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EDITORIAL

Liebe Leserin,
lieber Leser, Bruntje Thielke

endlich wird es wieder wiarmer, die Sonne scheint und die ersten Blumen blithen —
Frihjahrsboten wie Krokusse, Narzissen und Tulpen beenden farbenfroh den Winter.
Jetzt ist es an der Zeit, den Garten wieder auf Vordermann zu bringen, sodass er im Sommer
reiche Ernte bringt. Was Sie wann pflanzen sollten, erfahren Sie in unserem Aussaat-Kalender
ab Seite 52. Nicht nur hiibsch, sondern auch einfach praktisch sind unsere Dekoloffel fiirs
Beet auf Seite 55 - sie sorgen fiir den richtigen Uberblick.

Ein Thema liegt uns bei der LandGenuss naturgemaél’ besonders am Herzen: die Umwelt. Wie Sie
ganz einfach Plastikmiill vermeiden kénnen, lesen Sie ab Seite 86. Und wie sich aus Lebensmittel-
resten haufig noch kulinarische Kostlichkeiten zaubern lassen, zeigen wir ab Seite 90. Eigentlich
ist das ganz einfach - wir miissen uns nur wieder mehr auf die alten Werte besinnen. Also kochen,
was Saison hat und aus der Region stammt. Unsere Saisonstars zum Friihjahrsbeginn sind Spinat
und aromatische Kriuter: Geniefden Sie unsere Rezeptideen ab Seite 10.

Und dann steht jetzt auch noch Ostern an - endlich kommt die Familie wieder zusammen, am
besten bei einem ausgedehnten Brunch. Die passenden Rezepte dafiir servieren wir ab Seite 22.
Oder wollen Sie Thre Lieben mit einem kdstlichen Sonntagsbraten iiberraschen? Dann lassen
Sie sich von unseren Bratenklassikern ab Seite 36 inspirieren. Ein bayerisches Menii tischt Thnen
Starkoch Alfons Schuhbeck ab Seite 72 auf und erklart gleich noch, warum die bayerische Kiiche
nicht nur satt, sondern auch gliicklich macht. Genielsen Sie es, Thre

; Tl
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LandGenuss

Rezepte dieser Ausgabe

v L L v v
L L

S. 16 Spinatkuchen mit Eiern S. 16 Kartoffelsalat mit Spinat,  S. 16 Quarkterrine mit Krautern S. 17 Zucchini-Fritters mit S. 17 Veggie-Pizza mit Pesto
Lachs und pochiertem Ei und Radieschen Krauterdip und Eiern
v v v 4] =
E L L: ] ! %
S S <
-
- i .
S. 19 Zucchinisalat mit S. 19 Gemiiseeintopf mit S. 20 Rohkostsalat mit Ei S. 21 Gefiillte Zucchini S. 28 Russische Eier
Kriutern und Mozzarella Réstbrot
S. 29 Lachsfrikadellen mit S. 30 Ratz-Fatz-Blumenkohl- S. 30 Griiner Spargel im S. 31 Cremige Paprikasuppe S. 32 Mini-Calzonen mit

Spargel und DillsofRe salat Schlafrock mit Kriuterdip mit Hackbillchen Lammbhack und Gemiise

} v

S. 35 Pikanter Gemiisedrink S. 39 Tafelspitz mit Gemiise, S. 39 Putenrollbraten mit S. 40 Hackbraten mit Gemiise, S. 45 Roastbeef mit Friihlings-
Rosti und MeerrettichsoRe glasierten Méhren Kartoffeln und SoRe gemiise und Bratkartoffeln
S. 48 Schnitzelrélichen mit Bar-  S. 49 Kréuterforelle aus dem S. 49 Basilikum-Gnocchi in S. 51 Hirse-Salat mit Méhren S 58 Orientalische
lauch, Nudeln und Kriutersofe Ofen Kisesofle und Datteln im Speckmantel Linsensuppe
V Gerichte mit diesem S Gerichte mit diesem Symbol L Gerichte mit diesem
Symbol sind vegetarisch sind schnell zubereitet Symbol sind leicht
(Zubereitungszeit max. 30 Min.) (bis 500 kcal)

6 Lancjﬁenuss 02/2020
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Willkommen in der Welt von

LandGenuss

Hier gibt es einen Blick hinter die LandGenuss-Kulissen,
personliche Empfehlungen und aktuelle News aus der
Redaktion. Sie haben Ideen, wie wir die LandGenuss noch
besser machen konnen? Dann schreiben Sie uns gerne
eine E-Mail an redaktion@landgenuss-magazin.de

Exklusive Einblicke

Auf Social Media bekommen Sie immer die neuesten Infos
aus unserer Redaktion. Ob es ein neues Produkt ist, das wir
lhnen nicht vorenthalten wollen, oder einen Blick hinter die
Kulissen einer Foto-Produktion in unserem Kochstudio. Es
bleibt immer spannend. Unser Tipp: Im Februar verlosen
wir auf Facebook und Instagram exklusiv Tickets fiir die
»BakeNights“. Hier backen Sie zusammen mit den Profis
und bekommen die besten Backtipps aus erster Hand!

Neu im Handel: unser
Spezial ..Gutes Brot*

In unserem neuen LandGenuss Spezial
finden Sie késtliche Brote fuir jeden Tag.
Von Sauerteig liber Hefegebick, Knicke-
brot und Brétchen bis hin zu Low Carb
und glutenfreien Broten. Mit den mehr als
100 Rezepten ist fiir jeden Hobbybicker
die passende Brotidee dabei!

Jetzt fiir 5,50 Euro, am Kiosk und unter
falkemedia-shop.de

Facebook.com/Land.Genuss

© © © ¢ 0 0 000 0000000000000 0000000000000 00000 0000000000000 00000 0O

Instagram: @landgenussmagazin

© © 0 0 0 000 000000 0000000000 0000000000 0000000000000 0000000000 00000000000 000000000000 00000000 000
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Saftfasten im Selbstversuch

Wie fiihlt es sich eigentlich an, vier Tage lang nichts aufder
Saft, Tee und Wasser zu sich zu nehmen? Ich wollte es wissen.
Zum einen, um meinen Magen zu entlasten, zum anderen, um
meine Selbstdisziplin zu testen. Und: Kontrolliertes Fasten ist
schliefRlich gut fiir den ganzen Kérper. Durch Zufall stief? ich auf
den Fastenkasten von Voelkel. Der gefiel mir direkt, da er nicht nur
erschwinglich ist, sondern auch nur aus Gemiisesiften besteht. So
verzichtete ich neben fester Nahrung gleichzeitig auch auf Zucker. Weiteres Plus:
das Olzieh-Set. Durch die tigliche Olspilung sollte nicht nur meine Mund-, sondern auch
meine Darmflora gereinigt werden. Um meinen Magen auf die Kur vorzubereiten, habe ich am
Abend vor dem ersten Fastentag Sauerkrautsaft getrunken. Dieser Gemiisesaft schmeckt tibri-
gens besser, als ich es erwartet hitte. Im Laufe meiner Vier-Tages-Kur habe ich mich durch alle
Safte probiert — fuinf Einheiten a 200 ml Saft taglich. Mittags und abends habe ich die Gemii-
sesifte oft erwdrmt. So hatte ich direkt ein Stippchen parat. Wenn ich doch akut Hunger be-
kam, habe ich mich abgelenkt. Mein Tipp: Gehen Sie spazieren oder erzihlen Sie lhrer Fami-
lie und Freunden von der Saftkur. Die aufmunternden und motivierenden Worte pushen Sie
an schweren Tagen umso mehr. Nach vier Tagen war meine Kur vorbei — mein Fazit?
Es ist ein tolles Gefihl, ein selbst gestecktes Ziel zu erreichen. Aufierdem geht es meinem
Magen viel besser und nebenbei habe ich vier Kilo verloren — ich bin zufrieden und wiirde
die Kur noch mal machen. Nur das Olziehen habe ich nicht durchgehalten — das war
einfach nicht mein Fall. Mehr Infos zur Saftkur finden Sie unter meinefastenzeit.de

Eric Kluge, Redakteur

8 Loncjgenuss 02/2020
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Unsere Heimat: Hohepunkte in Kiel!

Die LandGenuss-Redaktion hat ihre Heimat in Kiel — und wir
lieben unsere Region. Haben Sie Lust, uns einmal in Kiel zu
besuchen? Nicht nur die Kieler Woche lockt jedes Jahr Tausende
Besucher an, auch viele weitere Attraktionen und Orte sorgen
dafiir, dass es an der Férde nie langweilig wird! Einen Uberblick
verschafft das Kieler Férde-Magazin, das Sie tiber Kiel-Marketing
bestellen kénnen: kiel-sailing-city.de/prospekte. Hier wird gezeigt,
was 2020 wann und wie los ist, wo es die leckersten Fischbrét-
chen und die schénsten Strinde gibt. Das beigelegte Unter-
kunftsverzeichnis hilft Ihnen bei der Auswahl der perfekten
Ubernachtungsméglichkeit: ob Hotel, Pension oder sogar ein
Schlafstrandkorb — der Norden hat so einiges zu bieten!

Wir verlosen eine Ubernachtung im Schlafstrandkorb
fiir 2 Personen. Teilnahme unter landgenuss-magazin.de/
verlosung. Einsendeschluss ist der 15. Mai 2020

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

Omas Buchteln

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 10 Min. zzgl.
2 Std. 5 Min. Ruhezeit

ZUTATEN fiir 6 Personen

e 100 g Butter

e 1 Prise Salz

e 1Ei

e 1 Pck. Vanillezucker

500 g Weizenmehl Type 405
e 100 g Zucker

200 ml Milch

« 1 Wiirfel Hefe

o Etwas Butterschmalz zum Fetten
der Form

ZUBEREITUNG

Das Mehl in eine Schiissel geben, in

der Mitte eine Mulde bilden. 1 Prise
Zucker in die Mitte geben. Milch erwir-
men und die Hefe in die Mehlmulde bro-
seln. In einem Schluck warmer Milch auf-
l6sen und zu einem Vorteig verkneten.
Den Vorteig abgedeckt mind. 20 Min. an
einem warmen Ort gehen lassen. Butter
in der restlichen warmen Milch auflosen.

Milch-Butter-Mischung, Salz, Ei, tibri-

gen Zucker und Vanillezucker in den
Vorteig geben und mit einem Knethaken
gut verrithren. Den Teig abgedeckt 1 Std.
an einem warmen Ort gehen lassen.

Eine Auflaufform (etwa 27 x 17 cm)

mit viel Butterschmalz einfetten. Aus
dem Teig gleichmafRige Kugeln formen
und mit etwas Abstand nebeneinander
in der Auflaufform platzieren und erneut
etwa 45 Min. abgedeckt an einem war-
men Ort gehen lassen, bis sich die Grofse
ungefihr verdoppelt hat.

DIES & DAS

Den Ofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen und die Buchteln
etwa 40 Min. goldgelb backen. Nach
Belieben mit Puderzucker bestduben
und Vanillesof3e oder Pflaumenmus
dazu servieren.

Pro Portion: 543 kcal [ 13 E |17 g F| 86 g KH

Die 46-jihrige Jua-
na Hubl kocht und
backt leidenschaft-
lich gerne. Vor vielen N
Jahren hat Schwiegermut-
ter ,Oma Hermine“ ihr das Buchtel-Re-
zept verraten. Seither backt die Friankin
die kleinen Leckerbissen in ihrer eigenen
Kiiche. Auf ihrem YouTube Kanal ,fein fein
schmeckt’s* lebt Juana ihr Hobby aus und
gibt ihren Zuschauern wertvolle Tipps.

Wir suchen Siel

Sie kochen leidenschaftlich gerne

und méchten lhr Rezept auch einmal in
unserem Magazin prisentieren?
Schreiben Sie uns eine E-Mail an:
redaktion@landgenuss-magazin.de

02/2020 Loncjgenuss 9
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Ein Kommafehler sorgte dafiir, dass Spinat lange
als beispiellose Eisenquelle fiir den Muskelaufbau

galt. Man nahm an, dass er 35 mg Eisen enthilt —

tatsachlich sind es aber 3,5 mg. Trotzdem ist das
griine Gemiise rundum gesund. Spinat liefert neben
Eisen eine gute Portion Magnesium und ist reich an
Vitamin A, E und C. Die Vitamine wirken antioxidativ
— das heifdt, sie schiitzen die Zellen vor freien Radika-
len. Das sorgt fiir eine strahlende Haut und NG,

verringert das Risiko fiir verschiedene /A
Krankheiten. Noch dazu enthilt Spinat / S

kaum Kalorien und Fett. 4
//
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Bei der Aufbewahrung von Spinat sollten Sie

besonders darauf achten, dass er stets kiihl

gelagert wird. Problematisch ist es namlich,

wenn der frische Spinat zu lange bei Zimmer-
temperatur liegt. Durch chemische Reaktionen
wird das im Spinat enthaltene Nitrat zu

Nitrit umgewandelt, das in groféen Mengen

zu Gefiflverstopfungen fithren kann. Also
ab in den Kihlschrank mit dem
Gemiuiseklassiker!

Heutige Sorten enthalten weniger Bitterstoffe
und Oxalsiure als frither. Damit ist Spinat
bekémmlicher und schmeckt besser. Essen Sie
ihn ruhig haufiger roh oder nur kurz gediins-
tet — dann profitieren Sie besonders von seinen
wertvollen Inhaltsstoffen. Tipp: Wenn Sie ihn
mit Kdse oder Joghurt kombinieren, verhindern
Sie, dass die im Spinat enthaltene Oxalsiure
die Nutzung von Calcium und Eisen
im Korper behindert.

Renmmmgm

FRISCHE ERNTE

DIE KRAUTER DER SAISON

(P ! cfc

Petersilie ist eines der beliebtesten Krauter
Europas. Und das nicht ohne Grund:

Petersilie passt zu fast jeder herzhaften Speise.
Und ist nicht nur kulinarisch vielseitig einsetzbar, sondern
bringt zugleich ein gesundes Extra mit: Ihr hoher Vitamin-
C-Gehalt sorgt fiir Wohlbefinden, macht fit und gesund.

Dilt

Das ,,Gurkenkraut“ eignet sich nicht nur

zum Einlegen von Gurken, sondern ist ein

wahres Heilkraut fir all diejenigen, die an
Magenproblemen leiden. Denn Dill regt die Verdau-

ung an, wirkt entwassernd und beruhigt den Bauch. Eine
Tasse Dilltee etwa hilft zuverlissig bei Magenkrampfen,
Ubelkeit und Blahungen.

Krauter mit hartem Stiel eignen sich gut

zum Trocknen daheim. So auch Thymian.

Dafiir den Thymian kurz vor der Blite ernten,

dann ist er am aromatischsten und reich an ithe-

rischen Olen. Zusammengebunden zu kleinen StrauRen
wird das Kraut fiir 1-4 Wochen zum Trocknen aufgehingt.
Ideal zu Fisch, Gefliigel und Gemiisegerichten.

Kerbel

Mit dem Frithling kommt auch der

Kerbel wieder auf den Tisch. Er ist mit

seinem leicht siiBlichen Geschmack

fester Bestandteil der beriihmten Frankfurter

Griinen Sof3e und peppt seit jeher die
Griindonnerstagssuppe zu Ostern auf. Obwohl er durch
seine &therischen Ole recht intensiv schmeckt, vertragt
er sich gut auch mit anderen Kriutern.

Schaittlauch

Als Krauter-Klassiker ist der Schnittlauch in vielen Kiichen
zu Hause. Die feinen Halme eignen sich zum Wiirzen und
Verfeinern — und sind dabei noch richtige Schlankmacher.
Schnittlauch steigert die Fettverbrennung und erhsht

den Kalorienverbrauch. Reich an Kalium unter-

stiitzt Schnittlauch auflerdem den

Flussigkeitshaushalt im Korper.

02/2020 Lanc\!genuss 1




Frische Friihlingskiiche

Jetzt wird
es grun!

Es muss nicht immer Fleisch sein: Bei

unseren neun leckeren Gemiise-Hits spielen die
Stars der Saison die Hauptrolle — frische Krduter
und zarter Babyspinat
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Veggie-Pizza mit
Pesto und Eiern
Rezept auf Seite 17




ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 35 Min.

fiir 12 Stiicke
o 1 kg Blattspinat
o Salz
o Etwas frisch geriebene Muskatnuss
e 2 EL Olivendl zzgl. etwas mehr zum
Fetten der Form
8 Eier
¢ 50 g Parmesan
« 500 g Ricotta
400 g Blitterteig
« 1 Eigelb
¢ 1 EL Sahne
¢ 2 EL Sesamsamen

Spinat putzen, waschen und in kochen-

dem Salzwasser kurz blanchieren. An-
schliefRend abschrecken, ausdriicken, fein
hacken und in einer Schiissel mit Salz,
Muskat und dem Oliveno6l vermischen.

6 Eier hart kochen und abkiihlen
lassen. Parmesan reiben, mit dem
Ricotta und den 2 iibrigen Eiern glatt riih-
ren. Spinat untermischen und abschme-

cken. Die hart gekochten Eier pellen.

Backofen auf 180 °C Unter-/Oberhitze

vorheizen. Eine Tarteform (@ 26 cm)
mit Ol auspinseln. Blitterteig ausbreiten
und einen Kreis (@ 30 cm) ausstechen.
Teig in die Form legen. Die Halfte der
Spinatmasse in der Form verteilen und
mit den gekochten Eiern belegen. Mit
der iibrigen Spinatmasse bedecken. Den
restlichen Teig in Streifen schneiden und
gitterartig auf den Kuchen legen.

Das Eigelb mit der Sahne verquirlen
und die Teigstreifen damit bepinseln.

16 Lcncégenuss 02/2020

Mit dem Sesam bestreuen und im Ofen etwa
50 Min. goldbraun backen. Sollte die Ober-
flache drohen zu dunkel zu werden, mit
etwas Alufolie abdecken. Aus dem Ofen
nehmen, abkiihlen lassen, aus der Form
l6sen und in Stiicke geschnitten servieren.

Pro Stiick: 331 kcal | 14 g E|24 g F| 15 g KH

"LEICHT |

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 10 Min.

fiir 4 Personen
« 800 g kleine Kartoffeln
e Salz
e 6 EL Olivendl
o Pfeffer
» 200 g Blattspinat
» 200 g Riucherlachs (in Scheiben)
e 4-5 Stiele Dill
« 8 EL weifier Balsamicoessig
e 4 Eier

Kartoffeln waschen, in kochendem

Salzwasser je nach Grolse 15-20 Min.
garen. Backofen auf 200 °C Unter-/Ober-
hitze vorheizen.

Kartoffeln je nach GrofRe halbieren

oder vierteln. Auf ein Backblech
geben, mit 2 EL Ol betriufeln und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Im Ofen fiir
etwa 20 Min. goldbraun backen.

Spinat abbrausen, putzen und trocken
schleudern. Den Lachs zerpfliicken.
Dill waschen, trocken tupfen und grob
zerpfliicken. 4 EL Essig mit Wasser in
einem weiten Topf aufkochen lassen.
Die Eier einzeln aufschlagen, die Wasser-

temperatur reduzieren und die Eier
hineingleiten lassen und fiir 4-5 Min.
pochieren. Den Spinat mit den Kartoffeln
und dem Lachs auf Tellern anrichten. Die
Eier mit dem Schaumlé6ffel aus dem Was-
ser heben, abtropfen lassen und auf den
Salat setzen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen,
mit dem restlichen Ol und iibrigem Essig
betrdufeln und mit Dill garniert servieren.

Pro Portion: 493 kcal | 23 g E| 27 g F | 40 g KH

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Min. zzgl.
4 Std. Kithlzeit

fiir 4 Personen
« 3 Blatt Gelatine
* 2 Bund gemischte Krduter (z. B. Dill,
Basilikum, Petersilie, Kerbel, Schnittlauch)
« 10 Radieschen
« 200 g Sahne
400 g Quark
* 200 g Frischkise
e 2 EL Zitronensaft
e Salz und Pfeffer

Eine Terrinenform (Inhalt 11) mit
Frischhaltefolie ausschlagen und die
Gelatine in kaltem Wasser einweichen.

Die Krauter waschen, trocken

schiitteln, ggf. die Blatter abzupfen
und fein hacken. Radieschen waschen,
putzen und klein hacken. Die Sahne steif
schlagen. Den Quark mit dem Frischkaése,
Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen
und glatt rithren.




Fotos: Stockfood/Irina Meliukh (5) | Illustrationen: gettyimages.de/Adehoidar

Gelatine ausdriicken, in einem Topf

vorsichtig erwdrmen und schmel-
zen lassen. 2 EL der Quarkmasse unter-
rithren, dann diese Mischung unter die
iibrige Quarkcreme rithren. Krauter mit
den Radieschen unterriihren und die ge-
schlagene Sahne unterheben.

In die Form fiillen, glatt streichen
und mit Frischhaltefolie bedeckt
4. Std. kalt stellen. Terrine aus der Form
stiirzen, Folie entfernen und servieren.

Pro Portion: 406 kcal | 23 g E|32gF |7 gKH

[VEGGIE | [ LEICHT

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Min.

fiir 4 Personen
« 100 g Créme fraiche
¢ 100 g Joghurt
« 100 g Quark
« 1 EL Apfelessig
¢ 1-2 EL Zitronensaft
« 1 Knoblauchzehe
o 1 Prise Zucker
e Salz und Pfeffer
e 2-3 junge Zucchini
o 2 Eier
¢ 50 g Parmesan
100 g Semmelbrosel
¢ 50 g Weizenmehl Type 405
o Pflanzendl zum Ausbacken
e 2 Bund Kriuter (z. B. Dill, glatte Peter-
silie, Schnittlauch)

Fiir den Dip die Créme fraiche mit dem

Joghurt und dem Quark verriihren.
Essig und Zitronensaft unterriihren. Den
Knoblauch schilen, durch die Presse dazu-
driicken und alles gut verrithren. Den Dip
mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Fritters Zucchini waschen,

putzen und in etwa 1,5 cm dicke und
8 cm lange Sticks schneiden. Leicht
salzen und in einer Schiissel etwa 10 Min.
Wasser ziehen lassen.

Inzwischen die Eier in einem tiefen

Teller verquirlen, leicht pfeffern. Par-
mesan reiben und mit den Semmelbro-
seln auf einen flachen Teller geben, das
Mehl ebenfalls auf einen Teller geben.

Die Zucchinisticks trocken tupfen,

in Mehl wenden, durch die verquirl-
ten Eier ziehen und zum Schluss in der
Broselmischung wélzen. Die Panade
leicht andriicken.

Das Ol in einem Topf auf etwa 170 °C

erhitzen und die Zucchinisticks darin
portionsweise in 3—4 Min. goldbraun frit-
tieren. Mit dem Schauml6ffel herausneh-
men, abtropfen lassen und auf Kiichenpa-
pier kurz entfetten.

Die Krauter waschen, trocken

tupfen und die Blattchen ggf. abzup-
fen. Fein hacken und mit dem Dip in ein
Schalchen fiillen, mit Krautern garnieren
und auf einen Teller stellen. Zucchini-
Fritters ringsum anrichten und mit Krau-
tern garniert servieren.

Pro Portion: 497 kcal | 18 g E| 35 g F | 28 g KH

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Min. zzgl.
1 Std. Ruhezeit

fir 4 Personen
« V3 Wiirfel Hefe
e Salz
« 400 g Pizzamehl zzgl. etwas mehr zum

FRISCHE ERNTE

Bearbeiten

o 1 Prise Zucker

e 2 EL Olivendl

o 1 rote Zwiebel

« 8 Stiele Basilikum zzgl. etwas mehr zum
Garnieren

« 1 Knoblauchzehe

« 50 g Walnusskerne zzgl. etwas mehr
zum Garnieren

¢ 4-5 EL Olivendl

e 2 EL Parmesan zzgl. etwas mehr zum
Garnieren

e Zitronensaft

o Pfeffer

« 200 g Créme fraiche

o 8 Eier

Fiir den Teig Hefe, 1 TL Salz, Mehl

Zucker und Olivendl mit 250 ml lau-
warmem Wasser zu einem glatten Teig
verkneten. Abgedeckt an einem warmen
Ort etwa 1 Std. gehen lassen.

Den Ofen mit zwei Backblechen auf
240 °C Umluft vorheizen. Fiir den
Belag die Zwiebel schilen und in schmale

Spalten schneiden. Basilikum waschen,

trocken schiitteln, die Blatter abzupfen
und mit dem geschilten Knoblauch, den
Walniissen und Ol cremig piirieren. Den
Parmesan reiben und unter das Pesto
rithren und mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Den Teig vierteln und jeweils zu ei-

ner diinnen Pizza auswellen. Je 2 Piz-
zen auf einen Bogen Backpapier legen
und mit der Creme fraiche bestreichen.
Dabei rundherum einen schmalen Rand
freilassen.

Pizzen mit dem Papier vorsichtig

auf die heilsen Bleche legen, die Eier
aufschlagen und jeweils 2 Stiick auf jede
Pizza gleiten lassen. Pizzen im Backofen
etwa 10 Min. goldbraun backen. Vor dem
Servieren das Pesto dariiber verteilen,
etwas Parmesan dariiberreiben und mit
gehackten Walniissen sowie Basilikum
garnieren.

Pro Portion: 870 kcal | 31 g E | 46 g F | 86 g KH
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GENUSS-TIPP:

Keine Angst vor der Brennnessel! Das vermeint-

liche Unkraut ist ein kulinarischer Geheimtipp.
Jungpflanzen haben einen krdauterig-
herben Geschmack, der sich gut im Salat, Pesto
und Auflauf macht. Wer dennoch auf eine
Alternative zuriickgreifen mochte, verwendet
stattdessen Birlauch. .

|



FRISCHE ERNTE

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Min.

fiir 4 Personen
¢ 2 Zucchini
e Salz

o1lLlimette ==
e150gRucola [LIEYARD L

« 3 Stiele Brennnesseln

Die Zucchini waschen, putzen, lings

« 4 Stiele Zitronenmelisse feln. Die Mohren, Kartoffeln und Zwie-
¢ 400 g Mini-Mozzarella bel schilen und alles in kleine Wiirfel
o Pfeffer schneiden. Die Paprikaschoten waschen,
¢ 4 EL Traubenkerndl ZUBEREITUNGSZEIT 45 Min. halbieren, putzen und klein schneiden.
¢ 4 EL Mandelblittchen
fiir 4 Personen Die Zwiebel in einem heilsen Topfim
¢ 2 Zucchini 0l glasig diinsten. Ubriges Gemiise
Die Zucchini waschen, putzen und e 4 Mbhren mit den Erbsen kurz mit andiinsten und
langs in diinne Streifen schneiden « 400 g mehligkochende Kartoffeln die Briihe angielRen. Etwa 20 Min. leise
oder hobeln. In kochendem Salzwasser e 1 Zwiebel kocheln lassen.
etwa 2 Min. blanchieren, abschrecken « 1 rote Paprikaschote
< und gut abtropfen lassen. e 1 gelbe Paprikaschote Anschlielsend 2-3 Schopfkellen von
;’) ¢ 2 EL Olivendl der Suppe abnehmen, fein piirieren
§ Die Limette auspressen. Den Rucola « 150 g gepalte Erbsen und zuriick in den Topf geben. Kréiuter
32; und die Krauter waschen, trocken ¢ 1| Gemiisebriihe waschen, trocken schiitteln, Blitter ab-
é schiitteln, verlesen und die Blatter nach o 5 Stiele Kriuter (z. B. Majoran, zupfen, fein hacken, zur Suppe geben.
?’ Bedarf kleiner zupfen. Mit den Zucchini Basilikum) Parmesan reiben, mit 2 EL saurer Sahne
-;: und Mini-Mozzarella auf Tellern anrich- ¢ 2 EL Parmesan unter die Suppe rithren und mit Essig,
25 ten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Ol e 6 EL saure Sahne Salz und Pfeffer abschmecken. Auf Sup-
; betrdufeln und mit dem Limettensaft o 1-2 EL Apfelessig penteller verteilen und mit der {ibrigen
fi verfeinern. Mandeln in einer Pfanne kurz o Salz und Pfeffer sauren Sahne und Basilikum garniert
% rosten und iiber den Salat geben. ¢ 4 Scheiben geréstetes Weifdbrot servieren. Dazu das Rostbrot reichen.
‘&2 Pro Portion: 432 kcal | 22 g E |36 gF |7 gKH Pro Portion: 382 kcal [ 12g F |14 g E | 55 g KH

Dazu passt Kriauterquark! halbieren, entkernen und klein wiir-

7
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- ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

i TN fiir 4 Personen
. - * 4 Eier
e 4 kleine Gartnergurken (nach
% . Méglichkeit mit Bliite)
* 200 g Radieschen
1 Apfel
e 2-3 EL Zitronensaft

GENUSS-TIPP: » i ) ¢ 250 g Blattspinat

Dazu passt ein wiirziges Joghurtdressing: - « 4 Stiele Dill

3 Knoblauchzehen und 1 rote Zwiebel schiilen 150 g Joghurt
und hacken. V2 TL getrockneten Thymian im e 3—4 EL Buttermilch
Morser zerdriicken. 500 g Joghurt, 1 TL Zucker e 2 EL Apfelessig

und 1 Prise edelsiifSes Paprikapulver mit den o 5 Stiele gemischte Krauter
restlichen Zutaten vermengen und alles gut (z. B. Petersilie, Kerbel, Basilikum)
durchziehen lassen. . « Salz und Pfeffer

Eier in einem Topf hart kochen.
Abschrecken und abkiihlen lassen.

Die Gurken waschen, putzen und in

Scheiben schneiden. Die Bliiten zum
Garnieren beiseitelegen. Die Radieschen
waschen, putzen und in feine Scheiben
schneiden. Die Eier pellen und Spalten
schneiden. Den Apfel waschen, halbieren,
entkernen und in diinne Scheiben schnei-
den. Mit Zitronensaft betraufeln. Spinat
waschen, putzen, trocken schleudern und
nach Bedarf kleiner zupfen. Dill waschen,
trocken tupfen und grob zupfen.

Alle vorbereiteten Salatzutaten deko-

rativ auf Tellern anrichten und mit Dill
garnieren. Fiir die SalatsofRe den Joghurt
mit der Buttermilch und Essig verriihren.
Krauter waschen, trocken schiitteln, die
Blatter abzupfen, fein hacken und zur
Salatsol3e hinzufiigen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Zum Salat servieren.

Pro Portion: 174 kcal [ 12gF |7 gE| 16 g KH

20, LandGenuss 02/2020 11
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Fotos: Stockfood/Irina Meliukh (2) | lllustrationen: gettyimages.de/Adehoidar

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 40 Min.

fiir 4 Personen
¢ 150 g Langkornreis
o Salz und Pfeffer
o 1 Zwiebel
¢ 1 Knoblauchzehe
e 2 EL Olivensl
¢ 400 g vegetarisches Hack
3 Eier
o 5 Stiele glatte Petersilie
¢ 2-3 Zucchini
o 3 Stiele Thymian zzgl. etwas mehr zum
Garnieren
¢ 400 g saure Sahne
¢ 50 g geriebener Emmentaler

Reis in kochendem Salzwasser nach

Packungsangabe garen. Derweil die
Zwiebel und den Knoblauch schilen
und beides fein wiirfeln. In einer hei-
Ren Pfanne im Ol glasig diinsten. In eine
Schiissel geben und abkiihlen lassen.
Anschliefsend mit dem vegetarischen
Hack, Reis und 1 Ei vermengen. Petersilie
waschen, trocken schiitteln, Blitter ab-
zupfen, fein hacken und unterheben. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Den Backofen
auf180 °C Unter-/Oberhitze vorheizen.

Die Zucchini waschen, putzen und in

etwa 8 cm lange Stiicke schneiden.
Bis auf einen diinnen Boden und einen
schmalen Rand aushéhlen und aufrecht

FRISCHE ERNTE
-

in eine Auflaufform stellen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und mit der Reismasse
fullen.

Thymian waschen, trocken tupfen

und die Blattchen abzupfen. Die saure
Sahne mit den librigen Eiern, Kdse und
gehacktem Thymian verquirlen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Mischung
uber die Zucchini verteilen und im Back-
ofen fir etwa 50 Min. goldbraun backen.
Mit Thymian garniert servieren.

Pro Portion: 600 kcal | 38 g E|30 g F | 46 g KH

02/2020 Lcncéﬁenuss 21



N GENUSS-TIPP:

-‘ Fiir eine fettreduziertere Alternative lassen

Sie die Mascarponecreme weg. Wer auf den
aromatischen Vanillegeschmack dennoch
nicht verzichten michte, kocht das Vanille- & | =

4 . 5 5 %
mark in Rezeptschritt 3 mit dem \
Apfelkompott.

* Tartelettes

-9 mit Apfelkompott

und Vanille-

Mascarpone-
creme

Rezept auf
Seite 29

g o Feines fiirs Biifett

" Die Giiste
konnen
' kommen

Ein Brunch ist eine tolle Gelegenheit, um sich einmal wieder
in Ruhe mit Familie und Freunden auszutauschen. Unsere

Rezepte sorgen fiir kulinarische Uberraschungsmomente




Lachs-
frikadellen
mit Spargel und
Dillsofse
Rezept auf'Seite 29

Marzipan-
Hefezopf
Rezept auf

Seite 29
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| VEGGIE |

Limetten-Schmand-
Faltenbrot mit Mohn

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. zzgl.
1 Std. Ruhezeit

ZUTATEN fuir 16 Stiicke

250 ml Milch

« 1 Wiirfel Hefe

130 g Zucker

« 90 g Butter zzgl. etwas mehr zum
Fetten der Form

e 1Ei

600 g Weizenmehl Type 405 zzgl. etwas
mehr zum Bearbeiten

¢ 2 TL Salz

e 2 unbehandelte Limetten

300 g Schmand

30 g Mohn

ZUBEREITUNG

Milch in einem Topf handwarm

erwiarmen. Hefe sowie 90 g Zucker
darin auflosen. Butter hinzufiigen und
schmelzen lassen, Ei, Mehl, Salz zufii-
gen und zu einem Teig verkneten. Den
Teig fiir 30 Min. ruhen lassen. Dann den
Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche
zu einem Rechteck (etwa 30 cm x 40 cm)
ausrollen.

Limetten waschen, die Schale reiben
2und auspressen. Schmand, Limetten-
saft und -abrieb sowie restlichen Zucker
und Mohn verriihren. Eine Springform
(@ 26 cm) einfetten. Teig mit der Limet-
ten-Schmand-Mischung bestreichen und
in etwa 5 cm breite Streifen schneiden.
Diese jeweils wie eine Ziehharmonika
falten. In die gefettete Form eng aneinan-
dersetzen und an einem warmen Ort
erneut fiir 30 Min. gehen lassen.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Un-
3 terhitze vorheizen. Das Faltenbrot
25-30 Min. backen. Anschliefsend etwas
auskiihlen lassen, aus der Form l6sen
und lauwarm oder abgekiihlt servieren.

Pro Portion: 585 kcal [ 13 gE |24 gF |78 g KH



.

BRUNCH

Ratz-Fatz-
Blumenkohl-
salat
Rezept auf
Seite 30

¢ Griiner Spargel
im Schlafrock

mit Kriuterdip
Rezept auf Seite 30

Fotos: Désirée Peikert (2); Anna Gieseler (1) | Illustrationen: gettyimages.de/Anna_Elesina, darinal3
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GENUSS-TIPP:
Dazu schmeckt ein Kaffee-Cocktail mit Sahnehaube:
200 g Sahne mit 1 EL Zucker steif schlagen. 800 ml kalten
affee, 100 ml Milch, 80 ml Amaretto, 1 TL Kakaopulver
und die Hilfte der geschlagenen Sahne dazugeben und gut

vermengen. Zum Servieren Sahne auf die Kaffee-Cocktails

geben und mit Schokosof3e und -raspeln servieren.

Himbeer-
Mascarpone-
Kuchen mit
Pistazienkernen
* Rezept auf Seite 31

26 Lan{igenuss 02/2020 -



BRUNCH

Paprikasuppe
mit Hack-
biillchen

Rezept auf Seite 31 _

T \\\
r'h - \ﬁ“
I }\“\ o m\\]'&

Mini-Calzonen
mit Lammhack
und Gemiise
. Rezept aufSeite 32
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Russische Eier

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Min.

ZUTATEN fur 4 Personen

« 8 Eier

e 4 Cornichons

¢ 15 g Mayonnaise

« 10 g mittelscharfer Senf

« 80 g Frischkise

« 4 Stiele Schnittlauch

o Salz und Pfeffer

« Nach Belieben 20 g Lachsforellenkaviar

ZUBEREITUNG

Eier 10 Min. hart kochen und
1 unter kaltem Wasser abschrecken.
Pellen und abkiihlen lassen. Eier der
Lange nach halbieren, Eigelb mithilfe
eines Teel6ffels herausnehmen.

Inzwischen die Cornichons fein

hacken und in eine Schiissel geben.
Eigelb, Mayonnaise, Senf, Frischkése
dazugeben. Schnittlauch in Réllchen
schneiden. %5 des Schnittlauchs, Salz
und etwas Pfeffer dazugeben.

Creme in einen Spritzbeutel fiillen
3 und portionsweise in die Eierhalf-
ten spritzen. Mit restlichem Schnittlauch
und dem Kaviar garnieren und servieren.

Pro Portion: 277 kcal [ 18 gE|21 g F |3 gKH



Fotos: Anna Gieseler (3); Katharina Kallmer (1) | lllustrationen: gettyimages.de/darinal3

| VEGGIE |
Tartelettes

mit Apfelkompott
und Vanille-

M&SC&PPOHQCI‘GIHG

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 10 Min.
zzgl. 45 Min. Kuhlzeit

ZUTATEN fur 8 Stiick

¢ 150 g weiche Butter zzgl. etwas
mehr zum Fetten der F6rmchen

* 150 g Zucker

e 2 Pck. Vanillezucker

1 Eigelb

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

o 1 Prise Salz

« Einige getrocknete Hiilsenfriichte
zum Blindbacken

« 3 Apfel

¢ 2 unbehandelte Zitrone

o 1 Vanilleschote

¢ 200 g Sahne

¢ 400 g Mascarpone

ZUBEREITUNG

In einer Schiissel Butter, 30 g Zucker,
-I Vanillezucker, Eigelb, Mehl und Salz
zu einem glatten Teig verkneten. Diesen in
Frischhaltefolie wickeln und 45 Min. kalt
stellen. Den Backofen auf 180 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen. 8 Tarteletteform-
chen (@ 10 em) mit etwas Butter einfetten.

Teig auf einer leicht bemehlten
2Arbeitsﬂéiche kneten und in 8 gleich
grof3e Portionen teilen. Diese jeweils
rund ausrollen und die vorbereiteten
Formchen damit auskleiden, dabei
jeweils einen kleinen Rand formen. Die
Boden mit einer Gabel mehrfach einste-
chen, dann mit Backpapier belegen und
mit den Hilsenfriichten beschweren. Die
Tartelettes etwa 15 Min. im vorgeheizten

Ofen backen. AnschlieRend die Hiilsen-
friichte mitsamt Backpapier entfernen
und die Boden weitere 5-7 Min. backen.
Aus dem Ofen nehmen und auf einem
Kuchengitter auskiihlen lassen.

Fiir das Kompott Apfel schilen, vom
3 Kerngehiuse befreien und in kleine
Wiirfel schneiden. Zitrone heild waschen
und den Saft auspressen. In einem Topf
50 g Zucker geben und mit 3 EL Wasser
erwirmen, bis sich der Zucker aufgelost
hat. Dann Apfel und Zitronensaft dazu-
geben und bei mittlerer Hitze 15 Min.
kocheln lassen.

Fiir die Mascarponecreme die
4Vanilleschote der Linge nach halbie-
ren und das Mark herauslosen. Die Sahne
steif schlagen. Mascarpone, Vanillemark
und tibrigen Zucker mit dem Schnee-
besen glatt rithren. Die Sahne vorsichtig
unter die Mascarponecreme heben.

Das heilse Apfelkompott in die aus-
5 gekiihlten Béden geben und kurz
abkiihlen lassen. Die Vanille-Mascar-
ponecreme in einen Spritzbeutel mit
Lochtiille geben und gleichmiRig auf die
noch warmen Apfeltartelettes geben.

Pro Portion: 639 kcal | 7 g E | 45 g F | 54 g KH

| LEICHT |

____________ %

Lachsfrikadellen mit

Spargel und Dillsolde

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 10 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen
« 1 altbackenes Brotchen
e 1 Knoblauchzehe

1 Bund Dill

¢ 500 g Lachsfilet

¢ 2 Zitrone

BRUNCH

e 2 Eier

e 2 TL Sahnemeerrettich

o Salz und Pfeffer

« 400 g griiner Spargel

¢ 500 ml Gemiisebriihe

« 50 g Créme fraiche

* 20 g Honig

« 30 g mittelscharfer Senf

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 160 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Brotchen in einem
Mixer zerkleinern und in eine Schiissel
geben. Knoblauch schilen, fein hacken
und hinzufiigen. Dill waschen, trocken
tupfen, hacken und % zur Masse hinzu-
fiigen. Lachsfilet in kleine Stiicke schnei-
den und in die Schiissel geben. Zitrone
auspressen und den Saft unterheben.
Eier, Meerrettich sowie Salz und Pfeffer
hinzugeben und vermengen.

Fischmasse in kleine Frikadellen for-
men und auf ein mit Backpapier be-
legtes Backblech geben. Im heilsen Ofen
20 Min. garen, zwischendurch einmal wen-
den. Spargel schilen, waschen und in 4 cm
grolRe Stiicke schneiden. Brithe aufkochen,
Spargel hineingeben und 8-10 Min. garen.

Fiir die SofRe Créme fraiche, Honig,
3 Senf, etwas Salz und Pfeffer in ein
Schilchen geben und mit restlichem Dill
verriithren. Lachsfrikadellen mit Spargel
sowie Dillsofse anrichten und servieren.

Pro Portion: 464 kcal | 22 g E| 23 gF |44 gKH

Marzipan-Hefezopf

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std.
zzgl. 1 Std. 20 Min. Ruhezeit

weiter auf Seite 30 9
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ZUTATEN fiir 2 Z6pfe a 12 Stiicke

250 ml Milch

« 2 Wiirfel Hefe

¢ 75 g Zucker

o 3 Eier

» 175 g weiche Butter

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

¢1TL Salz

¢ 400 g Marzipanrohmasse

e /2 Zitrone

¢ 100 g Mandelblittchen

¢ 50 g Sahne

¢ 150 g Puderzucker

ZUBEREITUNG
Milch in einem Topf handwarm er-
warmen, Hefe darin auflosen und Zu-
cker hinzugeben. 1 Ei ganz hinzugeben,
2 Eier aufschlagen, trennen, Eiweil} bei-
seitestellen und nur das Eigelb unter die
Masse mischen. 75 g weiche Butter, Mehl
und 1 TL Salz zufiigen und zu einem Teig
verkneten. Abgedeckt 1 Std. gehen lassen.

Marzipan in Stiicke schneiden, in

eine Schiissel geben, gut durchkne-
ten. Eiweild hinzufiigen. Zitrone auspres-
sen, unter die Marzipanmasse kneten.

Hefeteig auf einer leicht bemehlten
3 Arbeitsfliche kneten und zu einem
Rechteck (60 x 45 cm) ausrollen. Marzi-
panmasse darauf verstreichen, Mandel-
bliattchen dariiberstreuen und den Teig
aufrollen. Die Rolle einmal quer halbie-
ren, dann ldngs halbieren. Jeweils beide
Teigstriange miteinander verdrehen.

Den Zopf auf ein mit Backpapier
4ausgelegtes Blech legen, abgedeckt
weitere 20 Min. gehen lassen. Inzwischen
Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Zopf mit Sahne bestreichen,
fiir etwa 35 Min. backen.

Die iibrige Butter in einem Topf schmel-
5 zen. Puderzucker mit etwa 20 ml Was-
ser glatt rithren. Heilse Z6pfe mit Butter
bestreichen, dann etwas abkiihlen lassen.
Mit der Puderzuckerglasur bestreichen.

Pro Stiick: 308 kcal | 7gE|15gF |37 gKH

30 Lan@ﬁenuss 02/2020

Ratz-Fatz-
Blumenkohlsalat

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Min.

ZUTATEN fiir 8 Personen

¢ 2 Bund Petersilie

e 1 Schalotte

¢ 400 g Blumenkohl

o /2 rote Paprikaschote

e 2 griine Paprikaschote

o 1 Apfel

« 20 g Pinien- oder Kiirbiskerne
« 30 ml heller Balsamicoessig
¢ 40 ml Olivenadl

¢ 1 TL Honig

e 1 TL mittelscharfer Senf

o Salz und Pfeffer

« 200 g Mais (Dose)

ZUBEREITUNG

Petersilie waschen und trocken tup-

fen. Blattchen abzupfen und fein
hacken. Schalotte schéilen, fein hacken.
Blumenkohl erst in Roschen schneiden,
dann ebenfalls fein hacken. Beide
Paprikahélften waschen und in kleine
Stiicke schneiden. Apfel waschen,
vierteln und in kleine Stiicke schneiden.
Alles in eine Schiissel geben, Pinien- oder
Kiirbiskerne hinzugeben.

Fiir das Dressing Balsamicoessig,
zoliven('jl, Honig und Senfin einem
Glas verrithren. Nach Belieben mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Uber den
Blumenkohlsalat geben. Den Mais
abtropfen lassen und zu dem Salat geben.
Alles gut vermengen und servieren.

Pro Portion: 124 kcal |4 gE|7 gF |13 gKH

Griiner Spargel im
Schlafrock mit
Kriuterdip

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 15 Min.

ZUTATEN fur 20 Stuick

o 2 Wiirfel Hefe

e 2 TL Zucker

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

50 ml Rapsol

e Salz

« 20 Stangen griiner Spargel

e 1 Prise Zucker

¢ 2 TL Butter

¢ 10 Scheiben Parmaschinken

« 1 Eigelb

50 g geriebener Emmentaler

e 1 Knoblauchzehe

» 100 g Schmand

¢ 250 g Joghurt

e 2 Limette

e Y4 Bund Schnittlauch

ZUBEREITUNG

Hefe in 100 ml lauwarmem Wasser
-I auflosen, Zucker, Mehl, Ol, sowie Salz
hinzugeben und mit dem Handriihrgerét
gut verkneten. Teig abdecken und 15 Min.
an einem warmen Ort gehen lassen.

Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vor-
heizen. Spargel im unteren Drittel
schilen, waschen, in 500 ml gesalzenem,
mit Zucker und Butter gewiirztem Was-

ser 8 Min. garen und abkiihlen lassen.

Teig auf einer bemehlten Arbeits-

flache flach zu einem Rechteck aus-
rollen und in 20 Streifen schneiden. Die
Schinkenscheiben halbieren, jeden
Spargel je zuerst mit Schinken, dann mit
einem Teigstreifen umwickeln.
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Spargel im Schlafrock auf ein mit
4Backpapier ausgelegtes Blech geben,
mit Eigelb bestreichen und mit Kése be-
streuen. Im Ofen 20 Min. goldgelb backen.

Wihrenddessen den Joghurtdip

zubereiten. Knoblauchzehe schilen,
fein hacken und in eine Schale geben.
Schmand und Joghurt hinzugeben. Den
Saft der Limette auspressen und zum Dip
geben. Schnittlauch waschen, trocken
tupfen und in R6llchen schneiden. Alles
vermengen, mit Salz abschmecken. Die
Spargelstangen warm oder kalt zusam-
men mit dem Dip servieren.

Pro Portion: 699 kcal | 25 g E| 41 g F| 58 g KH

Himbeer-
Mascarpone-Kuchen
mit Pistazienkernen

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 20 Min.

ZUTATEN fur 15 Stiicke

¢ 125 g weiche Butter zzgl. etwas
mehr zum Fetten der Form

¢ 250 g frische oder TK-Himbeeren

¢ 1 unbehandelte Zitrone

¢ 200 g Weizenmehl Type 405

« 2 Pck. Backpulver

* 150 g Zucker

¢ 1 Pck. Vanillezucker

1 Prise Salz

o 4 Eier

¢ 250 g Mascarpone

50 g Pistazienkerne

» 100 g Puderzucker

ZUBEREITUNG

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
-I vorheizen. Kastenform (30 cm Lénge)
mit etwas Butter fetten. Frische Himbee-

ren ggf. vorsichtig waschen und trocken
tupfen, TK-Himbeeren gefroren verwen-
den. Zitrone heild waschen. 1 TL Schale
fein abreiben, dann halbieren und den
Saft auspressen.

Mehl, Backpulver, Zucker, Vanille-

zucker und Salz in einer Schiissel
mischen. Butter und Eier in einer wei-
tern Schiissel schaumig rithren. Mascar-
pone und Mehl-Mischung abwechselnd
zugeben und unterriihren. Halfte des
Zitronensaftes und Zitronenschale
unterriithren. Dann die Himbeeren
vorsichtig unterheben.

Teig in die vorbereite Form fiillen.
3 Im heifen Ofen fiir 40-45 Min.
backen. Aus dem Ofen nehmen, in der
Form etwas auskiihlen lassen. Dann
vorsichtig herauslésen und auf einem
Kuchengitter abkiihlen lassen.

Inzwischen die Pistazienkerne grob

hacken. Den Puderzucker mit dem
iibrigen Zitronensaft glatt rithren.
Zuckerguss auf dem Kuchen verteilen
und mit den Pistazienkernen bestreuen.
Trocknen lassen und servieren.

Pro Portion: 294 kcal [ 5gE|17 gF |31 gKH

Cremige

Paprikasuppe mit
Hackbiillchen

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen
« 5 rote Paprikaschoten

« 1 groRe Zwiebel

« 1 Knoblauchzehe

e 1 Peperoni

BRUNCH

¢ 5 EL Olivensl
1| Gemiisebriihe
o Salz und Pfeffer
« 1 Bund gemischte Kriuter
(z. B. Basilikum, Petersilie, Dill)
e 1 Schalotte
« 400 g gemischtes Hackfleisch
e 1TL Senf
¢ 1 TL Tomatenmark
« 1 Eigelb
e 2 EL Semmelbrosel
¢ 150 g Mascarpone

ZUBEREITUNG

Paprika waschen, vierteln und
-I vom Kerngehiuse befreien. Dann in
Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knob-
lauch schélen und fein wiirfeln. Peperoni
waschen, Kerne entfernen und ebenfalls
in feine Wiirfel schneiden.

2 EL Ol in einem grofRen Topf erhit-
22en. Paprika, Zwiebel, Knoblauch und
Peperoni darin bei mittlerer Hitze unter
gelegentlichem Riihren etwa 8 Min. an-
diinsten. Dann mit der Gemiisebriihe
abloschen. Mit Salz und Pfeffer wirzen,
aufkochen und bei geringer Hitze 10 Min.
zugedeckt kocheln lassen.

Inzwischen die Kriauter waschen und
3 trocken tupfen. Blittchen von den
Stielen zupfen und fein hacken. Schalotte
schilen und fein wiirfeln. Hackfleisch,
Senf, Tomatenmark, Eigelb und Semmel-
brosel mit etwas Salz und Pfeffer ver-
mengen und zu etwa 16 kleine Béllchen
formen.

Ubriges Ol in einer Pfanne erhitzen.
4Die Hackbéllchen darin rundherum
goldbraun braten. Die Paprikasuppe fein
piirieren, Mascarpone einriihren und
alles nochmals mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Hackbillchen auf kleine
HolzspielRe stecken, die Suppe mit den
gehackten Krdutern sowie den Spiefden
anrichten und servieren.

Pro Portion: 634 kcal | 26 gE |52 g F |19 gKH
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Mini-Calzonen
mit Lammbhack
und Gemiise

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 30 Min.
zzgl. 45 Min. Ruhezeit

ZUTATEN fuir 12 Stiick

« /2 Wiirfel Hefe

o 1 Prise Zucker

¢ 375 g Weizenmehl Type 405
zzgl. etwas mehr zum Bearbeiten

e Salz

« 5 EL Olivendl

* 100 g Porree

¢ 1 Knoblauchzehe

¢ 1 gelbe Paprikaschote

¢ 100 g Zucchini

¢ 250 g Lammhackfleisch

¢ 1 EL Tomatenmark

¢ 1 TL getrockneter Majoran

¢ 50 ml Rotwein

o Pfeffer

» 80 g Parmesan zzgl. etwas mehr zum
Garnieren

ZUBEREITUNG
Hefe und Zucker in 200 ml lauwar-
mem Wasser auflésen. Mehl und
1TL Salz in einer Schiissel mischen. Eine
Mulde hineindriicken. Die Hefemischung
sowie 2 EL Ol hineingeben, zu einem
glatten Teig verkneten. Diesen mit einem
Kiichenhandtuch abgedeckt 45 Min. an
einem warmen Ort ruhen lassen.

Inzwischen den Porree putzen,
2 griindlich waschen und in diinne
Ringe schneiden. Den Knoblauch schilen
und fein hacken. Die Paprika waschen,
entkernen und in feine Wiirfel schnei-
den. Die Zucchini waschen, putzen und
ebenfalls fein wiirfeln.

32 ancjgenuss 02/2020

Ubriges Ol in einer Pfanne erhitzen.
3 Das Hackfleisch bei grofRer Hitze
kriimelig und goldbraun braten. Knob-
lauch und Gemiise dazugeben, unter
Riihren etwa 5 Min. diinsten. Tomaten-
mark und Majoran dazugeben, kurz mit-
braten und alles mit dem Rotwein ablo-
schen. Diesen fast vollsténdig verkochen
lassen. Anschliefsend die Hackmischung
kraftig salzen und pfeffern und die
Pfanne vom Herd nehmen.

4Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Den Teig auf einer leicht
bemehlten Arbeitsfliche durchkneten
und in 12 Portionen teilen. Diese rund

(@ etwa 12 cm) ausrollen und die Réander
mit etwas Wasser bestreichen. Etwas
Hackmasse aufje die Halfte jedes Teigfla-
den geben. Parmesan reiben und iiber die
Hackmasse geben. Die nicht belegte
Halfte Gber die Fiillung klappen. Rander
mit einer Gabel fest zusammendriicken.

Die Teigstiicke auf ein mit Back-
5 papier belegtes Backblech legen, mit
etwas Wasser bestreichen und mit ein
wenig Parmesan bestreuen. Mini-Calzo-
nen im vorgeheizten Ofen in etwa 25 Min.
goldbraun backen. Heild oder ausgekiihlt
servieren.

Pro Portion: 211 kcal |11 gE |7 gF |26 gKH

TIPP: Dazu passt ein Dip: Je 3 Stiele
Petersilie und Minze waschen, trocken
tupfen. Blittchen abzupfen und hacken.
1 Knoblauchzehe schilen, fein hacken.
200 g Magerquark und 200 g Frisch-
kdse mit 2 EL Orangensaft in einer
Schiissel glatt riihren. Die gehackten
Kréduter und den Knoblauch unterriihren
und die Creme mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Etwa 1 Std. kalt stellen,
dann zu den Mini-Calzonen servieren.

SPRITZIG UND FRISCH

KEIN ALKOHOL,
VIEL GENUSS

PRISECCO CUVEE NR. 23

Prickeln ohne Promille: Der

PriSecco von Jorg Geiger
vereint die siuerlichen
Noten von Rhabarber mit
Apfelbliiten und Rosen-
blittern. Leicht, frisch,
gradlinig. Ideal zu Vor-
speisen, Desserts und
Kuchen. Ca. 9,50 Euro,
iiber shop.manufaktur-
joerg-geiger.de

HENKELL ALKOHOLFREI
Fiir prickelnde Momente
ohne Alkohol sorgt jetzt
Deutschlands meistex-

portierte Sektmarke.

Birne, Apfel und Pfirsich
bringen fruchtigen Ge-

nuss — abgerundet durch
eine leichte Vanille- und

Zitrusnote. Ca. 6 Euro,

im Supermarkt.

APFEL-SECCO
Der Secco vom rotflei-
schigen Wildapfel von
Raumland ist fruchtig-

frisch, leicht perlend
und hat ein ausgereif-
tes Saurespiel. Rein,
unverfilscht, alko-
holfrei — nicht nur als

Aperitif lecker!

Ca. g Euro, z.B. iiber
raumland.de




Foto: Alexandra Panella (1); PR (3); gettyimages.de/los_angela(1) | lllustrationen: gettyimages.de/darinal3

Alles im Griff

So wird Thr Brunch ein Fest

Gerade als Gastgeber haben Sie viele Aufgaben zu erledigen. Wir verraten Ihnen, wie Sie mit der

richtigen Planung einen kiihlen Kopf bewahren und sich ganz Ihren Gdsten widmen kénnen

Die Gdasteliste

Am besten verschicken Sie

die Einladungen zum Brunch

rechtzeitig an lhre Familie und

Freunde und bitten um Zu-

oder Absage. So kénnen Sie

auch besser beim Einkaufen
und Kochen kalkulieren und vermeiden zu
viele Reste. Fragen Sie Ihre Giste auch nach
Allergien und Unvertriglichkeiten, um
passenden Ersatz auftischen zu kénnen.

Die perfekte Aufteilung

Sorgen Sie beim Aufbau des Brunch-Biifetts dafiir,

dass die Getrinke nicht direkt bei den Leckereien

stehen. Der Vorteil: So verteilen sich die Giste besser und
niemand muss lange warten. Achten Sie auch darauf,

dass Sie genug Besteck, Teller, Glaser und Tassen

haben. Stellen Sie zu lhren selbst gemachten

Gerichten kleine Schildchen, damit Ihre Giste

wissen, was sie da gerade genief3en! Stellen Sie auch Loffel fur
Konfitiire und kleine Gabeln fiir Aufschnitt und Co. bereit.

Am Tag vorher

Selbst gemachte Dips und Aufstriche kénnen Sie
am Vortrag gut zubereiten, denn durch die Ruhe-
zeit kann sich auch der Geschmack besser entfal-
ten. Sifte, Milch, Prosecco oder Sekt kénnen kalt
gestellt werden. Eiswiirfel mit Friichten oder
frischen Krautern sorgen fiir einen kleinen Blick-
fang im Glas und kénnen jetzt auch vorbereitet
werden. Muffins, ein knuspriges Brot oder einen
schénen Hefezopf sollten Sie jetzt schon mal vorbacken.

Am Abend vorher

Gerade Lachs, Mett und andere herzhafte Auf-
schnitte sollten Sie beim Brunch immer nur in
kleinen Mengen zum Bufett geben. Sie kénnen
sie aber im Kuihlschrank schon auf Servierplatten
lagern. Das Biifett lasst sich so viel schneller

wieder auffulllen. AufSerdem ist jetzt der beste Zeitpunkt, um alles
fur den Brunch am nichsten Tag einzudecken.

Zum Brunch

Jetzt werden frische Zutaten zubereitet:

Obst und Gemiise werden gewaschen

und klein geschnitten. Auch Rihr- oder

Spiegelei, Pfannkuchen und Pancakes

schmecken frisch einfach viel besser. Bei

Shakes und Siften ist es genauso. Die

besten Getrinke-ldeen fiir Kinder und
Erwachsene, die lieber auf den Prosecco
verzichten méchten, finden Sie links und auf S. 34.

Nach dem Brunch

Nutzen Sie den Ubrig gebliebenen
Kaffeesatz als natiirlichen Diinger fuir
Ihren Garten oder als Gesichtsmaske
(4 TL Kaffeesatz mit 4 EL Honig und

4 EL Olivendl mischen). Aus Obstresten

kénnen Sie mit Granola ein Crumble
zubereiten. Fiir selbst gemachtes Eis pirieren Sie alternativ
das Obst mit etwas Joghurt und frieren es ein.
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Mango-
Orangen-
Shake mit

Chiasamen

Ananas-Kiwi- Y
Rezept rechts

Smoothie
Rezept rechts

Fruchtig frisch

Kostliche
Durstloscher

Zu einem Brunch gehoren auch passende
Getrdnke. Servieren Sie Ihren Gdsten
doch mal einen dieser hausgemachten
alkoholfreien Drinks

Pikanter
Gemiisedrink
Rezept rechts

Dreierlei
Infused Water °
mit bunten
Friichten
Rezepte rechts
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Ananas-Kiwi-
Smoothie

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Min.

ZUTATEN fuir 4 Glaser
¢ 1 Ananas

o 4 reife Kiwis

¢ 200 g Crushed Eis

ZUBEREITUNG

Die Ananas und die Kiwis schilen
1 und das Fruchtfleisch in mund-
gerechte Wiirfel schneiden. Das Obst und
die Eiswiirfel in einen Mixer geben und
fein piirieren. Den Smoothie in Glédser
fillen und servieren.

Pro Glas: 168 kcal |2gE|1gF |38 g KH
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Mango-Orangen-
Shake mit Chiasamen

ZUBEREITUNGSZEIT 5 Min.

ZUTATEN fiir 4 Glaser

¢ 2 Mangos

¢ 4 Orangen

» 400 ml Kokosdrink

¢ 10 g Chiasamen zzgl. etwas mehr zum
Garnieren

ZUBEREITUNG

Die Mangos schilen und das Frucht-

fleisch in mundgerechte Stiicke
schneiden. Die Orangen auspressen. Die
Zutaten fein piirieren. Kokosdrink und
Chiasamen hinzufiigen und kraftig mi-
xen. Die Shakes in Gliser fiillen und mit
etwas Chiasamen garniert servieren.

Pro Glas: 127 kcal |2gE|2g F |26 g KH
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Infused Water mit
Orange und Minze

ZUBEREITUNGSZEIT 5 Min.

ZUTATEN fiir 4 Glaser

« 8 Stiele Minze

¢ 4 unbehandelte Orangen
« 8 Eiswiirfel

ZUBEREITUNG

Minze waschen und trocken schiitteln,

ein paar Blittchen abzupfen und zwi-
schen zwei Fingern andriicken. Orangen
heild abspiilen und in Scheiben schneiden.
Minze und Orangenscheiben in Gliser fiil-
len und mit Wasser aufgieRen. Pro Glas je-
weils 2 Eiswiirfel hineingeben.

Pro Glas: 106 kcal | 3gE|1gF|23 gKH
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Infused Water

Ingwer-Rosmarin
ZUBEREITUNGSZEIT 5 Min.

ZUTATEN fur 4 Glaser

e 12 Stiele Rosmarin

¢ 12 cm Ingwer

e 2 unbehandelte Zitronen
e 8 Eiswiirfel

ZUBEREITUNG

Rosmarin waschen, trocken schiit-
1 teln, ein paar Blatter abzupfen, in Gla-
ser geben. Ingwer schilen, in Scheiben
schneiden, Zitrone in Scheiben schnei-
den, zum Rosmarin ins Glas stecken. Die
Glaser mit Wasser auffiillen und jeweils
2 Eiswiirfel hineingeben.

Pro Glas: 31 kcal | TgE|1gF|6gKH

00 0000000000000 0000000000000 00

[VEcGr | [SCuNELL ]| [TEICHT

Infused Water mit
Blaubeere. Zitrone
und Thymian

ZUBEREITUNGSZEIT 5 Min.

GETRANKE ZUM BRUNCH

ZUTATEN fuir 4 Glaser

« 12 Stiele Thymian

¢ 200 g Blaubeeren

¢ 4 unbehandelte Zitronen
8 Eiswiirfel

ZUBEREITUNG

Thymian, Blaubeeren und Zitrone wa-
-I schen. Zitrone in Scheiben schneiden
und vom Thymian ein paar Bléttchen ab-
zupfen. Alle Zutaten in Glaser fiillen und
mit Wasser aufgief3en. Pro Glas jeweils
2 Eiswiirfel hineingeben.

Pro Glas: 36 kcal | 1gE|1gF | 8 gKH
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Pikanter

Gemisedrink
ZUBEREITUNGSZEIT 20 Min.

ZUTATEN fiir 4 Glaser

¢ 1 Bund Basilikum

¢ 1 Gurke

« 1 rote Paprikaschote

« 300 ml roter Gemiisesaft
« 300 ml Tomatensaft

¢ 2 EL Zitronensaft

e 4 Eiswiirfel

« Etwas TabascosofRe

e Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Basilikum waschen und trocken
1 schiitteln, die Blidttchen abzupfen,
etwa die Hilfte fiir die Garnitur beisei-
telegen. Gurke schilen und grob schnei-
den. Paprika waschen, putzen, entkernen
und in Ringe schneiden.

Basilikum, Gurke, Séfte und Eiswiir-
fel fein piirieren. Kraftig mit Tabasco,
Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Paprika und

Basilikum anrichten und kalt geniefRen.

Pro Glas: 45 kcal | 2gE|0gF |8 gKH
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Rezept auf Seite 39

“ Bratemvom

o s, Felnsten

2% R "'Em softzger Braten ist perfekt, wenn sich mehrere Gdste angekiindigt
'y : haben. Mit diesen drei Varianten zelebrieren wir den Friihling

Rezepte: Henrieke Wolfl | Fotos & Styling: Ira Leoni
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BRATEN

GENUSS-TIPP:

Verfeinern Sie die Herzoginnenkartoffeln

mit 1 Handvoll gehackten, bunten
Krdutern und V2 geschdlten, gehackten
Knoblauchzehe. Geben Sie die
zusditzlichen Zutaten einfach mit
in die Kartoffelmasse.

--'v - o

2

g "‘""’l'-lac braten mit ‘. .

) L L

emiise, Kartoffe

aprika .u

el

»
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GENUSS-TIPP:

Ist etwas vom Tafelspitz iibrig geblieben? In

Streifen geschnitten ist das Fleisch eine tolle
Suppeneinlage. Alternativ konnen Sie die
Scheiben am néchsten Tag in Semmel- oder
Schwarzbrotbroseln panieren und knusprig
ausbacken. So lecker!
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ZUBEREITUNGSZEIT 2 Std. 20 Min.

fiir 6 Personen
e 1 Zwiebel
¢ 1 Bund Suppengriin
o 2 Lorbeerblitter
e 4 Gewiirznelken
¢ 1 TL Pfefferkérner
o Salz
o 1 kg Tafelspitz
¢ 1 Bund Staudensellerie
¢ 400 g Knollensellerie
« 2 Apfel
« Saft von 2 Zitrone
« 1 kg Kartoffeln
(] 1 Ei
o Pfeffer
o Etwas frisch geriebene Muskatnuss
e 2-3 EL Butterschmalz
e 2 EL Rapsdl
¢ 100 ml Gemiisebriihe
o 1 EL Butter
* 30 g Weizenmehl Type 405
¢ 200 g Sahne
e 75 g Meerrettich (Glas)
¢ 150 g Preiselbeeren (Glas)

Zwiebel schilen und vierteln.

Suppengriin putzen, schilen und
alles grob in Wiirfel schneiden. Zwiebel
in einem grof3en Topf ohne Zugabe von
Fett dunkel rosten. Mit 1,75 1 Wasser ab-
l6schen. Suppengriin, Lorbeer, Nelken,

Pfeffer und etwas Salz zugeben und alles

aufkochen lassen. Fleisch zugeben und

zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 2 Std.
kocheln lassen, dabei evtl. entstehenden

Schaum zwischendurch abschopfen.

Etwa 45 Min. vor Ende der Garzeit

den Staudensellerie waschen, ggf.

entfiddeln und in Stiicke schneiden. Den

Knollensellerie schilen, waschen und
in kleine Wiirfel schneiden. Die Apfel
waschen, entkernen und ebenfalls

wiirfeln. Dann mit 1-2 EL Zitronensaft
mischen.

Kartoffeln schilen, waschen und auf

einem Kiichenhobel grob raspeln. Die
Fliissigkeit mithilfe eines Mulltuchs gut
ausdriicken. Ei zugeben und alles mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen.

Butterschmalz in einer Pfanne erhit-

zen. Mit einem Essloffel kleine Hauf-
chen Rostimasse in die Pfanne geben und
darin goldbraun ausbacken. Ol in einem
Topf erhitzen. Stauden- und Knollenselle-
rie sowie Apfel darin andiinsten. Gemiise-
briihe angielRen, mit Salz und Pfeffer

wiirzen und zugedeckt 8-10 Min. diinsten.

Tafelspitz aus der Briihe heben. In

etwas Alufolie wickeln und 10 Min.
ruhen lassen. Inzwischen Briihe durch
ein Tuch passieren und 400 ml abmes-
sen. Butter in einem Topf erhitzen. Mehl
darin anschwitzen und mit der Briihe
abloschen. Aufkochen lassen, dann
Sahne und Meerrettich zugeben. Mit
iibrigem Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Tafelspitz in Scheiben schneiden.
Mit Rosti, Selleriegemiise und Meer-
rettichsof3e anrichten. Mit etwas Preisel-

beeren garnieren und servieren.

Pro Portion: 764 kcal | 41 g E| 42 g F| 60 g KH

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 30 Min.

fiir 6 Personen

BRATEN

75 g Mandelkerne

« 100 g getrocknete Aprikosen

« 1 Bund Basilikum

e 3 Frithlingszwiebeln

« 4 Schalotten

« 200 g Ziegenfrischkise

e 3 EL Milch

« 1 Eigelb

« Salz und Pfeffer

« 1 kg Putenbrust (als Rollbraten
aufgeschnitten)

o 1 EL Butterschmalz

« 150 ml Gefliigelbriihe

« 1 kg kleine Kartoffeln

o 1 kg Mohren

« 1 Bund glatte Petersilie

¢ 60 g Butter

75 g Mandelblittchen

o 1 EL Zucker

« Saft von 2 Zitrone

» 150 g Sahne

AUSSERDEM
o Etwas Kiichengarn

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze

vorheizen. Mandelkerne fein hacken.
Getrocknete Aprikosen ebenfalls fein ha-
cken. Basilikum waschen und trocken tup-
fen. Blattchen abzupfen und fein hacken.
Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in
feine Ringe schneiden. Schalotten schilen
und der Lange nach vierteln.

Ziegenfrischkise, Milch und Eigelb

glatt rithren. Mandeln, Aprikosen,
Basilikum und Friihlingszwiebeln
unterrithren und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Putenbrust von innen mit etwas
Salz und Pfeffer wiirzen. Mit der Fiillung
bestreichen und aufrollen. Mit Kiichen-
garn festbinden und rundherum mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Butterschmalz in einem Briter erhit-

zen. Den Braten darin rundherum
goldbraun anbraten. Schalotten zugeben
und kurz mitbraten. Mit der Geflugel-
briihe abléschen und den Braten im
heilRen Backofen etwa 1 Std. garen.

weiter auf Seite 40 9
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In der Zwischenzeit die Kartoffeln

gut waschen. Die Mohren putzen und
schilen, dabei etwas Griin stehen lassen.
Petersilie waschen und trocken tupfen.
Blattchen abzupfen und fein hacken.

Mohren in kochendem Salzwasser

7-9 Min. garen. Abgief3en und gut
abtropfen lassen. Die Kartoffeln in
etwas kochendem Wasser je nach Grolse
15-20 Min. garen. 1 EL Butter in einer
Pfanne erhitzen. Die Mandelblittchen

darin goldbraun résten.

1 EL Butter in einem Topf erhitzen.

Den Zucker zugeben und karamelli-
sieren lassen. Den Zitronensaft und die
Mohren zugeben. Kurz darin schwenken,
bei geringer Hitze 4-5 Min. darin ziehen
lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Rollbraten aus dem Ofen nehmen,

kurz abgedeckt ruhen lassen. Den
Bratenfond etwas einkochen lassen, die
Sahne zugeben. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Ubrige Butter aufschiumen
und Petersilie unterrithren. Rollbraten
mit Mandelblittchen bestreuen und in
Scheiben schneiden. Mit Pellkartoffeln,
den Mohren, der Petersilienbutter und
etwas SolRe anrichten, dann servieren.

Pro Portion: 614 kcal | 24 g E |35 g F| 55 g KH

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Std.

fiir 6 Personen

40 Loncéﬁenuss 02/2020

o 1 kg Kartoffeln

o Salz

¢ 4 Eier

« 1 altbackenes Brétchen

¢ 2 Knoblauchzehen

o 1 Zwiebel

o 1 EL Rapsél zzgl. etwas mehr zum Fetten
o 4 Stiele Thymian

¢ /2 Bund glatte Petersilie

¢ 2 TL Senf

o Pfeffer

« 1 kg gemischtes Hackfleisch
« 1 gelbe Paprikaschote

o 1 griine Paprikaschote

o 3 rote Paprikaschoten

e 2 Zucchini

» 300 g Rhabarber

« 80 g Butter

« 3 Eigelb

¢ 75 ml Milch

o Etwas geriebene Muskatnuss
e 5 EL Olivensl

¢ 50 g Zucker

« 3—4 EL Apfelessig

e 1 TL griine Pfefferkérner

Kartoffeln schilen, waschen und

halbieren. In kochendem Salzwas-
ser je nach Grof3e 20-25 Min. garen. In-
zwischen 3 Eier anpiksen und in kochen-
dem Wasser hart kochen. Brotchen grob
schneiden und in etwas heilRem Wasser
einweichen.

Knoblauch und Zwiebel schilen und

fein wiirfeln. Im Rapsol glasig diins-
ten. Thymian und Petersilie waschen
und trocken tupfen. Bléittchen abzupfen
und alles fein hacken. Brétchen gut aus-
driicken und mit Knoblauch-Zwiebel-
Mischung, Kriautern, Senf, iibrigem Ei,
etwas Salz und Pfeffer zum Hackfleisch
geben. Alles gut vermengen.

Den Backofen auf 180 °C Umluft vor-

heizen. Die Eier abgiefRen, abschre-
cken und pellen. Die Hackfleischmasse
zu einem Laib formen. Die Eier in die
Mitte driicken und mit Hackmasse bede-
cken. Auf ein gefettetes Backblech geben
und den Hackbraten im Backofen auf der

2. Schiene von unten etwa 55 Min. bis
1 Std. backen.

Inzwischen die Paprikaschoten
waschen, entkernen und in Stiicke
schneiden. Zucchini waschen und
in Scheiben schneiden. Rhabarber
waschen, putzen, ggf. schilen. In etwa
1,5 cm grolse Stiicke schneiden.

Kartoffeln abgief3en, kurz ausdamp-

fen lassen, dann durch die Kartoffel-
presse driicken. 60 g Butter, Eigelb und
Milch zugeben und alles mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss wiirzen. In einen Spritz-
beutel mit Sterntiille fiillen und kleine
Tupfen auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech spritzen.

Etwa 15-20 Min. vor Ende der Gar-

zeit des Hackbratens gelbe, griine,
1rote Paprika und die Zucchini um den
Braten auf dem Blech verteilen, mit dem
Olivenol betraufeln, mit Salz und Pfef-
fer wiirzen und bis zum Ende der Gar-
zeit mitgaren. Die Herzoginnenkartoffeln
ebenfalls in den Ofen geben und gold-
braun backen.

Fiir die Sof%e tibrige Butter, Zucker
und Essig in eine Pfanne geben und
darin aufkochen. Rhabarber, iibrige
Paprika und Pfefferkorner zugeben
und alles aufkochen lassen. 8-10 Min. bei
geringer Hitze garen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Hackbraten aus dem Ofen nehmen

und in Scheiben schneiden. Mit
Gemiise und Herzoginnenkartoffeln
anrichten, mit etwas Sof3e garnieren und
servieren.

Pro Portion: 908 kcal | 46 g E| 60 g F | 48 g KH
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RATGEBER
Tipps und Tricks

Ein schoner Sonntagsbraten fiir Gdste — manch Hobbykoch schreckt davor zuriick.

Doch die Sorge ist unbegriindet: Mit diesen Tipps gelingt der Braten garantiert

Qualitiit des

Fleisches

Die Qualitat ist gerade

bei einem Braten beson-

ders wichtig. Sparen Sie

deshalb nicht beim Fleisch,
sondern gehen Sie lieber zum Metzger

lhres Vertrauens. Beim Kauf von Schwei-

nefleisch sollten Sie z. B. auf einen
hohen Fettanteil, die kriftig rote Farbe
und eine feste Fleischstruktur achten.
Beim Rind kommt es vor allem auf die
matte Marmorierung und die dunkel-
rote Farbgebung des Fleisches an.

Butterzart

Gerade das Inne-

re des Bratens sollte am

besten schén zart und

weich sein. Das ge-

lingt mit einem

Bratenthermome-

ter wesentlich besser, denn so
kénnen Sie leicht die Gartempera-
tur messen. Ein Rinderbraten ist

bei 71 °C schén zart, Schweine-

filet schon bei 68 °C. Schmoren

Sie festeres Fleisch aus Schultern,
Rippen oder Keule immer im ge-
schlossenen Briter. Hierbei sollte das
Fleisch zu einem Drittel im Schmor-
sud liegen und bei 150 °C leicht
kécheln.

Der ultimative

Unsere SOS-Tipps Gartest

Und jetzt ist es doch Wenn Sie kein Braten-

passiert. Der Braten ist zu thermometer zur Hand

zih geworden. Kein Pro- haben, kénnen Sie auch

blem! Schneiden Sie das mit einem einfachen Trick
Fleisch in Scheiben und legen Sie sie fiir herausfinden, ob der Braten
einige Minuten in die Sof3e. So wird das durch ist. Und so geht’s: Driicken Sie
Fleisch schon zart und saftig. Sollte der einen Finger auf das gebratene Fleisch
Braten einmal zu dunkel geworden sein, und zum Vergleich auf die ausgestreckte
kénnen Sie meistens das Auflere entfer- andere Hand. Wenn das Fleisch so weich
nen und haben darunter trotzdem ein wie lhr Daumenansatz ist, dann ist es
schmackhaftes Ergebnis. noch blutig. Fuhlt es sich an wie die

Hugel unter den Fingern der Handinnen-
flache, ist es ,medium* durch. Das
Fleisch ist erst durchgebraten,
wenn es sich wie die Mitte
der Handinnen-
fliche anfuhlt.

Doch lieber auf dem Grillrost

Statt in einem Briter kénnen Sie auch ein

tiefes Backblech mit Grillrost benutzen. Durch die

direkte heifle Ofenluft wird der Braten gleichmiRig

geschmort. Unser Tipp: Wenn Sie buntes Gemiise wie M&hren,

Welche Pfanne ist "iChtig? Sellerie und Porree mit auf den Grillrost legen, erhalten Sie die

Viele Braten werden vor dem Garen im ideale Grundlage fiir eine wiirzig-feine SofRe.
Ofen in der Pfanne angebraten. Doch welche
ist die Richtige? Greifen Sie bei niedrigen

Temperaturen am besten auf beschichtete Geduld ist gefragt
Pfannen zuriick. So wird das Fleisch be- Ist der Braten endlich gar, miissen Sie sich
sonders vitaminschonend und fettarm trotzdem noch etwas gedulden, bevor Sie ihn
zubereitet. Einige Fleischsorten wie z. B. Ihren Gisten servieren kénnen. Das Fleisch muss
Roastbeef sollten scharf angebraten werden. erst mal etwas ruhen. Hierfiir den Braten auf eine
Benutzen Sie hierfiir immer unbeschichtetes Kochgeschirr. Bei Platte legen, mit Alufolie abdecken, in den ausge-
diesen hohen Temperaturen eignen sich tibrigens gesittigte schalteten, noch warmen Ofen geben und fiir etwa
Fette wie Kokos-, Sesam- oder Erdnussél am besten, da diese 15-20 Min. ziehen lassen. So verliert das Fleisch

Ole einen hohen Rauchpunkt haben.

beim Aufschneiden wesentlich weniger Bratensaft.
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Artischocken Elixier

Mit erlesenen Bitterkrautern, Wurzeln und Bliiten u.a. Enzian-
wurzel, Tausendgiildenkraut, Kardamom, Ingwerwurzel, Muskat,
Zitwerwurzel, Chinarinde, Pomeranzenschalen, Wacholderbeeren,

Campher, Lavendel, Zimtrinde, Citronell, Baldrianwurzel, Angelika-
wurzel, Nelken, Galgantwurzelstock und einem Hauch von Safran.

Wert: 34,95 €*
Pramien-ID: F1362

ELO Achat Bratentopf mit Glasdeckel

Zuruckhaltend, geradlinig, wertig — Design-Liebhaber sind
verriickt nach ihm, denn Achat hat Stil. Die fast schon puristi-
schen Edelstahlgriffe runden sein Erscheinungsbild ab.

Wert: 44,90 € *

Pramien-ID: F1355

Le Creuset Mini-Cocotte

Die Mini-Cocottes von Le Creuset sind vielfiltig (#
einsetzbar, z.B. als Marmeladentépfchen, zum
Servieren von Snacks oder zum Zubereiten von
kleinen Gerichten und Desserts. Die Oberfls-
che ist dank einer speziellen Glasur kratz- und
schnittfest. Zudem ldsst sie sich leicht reinigen
und ist geruchs- und geschmacksneutral. Die
Mini-Cocottes sind thermoresistent von 18 °C bis
260 °C und somit backofen, mikrowellen-, kiihl-
und gefrierschrankgeeignet. Sie haben die Wahl
zwischen einer Mini-Cocotte entweder in der
Farbe ,Ofenrot* oder , Karibik“. Wert: 21,95 €*

Pramien-IDs: F1380 (ofenrot) | F1379 (karibikblau)

Salatgenuss-Set

Die Flaschen sind aus hochwertigem Por-
zellan und mit einem Stopfen verschlos-
sen. Sie haben ein Fassungsvermégen von
0,75! und 1,1l. Das Salatbesteck aus weif3er
Keramik wird durch schwarze Holzgriffe
veredelt. Mit einer Linge von 32 cm liegt
es ideal in lhren Hinden. Wert: 55,90 €*

* Verfiigbarkeit der Pramien solange der Vorrat reicht.

Pramien-ID: F1354

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

ABO-ID: LG180ONEI

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

falkemedia’



Friseh aufgetischt

Einladung zum
Séhlemmerabend

Wenn Gdste kom rfes ruhig mal e’
- ‘Besonderes sein. Hier kommen fiinf raﬁnierte een 9
it den besten aten&Saison .M y ’—‘
)

.« . rieke otos & Styling: Frauke Antholz -

. ??.- ‘f:, A, -E{Q\ '-"I.i_ | <y . i p e’ : X |

Vg A = Ji’ ';J R “.__ ll. i 1 Faxd § ! £ I

; 4,4;"'.0“@5@1435 QZ/FOIFO o b ;‘ ; t
" S | '

W. . 3 :, ? " g ;-! A J _1-



=
D
2
=)
e
=
S
=9
3

S

ESSEN FUR GASTE

Gekrautertes 1 Std. 30 Min. garen, bis eine Kerntempe-
RO&StbGEf mit ratur von 58-60 °C erreicht ist.

Friihlingsgemiise

3 Inzwischen Kartoffeln ungeschilt
in etwas kochendem Wasser je nach

und Bratkartoffeln

Groflke 20-25 Min. garen. Mohren schilen
ZUBEREITUNGSZEIT 2 Std. und in Scheiben schneiden. Porree put-
zen, gut waschen und in Ringe schneiden.

ZUTATEN fir 4 Personen Paprika waschen, entkernen und in Stiicke
« 1 kg Roastbeef schneiden. Bohnen und Zuckerschoten

e 2 EL Butterschmalz waschen, putzen und je nach GrofRe ggf.

¢ 3 Knoblauchzehen halbieren. Die Bohnen in kochendem Salz-
e 1 TL schwarze Pfefferkérner wasser 3-4 Min. blanchieren. Dann abgie-
¢ 1 Bund Kerbel Ren, abschrecken und abtropfen lassen.

« 1 Bund glatte Petersilie

e 7 EL Rapsol Zwiebel schilen und fein wiirfeln.

¢ 1TL Senf 4Die Zitrone heifs waschen. Die Schale
¢ 1 TL Honig fein abreiben, dann den Saft auspressen.
e Salz Schnittlauch waschen, trocken tupfen

« 800 g Kartoffeln und in feine Rollchen schneiden. Créme

« 300 g Mohren fraiche mit Zitronensaft, Schnittlauch

« 1 Stange Porree und etwas Salz sowie Pfeffer glatt rithren.

« 1 gelbe Paprikaschote
* 200 g griine Bohnen 5 Kartoffeln abgiefRen, abschrecken

« 100 g Zuckerschoten und pellen. Kurz abkiihlen lassen,

¢ 1 Zwiebel dann in Scheiben schneiden. Ubriges
e /2 unbehandelte Zitrone Butterschmalz in einer groRen Pfanne
e 1 Bund Schnittlauch erhitzen. Kartoffeln darin rundherum
« 200 g Créme fraiche goldbraun braten, nach 6-8 Min. die

o Pfeffer Zwiebel zugeben und mitbraten.

¢ 200 ml Gemiisebriihe
Ubriges Ol in einer weiteren Pfanne
ZUBEREITUNG 6erhitzen. Porree, Mohren und Bohnen
Backofen auf 100 °C Ober-/Unterhitze zugeben und etwas anbraten. Paprika
-I vorheizen. Fettschicht des Roastbeefs zugeben, kurz mitbraten, dann mit der

kreuzweise einschneiden. 1 EL Butter- Gemiisebriihe abloschen. Aufkochen
schmalz in einer grofRen Pfanne oder lassen und bei geringer Hitze 10-12 Min.
einem Briter erhitzen und das Fleisch unter gelegentlichem Riithren garen.
darin rundherum scharf anbraten. Vom Dann mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Herd nehmen.
7 Roastbeef aus dem Ofen nehmen und

2 Knoblauch schilen und fein hacken. in etwas Alufolie wickeln, dann etwa

Pfefferkorner in einem Morser grob 10 Min. ruhen lassen. Bratkartoffeln mit
zerstolden. Kerbel sowie die Petersilie Salz und Pfeffer abschmecken. Créme
waschen und trocken tupfen. Blattchen fraiche unter das Gemiise riithren. Das
abzupfen und fein hacken. 4 EL Ol, Senf, Roastbeef mit iibriger Petersilien-Kerbel-
Honig, Knoblauch, %5 der Petersilien- Mischung bestreuen, in Scheiben schnei-
Kerbel-Mischung, etwas Salz und den den und mit Gemiise und Bratkartoffeln

groben Pfeffer verriihren. Das Fleisch mit anrichten, dann servieren.

der Mischung einreiben. Auf ein Back-

blech setzen, ein Bratenthermometer Pro Portion: 950 kcal | 69 g E| 49 g F| 63 g KH
mittig in das Fleisch setzen und etwa
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GENUSS-TIPP:

Waussten Sie eigentlich, dass Sie den Strunk eines

Brokkolis auch essen kénnen? Einfach schilen, in diinne
Scheiben schneiden und zusammen mit den Roschen im
kochenden Wasser garen.

) Land\‘genuss 47



Schnitzelrollchen
mit Barlauch,
Nudeln und Tomaten-

Kriautersolde

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen

e 2 EL Pinienkerne

¢ 50 g Birlauch

200 g Mozzarella

¢ 1-2 EL Semmelbrésel

o 8 diinne Schweineschnitzel (a etwa 80 g)
o Salz und Pfeffer

¢ 7 EL Rapsal

* 400 g Bandnudeln

¢ 1 Knoblauchzehe

¢ 1 Zwiebel

o 3 Stiele Thymian

o 3 Stiele Oregano

¢ 3 Zweige Rosmarin

* 100 ml WeiRwein

« 800 g gehackte Tomaten (Dose)
o 1 Prise Zucker

48 Loncjgenuss 02/2020 ﬁ%

AUSSERDEM
¢ 8 Holzspiefie

ZUBEREITUNG

Pinienkerne in einer Pfanne ohne
1 Zugabe von Fett goldbraun rosten.
Aus der Pfanne nehmen und abkiihlen
lassen. Barlauch waschen und trocken
tupfen. Grobe Stiele entfernen, dann
alles sehr fein hacken. Mozzarella
waschen, sehr fein wiirfeln. Pinienkerne
fein hacken. Barlauch, Mozzarella, Pini-
enkerne und Semmelbrosel vermengen.

Schnitzel trocken tupfen und ggf.
2 etwas plattieren. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und mit etwas Béarlauch-Fiillung
belegen. Leicht festdriicken, Schnitzel auf-
rollen und mit den Holzspielien zustecken.

4 EL Ol in einer groRen Pfanne
3 erhitzen. Schnitzel darin rundherum
goldbraun anbraten. Bei mittlerer Hitze
10-12 Min. zu Ende braten, dabei zwi-
schendurch immer wieder wenden.

In der Zwischenzeit die Bandnudeln
4nach Packungsangabe in reichlich
kochendem Salzwasser bissfest garen.
Knoblauch und Zwiebel schélen, beides fein
wiirfeln. Thymian, Oregano und Rosma-
rin waschen und trocken tupfen. Bldttchen
bzw. Nadeln abzupfen und alles fein hacken.

Ubriges Ol in einer weiteren Pfanne
5 erhitzen. Knoblauch und Zwiebel da-
rin glasig diinsten. Krauter zugeben, kurz
mitschwenken, dann mit dem WeilRwein
abloschen. Kurz einkochen lassen, dann
die Tomaten zugeben. Mit Zucker, Salz
und Pfeffer wiirzen und 5-7 Min. bei
geringer Hitze kocheln lassen.

Nudeln abgiefRen und tropfnass mit

der Tomatensofse vermengen. Holz-
spielde aus den Schnitzelréllchen entfer-
nen und in Scheiben schneiden. Mit den
Bandnudeln anrichten und servieren.

Pro Portion: 762 kcal | 51 g E| 41 g F| 46 g KH
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Kriauterforelle
aus dem Ofen

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Min.

ZUTATEN furr 4 Personen

¢ 2 Bund Thymian

¢ 8 Zweige Rosmarin

¢ 2 unbehandelte Zitronen

¢ 5 Knoblauchzehen

« 4 kleine Forellen (kiichenfertig,
a etwa 220 g)

o Salz und Pfeffer

« 8 EL Olivensl

« 800 g kleine Kartoffeln

¢ 1 Bund gemischte Kriuter (z.B. glatte
Petersilie, Schnittlauch, Dill)

« 3 Stiele Zitronenmelisse

* 500 g Quark

¢ 100 g Joghurt

« 100 g saure Sahne

¢ 1-2 EL Zitronensaft

o 1 Prise Zucker

ZUBEREITUNG

Den Ofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
1 vorheizen. Thymian und Rosmarin
waschen und trocken tupfen. Zitronen
heifs waschen und in diinne Scheiben
schneiden. 4 Knoblauchzehen schilen,
andriicken und grob hacken.

Forellen innen und aufen trocken
2tupfen. Rundherum mit Salz und
Pfeffer wiirzen und mit je 1 EL Ol be-
traufeln. Mit Thymian, Rosmarin, eini-
gen Zitronenscheiben und dem Knob-
lauch fiillen und auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen. Ubrigen Thy-
mian, Rosmarin und restliche Zitro-
nenscheiben rundherum oder auf den
Forellen verteilen. Mit restlichem Ol be-
traufeln und etwa 20 Min. im heil3en
Ofen garen.

Inzwischen die Kartoffeln waschen
3 und in etwas kochendem Wasser je
nach GréfRe 15-20 Min. garen. Gemischte
Kriuter und Zitronenmelisse waschen
und trocken tupfen. Ggf. Blattchen von
den Stielen zupfen und alles fein hacken.
Ubrigen Knoblauch schilen und durch
die Knoblauchpresse driicken.

Quark, Joghurt und saure Sahne glatt
4rﬁhren. Mit Krautern und Knoblauch
mischen, mit Zitronensaft, Zucker, Salz
und Pfeffer abschmecken. Forellen aus dem
Ofen nehmen. Kartoffeln abgielien, kurz
ausdampfen lassen. Forellen mit Kartoffeln
und Krauterquark anrichten, servieren.

Pro Portion: 754 kcal | 66 g E | 33 g %&7 H
¥
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Basilikum-Gnocchi
in Kisesolde

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std.

ZUTATEN fuir 4 Personen

« 1 kg mehligkochende Kartoffeln

¢ 172 Bund Basilikum

5 EL Rapsol

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

[ ] 1 Ei

« Etwas frisch geriebene Muskatnuss

e Salz und Pfeffer

e 1 Schalotte

« 2 rote Paprikaschoten

« 500 g Brokkoli

400 ml Milch

150 g geriebener Emmentaler

« 150 g geriebener Bergkise

e 1 TL edelsiif}es Paprikapulver

¢ 1 Beet Kresse

ESSEN FUR GASTE

ZUBEREITUNG

Kartoffeln in kochendem Wasser je
1 nach Groéf3e 20-25 Min. garen. Abgie-
Ren, abschrecken und abkiihlen lassen.
Pellen und durch eine Kartoffelpresse
driicken. Alternativ mit Stampfer zerklei-
nern und 10 Min. abkiihlen lassen.

2 Inzwischen Basilikum waschen und
gut trocken tupfen. Grobe Stiele
entfernen und mit 2 EL Ol fein piirieren.
Kartoffeln, Basilikum, Mehl, Ei, etwas
Muskat, Salz und Pfeffer zu einem glatten
Teig vermengen. Sollte der Teig noch zu
feucht sein, etwas Mehl zugeben.

Den Teig auf einer leicht bemehlten
3 Arbeitsflache zu linglichen Rollen
(@ etwa 2 cm) formen. Davon etwa
1-2 cm breite Stiicke schneiden, zu
kleinen Kl6/schen formen und mit dem
Gabelriicken dariber rollen, um die
typische Form zu erzeugen. Portions-
weise in siedendem Salzwasser 4-5 Min.
garen. Mit einer Schopfkelle herausneh-
men und gut abtropfen lassen.

In der Zwischenzeit Schalotte sché-
len und fein wiirfeln. Paprika wa-
schen, entkernen und in Streifen schnei-

den. Brokkoli waschen und in kleine
Roschen teilen. Brokkoli in kochendem
Salzwasser 2—-3 Min. blanchieren. Abgie-
RRen, abschrecken und abtropfen lassen.

Ubriges Ol in einer groRen Pfanne
5 erhitzen. Schalotte und Paprika darin
anbraten. Brokkoli zugeben und kurz mit-
braten. Milch zugieRen und Emmentaler
sowie Bergkése zugeben. Darin schmelzen
lassen und alles mit Paprikapulver, Mus-
kat, Salz und Pfeffer abschmecken. Gnocchi
ebenfalls in die Pfanne geben und alles ver-
mengen. Kresse vom Beet schneiden, wa-
schen und trocken tupfen. Mit den Gnocchi
anrichten und servieren.

Pro Portion: 986 kcal | 44 g E|42g F|112g KH
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GENUSS-TIPP:

Sie haben noch Datteln iibrig? Aus diesen kénnen Sie einen schnellen,

stifSen Snack fiir Ihre Gdste zubereiten: 75 g Ziegenfrischkdse mit
1 EL griechischen Joghurt und 1 TL Zitronensaft verriihren.

50 g gesalzene Pistazienkerne grob hacken. 6 Datteln der Linge nach
einschneiden und ggf. entsteinen. Je 1 EL der Frischkdse-Mischung in die
Offnung der Dattel geben und leicht zusammendriicken.

Mit den gehackten Pistazien bestreut servieren.
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Kriuter-Hirse-Salat
mit gediinsteten
Mohren und Datteln
im Speckmantel

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen
450 ml Gemiisebriihe

* 200 g Hirse

¢ 1 TL Kurkumapulver
500 g bunte Méhren

« 1 Knoblauchzehe

e 1 Chilischote

o 1 EL Butter

« 1 TL Gewiirznelken

« Salz und Pfeffer

« 1 Bund glatte Petersilie
« 4 Stiele Minze

¢ 2 Friihlingszwiebeln

e 1 unbehandelte Zitrone
« 100 g schwarze Oliven (z. B. Kalamata)
* 200 g Schafskise

e 3 EL Rapsadl

» 1TL Honig

« 5 Salbeiblittchen

« 16 Datteln

« 8 Scheiben Friihstiicksspeck

AUSSERDEM
¢ 16 Zahnstocher

ZUBEREITUNG

'I 400 ml Gemiisebriihe aufkochen las-
sen und die Hirse mit dem Kurkuma-

pulver einriihren. Zugedeckt etwa 10 Min.

bei geringer Hitze kdcheln lassen. Dann den

Topfvom Herd nehmen und 10-15 Min.

nachquellen lassen.

Inzwischen die M6hren schilen und in
diinne Scheiben schneiden. Knoblauch

ESSEN FUR GASTE

=
7

1,

schélen und fein hacken. Chili waschen,
ggf. entkernen und ebenfalls fein hacken.
Butter in einem Topf erhitzen. Mohren,
Knoblauch, Chili und Nelken zugeben, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und zugedeckt bei
geringer Hitze etwa 10 Min. diinsten.

Petersilie und Minze waschen und
3 trocken tupfen. Die Blattchen abzup-
fen und grob hacken. Friihlingszwiebeln
putzen, waschen und in Ringe schneiden.
Zitrone heil waschen. 1 TL Schale fein
abreiben, dann den Saft auspressen. Oli-
ven und Schafskése gut abtropfen lassen.
Schafskise in Wiirfel schneiden.

4Hirse in eine Schiissel umfiillen und
mit der Gabel auflockern. Ol, Zitro-
nensaft, Honig, iibrige Gemiisebriihe, et-
was Salz und Pfeffer verquirlen und zu-
sammen mit den Mohren unter die Hirse
mischen. Alles etwas abkiihlen lassen.

Salbei waschen und trocken tupfen.
5 Datteln ggf. entsteinen. Friihstiicks-
speck der Lange nach halbieren und
jeweils einen Streifen um eine Dattel
wickeln. Mit Zahnstochern feststecken
und in einer heifsen Pfanne portions-
weise rundherum goldbraun braten. Am
Ende alle Datteln zuriick in die Pfanne
geben, Salbei zugeben und alles gut
durchschwenken.

Petersilie, Minze, Frithlingszwiebel,
GOliven und Schafskise vorsichtig
unter die Hirsemischung mengen. Mit
den Datteln anrichten und mit etwas
Zitronenabrieb garniert servieren.

Pro Portion: 796 kcal | 30 g E| 36 g F| 93 g KH
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Saat & Ernte

A
\J
)} Gdartnern will geplant sein... Pflanzen haben verschiedene
Bediirfnisse und ein unterschiedliches Zeitfenster fiir Saat und Ernte.
Mit diesem Kalender gelingt der rechtzeitige Anbau gewiss

Text: Lea Eckert

GEMUSE
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Blumenkohl

Brokkoli
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YU} Erbsen

Feldsalat

BALKON Gurke

Griinkohl
Kohlrabi

Mangold

Mahren
VIR Paprika
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Steckriiben
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IARGCIN Zucchini
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AUSSATKALENDER

KRAUTER

FENSTERBANK WP H/ O 1y
FENSTERBANK 1|

Majoran
FENSTERBANK TS LY M

Rosmarin

FENSTERBANK B :IITele] FY
FENSTERBANK Yl 1111144 EVITe

Thymian

>
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PePEERP

P OB P B C
(2N CRY B O ol

ESSBARE BLUMEN

Borretsch
Sufd: Salat, Dessert

Hornveilchen
Dekorativ: Salat, Kuchen,
Dessert

Kapuzinerkresse
Suf-scharf/wiirzig:
Salat, Pesto, Suppe

Lavendel

Mild-sufi: Dessert,
mediterrane Speisen

Malven o
" (Y
Sufd: Tee, Gelee, Dessert

BALKON FENSTERBANK (Y3 w

Die meisten Gemiisesorten sind Beet- Diese Kriuter stehen ganzjihrig zur Ver- Zeitraum zur Direktsaat;

Gewichse, diese eignen sich aber auch figung und sind bestens geeignet fiir die Setzlinge werden wenig spiter gepflanzt
fir den platzsparenden Anbau im Topf Fensterbank

Zeitraum zur Ernte

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

BEPFLANZUNG:

Gemiise und Kriuter aus dem eigenen Anbau schmecken doch am besten! Wer Garten, Balkon oder Fensterbank bepflanzen
méchte, muss sich zunichst aber fiir eine Art der Bepflanzung entscheiden.

Direktsaat Anzucht Setzlinge

Die Samen werden von Beginn an in Da die Direktsaat langwierig sein kann, ~ Wem die Eigenanzucht zu aufwendig
die Erde gesit. Sobald kein Bodenfrost empfiehlt es sich, fur einige Gemuse- ist, kann problemlos auf Setzlinge aus
mehr zu erwarten ist und die Sonne sorten zuvor Setzlinge zu ziehen. Dabei  dem Gartencenter zuriick-

den Boden erwirmt hat, ist fiir viele werden die Samen in Anzuchtschalen greifen. Diese werden

Pflanzen der richtige Zeitpunkt zur Saat  zu Jungpflanzen im Haus herangezo- dann direkt in das Beet

erlangt. Aufgrund der dennoch niedri- gen. Die sensiblen Samen werden der oder den Blumenkibel

gen Aufdentemperaturen keimt die Aufdentemperatur nicht ausgesetzt gepflanzt.

Direktsaat jedoch nur langsam. Krauter ~ und keimen in der erwdrmten Erde (
haben gegentiber Gemiisepflanzen eine  schneller.

geringe Keimdauer und eignen sich
damit besonders gut fiir die Direktsaat.
%k . : @ ‘ > 4;1  ;l & A8 : s
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DIE BESTEN W

KREUZFAHRER 2020

Der Guide mit 280 Bewertungen

falkemedia

www.amazon.de falkemedia-shop.de

JETZT BESTELLEN



Fotos: Kay Gries (6) | lllustrationen: gettyimages.de/Anatartan

Fiir Uberblick im Beet

LBSTGEMACHTES

Schriﬁ 1

Schritt 2

20 Min. + 2 Std.
zum Trocknen

Pflanzenschilder
aus Kochloffeln

Volontirin Lea Eckert zeigt, wie Sie mit herkommlichen
Holzloffeln Ordnung in Ihr Beet bringen

MATERIAL

« Holzléffel

o Kreppband

o Pinsel

o Acrylfarbe nach Wahl
o Bleistift

o Permanent Marker

o Klarlack

ANLEITUNG

Den Holzl6ffel 1 Fingerbreit unter der
-I Kelle mit dem Kreppband abkleben.
Kreppband gut andriicken.

Mit einem Pinsel und der gewiinsch-

ten Acrylfarbe die Kelle des Loffels
bemalen, bis die Farbe deckend aufgetra-
gen ist. Fiir etwa 1 Std. trocknen lassen.

Schritt 3

Mit einem Bleistift das gewiinschte

Motiv vorsichtig vorzeichnen. Am
oberen Rand der Kelle den Pflanzenna-
men in grofRen Buchstaben ausschreiben.
Symbol oder Ahnliches unter dem
Schriftzug platzieren. Motiv mit dem Per-
manent Marker vorsichtig nachzeichnen.

Erneut trocknen lassen.

©000000000000000000000000000000000000000000

Mit einem Lack werden die Schild-

chen wetterfest. Mit einem Pinsel m ..
GEDANKENSTUTZE

den Lack liber den gesamten Loffel strei-
Kaum sind die kleinen Samen in der
Erde verschwunden, ist auch schon
vergessen, was da eigentlich wachsen
soll. Stecken Sie die Schildchen mit
dem Stiel in die Erde und behalten Sie
stets den Uberblick tiber Ihr Beet.

©000000000000000000000000000000000000000000

chen. Fiir etwa 1 Std. gut trocknen lassen.
Fertig!

TIPP: Auch genial als Upcycling-ldee!
Hauchen Sie alten Kiichenléffeln neues

e ecc00c0000000000000000000000 0
©0c00cc0000000000000000000000 00

Leben ein.
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Tipps von der TV-Arztin

Ganz entspannt
ilter werden

Lange gesund und fit sein — davon trdumen viele.
Allgemeinmedizinerin Aylin Urmersbach weifs, wie es geht

pétestens mit Mitte 40 geht es in

der Regel los: Die Panik vor dem

Alterwerden beginnt. Da werden
sich plétzlich Schauerszenarien tiber
Krankheiten ausgemalt, iiber Schwer-
horigkeit und schwindende Mobilitét —
von Falten und Vergesslichkeit mal ganz
zu schweigen... Das Alter, so scheint es,

56 Lanc\iﬁenuss 02/2020

hat ein echtes Imageproblem. Mit Vitali-
tat, Gesundheit und Frische verbindet es
jedenfalls kaum jemand. Schade, sagen
Experten wie die Allgemeinmedizinerin
und TV-Arztin Aylin Urmersbach.

Denn es gibt durchaus genug Anlass
zur Vorfreude. So ist wissenschaftlich be-
wiesen, dass die Zufriedenheit in der zwei-

ten Hélfte des Lebens zunimmt. Wenn
die Gesundheit mitspielt. Und die — auch
das ist langst klar — haben wir zu einem
Grofiteil selbst in der Hand. Alter wer-
den, ohne alt zu sein, dieser Traum ist
tatsichlich in greifbare Nihe geriickt.
Viele biologische Alterungsprozesse und
altersbedingte Krankheiten lassen sich
heute vermeiden oder wenigstens deut-
lich hinauszégern. Und zwar nicht durch
teure Pflegeprodukte, vermeintliche
Wunderpillen oder die gern zitierten gu-
ten Gene. Sondern durch einen klugen
Lebensstil, der fiir jeden umsetzbar ist.
Worauf Sie achten sollten, verrit Aylin
Urmersbach im Interview. Und serviert
dazu kostliche Rezepte, die den Korper
mit allen Nahrstoffen versorgen, die er
braucht, um lange fit zu bleiben.
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~<Ausgeglichenheit ist die Basis von allem”

Der Lebensstil beeinflusst unsere Gesundheit und das biologische Alter (s. S. 61). Stressmanagement, Bewegung,
Erndhrung: Mehrere Faktoren entscheiden dartiber, wie gesund wir altern, wejf$ Aylin Urmersbach

Die Psyche hat tatséchlich den grofdten
Einfluss auf unsere Gesundheit und
unser Wohlbefinden. Ausgeglichenheit
ist die Basis von allem - ein echter Jung-
brunnen! Denn zu viel Stress fordert
Krankheiten und es kommt viel frither
zu typischen Alterserscheinungen. Die
wichtigste Regel lautet deshalb: Geben
Sie auf sich Acht.

Wichtig ist, genug zu schlafen und positiv
zu denken. Und im Alltag, auch wenn er
hektisch ist, Ruhezeiten einzuplanen und
Gliicksmomente zu schaffen. Das kann ein
Blumenstrauld sein, den man sich selbst
schenkt und auf den Schreibtisch stellt.

Man muss sich bewegen. Das fordert die
Durchblutung, das Gehirn wird besser
versorgt, man ist konzentrierter und

leistungsfahiger. Regelmaldiger Sport re-
duziert zudem Entziindungen im Korper,
aktiviert das Immunsystem und fordert
den Stoffwechsel. Es reichen zunachst
zehn Minuten am Tag - Hauptsache man
fangt iiberhaupt an. Und natiirlich spielt
auch die Erndhrung eine grofRe Rolle.
Viele Deutsche sind zu dick. Und gerade
Bauchfett fordert erwiesenermalien
diverse Krankheiten und belastet extrem
das Herz-Kreislauf-System.

Bunt und gesund. Also moglichst viele
unverarbeitete frische Lebensmittel,
reichlich Ballaststoffe und Proteine,
dafiir keine Fertiggerichte, wenig Zucker,
Kohlenhydrate und Alkohol. Gerade
Gemiise ist wahnsinnig wichtig — je
farbintensiver, desto besser. Denn dann
stecken besonders viele Antioxidantien
drin. Das sind sekundare Pflanzenstoffe,
die die Zellen schiitzen, indem sie freie
Radikale auffangen. Zudem aktivieren sie
sogenannte Sirtuine. Das sind Enzyme,
die die Schutzkappen der Chromosomen
reparieren konnen und so der Zellalte-
rung entgegenwirken.

Ganz klar Wasser. Wasser ist ein echtes
Lebenselixier! Nur wenn der Korper
mit ausreichend Fliissigkeit versorgt ist,
laufen alle Funktionen reibungslos. Wer
nicht genug trinkt, ist unkonzentriert
und man sieht ihm den Wassermangel
auch an. Und Wasser versorgt auch
die Haut mit Feuchtigkeit und sorgt fiir
frischeres Aussehen. 200 ml sollten es
tagsiiber pro Stunde sein.

Ja. Das unterschéitzen viele, essen zu viel
und wundern sich, dass sie von Jahr zu
Jahr zunehmen. Aber man kann mit

50 leider nicht mehr so futtern wie mit
20. Auch Essenspausen sind wichtig:
Zwischen jeder Mahlzeit sollten mindes-
tens vier Stunden liegen. Um die Regene-
ration wiahrend der Nacht zu fordern,
isst man am besten vier Stunden vor dem
Zubettgehen gar nichts mehr.

Solche Pausen, wie sie auch in den ver-
schiedenen Varianten des gerade populé-
ren Intervallfastens gemacht werden,
entlasten den Kérper. Unter anderem
werden so chronische Entziindungs-
prozesse reduziert und der Fettstoff-
wechsel angeregt. Ideal also, wenn man
abnehmen will. Aber auch Schlanke
profitieren: Essenspausen fordern den
Prozess der Autophagie — das ist die
korpereigene Miullabfuhr und Recycling-
station. Wiahrend der Autophagie werden
wichtige Korperzellen gereinigt und er-
neuert, beschidigte Zellen werden abge-
baut und aus dem Organismus entfernt.

Ja, aber es sollte nicht die Regel werden.
Also ab und zu ein Stiick Schokolade -
nicht die ganze Tafel. Wie so oft gilt auch
hier: Die Dosis macht das Gift.

BUCHTIPP:

In , Alter werden wir spater!“ prasentiert
Aylin Urmersbach ihr natiirliches Anti-
Aging-Programm fuir ein gesundes und
gliickliches Leben. Mit zahlreichen Tipps,
késtlichen Rezepten und effektiven Sport-
ubungen. ZS Verlag, 22,99 Euro
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Orientalische Linsensuppe

ZUBEREITUNGSZEIT 42 Min.

ZUTATEN fuir 2 Personen

« 1 rote Paprikaschote

« 200 g vorwiegend festkochende
Kartoffeln

« 1 rote Zwiebel

¢ 1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

¢ /2 TL gemahlene Kurkuma

¢ 150 g rote Linsen

¢ 2 TL Harissa-Paste

¢ % | Gemiisebriihe

o 2 Granatapfel

« 2 Stiele Minze

» 100 g griechischer Joghurt (10 % Fett)

e Salz

« Pfeffer aus der Miihle

« 2 TL ganzer Schwarzkiimmel

ZUBEREITUNG

1 Den Backofengrill einschalten.
Die Paprikaschote lings vierteln,
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entkernen, waschen und mit der Haut
nach oben auf ein Backblech legen.
Unter dem heifsen Backofengrill auf
der obersten Schiene 8-12 Min. rosten,
bis die Haut schwarze Blasen wirft.

Aus dem Ofen nehmen und mit einem
feuchten Kiichentuch etwa 5 Min. abde-
cken, dann die Paprika hduten und grob
in Stiicke schneiden.

Inzwischen die Kartoffeln schilen,

waschen und wiirfeln. Zwiebel und
Knoblauch schilen und fein wiirfeln,
in einem Topfim heilRen Ol bei mittlerer
Hitze glasig diinsten. Kurkuma dariiber-
stiuben und kurz mitrésten. Anschlie-
lRend die Paprikastiicke, die Kartoffel-
wiirfel, die Linsen und die Harissa-Paste
in den Topf geben und die Brithe dazugie-
Ren. Alles aufkochen und mit geschlosse-
nem Deckel bei milder Hitze etwa 25 Min.
kocheln lassen.

KRAFTSPENDER MIT
WERTVOLLEM EIWEISS

Wihrenddessen Granatapfelkerne

mit einem Lo6ffel herauslosen, die
weillen Hautchen entfernen. Die Minze
waschen, trocken schiitteln und die
Blatter abzupfen. 4 schone Blitter zum
Garnieren beiseitelegen, den Rest fein
hacken und mit dem Joghurt verriihren.

Die Linsensuppe im Topf mit dem
4Stabmixer fein piirieren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. In
Schalen oder tiefen Tellern anrichten.
Mit 1 Klecks Minzejoghurt, Granatapfel-
kernen und Schwarzkiimmelsamen
bestreuen. Mit den beiseitegelegten
Minzebléttern garnieren.

Pro Portion: 580 kcal | 25 g E| 19 g F | 67 g KH

TIPP: Linsen enthalten hochwertiges
Eiweif, das den Zellaufbau férdert.
Gleichzeitig regen sie die Kollagenbildung
an und sorgen fiir straffe Haut.
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Wildlachs mit
Gemiisereis

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std.

ZUTATEN fuir 2 Personen

o 2 Schalotten

¢ 1 Knoblauchzehe

¢ 4 EL Olivensl

o 1 EL Pistazienkerne

¢ 1 EL Pinienkerne

« 125 g Vollkornbasmatireis
¢ 300 ml Gemiisebriihe

¢ 1 Déschen gemahlener Safran (ca. 0,1 g)

« 300 g Wildlachsfilet

¢ 12 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale

¢ 2 TL Piment d’Espelette (ersatzweise
Cayennepfeffer)

o Salz

o Pfeffer aus der Miihle

¢ 1 kleine gelbe Paprikaschote

« 100 g tiefgekiihlte Erbsen

¢ 100 g Cocktailtomaten

o /2 Beet Kresse

ZUBEREITUNG
'I Den Backofen auf 200 °C vorheizen.
Die Schalotten und Knoblauchzehe
schilen und fein wiirfeln. 2 EL Ol in
einem Topf erhitzen und die Schalotten
darin bei mittlerer Hitze glasig diinsten.
Knoblauch, Pistazien- und Pinienkerne
sowie Reis dazugeben und alles 1-2 Min.
mitdinsten. Die Briithe dazugielsen,
alles aufkochen und den Safran einriih-
ren. Den Reis mit geschlossenem Deckel
bei milder Hitze 30-40 Min. (nach Pa-
ckungsanweisung) ausquellen lassen.

2 Inzwischen den Lachs waschen,
trocken tupfen und halbieren. Das
iibrige Ol mit Zitronenschale, Piment
d’Espelette, Salz und Pfeffer verriihren
und die Fischstiicke mit dem Gewiirzol
rundum bestreichen. In eine kleine ofen-
feste Form (ca. 15 x 20 cm) legen und im
Ofen auf der zweiten Schiene von unten
etwa 15 Min. braten.

DES DREAM-TEAM

FASSE

Wihrenddessen die Paprika vierteln,

entkernen, waschen und in 1-2 em
grolde Stiicke schneiden. Erbsen antauen
lassen. Tomaten waschen und halbieren
oder vierteln.

Paprika und Erbsen etwa 5 Min. vor
4Ende der Garzeit unter den Reis
mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und die Tomaten vorsichtig unterheben.
Die Kresse vom Beet schneiden, waschen,

GESUNDER GENUSS

trocken tupfen und iiber den Gemiisereis

streuen. Mit dem Fisch servieren.
Pro Portion: 830 kcal | 42 g E| 45 g F |59 g KH

TIPP: Greifen Sie zu fetten Kaltwasser-
fischen wie Wildlachs, Makrele und
Hering! Sie bilden — anders als Fische aus
Aquakultur — die mehrfach ungesittigten
Omega-3-Fettsduren aus Algen, die zu
ihrer natiirlichen Nahrung zihlen.
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| VEGGIE ||| SCHNELL !

Mandel-Oatmeal
mit Cranberrys

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Min.

ZUTATEN fur 2 Personen

« 100 g zarte Haferflocken

¢ 1 Zimtstange

« 300 ml ungesiifter Mandel- oder
Sojadrink

« 125 g Cranberrys (frisch oder tiefgekiihlt)
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GEBALLTE NAHRSTOFF-
POWER FUR DIE ZELLEN

« 30 g Mandeln

¢ 1 Banane

¢ 1 EL Zitronensaft

« 2 TL fliissiger Honig
¢ 2 TL Kakao-Nibs

ZUBEREITUNG
Die Haferflocken und Zimtstange mit
dem Mandel- oder Sojadrink in einem
Topf aufkochen. Danach mit geschlosse-
nem Deckel bei milder Hitze etwa 10 Min.

kocheln lassen, dabei zwischendurch
umriihren.

2 Inzwischen die frischen Cranberrys
verlesen, waschen und trocken tup-
fen (gefrorene Beeren antauen lassen).
Die Cranberrys nach 10 Min. Garzeit
unter den Haferflockenbrei mischen und
alles noch etwa 5 Min. kécheln lassen.

Wihrenddessen die Mandeln grob

hacken und in einer Pfanne ohne Fett
bei mittlerer Hitze hell rosten. Heraus-
nehmen und abkiihlen lassen. Banane
schilen und quer halbieren. Eine Halfte
in grobe Stiicke schneiden, mit dem
Zitronensaft betriufeln und mit einer
Gabel zerdriicken. Die zweite Bananen-
halfte in diinne Scheiben schneiden.

4Zum Servieren den Porridge vom
Herd nehmen, die Zimtstange wieder
entfernen. Dann Bananenpiiree, Honig
und Mandeln gleichméfRig untermischen.
Den Porridge auf Schalen verteilen. Mit
den Bananenscheiben belegen und mit je
1 TL Kakao-Nibs bestreuen.

Pro Portion: 370 kcal | 12g E|16 g F | 57 g KH

TIPP: Cranberrys sind Kraftpakete fiir

die Gesundheit. Sie enthalten viele Anti-
oxidantien, die sogenannte freie Radikale
friihzeitig abfangen und unschéidlich
machen kdnnen. Sie helfen auch bei der
Infektionsprophylaxe, vor allem bei
Harnwegsinfekten. Sie schiitzen die
Schleimhaut, sodass sich Bakterien nicht
leicht festsetzen kénnen.
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DAS BIOLOGISCHE ALTER: ),
WIE ALT SIND SIE WIRKLICH? \

Das Geburtsdatum bestimmt unser biografisches Alter. Das biologische Alter hingegen kann davon abweichen, denn es
héngt vom Lebensstil und von der Gesundheit ab. Mit diesem Test kénnen Sie ermitteln, wie alt Sie tatscchlich sind!

1. Wie oft essen Sie Obst und Gemiise? 6. Wie viele Stunden schlafen Sie nachts?
O Mindestens einmal téglich -3 O Sieben bis neun Stunden -1
O Etwa viermal pro Woche 1 O Weniger als sechs Stunden 7
O Selten bis nie 7

7. Wie sind lhre Blutdruckwerte?
2. Wie oft machen Sie die Woche Sport? O Mein Blutdruck ist normal -1
O RegelmiRig mindestens dreimal pro Woche -1 O Mein Blutdruck ist zu niedrig 3
O Einmal in der Woche und eher unregelmiRig 2 O Ich habe Bluthochdruck 3
O Gar nicht

8. Wie oft und wie viel Alkohol trinken Sie?
3. Wie hoch ist lhr BMI? O Selten bis nie -1

O Normal (18,5 - 25) -1 O Ich trinke regelmiRig, aber héchstens ein Glas pro Tag 3
O Untergewichtig (<18,5) 3 O Ich trinke mehr als ein Glas pro Tag 6
O Ubergewichtig (25 - 30) 4
O Stark tibergewichtig (>30) 5 9. Rauchen Sie?

O Nein, habe ich auch nie -1
4. Fordern Sie lhr Gehirn oft heraus? O Selten oder ich habe mal geraucht 3
O Ich lese viel, 16se Denkaufgaben und lerne gerne Neues -1~ O Ja 5
O Ich fordere mein Gehirn kaum 3
© lIch vergesse &fter Dinge und trainiere 10. Wie hoch ist Ihr genetisches Risiko fiir

mein Gehirn nicht 7 Herz-Kreislauf-Erkrankungen?

O Beide Eltern sind kerngesund -1
5. Wie geht es lhnen psychisch? O Herzprobleme traten erst mit iiber 70 auf 1
O Besser geht es nicht -1 O Mindestens einer hatte unter 55 Jahren einen
O Es kénnte manchmal besser sein 1 Schlaganfall oder Herzinfarkt 3
O Ich bin nicht gliicklich 5

AU Sw E RTU N G Bitte beachten Sie, dass dieser

Bitte rechnen Sie lhre Punkte zusammen und Test nur Richtwerte ermittelt, die
setzen Sie die Gesamtpunktzahl in folgende Formel: auf Wahrscheinlichkeiten basieren.

Selbstverstindlich ersetzt er keine

(Gesamtpunktzahl —10) x Alter x 0,01 + Alter = arztliche Untersuchung.
biologisches Alter
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GrofSmutter und Enkel
sind Kiichen-Stars im Internet

Kochen mit
Oma? Wie cool!

Christian Kromer (25) und seine Oma
Lisbeth (91) sind mit originellen Kiichen-
Tipps bei Instagram beriihmt geworden.

Gemeinsam mit Autorin Michelle Schrenk
haben die beiden ein Kochbuch verdf-
Sentlicht. Wir haben Oma und Enkel zum
Interview getroffen

Text: Eric Kluge

HIER SIND DIE BEIDEN ZU FINDEN

Seit fast zwei Jahren begeistern Oma Lisbeth und ihr Enkel Christian
auf Instagram ihre tiber 33.000 Fans. Auf dem gemeinsamen Account
@lisbeth_lissi posten die beiden regelmifiig Fotos und Videos.

Nicht selten stiehlt Oma Lisbeth ihrem Enkel dabei mit pfiffigen

Weisheiten die Show. Die besten Spriiche sind mittlerweile sogar auf
T-Shirts, Tassen und Armbinder gedruckt und werden von den bei-
den im eigenen kleinen Onlineshop (team-lisbeth.de) angeboten.

/ Beim Verkauf jedes Artikels werden fiinf Euro an ein Mehrgeneratio-

nenhaus im gemeinsamen Heimatort gespendet.

L —
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Fotos: Nathalie Majewski (1

Christian: Eigentlich hat es damit angefan-
gen, dass ich witzige Videos mit mir und
Oma an Familie und Freunde geschickt
habe. Irgendwann haben wir die auch auf
Instagram hochgeladen. Als wir daraufhin
so viele schone Nachrichten von Fans be-
kommen haben, wussten wir, wir wollen
noch mehr gute Laune verbreiten.
Lisbeth: Ich weild noch, als mich Christian
fiir das erste Video gefilmt hat und ich gar
nicht wusste, was da genau passiert. Mitt-
lerweile weild ich halbwegs, wie Instagram
funktioniert.

C: Wir hatten schon immer ein sehr gu-
tes Verhiltnis. Doch mit unserer gemein-
samen Leidenschaft fiirs Kochen teilen
wir ein Hobby, das uns noch niher zu-
sammengebracht hat. Und das zeigen wir
gern. Ich besuche meine Oma seit Jahren
fast taglich. Wir wohnen zum Gliick nur
finf Minuten voneinander entfernt.

L: Meine Familie ist das grof3te Gliick fiir
mich. Trotz meiner 91 Jahren bin ich im-
mer noch selbststandig und nur wenig auf
Hilfe angewiesen. Doch gerade bei grofRen
Einkéaufen freue ich mich, wenn Christian
mich unterstiitzt. Ich kann mich immer
aufihn verlassen.

L: Seit Christians Schulzeit kommen er
und seine Schwester immer dienstags
zum Essen bei mir vorbei. Ich koche sehr
gerne und freue mich, wenn ich meine En-
kel so gliicklich sehe.

C: Wenn wir zusammen kochen, hat Oma
definitiv die Hosen an — und sie ist dabei
immer fiir ein Spéalchen zu haben.

C: Wenn wir unser Essen auf Instagram ge-
postet haben, kamen oft die Fragen ,Was
ist das?“ oder ,Wo finde ich das Rezept?“
Wir kochen oft friankisch. Deshalb war
schon frith klar, dass wir ein Kochbuch
zur friankischen Kiiche schreiben wollen.
Da aber weder Oma noch ich Ahnung vom
Schreiben haben, waren wir sehr froh,
dass Autorin Michelle Schrenk uns so tat-
kraftig unterstiitzt hat.

L: Wir wussten durch Instagram ganz ge-
nau, welche Rezepte unsere Fans mogen.
Um noch weitere frankische Gerichte zu
finden, haben Christian, Michelle und ich
meine alten Rezeptsammlungen durchge-
blittert. So haben wir nach und nach die
Kapitel und die jeweiligen Rezepte fiir un-
ser Buch mit Leben gefiillt.

C: Das sind wirklich alles die Klassiker, die
meine Oma schon seit Jahrzehnten kocht
und backt. Esist so toll, dass wir Omas Re-
zepte nun alle in ,Immer nur Blédsinn im
Kopf-Das Gute-Laune-Kochbuch® gesam-
melt haben.

L: Die meisten Rezepte habe ich wirklich
selbst in meiner Kiiche nachgekocht, das
war mir sehr wichtig. Meistens haben wir

1. Christian und Autorenkollegin Michelle
Schrenk lassen sich die Eierlikértorte von
Lisbeth schmecken

REGIONALKUCHE

das mit dem Dienstag verbunden, an dem
meine Enkel zu mir zum Essen kommen.
Zuerst wurden Bilder fiir Instagram ge-
macht und danach konnten wir die Ge-
richte gemeinsam essen.

C: Wirverbringen viel Zeit zusammen und
sind fiireinander da. Ich lasse sie an mei-
nem Alltag teilhaben und ich weil$ auch,
was ihr so durch den Kopfgeht. Es sind die-
se kleinen Gesten, die uns ndherbringen.
L: Ich freue mich immer, wenn Christian
mich besucht. Wir reden viel tiber Gott
und die Welt. Er hilt mich jung und bringt
mich immer zum Lachen.

BUCHTIPP:

33 liebevoll ausgesuchte Rezepte
machen dem Leser die frankische
Kiiche aus der Sicht von Oma Lisbeth
und Enkel Christian schmackhaft.
Kampenwand Verlag, 19,99 Euro

2. Zwei, die zusammenhalten: Oma Lisbeth und Christian
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Kirschenmiannle

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 10 Min.

ZUTATEN fuir 4 Personen

« 700 g SiiRkirschen (frisch oder 1 Glas
eingemachte Kirschen, gut abgetropft)

« 3 bis 4 altbackene Brotchen

« 200 ml heifde Milch

¢ 2 grofie Eier

¢ 50 g Zucker

¢1ELZimt

¢ 50 g gehackte Mandeln

o 1 Prise Salz

e 2 EL Butterflockchen

ZUM BESTREUEN
¢ 2 EL Puderzucker

ZUBEREITUNG

Die Kirschen waschen, gut abtropfen
lassen und entsteinen. Die Brétchen

64 Lcncégenuss 02/2020

in Wiirfel schneiden, mit der heifRen

Milch iibergief3en und einweichen lassen.

Die Eier trennen. Das Eigelb mit dem
2 Zucker und dem Zimt schaumig riih-
ren und mit den Kirschen, den Man-
deln und den eingeweichten Brotchen
vermischen.

Das Eiweild mit Salz zu steifem
3 Schnee schlagen, diesen vorsichtig
unter die Brétchenmasse heben und alles
in eine gefettete feuerfeste Form fiillen.

Den Auflauf mit 2 EL Butterléckchen

belegen und im vorgeheizten Back-
ofen bei 180 °C (Ober-/Unterhitze) auf der
mittleren Schiene 40 bis 50 Min. backen.

Vor dem Servieren mit Puderzucker
bestreuen.

Pro Portion: 504 kcal | 14 g E|12 g F | 86 g KH

>

Tomaten-Gin-Suppe

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 25 Min.

ZUTATEN fur 4 Personen
* 1 kg Tomaten

« 1 groRRe Zwiebel
«1ELOI

¢ 700 ml Briihe

e Thymian

¢ Rosmarin

e 1 Lorbeerblatt

e Salz und Pfeffer

e Zucker (nach Belieben)
¢ 100 ml Sahne

¢ 1 Glas Gin

ZUBEREITUNG

'I Die Tomaten waschen, den Stielan-
satz und die Kerne entfernen und das

Fruchtfleisch klein schneiden. Die Zwie-

bel wiirfeln.

Tomaten und Zwiebel in einem Topf

mit heiRem Ol anschwitzen, mit der
Briihe aufgief3en. Thymian, Rosmarin
und das Lorbeerblatt zugeben und alles
zum Kochen bringen. Mit Salz und Pfef-
fer sowie nach Belieben etwas Zucker

wiirzen.

3 Die Suppe bei nicht zu grofRer Hitze
zugedeckt 1 Std. kocheln lassen.

Danach durch ein Sieb giel3en. Die
4Suppe noch einmal aufkochen, ab-
schmecken und mit Sahne und Gin
verfeinern.

Pro Portion: 317 kcal [3gE|14gF |13 gKH

TIPP: Fiir diese Suppe nimmt man am
besten Fleischtomaten, die enthalten
nicht so viel Wasser, sondern reichlich
gutes Fruchtfleisch. Der Zucker sorgt vor
allem bei siuerlichen Tomaten fiir eine
angenehme Siife.



Fotos: Christian Krémer & Nathalie Majewski (3)
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GENUSS-TIPP:

Mozzarella-Crostinis sind die perfekte Beilage fiir

diese Suppe: Hierfiir % Baguette in Scheiben schneiden
und 3 Min. bei 200°C Umluft kurz backen. 100 g Moz-
zarella in Scheiben schneiden. Scheiben aus dem Ofen
nehmen, mit 2 EL Olivendl betrdufeln und mit Mozza-
rella belegen. Noch mal fiir 2 Min. in den Ofen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und mit gewaschenen Basilikum-
bliittern belegen — fertig!

- .‘\.
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Kiasespitzle
mit Spinat

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen
¢ 1 Knoblauchzehe

o 1 Zwiebel

o 1 rote Paprikaschote

¢ 500 g junger Spinat

¢ 150 g Bergkise

3 EL Rapsadl

400 g frische Spitzle (Kiihlregal)
¢ 75 ml Gemiisebriihe

o Salz und Pfeffer

« 30 g Rostzwiebeln

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Den Knoblauch und
die Zwiebel schilen und fein wiirfeln.
Paprika waschen, entkernen, in kleine
Wiirfel schneiden. Spinat waschen und
trocken schleudern. Kise grob reiben.

Ol in einem Topf erhitzen. Knob-

lauch und Zwiebel darin andiinsten.
Spinat portionsweise zugeben und zu-
sammenfallen lassen. Spéitzle zugeben,
Gemdiisebriihe zugielsen und kurz zuge-
deckt etwas einkdcheln lassen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

FONF~ZUTATEN~KUCHE

In eine Auflaufform geben, mit den
3 Paprikawiirfeln und Kése bestreuen
und im heifsen Ofen 20-25 Min. gold-
braun iiberbacken. Aus dem Ofen
nehmen, mit Rostzwiebeln bestreuen
und servieren.

Pro Portion: 349 kcal [ 18 gE| 21 gF|22gKH

TIPP: Fiir noch cremigere Spitzle ver-
wenden Sie Sahne statt Gemiisebriihe.
Wer mag, kann auflerdem noch ein paar
Schinkenwiirfel untermengen. Herrlich
wiirzig!
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Fladenbrotpizza mit
Rucola und Schinken

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen

¢ 1 Knoblauchzehe

¢ 60 ml Olivendl

¢ 750 g Tomaten

¢ 250 g Mozzarella

« 1 Fladenbrot

o Salz und Pfeffer

¢ 60 g Rucola

¢ 80 g Schwarzwilder Schinken
(in diinnen Scheiben)

ZUBEREITUNG

'I Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Den Knoblauch

68 Lancégenuss 02/2020

schalen, andriicken und sehr fein
hacken. Mit dem Olivendl verquirlen
und bis zur Verwendung beiseitestellen.

Die Tomaten waschen und in Schei-

ben schneiden. Den Mozzarella gut
abtropfen lassen und ebenfalls in diinne
Scheiben schneiden. Das Fladenbrot
waagerecht halbieren.

Die Innenseiten des Fladenbrots mit
3 dem Knoblauchél betraufeln. Mit
Tomaten und Mozzarella belegen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auf ein mit
Backpapier belegtes Blech geben und
im heifsen Ofen 15-20 Min. goldbraun
iiberbacken.

1 Inzwischen den Rucola verlesen,
waschen und trocken schleudern.

Den Schinken in mundgerechte Stiicke
zupfen. Pizza aus dem Ofen nehmen und
mit Rucola sowie Schinken belegen, dann
servieren.

Pro Portion: 721 kcal |29 g E|35 g F |77 g KH
TIPP: Belegen Sie die Pizza nach Lust

und Laune und mit den Zutaten, die
Sie im Kiihlschrank haben. Eine prima

Resteverwertung!




Illustration: Sarah Schulte-Hétte, gettyimages.de/ fatumwr

Fladenbrotpizza
mit Rucola und
Schinken

Rezept links

FONF~ZUTATEN~KUCHE
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Vanilleeis mit
Rhabarberkompott

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Min. zzgl.
mind. 6 Std. Kiihlzeit

ZUTATEN fuir 4 Personen

e 1 Vanilleschote

400 g gezuckerte Kondensmilch
« 500 g Sahne

¢ 750 g Rhabarber

200 g Zucker

¢ 125 g Shortbread-Kekse

ZUBEREITUNG

Vanilleschote der Linge nach halbie-
1 ren und das Mark mit dem Messer-
riicken herauslosen. Zusammen mit der

70 Loncégmuss 02/2020

Kondensmilch in eine Schiissel geben
und verriihren. Sahne in einer weiteren
Schiissel steif schlagen. Nach und nach
unter die Kondensmilch heben.

2 Die Eismasse in eine verschlieRbare
Dose fulllen, mind. 6 Std., besser uiber
Nacht, in das Gefrierfach geben. Etwa

10 Min. vor dem Servieren herausneh-
men und leicht antauen lassen.

3 Inzwischen den Rhabarber waschen,
ggf. schélen und in kleine Stiicke
schneiden. Mit dem Zucker mischen und
15 Min. Saft ziehen lassen.

75 ml Wasser zum Rhabarber geben,
dann alles unter Riithren aufkochen

lassen. Zugedeckt 8-10 Min. weich diins-
ten, dann vom Herd nehmen und kurz
abkiihlen lassen. Shortbread grob zer-
kriimeln. Rhabarber noch warm mit dem
Vanilleeis anrichten, mit Kekskriimeln
garnieren und servieren.

Pro Portion: 859 kcal [ 12g E |34 g F| 127 g KH

TIPP: Das Eis kénnen Sie beliebig abwan-
deln. Heben Sie vor dem Einfrieren z.B.
Schokostiickchen, etwas piirierte Erdbee-
ren oder gehackte weiche Karamellbon-
bons und eine Prise Salz unter. Wer das
Eis etwas leichter machen méchte, kann
einen Teil der Sahne durch die gleiche
Menge Milch oder Joghurt ersetzen.



Illustration: Sarah Schulte-Hétte

Vanilleeis mit

Rhabarberkompott
Rezept links

FONF~ZUTATEN~KUCHE
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Sterneliiche fiir Zuhause

Ein Meni der
Extraklasse

Herzhaft und raffiniert: Diese drei Gerichte von Starkoch Alfons Schubeck
bringen bayerisches Lebensgefiihl und einen Gipfel an Genuss in Ihr Zuhause

e
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Rote-Bete-Salat
mit Riaucherforelle

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen

e 1-2 TL Speisestirke

50 ml Balsamico bianco

e 70 ml Holunderbliitensirup

e Mildes Chilisalz

e Zucker

e 5 EL mildes Olivendl

600 g gegarte Rote Bete
(vakuumverpackt)

« 80 g getrocknete Soft-Aprikosen

* 200 g griechischer Joghurt (10 % Fett)

e 1-2 EL Sahnemeerrettich (aus dem Glas)

e 2-3 EL Milch

e 1 Msp. abgeriebene unbehandelte
Orangenschale

« 4 Riucherforellenfilets (2 etwa 80 g;
ohne Haut)

o Pfeffer aus der Miihle

e Gartenkresse

ZUBEREITUNG

Fiir die Marinade die Speisestirke

mit wenig kaltem Wasser glatt
rithren. In einem Topf 250 ml Wasser
aufkochen, die angeriihrte Speisestérke
in das Wasser geben und kocheln lassen,
bis es simig bindet. Vom Herd nehmen
und die Stirkemischung mit Essig,
Holunderbliitensirup, Chilisalz, 1 Prise
Zucker und Olivendl verriithren.

2 Die Rote Bete in etwa 1 cm grolRe
Wiirfel schneiden (dabei am besten
Einweghandschuhe tragen), die Apriko-
sen in kleine Wiirfel schneiden und

beides in der Marinade etwa 5 Min.
ziehen lassen.

3 Inzwischen Joghurt, Sahnemeerret-
tich und Milch glatt rithren. Orangen-
schale untermischen und alles mit Chili-
salz und 1 Prise Zucker wiirzen.

Zum Servieren die Rote-Bete-Wiirfel
4und Aprikosen abtropfen lassen und
auf Teller verteilen. Die Raucherforellen-
filets entgriten.

Den Meerrettichjoghurt um die Rote-
5 Bete-Wiirfel und Aprikosen herum-
traufeln, die Forellenfilets jeweils in etwa
finf Stiicke teilen und danebensetzen. Mit
etwas Pfeffer bestreut servieren und nach
Belieben mit Gartenkresse garnieren.

Pro Portion: 467 kcal [ 22 g E|21gF |49 gKH

TIPP: Fiir einen Rote-Bete-Wassermelo-
nen-Salat den Salat ohne Aprikosen (wie
oben beschrieben) zubereiten. Kurz vorm
Anrichten 300 g Wassermelone in1cm
grofle Wiirfel schneiden, untermischen.

BUCHTIPP:

Knuspriger Schweinebraten,
frischer Obazda und késtliche
Knodel: mehr als 450 Klassiker
vom GroRmeister der bayerischen
Kiiche. ZS Verlag, 29,80 Euro

STARKOCH

ALFONS SCHUHBECK

Fotos: ZS Verlag/)an-Peter Westermann (1), Benedikt Roth (1); gettyimages.de/foment (1), Drepicter (1), bluejayphoto (1)

Als Koch wurde der gebiirtige Oberbayer mehrfach mit Sternen ausgezeichnet, der héchsten Anerken-
nung seiner Branche. Mit zahlreichen Fernsehsendungen wurde Schubeck einer der bekanntesten
Kéche Deutschlands. Sein Markenzeichen: bayerischer Charme und eine Prise Ironie. Der 70-jihrige
Gastro-Unternehmer betreibt in Miinchen unter anderem Restaurants, Geschifte, eine Kochschule,
einen Partyservice und eine Eisdiele. Schuhbeck versffentlichte bereits mehr als 20 Koch- und Rezept-
biicher und kocht seit vielen Jahren bei Auswirtsspielen fiir den FC Bayern Miinchen.
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Fotos: ZS Verlag/Susie Eising und Katrin Winner (1); gettyimages.de/ sebastian-julian (1), romrodinka (1)

Gefiillte
Spanferkelbrust

ZUBEREITUNGSZEIT 4 Std. 40 Min.
ZUTATEN fiir 4 Personen

FUR DIE FULLUNG

e 1 EL getrocknete Trompetenpilze
(ersatzweise getrocknete Steinpilze)

e 125 ml Hiihnerbriihe

e 2 Zwiebel

« Y2 rotschaliger Apfel

o 1 geh. EL Pistazienkerne

e 1 EL Mandelblittchen

« 150 g altbackene Laugenstangen
(vom Vortag)

« 100 ml Milch

e 2 Eier

o Mildes Chilisalz

o Frisch geriebene Muskatnuss

o 1 EL Petersilienblitter (frisch geschnitten)

o 1 Msp. abgeriebene unbehandelte
Zitronenschale

FUR FLEISCH UND SAUCE

« 12 kg Spanferkelbrust (kiichenfertig;
mit Schwarte)

« 300 ml Hiihnerbriihe

e Salz

e 1 Zwiebel

o 2 Karotte

e 70 g Knollensellerie

e 1 TL Puderzucker

e 1 EL Tomatenmark

« 150 ml kriftiger Rotwein

e 2 Lorbeerblitter

o 1 Prise Korianderkérner

« 3 Pimentkorner

e 3 angedriickte Wacholderbeeren

o 1 Rosmarinzweig

« 2 Knoblauchzehen (geschilt und halbiert)

e 2 Scheiben Ingwer

e 1 TL Speisestirke

ZUBEREITUNG
Fiir die Fillung die Trockenpilze in
der Briihe einmal aufkochen, vom
Herd nehmen und 10-15 Min. ziehen
lassen. In ein Sieb abgief3en, die Briihe
auffangen und fiir das Fleisch beisei-
testellen. Die Pilze abkiihlen und ab-

tropfen lassen, dann klein hacken.
Die Zwiebel schilen, in feine Wurfel
schneiden und in einer Pfanne mit
100 ml Wasser weich garen, bis die
Fliissigkeit eingekocht ist. Den Apfel
waschen, halbieren, entkernen und in
etwa Y2 cm grofde Wiirfel schneiden.
Die Pistazien grob hacken. Die Man-
delblattchen in einer Pfanne ohne
Fett hell rosten, herausnehmen und
abkiihlen lassen.

Die Laugenstangen in 1 cm grof3e

Wiirfel schneiden. Die Milch aufko-
chen, nach und nach in die Eier riithren.
Die Eiermilch mit Chilisalz und Mus-
katnuss wirzen, iber die Brezenwurfel
gielRen, locker mischen und dann
5-10 Min. ziehen lassen. Trockenpilze,
Zwiebel, Apfelwiirfel, Pistazien, Man-
deln und Petersilie locker unterheben
und alles mit Zitronenschale wiirzen.

3 Fiir Fleisch und Sauce den Backofen
auf'130 °C vorheizen. In die Spanfer-
kelbrust mit einem scharfen Messer
vorsichtig eine Tasche einschneiden, mit
der Knédelmasse fiillen und mit Rou-
ladennadeln verschlieRen. Die Briihe
mit der Pilzeinweichbriihe in den Bra-
ter giel3en, die Spanferkelbrust mit der
Schwarte nach unten hineinlegen und im
Ofen auf der untersten Schiene 1 Std.
garen. Das Fleisch herausnehmen und
die Schwarte mit einem scharfen Messer
gitterformig einschneiden.

Die Ofentemperatur auf 160 °C
4erh6hen. Die Spanferkelbrust
mit der Schwarte nach oben in den
Briter setzen und im Ofen auf der
mittleren Schiene noch etwa 2 Std. ga-
ren. Herausnehmen, den Bratsud ab-
gielden und beiseitestellen. Die Ofen-
temperatur auf 220-230 °C (nur Ober-
hitze) erhohen. Die Spanferkelbrust auf
ein Backblech setzen, die Schwarte mit
etwas Salz bestreuen und im Ofen auf
der untersten Schiene nochmals
20 Min. kross braten. Anschliefsend
warm halten.

STARKOCH

Inzwischen fur die Sauce Zwiebel,
5 Karotte und Sellerie putzen und sché-
len, Zwiebel halbieren, Karotte schrig
in Scheiben schneiden, Sellerie in 2 em
grolde Wiirfel schneiden. Den Puderzu-
cker in einem Topf bei milder Hitze hell
karamellisieren. Das Tomatenmark un-
territhren und kurz mitdiinsten. Den
Wein dazugielRen und sirupartig einko-
cheln lassen. Das Gemiise unterriithren,
die abgegossene Briihe und den Bratsud
aus dem Briter dazugielden, die ganzen
Gewiirze hinzufiigen, mit Salz wiirzen
und alles 10 Min. ziehen lassen. Dann die
Sauce durch ein Sieb gielsen und noch et-
was einkocheln lassen. Die Speisestirke
mit etwas kaltem Wasser glatt rithren, in
die Sauce geben und kécheln lassen, bis
diese séimig bindet.

Die Spanferkelbrust in Scheiben
65chneiden und mit Sauce und am
besten mit Gemiise auf vorgewarmten
Tellern anrichten.

Pro Portion: 1255 kcal |84 g E| 83 g F| 41 g KH
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Luftige

Zitronencreme

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Min. zzgl.
2 Std. Kuhlzeit

ZUTATEN fiir 4 Personen
« 3 Blatt weifle Gelatine
o 3 Eier

o 75 ml Sekt

e 60 ml Zitronensaft

e 60 g Zucker

e 3 EL Zucker

« 120 g Sahne

ZUBEREITUNG

3 Blatt weilde Gelatine in kaltem

Wasser einweichen. 3 Eier trennen.
Dann 75 ml Sekt mit 60 ml Zitronensaft,
60 g Zucker und den Eigelben verriihren,
aufkochen und vom Herd nehmen. Gela-
tine gut ausdriicken und unter Riihren in
der heillen Zitronencreme auflésen.

2 Die Creme abkiihlen lassen, bis sie
zu gelieren beginnt (nach Belieben
die Creme hierzu auf Eiswasser kalt riih-
ren). Die Eiweilie mit 1 EL Zucker cremig
schlagen, nach und nach 2 weitere EL Zu-
cker einrieseln lassen und die Eiweilde zu
cremigem Schnee schlagen.

120 g Sahne cremig schlagen, mit

dem Eischnee locker mischen und
unter die abgekiihlte Zitronencreme he-
ben. Die Creme in Dessertglaser fillen
und 2 Std. kiihl stellen. Nach Belieben
mit gemischten Friichten, z.B. marinier-
ten Beeren, servieren.

Pro Portion: 269 kcal | 7 g E| 14 g F| 26 g KH

TIPP: Ihre Luftigkeit erhilt diese Creme
durch Eischnee und Sahne. Beim Herstel-
len des Eischnees sollten Schiissel und
Quirle fettfrei sein, da das Eiweifd sonst
nicht fest wird. Verarbeiten Sie den Ei-
schnee nach dem Schlagen sofort weiter
— so bleibt er cremig. Bevor Eischnee und
Sahne unter die Zitronenmasse geriihrt
werden, muss diese so weit abkiihlen,
dass sie schon leicht zu gelieren beginnt.
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,Im Herzen bin ich Koch,
im Kopf Unternehmer*

Der Gastro-Star Alfons Schuhbeck erklirt, warum Leidenschaft

und Lebensfreude die bayerische Kiiche ausmachen

Sie haben im Alltag viele Rollen: Caterer,
Eisdielenchef, Feinkostunternehmer,
Fernsehjuror, Kochschulenbetreiber. Fiih-
len Sie sich in erster Linie noch als Koch?
Im Herzen bin ich Koch, im Kopf Unter-
nehmer. Dass ich als Koch zum Unterneh-
mer wurde, beruht nicht auf einem Mas-
ter-Plan. Ich habe nicht eines Morgens
beschlossen: Ich muss jetzt so und so ex-
pandieren. Mein Unternehmen hat sich
entwickelt. Ich bin kein Trabrennpferd,
das mit Scheuklappen stur in seiner be-
ruflichen Bahn lauft (was ja auch sehr er-
folgreich sein kann). Ich bin lieber fiir den
Parforceritt auf freier Wildbahn. Aber
nicht, ohne vorher jedes neue Geldnde
sorgfiltig zu sondieren. Mir geht es
darum, etwas Neues hinzuzubekommen.
Das stellt vor immer neue Herausforde-
rungen, die den Geist wach halten.

Was macht die bayerische Kiiche aus?

Sie hat besonders viel von dem Charme
abbekommen, naturnah und unverkins-
telt zu sein. Herzhaft, angenehm deftig,
so urwiichsig wie die bayerische Wesens-
art. Sie tischt auch das schone Gefiihl der
Bayern auf, mit sich selbst und ihrer Le-
benswelt im Reinen zu sein. Bayerische
Kiiche ist auch dadurch besonders attrak-
tiv, weil sie sich immer anderen Einflis-
sen geoffnet hat. Das macht sie so ab-
wechslungsreich und vielseitig.

Sie schreiben in Ihrem Buch, Sie hdtten
die bayerische Kiiche leichter und vari-
antenreicher gemacht. Was heif3t das?
So wie sich die bayerische Wesensart und
Lebensfreude zwar im Prinzip immer
treu bleibt, aber sich in einer wandeln-
den Welt auch veriandert, genauso veran-
dert sich natiirlich auch die bayerische
Kiiche. Ich fand es mal wieder an der
Zeit, sie mit unserem heutigen Lebensge-
fiihl, unserem Wissen um gesunde Er-

nihrung und den Moglichkeiten der mo-
dernen Kochtechniken zu verbinden. Die
Rezepte und Gerichte bewahren traditio-
nelle Tugenden und bekommen Frische-
geschmack und Leichtigkeit von heute.

Wie hat sich das Kochen in den letzten
Jahren gewandelt? Und was sind die He-
rausforderungen an die Gastronomie?
Die Technik nimmt heute Profi- wie
Hobbykéchen viel Arbeit ab und schenkt
ihnen die generell erwiinschte Zeiter-
sparnis. Die Speisekarten wurden welt-
offener, die Rezepte gewiirzreicher, die
Zubereitungen leichter und damit be-
kommlicher. Denn die Erndhrungsdis-
kussion sowie der Wandel des Lebensge-
fithls und Lebensstils bewirken, dass die
Kiiche nachhaltiger, 6kologischer und
gesiinder wird. Pflanzliche Lebensmittel
sind gefragter, tierische Lebensmittel wie
Fleisch, Wurst oder Kase sind nicht mehr
so selbstverstandlich, fett- und zuckerrei-
che Lebensmittel werden zuriickhaltend
verwendet. Superfoods sind ,,in“

Gewiirze sind Ihre grofse Leidenschaft:
Welche Krduter und Gewiirze sollten in
der Kiiche nicht fehlen?

Man kann gar nicht genug Gewiirze
haben - aber da dem Grenzen ge-
setzt sind, gehoren fiir mich zu-
mindest diese in jede Kiiche:

Salz und (Cayenne-)Pfeffer,

eine Krautermischung (wie

Fines Herbes, Five Spices

oder Herbes de Provence),

Essig, Senf, Kimmel.

Sein miissen fiir meinen
Geschmack auch: Ingwer,
Knoblauch, Chili und Vanille.

An Krautern nicht fehlen sollten Pe-
tersilie, Schnittlauch, Pfefferminze, Ker-
bel, Basilikum, Thymian, Rosmarin und
Majoran. Krauter haben auch die Fahig-

STARKOCH

keit, einfache Produkte geschmacklich
aufzuwerten und interessant zu machen.

Bei Ihnen scheint immer alles zu
gelingen. Was war Ihre grifSte Panne?
Ich beherrsche simtliche bayerischen
Formen des Fluchens - weil keineswegs
nie was schiefging. Ich weilk nicht mehr,
wann ich am tiefsten im Boden versinken
wollte. Aber schlimm wird ein Fehler in
der Kiiche erst, wenn man ihn zum zwei-

ten Mal macht.

Was ist Ihr personliches Lieblingsessen?
Fiir mein Leben gern esse ich ein paar
schone Fleischpflanzerl und dazu lau-
warmen Kartoffelsalat. Am besten
schmecken sie mir, wenn sie halb aus
Kalbs- und halb aus Schweinehack zube-
reitet sind. Kein Rind, das macht sie tro-
cken. Wichtig sind auch die eingeweich-
ten Semmeln, denn dadurch wird der
Fleischteig locker und saftig.
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Knusper-Rump-
steaks mit Kartoffel-
Erbsen-Stampf
Rezept auf Seite 83

Turbb-Kﬁche

Blitzschnell”
gekocht

Diese fiinf Gerichte stehen in 30 Minuten auf dem Tisch
und schmecken einfach fantastisch!

Rezepte: Henrieke Wolfl | Fotos & Styling: Ira Leoni
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GENUSS-TIPP:

Wenn Sie keinen buntstieligen

Mangold bekommen, konnen Sie auch
weifSen oder rotstieligen Mangold neh-
men. Alternativ passt aber auch frischer
Spinat zu diesem Gericht.

-~

BLITZKUCHE

Kabeljau mit buntem
Mangold-Rahmgemiise
Rezept auf Seite 84

02/2020 ancjgenuss 79



30
.
®

80 Lcnojgenuss 02/2020

Y
1
|

' SCHNELL

Hackfleischpfanne
mit Kohlrabi,
Paprika und Nudeln

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

ZUTATEN furr 4 Personen

e 1 Zwiebel

* 4 Kohlrabi

« 1 rote Paprikaschote

« 3 EL Rapsol

« 500 g gemischtes Hackfleisch
o 1 TL edelsiiRRes Paprikapulver
« Salz und Pfeffer

* 200 ml Gemiisebriihe

200 g Sahne

¢ 400 g Bandnudeln

« 1 Bund glatte Petersilie

« 150 g Créme fraiche

ZUBEREITUNG
Zwiebel und Kohlrabi schilen. Zwiebel
fein wiirfeln, Kohlrabi in Stifte schnei-
den. Paprika waschen, von den Kernen
befreien und in Wiirfel schneiden.

2 EL Ol in einer Pfanne mit Deckel

2 erhitzen. Hackfleisch darin knusprig
braun braten. Mit Paprikapulver bestiu-
ben, kurz mitbraten und mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. Dann aus der Pfanne nehmen
und beiseitestellen. Ubriges Ol zugeben und
Zwiebeln darin andiinsten. Kohlrabi und
Paprika zugeben und ebenfalls diinsten.

3 Gemiisebrithe und Sahne zugeben,
aufkochen. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen, zugedeckt 7-8 Min. kocheln lassen.

4Inzwischen die Bandnudeln nach
Packungsangabe in reichlich kochen-
dem Salzwasser bissfest garen. Petersilie
waschen und trocken tupfen. Blittchen
von den Stielen zupfen und fein hacken.

Hackfleisch und Créme fraiche zum
5 Gemiise geben, die Petersilie unter-
mengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Bandnudeln abgieRen und tropfnass mit
der Hackpfanne anrichten, dann servieren.

Pro Portion: 895 kcal [ 39 g E| 58 g F| 59 g KH



BLITZKUCHE

Linsen-Curry-Gemiise
Rezept auf Seite 84 A\ 4 ‘
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GENUSS-TIPP:
Alternativ passen auch Kartoffelspalten zu
dieser Pfanne. Hierfiir den Ofen auf
200 °C Umluft vorheizen, 800 g Kartoffeln
schdilen und in Spalten schneiden. Mit
Olivendl bestreichen und mit Pfeffer und

Salz wiirzen. Dann 30 Min. im Ofen backen.
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4’\ 'SCHNELL'

Zitronenhihnchen-
Pfanne mit Wildreis

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen

o 1 Zwiebel

¢ 1 Knoblauchzehe

300 g griine Bohnen

o Salz

3 Zucchini

« 300 g Kirschtomaten

¢ 250 g Wildreis

¢ 1 unbehandelte Zitrone

« 400 g Hahnchenbrustfilet

¢ 4 EL Rapsol

¢ 2 TL rosenscharfes Paprikapulver
o 1-2 TL getrockneter Basilikum
o Pfeffer

¢ 150 g Erbsen

¢ 150 ml WeiRwein

¢ 1 Bund Basilikum

¢ 150 g Schmand

ZUBEREITUNG

Zwiebel und Knoblauch schilen,

beides fein wiirfeln. Bohnen putzen,
waschen und ggf. in mundgerechte
Stiicke schneiden. In kochendem Salz-
wasser 4-5 Min. blanchieren. Abgief3en,
abschrecken und abtropfen lassen.
Zucchini waschen, putzen und der Lange
nach mit einem Sparschéler in diinne
Streifen hobeln. Kirschtomaten waschen
und halbieren.

Reis nach Packungsangabe in

kochendem Salzwasser bissfest ga-
ren. Zitrone heifd waschen und in diinne
Scheiben schneiden. Hihnchenbrustfi-
let in Wiirfel schneiden. 2 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Das Fleisch darin rund-
herum bei hoher Hitze goldbraun braten.
Zitronenscheiben zugeben, kurz mitbra-
ten. Mit Paprikapulver, getrocknetem Ba-
silikum, Salz und Pfeffer wiirzen. Aus der
Pfanne nehmen und beiseitestellen.

Ubriges Ol in der Pfanne erhitzen.
3 Zwiebel und Knoblauch darin an-
diinsten. Bohnen, Zucchini, Tomaten und
Erbsen zugeben und kurz mitdiinsten.

Mit dem WeilRwein abldoschen, Fleisch
mit Zitronen zugeben und alles 2-3 Min.
kocheln lassen.

Basilikum waschen, trocken
4tupfen und die Blédttchen abzupfen.
Schmand in die Pfanne geben, Basilikum
unterheben und alles mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Mit dem Reis an-
richten und servieren.

Pro Portion: 728 kcal | 33 gE|32gF |73 g KH

-
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SCHNELL

Knusper-Rump-
steaks mit Kartoffel-
Erbsen-Stampf

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen
« 800 g Kartoffeln

o Salz

« 5 Stiele Thymian

« 80 g Salzstangen

30 g Parmesan

¢ 70 g Butter

o Pfeffer

¢ 500 g Tomaten

300 g Erbsen

e 2 EL Rapsdl

* 4 Rumpsteaks (a etwa 170 g)
« 250 ml Milch

e 1-2 EL Zitronensaft

ZUBEREITUNG
'I Kartoffeln schialen, waschen und

in Stiicke schneiden. In kochendem
Salzwasser je nach Groéfde 15-20 Min. zu-
gedeckt garen. Inzwischen den Backofen
auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Thymian waschen, trocken tupfen und
die Blattchen abzupfen. Die Salzstangen

BLITZKUCHE

zerbroseln. Parmesan reiben. 30 g Butter
schmelzen.

2Thymian, Salzstangen, Parmesan,
geschmolzene Butter und etwas
Pfeffer mischen. Tomaten waschen

und halbieren. Erbsen in den letzten

5 Min. der Kartoffelgarzeit zugeben und
mitgaren.

Das Rapsol in einer Pfanne erhit-

3 zen. Die Steaks rundherum bei hoher
Hitze von jeder Seite etwa 1 Min. scharf
anbraten. Auf ein mit Backpapier beleg-
tes Backblech geben, die Salzstangenbro-
sel auf den Steaks geben und die Tomaten
rundherum auf dem Blech verteilen. Im
heifRen Ofen 3-4 Min. garen.

In der Zwischenzeit die Kartoffel-
4Erbsen-Mischung abgielRen. Die
uibrige Butter und Milch zugeben und
fein stampfen. Mit dem Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken. Die
fertigen Steaks aus dem Ofen nehmen
und mit Stampf sowie den Tomaten
anrichten, dann servieren.

Pro Portion: 815 kcal | 54 gE|36 g F |71 g KH

TIPP: Aus den Resten vom Kartoffel-
Erbsen-Stampf kénnen Sie ganz einfach
Puffer machen. Dafiir die Reste mit
einem Ei und geriebenen Kise vermen-
gen. Etwas Ol in eine Pfanne geben und
die Puffer von beiden Seiten goldbraun
ausbacken.

SO GEHT’S SCHNELLER

Ein Blitzhacker oder Multizerkleine-
rer nimmt lhnen lastiges Schneiden
und Hacken ab.

Ein Schnellkochtopf sorgt fiir

schnelleres Garen lhres Gerichts.

Nutzen Sie statt des Herdes

lhren Wasserkocher, um Wasser zu
kochen. Das spart nicht nur Zeit,
sondern auch Strom.
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SCHNELL

Kabeljau mit
buntem Mangold-
Rahmgemiise

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

ZUTATEN fiir 4 Personen

« 800 g Kartoffeln

e Salz

¢ 2 Schalotten

¢ 700 g buntstieliger Mangold
2 EL Rapsadl

¢ 200 ml Gemiisebriihe

200 g Sahne

« Etwas frisch geriebene Muskatnuss
o Pfeffer

¢ /2 unbehandelte Zitrone

« 600 g Kabeljaufilet (ohne Haut)
¢ 1 Bund glatte Petersilie

¢ 1 Knoblauchzehe

o 1 EL Butter

ZUBEREITUNG

Kartoffeln schilen und waschen. In
1 kochendem Salzwasser je nach Grofe
zugedeckt etwa 20 Min. garen. Inzwi-
schen Schalotten schilen und wiirfeln.
Mangold waschen, putzen und die Blétter
von den Stielen schneiden. Die Stiele in
diinne Scheiben schneiden, die Blitter in
mundgerechte Stiicke zupfen.

Ol in einem weiten Topf erhitzen.
2Die Schalotten und die Mangold-
stiele darin andiinsten. Die Mangoldblit-
ter portionsweise zugeben und nach und
nach zusammenfallen lassen. Gemiise-
briihe und Sahne zugiefRen, mit Muskat,
Salz und Pfeffer wiirzen und alles aufko-
chen lassen.

3 Zitrone heils waschen. Die Schale fein
abreiben, den Saft auspressen. Kabel-
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jau in 4 Stiicke schneiden. Rundherum
mit Zitronensaft betraufeln und mit Salz
wiirzen. Auf den Mangold setzen und
dann zugedeckt bei mittlerer Hitze
10-12 Min. garen.

In der Zwischenzeit Petersilie wa-
4schen und trocken tupfen. Blattchen
abzupfen und fein hacken. Knoblauch
schilen, pressen und sehr fein hacken.
Die Halfte der Petersilie mit Knoblauch
und dem Zitronenabrieb verriihren.

Kartoffeln abgief3en, kurz auf der
5 ausgeschalteten Herdplatte ausdamp-
fen lassen. Dann vorsichtig mit der But-
ter und ibriger Petersilie vermengen.
Mangold ggf. noch mal abschmecken.
Kabeljaufilet mit Kartoffeln und Mangold
anrichten und mit der Petersilien-Knob-
lauch-Mischung bestreut servieren.

Pro Portion: 553 kcal [ 36 g E| 28 g F | 42 g KH

________________________

Linsen-Gemiise-
Curr

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

ZUTATEN fur 4 Personen

« 300 g rote Linsen

¢ 1 Knoblauchzehe

o 1 Zwiebel

e 2 cm Ingwer

e 4 Stangen Staudensellerie
¢ 4 Méhren

¢ 400 g Blumenkohl

« 3 EL Rapsadl

¢ 1-2 EL Currypulver

» 300 ml Gemiisebriihe

¢ 50 g getrocknete Aprikosen
¢ 50 g Mandelkerne

e 3 Friihlingszwiebeln
* 200 g Sahne

e 2-3 EL Zitronensaft
e Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Rote Linsen nach Packungsangabe
1 in kochendem Wasser garen. In-
zwischen Knoblauch, Zwiebel und Ing-
wer schilen, alles fein wiirfeln. Sellerie
waschen, ggf. entfadeln und in Stiicke
schneiden. Mohren schilen, ebenfalls in
Stiicke schneiden. Blumenkohl putzen,
waschen und in kleine Roschen teilen.

Ol in einem Topf erhitzen. Knob-

lauch, Zwiebel und Ingwer darin an-
dinsten. Sellerie, M6hren und Blumen-
kohl zugeben und kurz mit andiinsten.
Mit dem Currypulver bestiduben, kurz
mitrésten, dann mit der Gemiisebriihe
abléschen. Aufkochen lassen und zuge-
deckt 8-10 Min. bei milder Hitze garen.

In der Zwischenzeit die Aprikosen

fein wiirfeln. Mandeln hacken und in
einer Pfanne ohne Zugabe von Fett gold-
braun rosten. Frithlingszwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden.

Linsen ggf. abgielsen, dann mit den
4Aprikosen zum Gemdiise geben. Sahne
ebenfalls zugeben und alles noch mal
aufkochen lassen. 2-3 Min. kécheln las-
sen, mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit Mandeln und Friih-
lingszwiebeln anrichten und servieren.

Pro Portion: 685 kcal | 27 g E| 33 g F| 80 g KH
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Tipps fiir den Alltag

Jetzt machen
wir Schluss
mit Plastik!

Plastik ist zum Problem geworden und die Plastiktiite selbst
zum Symbol fiir die zunehmende Umweltverschmutzung. Wir
zeigen, wie Sie Verpackungsmiill aus Ihrem Alltag verbannen

und Plastik durch nachhaltige Alternativen ersetzen

Text: Lea Eckert
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enerationen vor uns haben es

bereits vorgemacht, den plastik-
freien Einkauf. Mit dem Kérbchen unter
dem Arm ging es in den lokalen Lebens-
mittelhandel. Gekauft wurde, was es ge-
rade gab — in der Regel Lebensmittel der
Saison und aus der Region. Doch mit dem
Aufkommen der ersten Supermaérkte
hielt auch die Plastikverpackung Einzug
in deutsche Haushalte. Lebensmittel wa-
ren plotzlich praktisch und hygienisch
in Kunststoff verpackt — das Einkaufen
wurde so immer bequemer und kunden-
freundlicher. Die Verpackungen werden
seither immer aufwendiger gestaltet,
viele Produkte in handlichen Kleinmen-
gen bereitgestellt und mit praktischen
Dosierhilfen und Verschliissen versehen.
Die Schattenseite davon: Es fallen enor-
me Mengen an Verpackungsmiill an.



NACHHALTIGKEIT

Verpackungswahn im Supermarkt
Uber 18 Millionen Tonnen Verpackungsmdill lo)
3%

fallen jahrlich in Deutschland an. Dabei

MATERIALIEN VON
INDUSTRIEVERPACKUNGEN

63%

Zid 32%

Industrieverpackung Pai
apier

5%

Andere Materialien

Ohne Verpackung

brauchten viele Lebensmittel gar keine Ver-
packung. Wie Obst und Gemiise. Davon lie-
gen dennoch 63 % vorverpackt in sogenann-
ten Industrieverpackungen im Supermarkt.
Noch mal 34 % verpacken die Kunden
selbst, indem sie etwa Tomaten in die vom
Supermarkt bereitgestellten Tiiten geben
(Serviceverpackungen). Nur 3% des Obsts
und Gemiises landen unverpackt oder im
selbst mitgebrachten Beutel im Einkaufs-
korb. Gut 63 % aller Industrieverpackungen
bestehen aus Plastik, 32 % aus Papier, Pap- 7
pe oder Karton, 5% aus sonstigen Materia-
lien. Damit ist Kunststoff das dominierende

Verpackungsmittel. Obst und Gemiise im Supermarkt

Quelle: NABU (2017)
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Wer heute im Supermarkt um die Ecke
einkaufen geht, kauft nicht nur Lebens-
mittel, sondern auch eine erstaunliche
Menge an Verpackungsmaterial mit

nur kurzer Lebensdauer ein. Verpackun-
gen sind ein beliebtes Werbemittel, die
den Kunden zum Kauf animieren sollen.
Ist die Kaufentscheidung gefallen, wan-
dert die Einwegverpackung aber schnell
in den Miill. Und da beginnt das eigentli-

TR
5z

che Problem: Aufgrund der hohen Mate-

A7

N

rialvielfalt kann Kunststoff nur schwer
sortiert und recycelt werden. Lediglich
ein Bruchteil unseres Plastikmiills wird

Plastik sparen: 10 Tipps, die jeder
sofort umsetzen kann!

wieder aufbereitet — der Grofsteil wird
verbrannt, auf Miilldeponien verfrach-
tet oder ins Ausland exportiert und ge-

=
3
=
[
=
-
~
s
€
=
©
o
o
>
=
)
°
a
4
o0
«
£
>
2
£
o
)
<
5]
<
)
2
s
=
]
=
©
=
=
]
s
@
£
)
°
a
o
o0
«
£
=
2
£
3]
)
S
2
°
i

1. Méglichst unverpackte Lebensmittel kaufen.
2. Auf Getrinke in Plastikflaschen verzichten.
3. Mit eigenem Beutel einkaufen gehen.

4. Joghurt im Glas bevorzugen.

5. Brot und Brétchen beim Bicker kaufen.

6. Auf wiederverwendbare Strohhalme, wiederauffiillbare Trinkflaschen
und Kaffee-to-go-Becher umsteigen.

7. Bienenwachstiicher statt Frischhaltefolie benutzen.
8. Auf Einweggeschirr verzichten und Stoffservietten benutzen.
9. Stiickseife statt Fliissigseife verwenden.

10. Putz- und Waschmittel selbst herstellen.

langt dort schlief3lich sogar ins Meer. Die
meisten Kunststoffe sind nicht biologisch
abbaubar. So verbleibt das Plastik {iber
Jahrzehnte, teils Jahrhunderte in unse-
ren Okosystemen, zerfillt in kleine Teile
und belastet die Umwelt. 450 Jahre dau-
ert es etwa, bis eine PET-Plastikflasche
komplett ,verschwunden® ist. Fiir eine
Plastiktiite, die in der Regel nur wenige
Male benutzt wird, braucht es zehn bis
20 Jahre, bis sie zersetzt ist. So wird Plas-
tik zusehends zu einem Riesenproblem
fiir die Umwelt.

weiter auf Seite 88 9
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Dass iiberhaupt so viel Plastik verwen-
det wird, hat einen Grund. Kunststoff ist
leicht, hitzebestindig, giinstig und damit
iiberaus flexibel einsetzbar. Durchaus
auch eine innovative Erfindung, ohne die
uns beispielsweise das Fliegen oder die
Gewinnung von Wind- und Solarenergie
unmoglich wire. Auch viele technische
Gerite wie Computer und Smartphones
wiren ohne Kunststoff undenkbar. Bei
Plastik stellt sich also immer die Frage
nach dem Nutzen und der Lebensdauer.
Aktuell macht aber Verpackungsmateri-
al rund ein Drittel der globalen Plastik-
produktion aus. Als Verbraucher kénnen
wir ein Zeichen setzen, indem wir auf
unnotige Einwegverpackungen im Alltag
moglichst verzichten. Grundsétzlich lau-
tet die Devise: Planen Sie ihren Einkauf.
Zum einen minimieren Sie damit das Ri-
siko einer Lebensmittelverschwendung,
zum anderen konnen Sie von zu Hause
aus bereits ihre eigene Verpackung mit-
bringen. Stehen Brot, Paprika, Tomaten,
Apfel und Co. auf der Liste, verpacken Sie
diese in Stoffbeuteln statt in den Plastik-
oder Papiertiiten aus dem Supermarkt.
Immer mehr Mérkte bieten auch wieder-
verwendbare Gemiisenetze an. Selbst
Jutebeutel und Wischenetze eignen sich.

88 Loncjgenuss 02/2020

Da es im Lebensmittelhandel bislang nur
wenig unverpacktes Obst und Gemiise
gibt, bieten sich regionale Hof- und Wo-
chenmarkte zum plastikfreien Einkauf
an. Um Miill beim Kauf von Fleisch und
Kise zu vermeiden, kaufen Sie an der
Frischetheke statt vorverpackte Waren
aus dem Kiihlregal. Inzwischen konnen
Sie die Produkte an den Frischetheken
vieler Supermérkte sogar in mitgebrach-
te Dosen fiillen lassen.

Restlos auf Verpackungen verzichten Un-
verpackt-Liden. Das System ist simpel:
Einfach den Einkauf vorher planen und
das passende Gefafd mitbringen oder vor
Ort erwerben. Im Laden werden Dosen
und Glaser mit Reis, Nudeln und anderen
Leckereien gefiillt. Auch immer mehr Su-
permérkte denken um und integrieren
erste Unverpackt-Theken. Nudeln, Reis,
Haferflocken, Niisse und Trockenfriichte
kann sich der Kunde dann selbst abfiil-
len. Fiir klassische Plastikverpackungen
gibt es auch schon Alternativen aus Zu-
ckerrohr oder Polymilchsiure. Einzig:
Die Okobilanz des , Bio-Plastiks® ist noch
fraglich. Der beste Plastikmiill ist also
der, der gar nicht erst entsteht.

Unter Mikroplastik versteht man
Kunststoffteilchen, die mit dem blofRen
Auge kaum zu erkennen sind. Das
Fatale: Sie stecken in nahezu allem!
Etwa als Bindemittel in Haushaltsreini-
gern, Duschgel und Kleidung. Taglich
gelangen sie zum Beispiel tiber den
Abfluss in die Umwelt und verschmut-
zen die Meere. Von den Tieren gefres-
sen, gelangt das Plastik dann wieder in
unsere Nahrungskette. Achten Sie
gerade beim Kauf von Pflege- und
Reinigungsprodukten auf den Hinweis
»ohne Mikroplastik*.



Fotos: gettyimages.de/NataliaDeriabina (1), Anastasiia Krivenok (1), Daisy-Daisy (1), katleho Seisa (1); PR (3) | lllustrationen: gettyimages.de/ Volodymyr Kryshtal

Plastikfrei in der Kiiche

Mit diesen Produkten reduzieren Sie Plastikmiill im Haushalt

Selbst gemachtes Spiili

1 TL Natron, 20 g Kernseife und 450 ml
Wasser aufkochen lassen — und schon
haben Sie Spulmittel selbst hergestellt.

Bienenwachstiicher

Wiederverwendbare Bienenwachstiicher
sind die nachhaltige Alternative zu Alu-
und Frischhaltefolie. In vielen Bio-Mark-

ten oder z. B. Uiber beeskin.com erhiltlich.

Nachhaltige Strohhalme

Zahlreiche Alternativen aus Edel-
stahl, Glas, Bambus und so-

gar essbare Halme aus Getreide
und Apfelfruchtfasern ersetzen
den Plastikhalm inzwischen pro-
blemlos und vermeiden Mull.
Z.B. uber bio-strohhalme.com

Wiederbefiillbare Trinkflaschen

Mit Trinkflaschen aus Glas oder Edelstahl
verzichten Sie auf Einwegflaschen. Plus-

punkt: Aus den hiibschen Flaschen macht

Wassertrinken gleich viel mehr Spafs.

Dauerbackfolie

Mit einer Dauerbackfolie ersetzen Sie
Einweg-Backpapier, mit ihr gelingen
Kekse und Co. wie gewohnt. Nach Benut-
zung die Folie einfach in die Spiilmaschi-
ne geben. Z.B. iiber amazon.de

Kaffeebecher to-go

Im eigenen Becher bleibt
der Kaffee lange warm und
viele Cafés und Bickereien
geben einen Rabatt, wenn
man auf Mehrweg setzt.
Ca. 35 Euro, thermos.eu

Plastikfrei im Bad

Mehrweg statt Einweg lautet das Motto auch im Badezimmer: vier nachhaltige Alternativen

Waschei

Nie wieder Waschmittel schleppen: Ein
Waschei kann tiber 700 Mal benutzt
werden und reinigt die Wasche auf Basis
von Mineralien. Erhiltlich in Drogerien.

Festes Shampoo und Seife

Shampoos in Seifenform kommen kom-
plett ohne Mikroplastik und Plastikverpa-
ckung aus (erhiltlich im Bio-Markt). Auch
zum Hiandewaschen ist ein klassisches
Stiick Seife die umweltfreundliche Alter-
native zu Flissigseife aus dem Spender.

Rasierhobel

Einwegrasierer und Ersatzklingen produ-
zieren Unmengen an Miill. Beim Rasier-
hobel werden lediglich die Stahl-Klingen
gewechselt. Zu kaufen gibt es den Klassi-
ker beispielsweise in Unverpackt-Liden.

NACHHALTIGKEIT

Brotbeutel

Fir mehr Nachhaltigkeit beim
Bicker empfehlen wir Varian-
ten aus Leinen oder Baumwol-
le. Zu kaufen gibt es die klei-
nen Beutel entweder beim
Bicker direkt oder Sie nutzen
herkémmliche Jutebeutel.

Lunchboxen

Schluss mit
Alufolie und
Butterbrotpapier:
In einer Lunchbox
transportieren Sie Ihr Mittagessen sicher
und vor allem umweltfreundlich ins Biiro.
Zum Beispiel von Mepal, ca. 15 Euro,
mepal.com

Wiederverwendbare Kaffeefilter

Kaffeefilter aus Edelstahl oder Textilien
ersetzen den konventionellen Wegwerf-
Filter. Beide eignen sich sowohl fur die
Kaffeemaschine als auch zum Aufbriihen
per Hand. Z.B. iiber earthtopia.de

Bambuszahnbiirste

Bambus ist ein nachhaltiger
Rohstoff, der schnell wiachst
und dazu noch biologisch
abbaubar ist. Als umwelt-
freundliche Alternative zum
herkémmlichen Kunststoff
gewinnt das Material zuneh-
mend an Bedeutung. Bam-
buszahnbiirsten finden Sie
in der Drogerie. Ca. 4 Euro,
z.B. von hydrophil.com
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Beste Reste

== Verwerten statt
| wegwerfen

Mit diesen Rezepten landen Kiichenabfiille nicht mehr im Miill!
In fiinf leckeren Rezepten zeigen wir, wie Sie Mohrengriin,
Gemiiseabschnitte und Schalen clever und késtlich verwerten

lllustration: Sarah Schulte-Hatte

Rezepte: Tessa Prignitz | Fotos & Styling: Kathrin Knoll & Henrieke Wolfl ,.r;.' L ki
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Wiairmender Gewiirztee

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Min.
zzgl. mind. 12 Std. Ruhezeit

ZUTATEN fur 4 Tassen a 300 ml

« 100 g unbehandelte ¢ 1 Zimtstange
Zitrusfruchtschale (z.B. ¢ 2 Gewiirznelken
Orangen-, Mandarinen-, 2 Kardamomkapseln
Zitronenschale) ¢ 1-2 EL Honig

¢ 2 TL Ingwerschale

ZUBEREITUNG

Die Zitrusfruchtschale in Stiicke reif3en und
-I ausgebreitet mind. 12 Std. trocknen lassen. Alle
Zutaten bis auf den Honig in einen Topf geben und
1.200 ml Wasser zugeben. Kurz aufkochen, dann vom
Herd nehmen und 8-10 Min. ziehen lassen. Durch ein
Sieb gieRen und in Becher fiillen. Nach Belieben mit
Honig stufSen und heils genielden.

Pro Portion: 46 kcal | 1gE|0gF| 10 g KH
TIPP: Die Ingwerschale einfach aufheben, wenn beim

Kochen Ingwer verwendet wird. Je nach Bedarf kann sie
getrocknet oder frisch zum Tee gegeben werden.
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Selbst gemachter
Apfelessig
Rezept auf Seite 94
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Fotos: Kathrin Knoll (4)

Mohrengriin-
Pesto
Rezept auf'Seite 94
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SERIE

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Min.
zzgl. 18 Wochen Reifezeit

fir 4 Flaschen a 500 ml
« 500 g Apfelreste (Apfelschale und
-kerngehiuse)

¢ 50 g Zucker

Die Apfelreste in Stiicke schneiden

und in ein grofRes sauberes Gefild
geben. Mit 11 Wasser auffiillen, die Apfel
) sollten davon bedeckt sein. Den Zucker

zugeben und gut umriihren. Das Gefaf}
mit einem sauberen Kiichentuch abde-
cken und an einen kalten Ort stellen. Den
Essigansatz einmal téglich umriihren,
um Schimmelbildung zu vermeiden.

Nach etwa 1 Woche, wenn sich

Schaum gebildet hat, die Fliissigkeit
durch ein sauberes Tuch passieren, dann
wieder in ein steriles Gefal} fiillen und er-
neut mit einem sauberen Tuch abdecken.
Das Tuch am besten mit einem grofRen
Gummiband fixieren und das Gefafd an

einen etwa 25 °C warmen Ort stellen.

Nach 7 Wochen den Essig erneut

durch ein sauberes Tuch giefRen und
in sterilisierte Flaschen fiillen und fest
verschlielRen. Vor der Verwendung sollte

der Essig in den Flaschen 8-10 Wochen
nachreifen.

Pro Flasche: 170 kcal | 1 g E|1 g F| 43 g KH

Wihrend des 7-wéchigen Reifepro-
zesses bildet sich die Essigmutter als trii-
ber Schleier, das ist kein Schimmel, son-

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

fiir 4 Personen

« Schale von 8 gewaschenen Kartoffeln
¢ 6 EL Olivendl

« 1 TL edelsiifRes Paprikapulver
« Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 160 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Die Schale mit dem
Ol und den Gewiirzen in einer Schiissel
mischen und alles auf einem mit Backpa-

pier ausgelegten Backblech verteilen.

Im Ofen etwa 20-25 Min. knusprig

backen und warm oder abgekiihlt
geniefRen.

Pro Portion: 163 kcal |[1gE|15gF |7 gKH

Bei der Zubereitung eines Kartoffel-
gerichtes die Kartoffeln vor dem Schilen
griindlich sdubern, die Schale aufheben

und am besten noch an dem Tag zu Chips
verarbeiten.

[VEGGIE [: SCHNELL | [:Tﬁ'fc’ﬁ'ﬁ [ """"" :

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Min.

fiir 2 Glaser a 200 ml
¢ 50 g Mandelkerne

¢ 2 Bund unbehandeltes Méhrengriin
(etwa 100 g)

¢ 2 Knoblauchzehen

¢ 75 g Parmesan

» 150 ml Olivendl zzgl. etwas mehr
zum Bedecken

o Salz und Pfeffer

Mandelkerne in einer beschichteten
Pfanne ohne Ol anrdsten, herausneh-
men, abkiihlen lassen und fein hacken.
Mohrengriin waschen, trocken schiitteln
und grob schneiden. Knoblauch schilen

und grob hacken, Parmesan fein reiben.

Die Kerne und das Mohrengriin zu-
sammen mit den ibrigen Zutaten in
ein hohes Gefil} geben und mit einem
Stabmixer fein piirieren.

Das Pesto in sterilisierte Glaser fiillen
und mit einer Schicht Olivendl bede-

cken. Die Glaser fest verschliefSen und im
Kiihlschrank aufbewahren.

Pro Glas: 989 kcal | 18 g E| 100 g F | 5 g KH

Zum Verfeinern des Pestos kénnen
noch iibrig gebliebene Kriuter wie Basili-

- ””W’ X

dern eine gewiinschte Verinderung.
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ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 10 Min.

fiir 4 Glaser a 500 ml

« 1 Bund Petersilie

1 EL Rapsél

« 500 g gewaschene Gemiiseabschnitte
(z. B. M&hren-, Kartoffel-, Zwiebel-
schalen oder Porreeenden)

« 10 Pfefferkérner

e 2 Lorbeerblitter

e1TL Salz

Petersilie waschen und trocken

schiitteln, dann grob hacken. Das
Rapso6l in einem grofsen Topf erhitzen.
Die Gemiiseabschnitte dazugeben und
bei mittlerer Hitze kurz andiinsten. Mit
2 1kaltem Wasser auffiillen und langsam
aufkochen lassen. Die Hitze reduzieren
und aufkommenden Schaum mit einer
Schaumkelle abschépfen.

Petersilie mit dem Salz, den Pfeffer-

kornern und den Lorbeerbléttern zur
Briihe geben und alles 35-45 Min. bei
geringer Hitze ziehen lassen.

Die Briihe durch ein Sieb oder ein

Tuch abseihen und mit Salz ab-
schmecken. AnschlieRend die noch heilde
Briihe in Einmachgléaser fiillen, diese gut
verschliefRen, abkiihlen lassen und
danach im Kiithlschrank aufbewahren.

Pro Glas: 78 kcal | 2gE|2gF |14 g KH

Fiir die Gemiiseabschnitte eignet
sich fast alles aufRer Paprika, Rote Bete
und Spargel. Auch gréfRere Kartoffelab-
schnitte sind im Gegensatz zu den Scha-
len aufgrund ihres Stirkegehaltes nicht
so gut geeignet. Tomaten und Pilze sor-
gen fiir ein kriftiges Aroma. Am besten
sammeln Sie die Abschnitte in einer luft-
dichten Dose im Kiihlschrank oder in
einem Beutel im Gefrierfach.

02/2020 Lancjgenuss 95



-

<

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

NEU IM

SUPERMARKT

'4
R

=

Nudeln mal anders

Die EDEKA Bio Pasta wird
aus roten Linsen gemacht
und ist auch fuir alle erlaubt,
die kein Gluten vertragen
oder sich low carb ernihren.
Ca. 1,80 Euro

96 Loncjgenuss 02/2020

Genussreise

Nur von Marz bis Mai gibt
es von ultje die limitierte

»Nussreise“-Range: gerds-
tete Cashews in 5 leckeren

Sorten. Unser Favorit: indi-

sches Curry! Ca. 2 Euro

PODCAST

Natur pur X =4
Im Arla Bio-Joghurt Gartenfrucht \1’
stecken nur Naturjoghurt und Friichte —

keine Farb- und Aromastoffe, keine
Konservierungsmittel und auch kein
zugesetzter Zucker. Ca. 2 Euro

Knabberspafs

Die knusprigen Bio Linsen-
Snacks von Dr. Karg's lie-
fern jede Menge wertvoller
Ballaststoffe — der perfekte
Snack fuir den kleinen

Hunger. Ca. 1,90 Euro

Wilde Blumenwiese

Die Geschenkbox ,Wildflower Wonders* ist
das perfekte Prisent fiir Blumenfreunde.
Das Set besteht aus vier Saatbomben: Das
sind aus biologisch abbaubaren Materiali-
en gefertigte Boxen, die geschiittelt, mit
Wasser befiillt und im Frithjahr in den
Garten geworfen werden. Im Sommer
blithen dann ,Cornflower Power*, ,,Poppy
Peacebom®, , Starflower” und , Lovebom®.

19,90 Euro, liber gartenzauber.com



Fotos: PR (14) | lllustration: gettyimages.de/Utro_na_more, Shaperstock

Die Fastenzeit beginnt!

§ Gleichgewicht

Basenfasten ist gesund
und hilft beim Abneh-
%' men. Mit den 30 Power-
3 Fiin. Rezepten bringen Sie
E' e Ilhren Siure-Basen-

, Haushalt ins Gleichge-
* e wicht. EMF, 15 Euro

Durchstarten

Mit Heilfasten zu
einem fitteren und
attraktiveren Leben:
Hier werden drei wirk-
same Programme

E detailliert vorgestellt.
Trias Verlag, 16,99 Euro

RUND UMS
FROHSTUCK

FASTEN

Echte Klassiker

Mit den 30 Rezepten

fiir leckere Pancakes,
Pfannkuchen und Crépes
begeistern Sie nicht nur
Kinder. Neben siifden
Klassikern sind auch
herzhafte Ideen dabei.
Riva Verlag, 7,99 Euro

Fiir Aufgeweckte

Die Bohnen fiir die Privat Kaf-
fee Raritit ,Cajamarca Peru
von Tchibo stammen aus nach-
haltigem Anbau, das Aroma
ist leicht siifd mit Noten von
Ahornsirup und Toffee. 250 g
ca. 5,50 Euro, iiber tchibo.de

ungbrunnen

Ein Klassiker neu auf-
gelegt: Fastenpapst Dr.
med. Hellmut Lutzner
liefert die verlassliche
Anleitung fur selbst-

stindiges Fasten. Grife

und Unzer, 14,99 Euro

1x1 des Fastens

Erndhrungsexpertin
Martina Tischer hat im
Selbstversuch mehre-
re Fastenarten getes-
tet und gibt wertvolle
Tipps. Goldegg Verlag,
19,95 Euro

3

{ﬁ»

Hingucker

Der Kaffeebriiher ,,Siphon*

von KitchenAid mit integrierter
Kanne begeistert mit seinem
Retrolook und briiht bis zu acht
Tassen gleichzeitig. Ca. 200 Euro,
uber kitchenaid.de

Milliarden Eier wurden in
Deutschland 2018 verzehrt, im
Schnitt 235 Stiick pro Person.

Quelle: STATISTA

Wie das duftet!

In der Eisenpfanne ,Mineral B Element“ von
de Buyer zaubern Sie im Handumdrehen drei
Spiegeleier, Blinis oder kleine Pancakes gleich-
zeitig. Ca. 39 Euro, z. B. iber mondogusto.de

DIES & DAS

Wie cool ist der denn?

Der vernetzte Kiihl- und Gefrierschrank
»French Door 8000“ punktet mit jeder
Menge praktischer Funktionen und
erméglicht etwa ein flexibles Temperatur-
management: Die mittlere Schublade
lasst sich individuell von -2 bis +7 °C
regulieren. Ca. 3.200 Euro, aeg.de

Alles in Ordnung

Messer, Kiichenhelfer, Gewiirze und
mehr finden in den Aufbewahrungs-
boxen von Zwilling Platz. Mit drei
verschiedenen Deckelaufsitzen lassen
sich die Keramik-Boxen fiir unterschied-
liche Zwecke umfunktionieren. Ab ca.
20 Euro, uiber de.zwilling-shop.com

Siifse Griife

Verschenken Sie Freude: In der pastell-
farbenen Geschenkbox mit Filzapplika-
tion stecken késtliche Schokoladeneier
von Lindt. Ca. 5 Euro, im Supermarkt

S B
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HIN & WEG

Ausflugstipps fiir die Feiertage

Osterfeuer mal anders =

Im April wird’s heifS: Von der Nordseekiiste bis zu den Alpen wird Ostern mit ganz

besonderen Feuern zelebriert. Wir zeigen die schénsten und spektakuldirsten

Osterfeuer direkt am Strand

Vor der traumhaften Kulisse der Nordsee wird auf Amrum das

Osterfeuer jedes Jahr direkt am Strand entziindet. Bei Punsch

und Kuchen kénnen Besu-
cher die tolle Aussicht auf
das bunte Treiben geniefien.
Direkt nach dem Feuer am
Strand finden in den umlie-
genden Kirchen feierliche
Gottesdienste statt.

INFOS

Wann: 11. April 2020

Wo: Nebeler Strandiibergang
Beginn: 18 Uhr

Infos unter:

amrum.de fveranstaltungen

‘:#.-
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s,
vﬂ.
=1
.
J—_
-

ol

2
¢

Holztiirme in Flammen

Bei diesem imposanten Holzgebilde im Salzburger Land miissen

doch Meisterbauer am Werk gewesen sein? Tatsichlich ist es die

Dorfjugend in Lungau, die
diesen Turm zusammensetzt.
Gemeinsam mit der Feuerwehr
werden die Holzstimme in
Blockbauweise aufeinander
gebaut und am Ostersamstag
feierlich angeziindet.
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INFOS

Wann: 11. April 2020

Wo: Stanach 75 in Unternberg
Beginn: 20 Uhr

Infos unter:
lungau.at/de/erleben

Wirbelnde Feuerfackeln

Im nordrhein-westfilischen Attendorn gibt es neben dem Oster-

. alle Besucher: Bevor das Feuer
. entziindet wird, tanzen Kinder

und Jugendliche mit Feuer-

. fackeln um den Holzberg.

Bei dem traditionellen Brauch

- entstehen faszinierende

Feuerkreise in der Luft.

: feuer mit dem geschmiickten Holzkreuz noch eine Besonderheit fiir

INFOS

Wann: 12. April 2020

Wo: Osterfeuerplatz in
Attendorn

Beginn: 21 Uhr

Infos unter: waterpoote.de

- Aufregend-feuriger Osterriiderlauf

In Liigde, der ,Stadt der Osterrider®, beginnt am Ostersonntag

Roggenstroh gestopft, ab

21 Uhr kénnen Besucher

. dann vom Tal aus beobach-

. ten, wie die Riader in Brand

. gesteckt und den Berg hinun-
. ter gerollt werden.

. ab 14 Uhr der Umzug der geschmiickten Holzrader durch die
- Stadt. Das Ziel: der Osterberg. Dort werden die Rader mit

INFOS

Wann: 12. April 2020

Wo: Marktplatz in Lugde
Beginn: 14 Uhr

Infos unter: osterraederlauf.de

Fotos: Andreas Buzalla (1); Peter Hoffer (1); gettyimages.de/chrispecoraro (1); TVB Salzburger Lungau Katschberg (2);

Archiv Dechenveren/Stu (1) | lllustration: gettyimages.de/Alunal
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Nussroulade

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 20 Min.
zzgl. 3 Std. Kuhlzeit

ZUTATEN fur 1 Backblech (10 Stiicke)

FUR DEN BISKUIT

« 4 Eier (M)

e 120 g Zucker

120 g Weizenmehl Type 405

e 25 g gemahlene Niisse (Walniisse oder
Haselniisse)

FUR DIE FULLUNG

e 2 Pck. Vanillepuddingpulver

e 200 g Zucker

500 ml Milch

« 400 g weiche Butter

e 1 Pck. Vanillezucker

o 4 EL Aprikosenkonfitiire

e Gemahlene Niisse zum Garnieren

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 200 °C vorhei-
-I zen. Das Backblech mit Backpa-
pier auslegen. Fiir den Biskuitteig die
Eier trennen. Die Eiweilse mit dem Zu-
cker zu einem glénzenden, steifen Ei-
schnee aufschlagen. Nach und nach die
Eigelbe unterriithren. 4 EL Wasser und
das Mehl mit den gemahlenen Niissen
unterheben.

2 Die Teigmasse auf das Backblech
streichen (dabei auf moglichst ge-
rade Rander achten) und im Ofen (Mitte)
15-20 Min. backen (Stabchenprobe ma-
chen). Der Boden sollte noch schon saf-

tig sein, wenn man ihn herausnimmt.
Auf ein Kuchengitter stiirzen und aus-
kiihlen lassen. Ein sauberes angefeuch-
tetes Kiichentuch auf das Backpapier
des Biskuitbodens legen, dadurch lisst
sich das Papier spater gut ablosen.

Fiir die Fillung den Pudding nach
3 Packungsanweisung zubereiten:
Puddingpulver mit Zucker und etwas
Milch anriihren. Ubrige Milch aufko-
chen, das Puddingpulver einrithren
und alles unter Riithren aufkochen. Den
Pudding abkiihlen lassen. Den Pud-
ding in der Kiichenmaschine oder mit
den Quirlen des Handriihrgerits in ei-
ner Schiissel aufschlagen. Die Butter
und den Vanillezucker dazugeben, die
Masse schon schaumig aufschlagen.

Das Backpapier abziehen und den
4 Biskuit gleichméfRig mit der Apri-
kosenkonfitiire bestreichen. Die Hilfte
der Vanillecreme auf dem Boden ver-
streichen und den Biskuit vorsichtig
kompakt aufrollen. Die Biskuitroulade
rundherum mit der restlichen Creme
bestreichen und mit gemahlenen Niis-
sen bestreuen. Vor dem Servieren etwa
3 Std. kiihl stellen.

Pro Stiick: 560 kcal [ 5g E|38 gF |51 gKH

OMA ANNAS TIPP: Der Backofen muss
sehr heif sein, damit die Nussroulade
nicht trocken wird, sonst kann man sie
nicht so gut rollen. Bei allen Biskuitteigen
sollte man darauf achten, dass der Ofen
rechtzeitig vorgeheizt wird.

BACKEN

VON OMAS LERNEN

o Wer kein Backpulver zur Hand
hat, nutzt stattdessen einen
Schuss Rum als Triebmittel. Das
verleiht dem Kuchen ein zusitzli-
ches Aroma.

Mehrstéckige Torten anzuschnei-
den ist manchmal kniffeliger als
das Backen selbst. Damit nichts
herausquillt, den oberen Bo-

den bereits vor dem Belegen
anschneiden.

Ein kleiner Schuss Mineralwas-
ser im Ruhrteig lockert den Teig
auf und macht ihn schon saftig
und zart.

Ist der Kuchen zu siifR geworden,
rettet ein Schuss Apfelessig oder
ein Teel6ffel Zitronensaft den Teig.

BUCHTIPP:

Bei Oma schmeckt es einfach am besten:
In ,Von Oma mit Liebe* verraten Grof2-
miutter ihre besten Backrezepte und viele
Geheimtipps aus der Backstube. Neben
heif3geliebten Klassikern gibt es auch
moderne Kuchen, die begeistern.

Grdfe und Unzer, 26 Euro
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ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 50 Min.
zzgl. 30 Min. Kiihlzeit

fur 1 Springform
(D 28 cm, 12 Stiicke)

FUR DEN MURBETEIG

¢ 250 g Weizenmehl Type 405
¢ 125 g kalte Butter

90 g Puderzucker

«1Ei(L)

o Salz

FUR DEN BELAG

e 2 Zitrone

¢ 400 g saure Sahne

¢ 400 g Schmand (ersatzweise Créme
fraiche)

¢ 200 g Sahne

» 45-50 g Vanillepuddingpulver

¢ 125 g Zucker

e 4 Eier (M)

AUSSERDEM

o Fett und Mehl fiir die Form
¢ Mehl zum Bearbeiten

e 2 Prisen Zimtpulver

o 2 TL Zucker
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Fiir den Teig Mehl, Butter, Puder-
zucker, Ei und 1 Prise Salz in eine
Schiissel geben und rasch mit den Knet-

haken des Handriihrgerits zu einem
Teig verkneten. Den Miirbeteig auf einen
Teller geben, abdecken (z.B. mit einer
Schiissel) und ca. 30 Min. im Kihl-
schrank kalt stellen.

Die Springform sorgfiltig einfetten
und mit Mehl ausstreuen. Den Miir-
beteig auf wenig Mehl moglichst rund
(@ etwa 35 cm) ausrollen, in die vorberei-
tete Form legen, festdriicken und dabei
einen 3-4 cm hohen Rand formen. Den
Backofen auf'185 °C vorheizen.

Fiir den Belag die Zitrone aus-

pressen. Die saure Sahne mit dem
Schmand und der Sahne mit einem
Schneebesen verrithren. Puddingpulver,
Zucker, Eier und % TL Zitronensaft
dazugeben und unterriihren. Die Masse
gleichméRig auf dem Miirbeteig verteilen
und den Kuchen im Ofen (Mitte) 45 Min.
backen. Dann den sogenannten Wackel-
test machen: Mit Backhandschuhen den
Kuchen in der Form leicht riitteln - ist

die Masse eher fliissig als trége, noch

etwa 5 Min. weiterbacken, bis sie fester
wird.

Den Kuchen nach dem Backen

noch 15-20 Min. im ausgeschalteten
Ofen stehen lassen, damit er keine Risse
bekommt und nicht einsinkt. Den schwé-
bischen Rahmkuchen erst danach aus
dem Ofen nehmen. Zimt und Zucker
vermischen, den Kuchen mit dieser Mi-
schung bestreuen und vor dem Servieren
in der Form vollstéindig abkiihlen lassen.

Pro Stiick: 482 kcal |7 g E|33 g F |40 gKH

Wer iiber
50 Jahre am Albtrauf unter der Hohen-
zollernburg gelebt hat, sollte nicht nur
Spitzle schaben kénnen, sondern auch
die lokalen Backspezialititen bestens
kennen. Der schwibische Rahmkuchen
ist der Kdsekuchen im ,,Sonntagshis*.
Bitte keinen Quark verwenden, sonst wird
aus dem , Sonntagshis*“ ein ,Schaffhis“!
(Anmerkung fiir Nicht-Schwaben: Bei
»Sonntagshis“ und ,,Schaffhis“ handelt
es sich um Sonntags- und Arbeitskleidung.)



Fotos: Grife und Unzer Verlag /Mathias Neubauer (2), Klaus-Maria Eiwanger (2)

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 30 Min.

fur 1 Gugelhupfform
(22 cm @, 16 Stiicke)

FUR DEN TEIG

« 160 g Zartbitterschokolade
(50-60 % Kakaogehalt)

« 6 Eier (M)

160 g Zucker

¢ 160 g Butter

» 160 g Weizenmehl Type 405

e 2 TL Backpulver

AUSSERDEM

o Butter und Mebhl fiir die Form

» 125 g Zartbitterschokolade
(50-60 % Kakaogehalt)

e 3—4 EL Johannisbeergelee (ersatzweise
Aprikosenkonfitiire)

Die Schokolade hacken und in einer

Schiissel iiber einem heilRen Wasser-
bad schmelzen, dabei gelegentlich um-
rithren. Den Backofen auf 175 °C vorhei-
zen. Die Gugelhupfform diinn mit Butter
ausstreichen und mit Mehl ausstreuen.
Die Eier trennen. Die Eiweil3e mit der
Halfte des Zuckers steif schlagen. Die
Butter mit dem iibrigen Zucker cremig
rithren. Die Eigelbe nach und nach unter
die Buttermasse rithren. Dann die Scho-
kolade unterriihren.

Den Eischnee unter die Butter-

Eigelb-Masse ziehen. Das Mehl mit
dem Backpulver mischen und portions-
weise vorsichtig unterheben. Den Teig
in die Gugelhupfform fiillen und im Ofen
(Mitte) 50 Min. backen (Stiabchenprobe
machen). Den Kuchen aus dem Ofen
nehmen, 5-10 Min. stehen lassen. Dann
vorsichtig auf ein Kuchengitter stiirzen
und vollstindig auskiihlen lassen.

Zum Bestreichen des Kuchens die
Schokolade hacken und in einer
Schiissel Uiber einem heilsen Wasserbad

behutsam schmelzen.
Konfitiire ggf. durch ein Sieb
streichen. Den Kuchen zuerst
mit dem Gelee bepinseln,
dieses anziehen lassen, und
danach mit der Schokolade
glasieren.

Pro Stiick: 278 keal | 5gE| 16 g F| 30 g KH

Gugelhupfformen muss man sehr
sorgfiltig fetten, am besten zusitzlich
mehlen oder mit Semmelbréseln aus-
streuen. Ansonsten bleibt der Kuchen an
den nicht gut gefetteten Stellen hingen
und bricht.

BACKEN
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Fotos: Grife und Unzer Verlag /Mathias Neubauer (1
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ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std. 10 Min.
zzgl. 8 Std. Kuhlzeit

fur 1 Springform
(28 cm @, 16 Stiicke)

FUR DEN BISKUIT

« 3 Eier (L)

e 120 g Zucker

« 1 Pck. Vanillezucker

e Salz

100 g Weizenmehl Type 405
e 50 g Speisestirke

e 1 geh. TL Backpulver

FUR DIE FULLUNG

e 400 g Sahne

e 3 Pck. Sahnesteif

¢ 400 g Schmand

e 6 EL Gelierzucker 1:1

e 2 Pck. Mini-Windbeutel mit Vanille-
geschmack (500 g; TK oder selbst
gemacht)

FUR DEN GUSS

e 1 Zitrone

e 2 Blatt weifde Gelatine

e 350 g rote Griitze (Fertigprodukt)

Den Backofen auf180 °C vorheizen.

Den Springformboden mit Backpa-
pier auslegen. Fiir den Biskuit die Eier
trennen. Die Eigelbe mit 3 EL heiltem
Wasser schaumig rithren. Den Zucker
und Vanillezucker dazugeben und so
lange aufschlagen, bis sich alle Zucker-
kristalle vollstindig aufgel6st haben und
die Masse hellgelb cremig geworden ist.

Die EiweilRe mit 1 Prise Salz sehr steif

schlagen und auf die Eigelbmasse ge-
ben. Das Mehl mit der Speisestirke und
dem Backpulver mischen, daraufsieben
und alles vorsichtig mit dem Schneebe-

BACKEN

sen unterheben. Den Biskuitteig in die
Form geben, glatt streichen und sofort
im Ofen (Mitte) in ca. 25 Min. hell backen
(Stabchenprobe machen). Dann aus dem
Ofen und aus der Form nehmen und auf
einem Kuchengitter vollstindig abkiihlen
lassen. Den ausgekiihlten Biskuit einmal
waagerecht durchschneiden.

Fir die Fillung die Sahne steif schla-

gen, dabei das Sahnesteif nach Pa-
ckungsanweisung einrieseln lassen. Den
Schmand vorsichtig mit dem Schnee-
besen unter die Sahne heben und zum
Schluss den Gelierzucker unterriihren.

Den unteren Biskuitboden auf

eine Tortenplatte setzen und einen
Tortenring darum herumlegen. Etwas
Sahne-Schmand-Masse auf dem Biskuit-
boden verteilen, die gefrorenen oder
selbst gemachten Windbeutel darauf-
setzen und mit der restlichen Sahne-
Schmand-Masse bestreichen. Den oberen
Biskuitboden daraufsetzen und behut-
sam andriicken.

Fiir den Guss die Zitrone auspres-

sen. Die Gelatine nach Packungs-
anweisung einweichen. Dann mit 2 EL
roter Griitze erwarmen und darin auflo-
sen. 1 EL kalte Griitze und 3 EL Zitronen-
saft untermischen, dann alles unter die
ubrige rote Griitze rithren und das
Ganze als Guss auf dem oberen Biskuit-
boden verteilen. Die Windbeuteltorte
vor dem Servieren etwa 8 Std. kalt
stellen.

Pro Stiick: 360 kcal [ 5gE|24 gF |31 gKH

Den Gelier-
zucker kann man auch durch normalen
Zucker und etwas Zitronensaft ersetzen.
Den Rote-Griitze-Guss kann man statt
Gelatine mit Instant-Gelatine oder Torten-
guss zubereiten.
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Firben mit Naturprodulkten

Eier gehéren zu Ostern einfach dazu. Bunt gefiarbt kommen

sie auf den Tisch und zaubern Jung und Alt ein Licheln ins
Gesicht. Wer auf konventionelle Eierfarbe verzichten méchte,
kann zum Eierfirben die natiirlichen Farbstoffe von Lebensmit-
teln nutzen. Blau wird es mit Blaubeeren, orange mit Méhren, rot
mit roter Zwiebelschale, griin mit Spinat, rosa mit Roter Bete und
gelb mit Kurkuma. Und so geht’s: Das Gemiise klein schneiden
und mit Wasser in einem grof3en Topf aufkochen. Fiir 20-50 Min.
auskochen, bis das Wasser intensiv gefirbt ist. Gemiisestiick ab-
schépfen und Eier im Farbwasser hart kochen. Tipp: Damit die
Farbe besser haftet, einfach 1 EL Essig in das kochende Farbbad
geben. Fiir ein intensiveres Farb-Ergebnis die Eier nach dem
Kochen einige Stunden im abgekiihlten Wasser ziehen lassen.

Muster aus der Natur

Fiir den extra Hingucker sorgen kleine Muster auf den Eiern.
Sammeln Sie hierfiir Blitter, Federn und Bliiten im Garten
oder beim Spaziergang im Wald. Diese verleihen den Eiern
spater einen tollen Effekt. Je ein Blatt, eine Feder oder eine
Bluite auf das rohe Ei legen, vorsichtig in eine alte Nylon-
strumpfhose ziehen und anschliefdend gut verknoten, damit
nichts verrutscht. In eine Strumpfhose kénnen mehrere Eier
hintereinander geknotet werden. Anschliefiend die Eier in
Farbwasser geben und kochen. Wenn Sie Farbe verwenden,
die nicht gekocht werden muss, firben Sie die Eier nach
Packungsanweisung. Anschlieflend die bunten Eier aus der
Farbe nehmen, auswickeln und trocknen lassen.
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Wir zeigen, wie Ihr Osterfest noch schoner wird. Mit diesen einfachen Ideen
verzieren Sie Ostereier und nutzen Eierschalen clever weiter

Eierschalen verwerten

Alte Eierschalen miissen nicht im Miill landen. Wenn Sie die Eier
beim Verwenden vorsichtig 6ffnen, eignen sich die Schalen prima
als Osterdekoration. Pflanzen Sie beispielsweise Kresse darin: Ei
auswaschen, mit Watte fiillen, Kressesaat einstreuen und alles
schén feucht halten. Oder nutzen Sie die Schalen als Vasen fuir
kleinere Blumen.

Eier mal anders

Wer nicht lange mit Farbe
hantieren méchte, nimmt
einen Permanent-Marker
zur Hand. Damit zeich-
nen Sie im Nu kleine
Gesichter auf hart ge-
kochte Eier. In einem
Eierkarton oder in Eierbe-
chern drapiert und mit
Blumen dekoriert ist das
eine fix gemachte und
raffinierte Tischdeko.

Dekoration aus Salzteig

Salzteig ist ein absoluter Deko-Klassiker: 1 Tasse Wasser, 2 Tas-
sen Mehl und 1 Tasse Salz gut verkneten und zu einem etwa

5 mm dicken Teig ausrollen. Fiir ein Muster alte Spitzendeckchen
kurz an den Teig driicken. Dann den Teig in Eierform ausstechen
oder schneiden. Ein Loch zum Aufhingen an den oberen Rand
stechen, die Salzteigeier im Ofen ausbacken und dann nach
Belieben bemalen und in den Osterstrauf hingen.

), poplasen (1)

Fotos: gettyimages.de/Rike_ (1), ThitareeSarmkasat (1), arinahabich (1

Illustrationen: gettyimages.de/levgeniia Lytvynovych, Utro_na_more
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Gewusst wie!

Omas beste
Haushaltstipps

Ihre Lieblingsbluse hat einen Kaffeefleck
abbekommen oder Ihnen ist die Milch ver-
sehentlich iibergekocht? Fiir diese kleinen
Missgeschicke haben wir die perfekten
Hausmittel von unseren GrofSmiittern. Alle
absolut natiirlich und nachhaltig!

Die Milch (i

macht’s S 7
Frische Kaffeeflecken §t¢
kénnen mit kalter

/
Milch eingerieben &J
und danach direkt A\ ,

mit Seifenwasser aus-
gewaschen werden. =

= /
%% [

Fiir eine saubere Waschmaschine

Die Waschmaschine sorgt fiir saubere und

frische Wasche. Doch auch dieses Haushalts-
gerdt muss mal gereinigt werden. Statt eines
chemischen Reinigers konnen Sie hier auf Natron
und Essig zuriickgreifen: 50 Gramm Natron in das
Waschmittelfach geben und 50 ml Essig in das
Weichspiilerfach schiitten. Dann alles bei

60 °C durchlaufen lassen. Diese Reinigung

am besten alle 2 Monate wiederholen.

Lavendel gegen
Essensmief

Geriiche, die aus der Kiiche in
angrenzende Riume ziehen,
sind oft hartnéckig. Damit sie
sich gar nicht erst festsetzen
kénnen, stellen Sie ein Schil-
chen heifles Wasser mit

3 Tropfen Lavendels! auf.
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Schnell entstaubt

Ventilatoren zu reinigen, ist wirklich keine einfache
Sache. Besonders bei Deckenventilatoren ist das kniffe-
lig. Dabei ist die Lésung so einfach: Einen Kissenbezug
uber den Flugel stiilpen und vorsichtig zurtickziehen. So
wird der Staub schnell entfernt und nicht beim nichsten
Einschalten im Raum verteilt.

Schéne Zihne

Wenn Sie eine Zitrone ausgepresst
haben, kénnen Sie die Innenseite der
Schale nutzen, um lhre Zihne

damit ,,zu putzen“. Der
Zitronensaft sorgt
fiir weifdere Zih-
ne und stirkt das
Zahnfleisch.




ALTES WISSEN

Foto: gettyimages.de/Ridofranz (1) | Illustrationen: gettyimages.de/kameshkova, ourlifelooklikeballoon, ilonitta, Jeanna Draw, SpicyTruffel, Natle, FrankRamspott, Tamiris6, wmiran, Goderuna, retrorocket

Da geht ein Lichtlein auf

Beim Anziinden von Teelichtern in
hohen Glasern verbrennen Sie sich
oft die Finger? Nehmen Sie statt eines
Streichholzes einfach eine rohe Spaghetti
zum Anziinden der Kerzen.

Nichts kocht mehr iiber

Es passiert schneller als man denkt:
Einmal kurz nicht auf den Herd ge-
schaut und die Milch im Topf ist tiber-
gekocht. Das muss aber nicht sein!
Streichen Sie auf den Topfrand einfach
etwas Butter, um das Uberkochen zu

vermeiden. /@
Jetzt kratzt nichts mehr
Die Ernte Ihrer Garten- oder Balkon- Wer kennt es nicht: Der neue
kriuter ist zu gro, um sie direkt zu ver- Wollpullover kratzt beim Tragen
wenden? Geben Sie die gehackten Kriu- unangenehm auf der Haut. Kein ﬁ
ter einfach in einen Eiswiirfelbehilter Problem! Pullover in Wasser mit u
und frieren Sie diese ein. Falls Sie furs Haarshampoo einweichen und
Kochen dann einmal Kriuter brauchen, direkt noch mal fiir 10 Min. eine
kénnen Sie auf die Eiswiirfel und lhre ei- Haarkur daraufgeben. So wird der | ——
gene Ernte zuriickgreifen. Pullover garantiert kuschelig weich. u
Alles fiir schéne Lippen
Statt einer gekauften Lippenpflege kénnen Sie
diese auch selbst herstellen: 5 g weiles Wachs,
5 g Kakaobutter und 10 g stiRes Mandeldl in
einem Wasserbad schmelzen und noch warm in
eine kleine, saubere Dose fiillen. Trocknen lassen
und fertig! Eine Fingerspitze geniigt schon, um
Ihre Lippen ausreichend zu pflegen.
Pfeffer als Wunderwaffe
fiir Kleidung

Um Grauschleier auf lhrer
Lieblingskleidung zu vermei-
den, packen Sie 1 TL gemabhle-
nen schwarzen Pfeffer mit

in die Wiaschetrommel. Das
natiirliche Schleifmittel sorgt
dafiir, dass Seifenriickstiande
aus den Wischefasern gerie-
ben werden und verhindert so
das Ausbleichen von Hosen,
Kleidern und Blusen.

Kése gut, alles gut

Kase reiben kann so einfach sein:
Reibe vorm Benutzen mit Speise-
6l einpinseln. So klebt der Kise
nicht fest und die Reibe kann
spiter auch viel einfacher
gereinigt werden.
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SERIE

Kolumne

Kolumnistin Jutta Kiirtz liebt das Osterfest: Fiir sie liutet es den lang ersehnten Friihling ein.

Auch die vielen Brduche und Kostlichkeiten begeistern sie jedes Jahr aufs Neue

ie Oster- und Friihlingsfeuer

lodern, in den Bergen rollen

Feuerrider iiber die Hiigel und
vor Sonnenaufgang trifft man sich an der
flieRenden Quelle. Alles beginnt wieder
mit grofser Hoffnung. Und so griint es
auch in der Kiiche: Von Nord bis Siid
duften die Krautersuppen am Griindon-
nerstag in der Terrine, in diesen Tagen
schmecken Quark, Topfen, Frischkase
mit frischem Kraut kostlich und alle Tage
essen wir zwischen Nordsee und Alpen
Berge von hart gekochten Eiern, speckige
Eierpfannen und wiirzen hoffnungsfroh
mit allem, was wir an Griinem schneiden
konnen. Es ist eine herrliche ,neue” Zeit!
Der Lenz ist da und verwandelt Marzipan
und Nugatballen in 6sterliche Formen. In
der Backstube folgen Hoppelhasen auf
Zipfelmiitzen. Hefekrianze, Osterkringel
und Hefezopfe werden gebacken und ver-
schenkt. Abergldaubisch beilsen wir sogar
die Knospen der ersten Frithjahrsblither
in Feld und Flur ab und wiinschen Gehei-
mes. Nicht plappern darf man, sonst ver-
geht der Zauber. Auch nicht beim frisch
geschopften Schluck aus der Quelle.
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Womit sich die Liebesleute gerne besprit-
zen und necken...

Eier sind das stirkste Symbol dieser
Tage — zum Picken und Rollen und Wer-
fen, zum Essen, als Schmuck und als Ge-
schenk. Bunt hingen sie in den Zweigen
und in Franken und Bayern als Ketten
rund um alle Brunnen - so ist es alter
Brauch -, dicht auch in den Blumenrabat-
ten der Giebel und Balkone. Seit Wochen
werden in den Héusern Eier in Farben ge-
taucht, frohlich oder traditionell bemalt,
getupft und gekratzt, geziert mit allerlei,
auch mit Scherenschnitten, Binsenmark
und bunten Faden. Viele christlich ge-
schmiickte Eier sind Votivgaben, werden
in den Kirchen gesegnet. So manche wer-
den auch fiir die Liebsten schmuck gear-
beitet und fiillen dann Kérbe.

In den frithlingsfrischen Wochen es-
sen wir Lamm, festlich-feierlich, wenn wir
es so mogen, schlieflich ist Ostern das be-
deutendste kirchliche Fest im Jahr. Da gibt
es auch allerorten den Karfreitagsfisch. In
Franken speist man sogar dieses eine Mal
im Jahr Stockfisch von den fernen norwe-
gischen Lofoten — Erinnerung an die Han-

se-Zeiten. Und wir essen mit grofRer Won-
ne alles, was frisch sprief3t und schneiden
alle jungen Triebe. Wie immer schon ge-
horen zum Ostermahl auch ritualisier-
te Speisen: Das Kérbchen mit Eiern und
Schinken, Butter und Brot, auch mit Os-
terpalmen und einem gebackenen Limm-
chen, wird im Gottesdienst gesegnet. Dann
versammelt sich zum grolsen Mahl alles
aus nah und fern. Blutrote Beete darf nicht
fehlen, scharfer Meerrettich nicht, frisches
Griin. Und immer die Berge von Eiern.
Jede Region hat ihre Briauche. Ich mag
die roten Eier ,pitschen®, ich mag die
ganz harten tiber Dicher, Hinge und
Deiche rollen — und viele essen, bis zum
Bauchweh, wie in Kindertagen. Dazu das
friithlingsfrische Neun-Krauter-Brot und
die Brotchen und Wecken noch warm aus
dem Ofen. Suchen Sie ein Ostergeschenk
fiir den oder die Liebsten? Geben Sie kei-
nen Korb, keinen leeren! Legen Sie Eier
hinein, schone, Minne-Eier. Sie miissen
janicht ganz echt von Fabergé sein...

Foto: Holger Stéhrmann (1) | lllustrationen: gettyimages.de/frimages
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GEWINNSPIEL

atsel

Gewinnen Sie 1 x 2 Uber-
nachtungen fiir 2 Perso-
nen inkl. Halbpension

Am Ende des Pfilzer Jakobswegs
liegt ganz idyllisch das Vier-
Sterne-Superior-Hotel , Kloster
Hornbach” (kloster-hornbach.de).
Dieses Jahr feiert das Premium-
Hotel sein 20-jihriges Jubilium —
und Sie diirfen mitfeiern! Im ehe-
maligen Kloster-Komplex aus dem
8. Jahrhundert sind Entspannung
und Genuss wiithrend IThres Aufent-
halts garantiert. Auf Sie wartet
nicht nur der kleine feine Well-
nessbereich mit Sauna, Dampfbad
und Erlebnisdusche, sondern auch
Kostlichkeiten aus der Kloster-
kiiche und vieles mehr. Freuen

Sie sich auf einen Kurztrip der

Extraklasse!

Machen Sie jetzt mit und gewin-
nen Sie mit etwas Gliick eine Reise
fiir 2 Personen (2 Ubernachtungen
inkl. Halbpension) im Vier-Sterne-
Superior-Hotel Kloster Hornbach
im Wert von 500 Euro!
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VORSCHAU

Die ndchste Ausgabe von Lancégenuss erscheint am 07.05.2020

Spargel und Erdbeeren

— so lecker wie nie!

Endlich kommen unsere liebsten Saisonstars wieder frisch vom Feld: Spargel und

Erdbeeren! Wir haben viele neue Rezepte fiir Sie entwickelt: mal siif$, mal herz-

haft — und immer einfach unwiderstehlich lecker!

Genuss im Freien

Der Sommer steht vor der Tiir und das
heif3t auch: Endlich ist wieder Zeit fiir
gemiitliche Grillabende mit Freunden

oder Picknicks im Griinen! Wir liefern
die passenden kulinarischen Ideen fir
genussvolle Sommertage.

114 ancjgenuss 02/2020

Schnelle Gemiisekiiche
Fast Food vom Feinsten: Unsere
kostlichen vegetarischen Blitz-
rezepte stehen alle in maximal

30 Minuten auf dem Tisch. Und
beweisen, dass gutes Essen keines-
wegs immer aufwendig sein muss.
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Das LandGenuss-Spezial ,,Lieblingsbrote®
mit 101 kostlichen Rezepten — wie frisch vom Biicker
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Einfach selbst wie nie!

Diese Rezepte
gelingen

E : /__.' ; - s SRR -
O - g
= ? : S iy =
YL \ 3
/’g '’ ye - agl \ )
/ &8 | A
i A i {
: == _ {A*-
= =)
; /'// | g | N
// i - \\.\
- & ., e
/ \-'! X o 3
& N

= _._Fo'fo: shutterstot‘z\k.gom/Tirachard Ku

i ! !
R TS i 11 LW L] b L ( Vi) 1 \ il
®© 6 06 0600 0 06 0 O ® © 06 06 06 06 0 0 0 00 © 0 °

Rufen Sie einfach an
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