Doch sie waren keine Hochschwarzwalder,
wenn vor dem Hof nicht ein paar Gallo-
way-Rinder grasen wurden, die eigentlich
im fernen Schottland zu Hause sind. Aus
ihrem Fleisch machen Ruth und Bernhard
Andris unter anderem eine kostliche Rau-
cherwurst.

Um mehr Uber die Geschichte des Hauses
zu erfahren, hat Bernhard Andris eigens
einmal Experten mit der Untersuchung des
Ursprungsgebalks beauftragt und so fest-

gestellt, dass das Bauholz im Rohzustand
in den drei Wintern vor 1710 geschlagen
wurde. Damit ist fur den Wirt das Ent-
stehungsdatum des Hofes belegt. Heute
ist das altehrwirdige Gemauer, im typi-
schen Schwarzwaldstil erbaut, ein belieb-
tes Ausflugsziel fur Spazierganger, Wan-
derer und Radfahrer. Wer will, kann auch
in einem der hofeigenen Hdtten stilvoll
Ubernachten und sich im Restaurant ein
deftiges Schwarzwald-Vesper oder ein saf-
tiges Galloway-Steak servieren lassen.

Wer sich ein Bild vom kargen Leben der
Schwarzwaldbauem in den vergangenen
Jahrhunderten verschaffen mochte, sollte
einen Abstecher zum nérdlich gelegenen
Vogtsbauernhof bei Gutach machen. In
dem Freilichtmuseum kann man Hoéfe und
Katen mit originalen Mobeln, Kichen-
und -Handwerksgerdten bestaunen und
im Rahmen zahlreicher Veranstaltungen

Beliebtes Ausflugsziel

Der ,Raimartihof” liegt seit iber 300 Jahren
einsam in unmittelbarer Nachbarschaft des
Feldsees am Feldberg. Die Gaststuben ver-
breiten mit warmem Holz und Stilmdbeln
Gemiitlichkeit. Hier werden auch Spezialitaten
von hauseigenen Galloway-Rindern serviert

traditionelles Handwerk wie Besenbinden,
Strohschuhflechten, Weben, Buttern und
Brotbacken erlernen.

Auch der Resenhof in Bernau ist heute
Heimatmuseum. Hier wird die Schwarz-
walder Holzschneflerei groBgeschrieben.
Der Hof mit dem gewaltigen Krippel-
walmdach, einer gematlichen Stube, Wirt-
schaftsraumen und einer vom Ré&uchern
tiefschwarzen Kiiche wurde 1789 gebaut,
damals gleich mit kleiner Schneflerwerk-
statt, in der auch heute noch der ,, Schnied-
esel” steht: eine Holzkonstruktion, auf der
die Handwerker tatsachlich wie auf einem
Esel sitzen, mit den FuBen ihr Stuck Holz
einspannen, um es dann mit verschiede-
nen Werkzeugen zu bearbeiten.

Holz spielt nach wie vor eine groBe Rolle in
der Region, es wird als nachhaltiger Bau-
stoff geschatzt und verbindet Tradition
und Moderne. So wie im Landgasthof
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Landgasthof , Bergblick” Der Hof in Bernau wurde in seiner heutigen
Form vor 37 Jahren auf einem Kellergewélbe aus dem 19. Jahr-
hundert gebaut. Viel Holz und historische Bilder erinnern an die Berg-
welt ringsum. In der Gaststube steht ein Kachelofen, der seit fast

200 Jahren betrieben wird. Rechts: Die Wirtsleute Brigitte und Jiirgen
Schon (vorn) haben das Haus vor 16 Jahren von ihren Eltern Manfred
und Irmtraud (links stehend) iibernommen. Die nachste Generation
steht mit Annalena (ganz r.) und Dominique (4. von rechts) bereits

in den Startléchern. Die Dessertplatte mit Himbeer-Pannacotta erinnert,
na klar, an einen Bollenhut, die Zimmer im ,Bergblick” gefallen mit
entspannter Schwarzwalder Gemiitlichkeit

>, Bergblick” in Bernau. Die in der Gast-

stube und in den Zimmern verwendeten SChwarZWdlder

Holzer stammen groBtenteils aus der

Region. Ebenso die kulinarischen Zutaten, 8 b l ® 4 oo
die Kuchenchef Jurgen Schon Uberwie- 103210! ltate’lfl

gend auf Hofen in der Umgebung ein-
kauft. Oder als leidenschaftlicher Jager KOMME | \' A | \'
selbst erlegt. Neben den Wildgerichten

versteht es Schon, ein badisches Schwei-
nefilet, ein ziinftiges , Alpler Rosti” oder
Traditionelles aus ,Omas Kochbuchle”
sehr schmackhaft zuzubereiten. Wanderer
kommen auf einen Waurstsalat oder
Gerauchertes vom Wild vorbei (nattrlich
hausgemacht) und die Schwarzwalder
Kirschtorte verst3t den Nachmittag.
Nunmehr in vierter Generation fihren
Brigitte und Jirgen Schoén das Haus, des-
sen Grundmauern im frithen 19. Jahrhun-
dert errichtet wurden. Seitdem hat man
viel um- und angebaut — als besonderes
Prachtstlick erweist sich der Wintergarten,
mit ihm folgt der Gasthof auch baulich sei-
ner Bestimmung: was fur ein Bergblick!
Beim Fruhstluck sitzen die Gaste hinter
Glas im Warmen, blicken ins Bernauer
Hochtal und planen vielleicht schon das
Tagesprogramm.  Seniorchef ~ Manfred
Schén  bietet eine gefihrte  Schnee-
schuh-Wanderung an, landschaftlich wird
das zweifellos reizvoll. Denn die Gemeinde
erstreckt sich Gber mehrere Ortsteile hin-
weg Uber das gesamte Tal, das Gipfel und
dichte Walder saumen.
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Fotos: Bergblick, MLK/Michael Gregonowits (3), MSL/Florian Wachsmann (2), sinopia-graphics Menzenschwand, Zum Kuckuck

Café ,,Zum Kuckuck”

Hier in Menzenschwand wird
Schwarzwaélder Lebensart

mit allen Sinnen genossen:
An der Decke hangen Tannen-
zapfen, daneben leuchtet die
Schwarzwaldfrau den Gasten
mit Bollenhut heim. Verant-
wortlich fiirs Design ist Anja
Keller, die mit Christian Nutto
und ihrem Team Leckeres mit
frischen Ideen serviert

Auch das Café ,Zum Kuckuck” in Men-
zenschwand verknUpft Alt und Neu und
stellt heimattypische Elemente zeitgemaR
dar: die Schwarzwaldfrau wird mit Bollen-
hut auf Lampenschirmen gedruckt, Tan-
nenzapfen hdngen, an Bandern bau-
melnd, von der Decke und Bauernmalerei
wird leicht und locker auf den Wanden in-
szeniert. Anja Keller leitet das Café mit
Christian Nutto und hat es mit viel Gespur
eingerichtet. Die Beistelltische aus massi-
ven Holzbldcken wurden gemeinsam mit
dem heimischen Forster gefertigt, die
Lampenschirme stammen von Drechsler-
meister Stefan Spitz. Der Bernauer machte
aus dem Betrieb seiner Vorfahren , design-
imdorf”, ein Unternehmen, fir das junge
Designer Produkte aus Holz und Metall
entwerfen, die weltweit gefragt sind.

Die Idee, Traditionelles aufzufrischen,
fruchtet Ubrigens auch in der Kiche. Das
Café, das auch eine Beiz, also ein Wirts-
haus ist, serviert die Kasspatzle mit Ziegen-
kdse. Eine neue Geschmacksrichtung,
aber selbstverstandlich mit Regionalbe-
zug, denn Menzenschwand wird auch als
GeiBental bezeichnet. ,Wir und auch
unsere Gaste legen Wert auf die Identitat
unserer Heimat”, sagt Christian Nutto.
Sein Traum ist es, eine zweite Speisekarte
mit noch mehr Bezug zur Regionalitat zu
schaffen und beispielsweise Fleisch von
Hinterwalder Rindern anzubieten. Diese
Rasse stammt aus dem Sidschwarzwald
und war lange Zeit in Vergessenheit gera-
ten. So kann man sich gut vorstellen, wie
sich auch in Zukunft in Menzenschwand
Altes und Neues ineinander verweben.
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Erfolgreiches Paar Schon in dritter Genera-
tion fiihren Christoph & Sabine Riesterer den
»Zahringer Hof” auf dem Schauinsland. Die

Kiiche des Chefs zieht nicht nur Freiburger an

> Beste badische Kiche vom Hoch-

schwarzwald lockt auch ans obere Ende

des Minstertals. Unterhalb des Schauins-

land, mit 1284 Metern der Hausberg Frei-

burgs, liegt der ,Zahringer Hof". Es ist das

Haus von Christoph und Sabine Riesterer,

schon seit Generationen in Familienbesitz.

In der Gaststube gibt es Platze am Fenster,

wo die Aussicht bis ins Rheintal und

hintber zu den Vogesen reicht, sowie die

Platze am gemutlichen Kachelofen. Und

was dort auf den Tisch kommt — egal ob

Vesper oder gehobene Kiiche —, hat viel

mit Liebe zu tun: mit Liebe zum Hand-

werk, zur Heimat und den Produkten der  Die Kdnigsklasse Die Schwarzwélder Kirschtorte von Christoph Riesterer braucht die Konkurrenz
Region. Und wenn Christoph Riesterer mal  nicht scheuen: Was hier gereicht wird, begeistert auch Gourmets, in Qualitat und Quantitat
nicht kocht, tUftelt er an Fischraucher-

Apparaturen oder Rezepten fur den haus-

gemachten Schinken. Die Hochschwarz- i

walder lieben eben bodenstdandige, gute F U R ALLE S I N N E
Kiche und sind, wie wir jetzt wissen,

schon seit Jahrhunderten kreativ und

S P s Genuss unter einem ‘Dach

Einen Besuch wert Wer im , Zahringer Hof" essen mdchte, sollte reservieren. Die moderne Schwarzwalder Kiiche kommt bei den Gésten bestens an.
Wer dann nicht mehr unterwegs sein mochte oder einfach nur Erholung sucht, quartiert sich in einem der heimeligen Zimmer des Hauses ein
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Kartoffelsuppe mit Speck & Kracherle

Fiir 4 Portionen

Fiir die Suppe:

+4 Schalotten + 1 Knoblauchzehe
4 Zweige Thymian

« 5 mittelgrofe Kartoffeln

«1 EL Butter <1 | Fleischbriihe
(alternativ Gemiisebriihe)

50 ml Weifswein

(alternativ Gemiisebriihe)
+100 g Créme fraiche

«Salz, Pfeffer « Zucker

« frisch geriebene Muskatnuss
Fiir Speck & Kracherle:

+4 Scheiben durchwachsener
Speck +2 Scheiben Toastbrot
«ca. 1 EL Olivenol

1. Fiir die Suppe Schalotten so-
wie Knoblauch abziehen und fein
wiirfeln. Thymian abbrausen und
trocken schiitteln. Die Kartoffeln
schilen und in Wiirfel schneiden.
2. Die Butter in einem groflen
Topf zerlassen. Schalotten und
Knoblauch darin anschwitzen,
aber nicht braun werden lassen.
Thymian sowie Kartoffeln hinzu-
fiigen und mit Briihe sowie Wein
abloschen. Die Kartoffeln in ca.
20 Minuten garen.

3. Inzwischen den Speck fein
wiirfeln und in einer beschichte-
ten Pfanne ohne Fett knusprig
braten. Herausnehmen und auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.
Fiir die Kracherle das Brot in
Wiirfel schneiden. Das Ol in
einer Pfanne erhitzen und das
Brot darin goldbraun anbraten.
Herausnehmen, auf Kiichen-
papier abtropfen lassen.

4. Den Thymian aus dem Topf
entfernen. Kartoffeln  samt
Fliissigkeit durch eine Kartof-
felpresse driicken oder durch
eine Flotte Lotte drehen und
evtl. zusitzlich durch ein Sieb
streichen. Alles zuriick in den
Topf geben. Die Creme fraiche
einrtihren. Die Suppe mit Salz,
Pfeffer, Zucker und Muskat 3 Alle Rezepte sind vom
abschmecken. »Zahringer Hof"
5.Die Suppe nach Wunsch
mit Schnittlauchrollchen be-
streuen und servieren. Speck
und Kracherle separat dazu
reichen.

Fotos: Zahringer Hof/christopheberle.de (3), MSL/Roland Krieg (2)
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Lummelbraten

Fiir 4 Portionen

800 g Schweinefilet (pariert)
«Salz, Pfeffer

*8 Scheiben durchwachsener
Bauchspeck

« 1 Zwiebel * 1 Mohre

14 Knolle Sellerie

* 14 Stange Porree *2 EL Ol

« 1 EL Tomatenmark

* 100 ml Weifswein

400 ml Fleischbriihe

1. Das Fleisch rundherum mit Salz
sowie Pfeffer wiirzen und mit Speck
umwickeln. Die Zwiebel abziehen
und wiirfeln. Mohre und Sellerie
schilen, ebenso wie den Porree put-
zen und in Wiirfel schneiden.
2. Den Backofen auf ca. 120 Grad
Ober- und Unterhitze vorheizen.
Das Ol in einer ofenfesten Pfanne
erhitzen. Das Fleisch darin von allen
Seiten gut anbraten. Aus der Pfanne
nehmen und beiseitelegen.
3. Das Gemiise im Bratfett anros-
ten. Das Tomatenmark zuftigen und
kiirz mitrosten. Mit dem Wein ab-
loschen und diesen einreduzieren
lassen. Dann die Brithe zuftigen.
Das Fleisch in die Pfanne auf das
Gemiise legen und im Ofen ca.
15 Minuten garen.
4. Das Fleisch aus dem Ofen neh-
men und in Alufolie gewickelt ca.
10 Minuten ruhen lassen. Gemiise
samt Briithe abseihen und durch
ein feines Sieb streichen. Die Sofe
mit einem Piirierstab durchmixen
und abschmecken. Das Fleisch mit
der Sofle servieren. Dazu passen
Krautsalat und Kartoffelstampf.

“ Tipp: Als Lummelbraten wird im
I Schwarzwald und im Schweizer
| Kanton Basel saftiges, im Ganzen
\ gegartes Filet im Speckmantel be-
. zeichnet. Meist verwenden die
' Koche Rindfleisch, aber auch mit
I Schweinefilet schmeckt’s lecker.

‘Das -Auge isst immer gern mit

DEFTIG & FEIN MUSS ES SEIN
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Fotos: MSL/Roland Krieg

{Jwetschgenwasser-"Parfait
mit ‘Rotwein-Jwetschgen

Fiir 4 Portionen

Fiir das Parfait:

+ 150 g weifSe Schokolade + 4 Eigelb +2 Eier «3 EL Zucker
+ 100 ml Weifswein *8 cl Zwetschgenwasser «500 g Sahne
Fiir die Zwetschgen:

« 16 Zwetschgen (alternativ TK-Zwetschgen)

2 EL Zucker + 100 ml Rotwein

Tafelspitz mit Meerrettichsofle

Fiir 6 Portionen

Fiir das Fleisch:

« 1 kg Tafelspitz (am Stiick) « ¥ Knolle Sellerie « 1 Stange Porree
*2 Mohren «2 Zwiebeln « 1 Knoblauchzehe «je 1 Bund Liebstockel
& glatte Petersilie * Salz « 8 Pfefferkorner «2 Lorbeerblitter

Fiir die Sof3e:

+30 g Butter +25 g Mehl « ca. 500 ml Tafelspitzbriihe « 100 g Sahne
+80-100 g frischer Meerrettich *Salz * Zucker » Muskatnuss

1. Fiir das Fleisch reichlich Wasser in einem Topf zum Kochen bringen.
Das Fleisch abbrausen, in den Topf geben — es sollte mit Wasser bedeckt
sein — und ca. 1 Stunde bei mafliger Hitze kdcheln.
2. Sellerie, Porree, Méhren putzen und grob zerkleinern. Zwiebeln
samt Schale halbieren. Knoblauch abziehen und wiirfeln. Zwiebeln
auf den Schnittflichen in einer Pfanne gut bridunen. Mit Knoblauch,
Gemiise, Kriutern und Gewiirzen zum Fleisch geben — evtl. Wasser
nachgief8en — und bei méfiger Hitze 1%-2 Stunden ziehen lassen.
3. Fiir die SofSe die Butter in einem Topf zerlassen. Das Mehl dariiber-
stduben und kurz anschwitzen. Unter Riihren mit der Briihe abloschen,
dann die Sahne einriihren. Die Sof3e ca. 10 Minuten leicht kécheln lassen,
dabei gelegentlich umriihren. Inzwischen den Meerrettich schilen und
fein reiben. Den Meerrettich in die Soffe geben und diese mit Salz, Zucker
sowie Muskat abschmecken.
4. Das Fleisch aus der Brithe heben und abtropfen lassen. Dann das
Fleisch in Scheiben schneiden, auf Tellern anrichten und mit der Meer-
rettichsof3e servieren. Nach Wunsch Preiselbeeren und Salzkartoffeln mit

Petersilie dazu reichen.

Tipp: Die iibrige Brithe konnen Sie portionsweise einfrieren. Sie eignet
sich als Basis fiir Suppen oder zum Abschmecken von Soflen.

1. Fur das Parfait die Schokolade hacken. Eigelbe, Eier, Zucker und Wein in
einer Schiissel iiber dem heiflen Wasserbad schaumig aufschlagen. Die Schoko-

lade zufiigen und darin schmelzen. Dann das Zwetschgenwasser zufiigen.

2. Die Schiissel vom Wasserbad nehmen und die Masse etwas abkiihlen lassen.
Inzwischen die Sahne steif schlagen. Diese unter die abgekiihlte Masse heben.

Alles in gefriergeeignete Formchen fiillen und im Gefrierer erkalten lassen.

3. Die frischen Zwetschgen abbrausen, halbieren und entkernen (TK-Friichte
antauen lassen). Zucker und Wein aufkochen und leicht reduzieren lassen. Die

Zwetschgen zuftigen und durchziehen lassen.

4. Die Férmchen aus dem Gefrierer nehmen und evtl. kurz in heifles Wasser
tauchen. Die Parfaits auf Teller stiirzen und mit den Zwetschgen samt Sud
anrichten. Nach Wunsch die Parfaits mit fein gehackten Pistazien bestreuen,
die Zwetschgen und den Sud mit einigen Mandelsplittern sowie grob gehackten,

karamellisierten Haselniisse garnieren und alles servieren.
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@ Gasthaus Zahringer Hof, Stohren 10,
79244 Miinstertal, 076 02/256,
www.zaehringerhof.de

Klassisch badische Kiiche, zu fairen

Preisen — und mit Liebe gekocht.

@ Landgasthof-Pension Bergblick,
Hasenbuckweg 1, 79872 Bernau im
Schwarzwald, © 07675/273,
www.bergblick-bernau.de

Hier gibt's Feines aus der Region. Und wer in
schonster Aussichtslage Ubernachtet,
bekommt zum Friihstiick nebst Msli & Co.
auch Gams- und Rehschinken serviert. Und
nachmittags Kuchentraume.

® designimdorf, DorfstraBe 15,

79872 Bernau i. S., © 07675/9238 38,
www.designimdorf.de

Bei Drechslermeister Stefan Spitz gibt's

die Lampen mit den Schwarzwaldmadels,
Kleinmdbel und originelle Wohnaccessoires.

O Schwarzwalder Holzschnefler-
museum Resenhof, Resenhofweg 2,
79872 Bernau im Schwarzwald,
=07675/160040

Feldbery-
O Niglachiten

DER SCHWARZWALD

Den Alpen und dem Gliick so nah: Die Gletscher der Eiszeit haben die hohen
Kammlagen des Schwarzwalds zu einer Marchenlandschaft geformt. Abgerundete
Bergkuppen werden von malerischen Karseen begleitet, etwa dem Mummelsee,
dem Schluchsee, dem Titisee und dem nahezu kreisrunden Feldsee. In weiten
Teilen von Tannen und Fichten bewaldet, ladt die Landschaft im Sommer zum
Wandern, Schwimmen und Moutainbiken ein, im Winter zum Skifahren auf Lang-
laufloipen oder Abfahrtpisten. Zahlreiche Wellnessoasen wie die Halde in Oberried
oder die Thermen in Kurstadten wie Badenweiler oder Baden-Baden bieten sich
zum Entspannen an. Gaumenfreuden steht natiirlich auch nichts im Weg. Die
Schwarzwalder Kiiche ist sehr bodenstandig, hat sich aber auch von den franzo-
sischen Nachbarn was abgeguckt und verbindet so Traditionskiiche mit raffiniert

Neuem. Vom deftigen Vesper bis zur feinen Gourmetkiiche: Alles ist da.

In dem 200 Jahre alten Hof kann man zehn
historische Original-Werkstétten von Ber-
nauer Holzhandwerkern besichtigen, von der
Schachtelmacher- bis zur Kiiblerwerkstatt.

® Café & Berg-Beizle Zum Kuckuck,
HinterdorfstraBe 58,

79837 Menzenschwand,
=07675/9297975,
www.kuckuck-schwarzwald.de

In Design-Atmosphare genieBt man hier
Schwarzwalder Kiiche & Kuchen.

@® Tourist-Information Feldberg,
Kirchgasse 1, 79868 Feldberg-
Altglashiitten, 076 52/12060,
www.hochschwarzwald.de/feldberg
Auch direkt auf dem Feldberg im Haus der
Natur, u.a. Schneeschuh-Verleih.

@ Raimartihof, Raimartihofweg 12,
79868 Feldberg/Schwarzwald,

= 07676/2 26, www.raimartihof.de
Ob in uriger Schwarzwaldstube lecker
vespern und/oder in einer der hofeigenen
Hutten tibernachten — alles ist moglich!

® Schwarzwalder Skimuseum
Hugenhof, Erlenbrucker StraBe 35,
79856 Hinterzarten, © 07652/982192,
www.schwarzwaelder-skimuseum.de
Offnungszeiten: Di., Mi., Fr. 14-17 Uhr,

Sa., So. und feiertags 12-17 Uhr.

Fiir jeden etwas Der Schwarzwald hat
viel zu bieten. Schneeschuh-Wandern
auf dem Feldberg, Handwerkskunst von
Drechslermeister Stefan Spitz und leben-
diges Brauchtum: Junge Frauen tragen
mit Stolz die traditionellen Bollenhiite
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RezepT-REGISTER

e

S. 24 Bayerische
Strauben

S. 29 Katholische
Krapfen

S. 58 Biskuitrolle mit
Zitronencreme

S. 25 Badische Scherben

S. 54 Orangen-GrieB3-
Kuchen

S. 59 Ricotta-Torte mit
Orangenkompott

S.26 Krapfen, Pfann-
kuchen oder Berliner

S.55 Limoncello-Tarte
vom Grill

S.66 Schoko-Mousse-Tarte
S. 71 Nusswaffeln

S. 27 Rheinische Mutzen

S.56 Zitronen-
Frischkasecreme-Torte

72 Gewiirz-Brotchen
7

S.
S. 73 Birnenkuchen

S. 28 Evangelische
Krapfen

S.57 Kasekuchen mit
Zitronencreme

S. 74 Herbstprinz-
Apfelkuchen

-

S. 105 Kartoffelsuppe mit Speck & Kracherle

S.9 Mandel-Blumenkohl-

Suppe

S. 32 Bouillon mit
Frittaten

V)

S.46 Helle Brotchen

S. 85 Ofen-Camemberts
mit 5 Toppings

(V)
S. 11 SiiB-salzige
Nussmischung

J (V]
S. 42 EiweiBreiches Brot
S. 43 Rotkohlsalat

(V)
S.76 Mohrensuppe
mit Ingwer

(V]
S. 86 Frittierte
Kartoffelballchen

V)

S. 14 Bunter Wintersalat

J
S.44 Griine Minestrone
mit Hanf-Kase-Topping

S. 84 Fondue-Tarte
mit Kartoffeln

(V]
S. 87 Brie aus dem Ofen
mit Hafertalern

Alle Rezepte friiherer Ausgaben finden Sie online unter www.daskochrezept.de/meine-gute-landkueche/rezepte




S. 10 Kabeljau mit
Mandel-Mangold-Haube

S.16 Schwarzwurzel-
Auflauf

S. 31 Schupfnudelpfanne
mit Sauerkraut

(V/
S. 63 Kaspressknodel
mit Briihe

(V)

S. 93 Bunte Mdhren-

Tarte mit Haselniissen

J
S. 11 Porree-Risotto
mit Haselnlssen

J
S. 17 Schwarzwurzeln in
MorchelsoBe

S. 33 Ochsenbrust mit
Meerrettichkruste

(V]
S. 64 Wirsingrouladen
mit Stampf & Roter Bete

S. 94 Wirsing-Kassler-
Quiche mit Meerrettich

S.12 Urmdhren mit
Entenbrust

S. 17 Sellerie mit
Hahnchen-Pilz-Ragout

(V]
S. 34 Bauernknodel mit
Spinatfillung

S.78 Ingwer-Huhn mit
Brokkoliptiree

(V]
S. 95 Rosenkohl-Tortchen
S.96 Moussaka-Quiche

(V)
S. 13 Mohren-Tarte
mit Frischkase

Y
S. 18 Steckriiben-
schnitzel mit Quark

S. 35 Deftiger Hiitten-
schmaus

S.79 Gelbes Curry mit
Ingwer-Hackballchen

S.106 Lummelbraten

(V)
S. 15 Pfannkuchen
mit Petersilienwurzel

(V/
S.21 Ofengemiise
mit Gewiirzol

(V]
S.45 Tomaten mit
Hanf-Parmesan-Kruste

S.92 Zwiebel-Speck-
Kuchen

S. 107 Tafelspitz mit
MeerrettichsoBe

Alle Rezepte auf einen Blick: GenieBen Sie leichte, vegetarische Gerichte, herzhafte Kuchen oder
Deftiges mit Fleisch und Wintergemiise. Zum Dessert gibt's Feinwiirziges mit einer Ingwernote. Fruchtige
Zitruskuchen und leckeres Schmalzgebéck sorgen fiir gute Laune — nicht nur in der fiinften Jahreszeit

AN,

S. 11 Mandel-Bananen-
Shake

S. 80 Kiirbiscreme mit
Ingwer & Bréseln

S.36 Topfen-GrieB-
Schmarrn

S. 81 Ingwer-Birnen-
Schichtdessert

S. 37 Kipferl-Auflauf
mit Aprikosen

S. 81 Clementinen-
Ingwer-Schoko-Eis

S. 37 Mohntascherln
mit Broseln

S. 82 Ingwer-Dattel-
Pudding

S. 77 Kiirbis-Orangen-
Ingwer-Marmelade

S. 107 Zwetschgen-
wasser-Parfait

)

() Vegetarisches Gericht
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Die besten

Suppen & Eintopfe

““Iber 100 Rezepte flr Suppen & Eintdpfe erwarten Sie
in der neuen ,mein schones LandEdition”. Ob cremig
und fein oder herzhaft-deftig mit Gemuse oder Fleisch:
Die Ein-Topf-Gerichte kommen vor allem im Winter gut
an. Neben klassischen Gerichten wie Erbseneintopf oder
Gulaschsuppe finden Sie in der aktuellen Ausgabe auch
Rezepte fUr Suppen aus aller Welt. Und zum krénenden
Abschluss gibt's stiBe Stippchen mit Friichten und Schoko.
«Die besten Suppen & Eintopfe” gibt's fir 4,95 € im Handel
oder unter www.meine-zeitschrift.de. Innerhalb der App von
»mein schénes Land” ist sie auch als E-Paper erhaltlich.

)as Gesundheitsmagazin ,MyLife” liegt deutschlandweit in
Uber 7300 Apotheken aus. Eine neue Ausgabe erhalten
Sie am 1. und 15. jedes Monats kostenlos. Die Zeitschrift ist
ein Gemeinschaftsprojekt von Hubert Burda Media (in der
auch ,meine gute Landkiche” erscheint), der groBten deut-

schen Apothekergenossenschaft Noweda und Pharma Privat.

.MyLife” bietet Tipps, Interviews und Berichte Uber aktuelle
Medizin- und Gesundheitsthemen. Unter www.mylife.de/zeit
schrift erfahren Sie, welche Apotheken das Magazin anbieten.

RithoeoARCKU -
© = |}

Kleinanzeigen

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

Bread&Cake - Die patentierte Backplatte
macht Brot wie aus dem Holzbackofen.
DENK, Tel. 09563-513320. Weitere Modelle
und Bestellung: www.denk-keramik.de

INTERESSE AN EINER
KLEINANZEIGE?

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

Brottopf - aus atmungsaktiver Keramik
mit Leinenabdeckung — so bleiben Ihre
Backwaren lange frisch. DENK,

Tel. 09563-513320, www.denk-keramik.de

Joghurtmacher - ohne Strom und kinderleicht,
nur mit warmer Milch und etwas Startjoghurt.
Auch zur Herstellung von Sojajoghurt. DENK,
Tel. 09563-513320, www.denk-keramik.de

Fotos: PR



Foto: Diamant Zucker

‘Friesenkekse

Flir 35-40 Stiick

+250 g Mehl « 1 Prise Salz
75 g Zucker

* [ Pck. Vanillezucker

1 Ei (Grofie M)

+ 150 g Butter (in Stiickchen)
*ca. 100 g Griimmel Kandis
(z. B. Diamant Zucker)

+1 Eigelb

Was Siifles zum Schluss

1. Mehl, Salz, Zucker, Vanillezucker und
Ei in eine Schiissel geben. Die Butter hinzu-
figen und alles rasch zu einem glatten Teig
verkneten.

2.100 g Kandis auf einem flachen Teller
verteilen. Den Teig zu 2 Rollen (¢ ca. 4 cm)
formen und im Kandis wilzen. Anschliefend
die Rollen in Frischhaltefolie wickeln und
ca. 1 Stunde im Kiihlschrank ruhen lassen.

3. Den Backofen auf 180 Grad Ober- und
Unterhitze (Umluft 160 Grad) vorheizen.
1-2 Bleche mit Backpapier belegen.

4. Das Eigelb verquirlen. Die Rollen in ca.
7 mm dicke Scheiben schneiden, diese auf die
Bleche verteilen und mit Eigelb bestreichen.
Nach Wunsch etwas Kandis dariiberstreuen.
Die Kekse 12-15 Minuten backen. Aus dem
Ofen nehmen und abkiihlen lassen.

~meine gute Landkiiche” gibt es auch als E-Paper

M Das,,meine gute Landkiiche“-E-Paper ist iiber den Apple App Store und den Google Play Store erhiltlich,
und zwar innerhalb der App von ,,mein schénes Land“. Einfach App installieren und E-Paper herunterladen.
Einzelhefte kosten je 3,99 Euro, das Halbjahresabo 10,99 Euro und das Jahresabo 22,99 Euro. Il
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‘Feine ‘Eierspeisen

Sie suchen das Gelbe vom Ei? Dann empfehlen wir

falschen Hasen, Eier in SenfsoBe, eine leichte Kohlrabi-

Pfanne mit Spiegelei und andere Leckereien

Nie sind sie zarter, nie

intensiver im Geschmack:

GenieBen Sie kostliche
Friihlingsgerichte mit
Barlauch und vielen
anderen Krautern — mit
und ohne Fleisch, aus
Pfanne, Topf und Ofen

Ein frischer Spinatsalat
vorweg, ein saftiger
Schinken im Brotmantel
mit Gemiiseplatte und
Kartoffel-Meerrettich-
Piiree und zum Dessert
ein GrieBflammeri mit
Sauerkirschkompott

VORSCHAU

ammlein und Meister Lampe lassen schon griiBen! Wir haben
ein festliches Men(, herrliche Kuchen und Torten sowie zauber-

hafte Deko-Tipps fiir Sie zusammengestellt — damit es ein rundum

gelungenes Osterfest wird. Auch an den Karfreitagsfisch haben
wir gedacht und servieren Schellfisch mit Senfschaum. Freuen Sie
sich auBerdem auf unsere frische Friihlingskiiche, auf Franzbrotchen

sowie leichte Gerichte mit Léwenzahn und Gefliigel

“Das niichste Heft erscheint

am 21. CFebruar 2020

Fotos: burdafood.net/Eising Studio-Food Photo & Video, burdafood.net-Archiv (2)/Eising Studio-Food Photo & Video/Thorsten Suedfels, MSL/Kramp+Goélling (2), StockFood/Rua Castilho
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