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Kleines Asia-Menu

Grinkohl-Pesto

Die schonsten Riithrkuchen

Granola zum Friihstiick
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HITS FUR KIDS
Alle lieben diese
Veggie-Bolognese

BACKSCHULE
LecRer, frisch und Einfach kRochen, Von Ingwershot So gelingt eine
voller Vitamine wenig Zutaten  bis Huhnersuppe  Zitronentarte
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Zum Valentmstag gememsame
Zelt verschenken!

# Gutscheine unter: www.eat-the-world.com
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,Aus 562 Ruhrkuchen
bei Chefkoch.de habe ich
sechs tolle ausgewadhlE:

kostlich, und jeder
bekommt sie gebackenl®
Rezept S. 72 7
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jetzt wdrmen uns kuschelige
WinterkLassiker, und am Lliebsten
iefsen wir sie in gemutlicher

dafur wie gemacht (S. 20) oder die
schonsten Rezepte mit Grief3 (S. 60).
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Neue Salate

Zuckerschoten mit
Chili und Erdntissen

schenken Frische
und viele Vitaming..

Auflaufe & Gratins
Mit Gulasch und Nudeln: so
unkomplizgiert — genau wie
alle anderen Ofenlieblinge

4 CHEFKOCH

Ech-E ri}hrend 5

Ob vom Blech oderim =8
Kasten — saftige Riihrkuchen S
gehdren zur Kaffeestunde ="

o

Erkaltungskiller

Ingwer-Shot, Zaubertee
und HUhnersuppe halten
uns schon gesund




Lecker nach Plan

Fiir jeden Tag der Woche
gibt’s hier eine tolle Idee

. So ein Grief!
' Von Zimtbrei
bis Flammeri

mit Kompoltt

FOTO: JORMA GOTTWALD, CHIARA CIGLIUTTI/WESTERMANN-BUROH.DE

44 Rezepte, die Sie glicklich machen!

FUR JEDEN TAG

8 Liebling des Monats

Mmbh, das Curry mit Ananas und Tofu
mochte man gleich 6fter machen ...

10 Wochenplaner

Hier kommen sieben leckere Alltagshits
auf einen Streich —samt Einkaufslisten

18 Homemade

Selbst gemachtes Knuspermusli aus dem
Ofen mit Nissen, Saaten und Honig

20 Auflaufe

Mmh, was sich alles unter
goldbrauner Kasekruste
versteckt... zartes Gulasch,
Fischfilet und ein Veggie-Potpourri

34 Hits Fiir Kids
Fridays for Pasta bolognese! Die vegane
Variante findet immer mehr Anhdnger

36 Neue Salate

Die angesagte Rohkost-Couture kommt
frisch, knackig und international daher

52 Fit & gesund

Drinks und Suppe mit Zauberkraft, denn
sie hexen Erkaltungen im Nu weg

GASTE VERWOHNEN

&6 Annes Kochschule

Dumplings: Redaktionskochin Anne fullt
die Teigtaschen gang und gar Rostlich

48 Asiatisches Meni

Mal wieder Freunde Lassig verwohnen?
Dann sind Sie hier genau richtig!

KUCHEN & DESSERTS

30 Backschule

Schritt flir Schritt zur Zitronentarte:
So einfach gelingt der Baiserklassiker

60 Grief3

Beliebte Desserttraume mit fruchtigen
Akzenten von Auflauf bis Pudding

70 Rihrkuchen

Ob mit Frichten, Schoko, Mohn oder
Sekt — wir Lieben sie einfach alle!

82 Siifles Finale

Fur den besonders stifen Moment: ein
Schwarzwadlder-Kirsch-Sandwich

NEU IN DER KUCHE

42 Trend

Probieren Sie mal Grunkohlpesto! Es ist
krdftig nussig und mehr als gesund

&4 Warenkunde

Grunkohl im Faktencheck: was ihn aus-
macht und wogu er am besten passt

58 Magagin
Wir verleihen die Kiichen-Oscars fUr den
besten Darsteller und weitere Stars

SERVICE

3 Editorial,
Kontakt gur Redaktion
6 Regeptlbersicht
80 Regeplregister,
Impressum
81 Vorschau
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M FLEIscCH BB FISCH I VEGGIE

FLEISCH .

Hdhnchen-Gnocchi-Gratin

NIENNA-88 S.22

Dumplings
ANNES_KOCHSCHULE

Blumenhl-siiﬁlturtoffel-Auflauf

- JUULEE s. 21
sy
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> - P 5

“"m Griechischer Rotkrautsalat o
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' .= Griinkohlpesto %
DER_BIOKOCH S.43 |
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Involtini mit Krauter-Kase-Fiillung und Parmaschinken
MUFFINS

VEGAN i SUSSES & DRINKS O 30-MINUTEN-REZEPTE

RERTLULE h
Fleischballchen in Sauce
LIESBETH

& Gratinierte Spatgle-Filet-Pfanne
g HILDA S.16

-

Kartoffel-Speck-Pie Schinkenrollchen-Spinatauflauf
ZUCKERBACHER S.23 HASELSPITZMAUS S.25

l L 1 f
| P
=% Omelett mit Krabben
ACIGRAND

Ninis Hiihnersuppe
NININO25

ey W NS s AN WY

> Zuckerschoten-Chili-Salat

P smokev1 S.36

Asia-Gemiisestrudel
KATZEMURNA

S.50
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Lieblingskartoffelsuppe
MANUGRO

Rindfleisch-Pastinaken-Curry
ARTHURDENT42 $.17

REL 4’ AN

Uberbackenes Nudelgulusch

S.27

Fisherman'’s Pie
ARTHURDENT42

-=. Sauerkrautsalat Witwe Bolte
O KOHLFRED S.38

Paprika-Kokos-Curry mit Ananas
S.9

GLORYOUS

2. Pennein Tﬁmatensuuce
O ANNIDKH



DORRY S.39

Vegane Pasta Bologneser Art S Feuriger Mangosalat

SCHWENE S.34 LAMETTI S.48
» 4 - S
oL 5\ 4 -
z RO |
x .« Y4 -
(& ] & LN * \
5 Q ..t o
- R E—
=] Granola-Miisli ¥ Tarte au Citron
bid CANDYCREMETS S$.19 ANNES_KOCHSCHULE S.31

ol
|

Erkultungstrunh
KRAUTERJULE S. 54

e »
‘h
b

-2 Smoothie Kurkuma-Mango
ESSLUST S. 54

= Veganer GrieBpudding S. 64
HANNAH_KOCHT_EINFACH

Orangen-Schoko-Traum
EP1312 S.72

Quarkkuchen mit Mandarinen
PUPPI74 S. 71

s
%
: -
= . w

¥ Zitronenkuchen

L SANDYO7 S. T4

_' Kohos-Pannuco_l:tﬁ
.'._ IMPALA S.51

& MIMAS53 S.61

B KARIN_O7 5.65

B ULI68 S.74

*= Schoko-Sekt-Kuchen

+ Pflaumensauce
KAFFEELUDER S.50

-2 Ingwer-Shot mit Blutorange
GLOCKENBLUMCHEN S. 54

S Tiirkischer GrieRkuchen
“+ COOKBAKERY S. 62

=+ Apfel-Vanille-Grief3brei
DIECHEFKOCHIN S. 66

Fﬁrsnch-streuselhuchen

¢ Schwargwalder-Kirsch-Sandwich

EERFRFEAR R AR EEEE FAEEEEE R FREEEw

STRAWBERRYSHORTCAKE .77 P1963 s.78 ¥ ABC_ABC S. 82
Diese Angaben finden Sie bei fedem Rezept
T :| QR-Code jetzt mit der ,,SmartLlst“-App von BEWERTUNG ****ﬁ 4,5 Sterne ouf Cherhoch de

VERFASSER EP1312
WEB CK MAG DE/310320

Von dlesem User stammt das Rezept
“Kurzlink zum Rezept uuf Cherhoch de

FEREEE

CHEFKOCH 7



FAINTX

ch habe statt Tofu
Hahucheubrust-
flet veruendet i

fotal begeistort"”

Ein Grundrezept fur
Curry, das Sie mit lhrem
Lieblingsgemiise und auch
Fleisch ergdngen Ronnen

ASIA-CURRY

Eine wdrmende Schiissel voller Exotik Lieben l,pzir'j-etzt besonders!
Mit Gemiise und aufregenden Gewiirzen und dazu siif3er Ananas und Tofu

\ )

8 CHEFKOCH T

L

FOTO: JAN-PETER WESTERMANN/WESTERMANN-BUROH.DE; FOODSTYLING: LUKAS GROSSMANN; ﬁtYLINGfIN HEINATZ



) 8.6 6 ¢ (dEN =
Paprika-Kokos- :
Curry mit Ananas [

VERFASSER GLORYOUS WEB CK-MAG.DE/300320

@ NORMAL ) 45 MIN.
(©) PRO PORTION 24 g E, 42 g F, 114 g KH = 967 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

6 El Cashewkerne 1 Tl gemahlener

500 g rote Paprika- Koriander

schoten 1Tl gemahlene

1 groRe Zwiebel Kurkuma

1 Knoblauchzehe 2 Gewurznelken

400 g Basmatireis 400 ml Kokosmilch
Salz, Pfeffer 100 g Kokoscreme
200 g fester Naturtofu 250 g Ananas

3 El Speisestirke 2 El Agavendicksaft

1 El Sesamsaat Saft von ' grofien

3 El 61 throne

1Tl gemahlener 1 Msp. Cayennepfeffer
Kreuzkiimmel 1 Handvoll Basilikum
ZUBEREITUNG

1. Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett
rosten, herausnehmen und beiseitestellen.
Paprikaschoten putzen und in Streifen
schneiden. Zwiebel wiirfeln, Knoblauch
zerdriicken. Reis nach Packungsanweisung
in Salzwasser garen.

2. Tofu in 1 cm grof3e Wiirfel schneiden.

2 gestrichene El Speisestdrke, Sesam,
1Tl Salz und Pfeffer in einer Schiissel mit
dem Tofu mischen.

3.2 El1 Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen, Tofu darin von allen Seiten
knusprig anbraten und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

4. Pfanne sdubern, 1 El Ol darin erhitzen,
Zwiebel und Knoblauch zusammen mit
Kreuzkiimmel, Koriander, Kurkuma und
Nelken darin glasig diinsten. Paprika

3 Min. mitbraten. Kokosmilch angief3en,
Kokoscreme darin schmelzen, aufkochen
und 5 Min. kocheln lassen.

5. Ananas wiirfeln. Curry mit Agavendick-
saft, Zitronensaft, Salz und Cayennepfeffer
abschmecken. Basilikumbldatter fein
schneiden und unterriihren. Restliche
Speisestarke mit 100 ml Wasser anriihren,
unter Riihren in die Sauce geben und
aufkochen. Ananas und Tofu unterheben
und darin erwdrmen. Curry mit Cashews
bestreuen und mit Reis anrichten.

ANZEIGE

[ N
¥

r Wie schmeckt eigentlich
_ Thailand?

Alex Wabhi, TV-Koch, mag es kreativ und unkonventionell —
\ flir Kaufland begibt er sich auf kulinarische Entdeckungstour und
verrat uns seine Geheimtipps

Frisches von der Strall3e

Exotisch, authentisch und voller
kulinarischer Highlights: In Thailand findet sich
das beste Essen einfach auf der StraBBe

Neben den auch hierzulande beliebten Currys ist Pad Thai wohl eines
der bekanntesten Gerichte aus Thailand. Darum durfte es bei unserem
Besuch in Bangkok natiirlich nicht auf dem Speiseplan fehlen. Die Zu-
taten, die es flir den Klassiker braucht, gibt es auf jedem einheimischen
Markt. Was ich hier gelernt habe: Die Ware nicht anfassen, das soll
Ungliick bringen! Auf der Suche nach dem besten Pad Thai der Stadt
landeten wir bei Mew — ihre Familie betreibt seit (iber 40 Jahren einen
kleinen Streetfood-Stand, an dem sie innerhalb weniger Minuten die
Leckerei in einem traditionellen Wok zubereitet. Neben den Reisband-
nudeln wandern getrocknete und frische Shrimps, Tofu, Sojasprossen,
Frihlingszwiebeln, gehackte Erdniisse und ein Ei in die Pfanne. Dazu
die kostliche Sol3e, die nach Familienrezept zubereitet wird. Interessant:
Pad Thai ist eines der wenigen Gerichte im Land, die mit Stabchen
gegessen werden. Und dann wurde es ernst: In einem kleinen Battle
gaben Olaf und ich unsere Thai-Kochkiinste zum Besten.

Wer gewonnen hat, das Rezept und noch mehr spannende Eindriicke
aus Thailand findet ihr unter: chefkoch.de/laenderwochen
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Involtini mit Krduter-Kdse-Fiillung und Parmaschinken

VERFASSER MUFFINS WEB CK-MAG.DE/120320

)NORMAL ()35MIN. (7) PROPORTION 46 gE, 19 g F, 2 g KH = 374 KCAL (©) LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
% 1 Bund Basilikum
X 4 Salbeibldtter
»¥ 1Bund Petersilie
125 g Frischkdse (6 % Fett)
50 g Gorgonzola
Salz, Pfeffer

X 4 diinne Kalbs-, Schweine-
oder Putenschnitzel (a 150 g)

12 Scheiben Parmaschinken
2 El Olivenol

X Fricch elukaufex

ZUBEREITUNG

1. Basilikumbldtter abzupfen und 12 Bldtter
beiseitelegen. Restliche Basilikum-, Salbei- und
Petersilienbldtter fein schneiden und mit dem
Frischkdse verruhren.

2. Gorgonzola mit einer Gabel fein zerdricken
und unter die Frischkdsemasse mischen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Schnitzel nach Belieben noch etwas flacher
klopfen. Salzen, pfeffern und nebeneinander auf
die Arbeitsfidche legen. Je 3 Basilikumbldtter
und 2 Scheiben Parmaschinken daraufiegen, die
Kdsemasse darauf verstreichen. Schnitzel auf-
rollen, mit je 1 Schinkenscheibe umwickeln und
mit Zahnstochern fixieren.

4.0l in einer Pfanne erhitzen und die Fleisch-
rollchen (Involtini) darin von allen Seiten kurz
und krdftig anbraten. Zugedeckt bei milder
Hitze 6—8 Min. garen. Dazu passen Nudeln mit
mediterranem Gemiise oder Risotto.

SILBERDISTEL

JIeh habe ix Al Fiillung
uoth Parwuesan gegeben, Az

Gdiste waren begelstert.”

CHEFKOCH 11
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VERFASSER LIESBETH WEB CK-MAG.DE/070320

@)NORMAL (35MIN. () PROPORTION 38 gE, 33 gF, 11g KH = 516 KCAL () LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
Fiir die Sauce

250 g Zwiebeln

% 500 g Tomaten

2E10l

2 Msp. gemahlene Nelken
1%: Tl gemahlene Kurkuma
1Y2 Tl Zucker

2 Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer

Fiir die Fleischbdllchen
1 Zwiebel (100-150 g)

¥ 700 g Rinderhackfleisch
1-2 Tl Zitronensaft

Salz

1Y Tl Chilipulver

1%: Tl gemahlener Koriander

2 El Butter oder Ol

X Fricch eiukaufeu

12 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Flir die Sauce Zwiebeln reiben, Tomaten in
sehr kleine Stiickchen schneiden oder hacken.
2. 01 in einem Topf erhitzen. Geriebene Zwiebeln,
Nelken, Kurkuma, Zucker und Tomaten dazu-
geben, Knoblauch dazupressen. Zum Kochen
bringen und 15 Min. kdcheln lassen. Sauce nach
Belieben mit dem Stabmixer purieren. Mit Salz
und Pfeffer wirzen.

3. Fiir die Fleischbdllchen Zwiebel fein wiirfeln
und mit Hack, Zitronensaft, 1-2 Tl Salz, Chili-
pulver und Koriander gut verkneten. Zu kleinen
Klo63chen formen.

4. Butter in einem zweiten Topf schmelzen und

die Kl63chen darin rundherum braun anbraten.

Klof3chen in die Sauce geben und weitere

10-15 Min. kécheln lassen. Sauce nach Belieben
mit etwas Wasser oder Bruhe verdiinnen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Dazu passt Reis.

Der TIPP aus der Redaktion

Testexemplar
Bralen Sie ein Fleisch-
bdllchen gur Probe.
Falls es gerfallt, kneten
Sie ein Ei unlter die
Hackmasse, das verleiht
ihr mehr Bindung.
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ZUTATEN (4 PORTIONEN)
1 kg Kartoffeln

2 Bund Suppengriin
(200 g)

1 Zwiebel

1 El Butter

Salz, Pfeffer

1 Lorbeerblatt

1,4 1 Fleischbriihe

80 g durchwachsener Speck

% 200 g Fleischwurst
oder Lyoner

1-2 El Schmand
evtl. 2-3 Prisen Muskat

« evtl. 4 El fein geschnittene
Petersilie

L

-

( Fricch eiukaufeu

wease
-
o

-MITTWOCH -

b &

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

VERFASSER MANUGRO WEB CK-MAG.DE/080320

ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln schdlen und klein wirfeln. Suppen-
grun putzen, fein wurfeln. Zwiebel fein wirfeln.

2. Butter in einem grof3en Topf erhitzen. Zwiebel
und Suppengrun 3—-4 Min. anbraten, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Kartoffeln und Lorbeerblatt
dazugeben und mit der Briithe aufgief3en. Suppe
aufkochen und 15-20 Min. kécheln lassen.

3. Inzwischen den Speck klein wurfeln und in
einer Pfanne ohne Fett auslassen. Fleischwurst
wiirfeln. Speck aus der Pfanne nehmen,
Fleischwurst im Bratfett anbraten.

4, Speck und Wurst in die Suppe geben, den
Schmand unterruhren. Suppe mit Salz, Pfeffer
und nach Belieben Muskat abschmecken, nach
Belieben mit Petersilie bestreuen.

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

WOCHiNPLANER '\
!
! ¥

)NORMAL () 45MIN. (°) PRO PORTION 15 g E, 24 g F, 34 g KH = 434 KCAL

KLEINEHOBBITS
~e war wu Ny ale.
Hab s der Kinder wegeu
Jodiriert uud woch
Wieuerle reingeschuctten.”

CHEFKOCH 13
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Penne in karamellisierter scharfer Tomatensauce

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

DONNERSTAG

VERFASSER ANNIDKH WEB CK-MAG.DE/090320

......
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

@)NORMAL () 25MIN. () PRO PORTION 14 g E, 2 g F, 106 g KH = 524 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

400 g Penne

Salz, Pfeffer

6 milde Peperoni (Glas)
% 20 Kirschtomaten

6 El Zucker

2 Dosen stiickige oder
passierte Tomaten (a 400 g)

1Tl getrockneter Oregano
* %2 Bund Basilikum

X Fricch elunkaufeu

14 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser
bissfest garen. Peperoni klein schneiden,
Kirschtomaten halbieren.

2. Zucker in einer grof3en Pfanne schmelzen und
goldbraun karamellisieren. Stiickige Tomaten
zugeben (Vorsicht, es spritzt!), sofort umriihren
und so lange kocheln, bis sich der fest gewor-
dene Karamell wieder gelost hat. Peperoni zu-
geben, Sauce mit Salz, Pfeffer und Oregano
abschmecken. Kirschtomaten unterheben und
1-2 Min. mitkocheln.

3. Nudeln abgiel3en und mit der Sauce mischen.
Basilikumbldtter abzupfen, nach Belieben grob
zerzupfen und dariiberstreuen.

DESTITUTE

ch hatte die Kirsch-
fowarten vorher

W Das gibt

u Gauzeu

mmé wehr PHIE"

FLACHER GRUNER TELLER: SINIKKAHARMS.DE
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Omelett mit Krabben

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

VERFASSER ACIGRAND WEB CK MAG DE!100320

EaZsssssEEEsNSSAsEREEEE CTT IR Il A A S IS S SN SNSRI IS AN NS

:E_',é SIMPEL () 35 MIN. %: }PRO PORTION 22 gE, 21gF, 3 g KH =300 KCAL @ LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
8 Eier (KI1. M) 1. Eier und Mineralwasser in einer grof3en
1 Schuss Mineralwasser Schussel mit dem Schneebesen aufschlagen und
mit Kohlensdure mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Salz, Pfeffer 2. Je Y. der Eiermasse in einer beschichteten * d
X 14 Bund Dill Pfanne (schneller geht’s mit zwei Pfannen) zu Rer TIFF ausder Reaaktion
X 150 g Créeme fraiche einem Omelett backen: Masse von der Unterseite Locker machen
» 200 g Nordseekrabben bei milder Hitze stocken lassen, dann zugedeckt Besonders fluffig werden
8—10 Min. stocken lassen. Im heifden Ofen bei die Omelelts, wenn Sie die
X Frivch elnkaufen 80-100 Grad zugedeckt warm stellen. Restliche Halfte der Eier trennen,
Eiermasse ebenso zubereiten. das Eiweifs steif schlagen

und den Eischnee unter die
Eiermasse hebe

3. Dill fein schneiden. Creme fraiche in einem
kleinen Topf erwdrmen, Krabben und Dill
untermischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
%, Omeletts auf vier Teller legen und die
Krabben-Creme fraiche-Mischung darauf
verteilen. Omeletts zusammenklappen.

Dazu passt Bauernbrot oder Baguette.

CHEFKOCH 15
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VERFASSER HILDA WEB CK-MAG.DE/110320

I SIMPEL  €35MIN. (2 PRO PORTION 33 g E, 24 g F, 41 g KH = 532 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

% je1gelbe und rote
1 Paprikaschote

¥ 1Stange Lauch
X 125 g Champignons

¥ 300 g Hahnchenbrust- oder
Schweinefilet

X 2 Stiele Majoran
2 Stiele Petersilie
200 g Spatzle
Salz, Pfeffer
2E10l
125 ml Schlagsahne
2 Tl gekornte Gemiisebriihe
1 El heller Saucenbinder
100 g Gouda

I ey r\;f!. ;':-i/."".f{ff
X Friscn eluRaue

16 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Paprika, Lauch und Champignons putzen.
Paprika in Streifen, Lauch in feine Ringe und
Pilze in dunne Scheiben schneiden. Fleisch
waschen, trocken tupfen und mundgerecht
wiirfeln. Krdauterbldtter fein schneiden.

2, Spdtzle in reichlich kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung garen.

3. Ol in einer grofzen ofenfesten Pfanne (siehe
Tipp) erhitzen. Hahnchenfleisch darin unter
Wenden 5-6 Min. anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wurzen, herausnehmen. Gemuse im Bratfett

5 Min. anbraten. Mit 250 ml Wasser und Sahne
abléschen und aufkochen. Gekérnte Brithe und
Saucenbinder einriihren und abschmecken.

Mt einewn halben
Becher Friscakare wird
4www%&ﬂu w;

4. Spdtzle abgiefden, mit Fleisch und Krdutern
unter das Gemiuse mischen. Kdse daruber-
raspeln. Im heif3en Backofen bei 250 Grad (Um-
luft 230 Grad) 5 Min. uberbacken.

Der TIPP aus der Redaktion

Nicht alle mogen'’s heif8
In Pfannen aus Gusseisen oder Eisen
kann man das Gericht direkt in den Ofen
stellen. Bei anderen Materialien sollte
man die Herstellerangaben beachten. Oder
den Pfanneninhalt vor dem Uberbacken
in eine Auflaufform umfillen.

FOTOS: JORMA GOTTWALD; THOMAS NECKERMANN; FOODSTYLING: KATJA BAUM, MARCEL STUT;

STYLING: ISABEL DE LA FUENTE, KATRIN HEINATZ
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Rindfleisch-Pastinaken-Curry (Beef-Parsnip-Curry)

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

VERFASSER ARTHURDENT42 WEB CK-MAG.DE/060320

) NORMAL ()15 MIN.+1STD. GARZEIT (*) PRO PORTION 27 g E, 19 g F, 13 g KH = 345 KCAL &) LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
2 Zwiebeln

% 500 g Rindergulasch
50 g Butterschmalz

2—-4 El rote Currypaste
(siehe Tipp)

1 Dose stiickige Tomaten
(400 g)

X 300 g Pastinaken
x 1Bund Koriander

v y .n "( ; -’;’ - J{' ""I,'
X Fritch ewmkaufeu

ZUBEREITUNG

1. Zwiebeln halbieren und in Streifen schneiden.

Fleisch ohne Fett in einer Pfanne oder im Wok
portionsweise scharf anbraten, herausnehmen
und beiseitestellen.

2. Butterschmalz in der Pfanne zerlassen,
Zwiebeln darin leicht anbrdunen. Currypaste
unterrihren, kurz mitbraten. Tomaten unter-
mischen. Fleisch zugeben und zugedeckt bei

milder Hitze 1 Std. garen. Falls zu viel Flissigkeit

verkocht ist, noch etwas Wasser zufiigen.

3. Wahrend das Fleisch gart, die Pastinaken
schdlen, klein schneiden und in einem Topf in
kochendem gesalzenen Wasser 20 Min. weich
garen. Pastinaken abtropfen lassen und mit
dem Stabmixer fein plirieren.

4. Pastinakenpuree unter das Rindfleischcurry
mischen. Koriander grob hacken und dazu
servieren. Dazu passt Reis.

Der TIPP aus der Redaktion

Die Wiirge Indiens
Da es sich beim Curry um
ein englisch-indisches
Regept handelt, lieber keine
Thai-Currypaste verwen-
den, sondern eine indische
Gewdlirgpaste, zum Beispiel
fur Massaman-Curry.

CHEFKOCH 17
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HOMEMADE
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*rtanganert

Das horen nicht nur die zarten Haferflocken gern, die mit einer
Mischung aus Honig, Saaten und Nussen im Ofen eine
kostliche Verwandlung erleben. Na los, jetzt wird geknuspert!

**ﬁ@ésﬁ

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

TATEN (10 PORTIONEN)  ZUBEREITUNG
Walnusskerne 1. Walniisse hacken und in einer grofsen
Sonnenblumenkerne  Schiissel mit allen restlichen Zutaten aul3er
Sesamsaat den Cranberrys sorgfdltig mischen (Abb. A).
| :jfl'{okosraspel 2. Mischung gleichmdRig auf einem mit
_j;ﬂ.ﬁssiger Honig Backpapier belegten Backblech verte'ilen
.onnenblumendl (Abb. B). Im heifsen Ofen bei 120 Grad

B illezucker (Umluft 100 Grad) 40 Min. hellgelb backen,
o alle 6-8 Min. mit einer Gabel auflockern
(Misli nicht zu dunkel backen, es konnte
sonst bitter werden).

3. Musli vollstdndig abkiihlen lassen (dabei
wird es noch knuspriger) und nach Belieben
(’9 mit Cranberrys mischen. Zum Beispiel mit

Joghurt und frischen Fruchten servieren. In

) g Haferflocken

g STUMMELI einer luftdichten Dose kiihl und trocken ge-
' § ,,J@fﬁ" W kem lagert, ist das Miisli gut 4 Wochen haltbar.

2 Kuusperadisl wenr

: gekauft; wur uoch

: elbst gewacht!”

2 et gewacht:
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R NWNIr D44

menkohl-SufRkartoffel-Auflauf

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

500 g Blumenkohl-
roschen

Salz, Zitronenpfeffer
500 g StifSkartoffeln
300 g Kartoffeln

4 El Butter

2 El Mehl

250 ml Gemiisebriithe
200 ml Schlagsahne

2 Tl Meerrettich (Glas)
2-3 Prisen Muskat
150 g geriebener Kdse
6 El Semmelbrosel

evtl. 1-2 fein geschnittene
Friihlingszwiebeln

%

Mal fein mit Fisch, wurzig mit Rin
Diese Aufldufe konnen sich sehemglas
Variationen unter goldbraun-knuspriger KasekRruste

-

—

VERFASSER JUULEE-WEB CK-MAG.DE/190320

..................................................... P L 0 A R

ZUBEREITUNG

1. Blumenkohlréschen in reichlich
kochendem Salzwasser 3—4 Min. biss-
fest garen. Mit einer Schaumkelle
herausheben, beiseitestellen. Koch-
wasser aufbewahren.

2. SulB3kartoffeln und Kartoffeln
schdlen, in etwas dickere Scheiben
schneiden und im Blumenkohl-
kochwasser 8 Min. bissfest garen.
Abgief3en und beiseitestellen.

3. In einem Topf 2 El Butter erhitzen,
Mehl zuftigen, hellgelb anschwitzen.
Gemusebriihe unter stdndigem Ruhren
mit dem Schneebesen dazugiel3en.
Aufkochen und 3-5 Min. unter Rithren
kocheln lassen. Sahne zufugen,
aufkochen. Meerrettich unterriihren,
Sauce mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken.

GUT IN

der doch lieber veggie?
und begluicken in tollen

N

@) NORMAL () 30 MIN. + 30 MIN. BACKZEIT (%) PRO PORTION 18 g E, 40 g F, 58 g KH = 696 KCAL

4. Die Hdlfte der Kartoffel-Siilskartoffel-
Mischung in eine gefettete Aufiaufform
schichten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Blumenkohlroschen darauf verteilen
und ubrige Kartoftfel-StilSkartoffel-
Mischung dariibergeben, salzen und
pfeffern. Meerrettichsauce uber das
Gemuse gief3en und Auflauf mit Kdse
bestreuen. Im heif3en Ofen bei

200 Grad (Umluft 180 Grad) 30 Min.
goldbraun iiberbacken.

5. Restliche 2 El Butter in einer Pfanne
erhitzen, Semmelbrosel darin gold-
braun braten, auf dem fertigen Auflauf
verteilen. Nach Belieben mit Frihlings-
zwiebeln garnieren.

CHEFKOCH 21
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wREWNIT D40
Hahnchen-Gnocchi-Gratin

VERFASSER NIENNA-88 WEB CK-MAG.DE/200320

9 SIMPEL  €) 30 MIN. + 20 MIN. BACKZEIT (-) PRO PORTION 47 g E, 43 g F, 57 g KH = 827 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
2 Mohren 1. M6hren putzen, in Scheiben schneiden und 4. Bratensatz in der Pfanne mit Sahne
Salz, Pfeffer in kochendem Salzwasser 3—4 Min. bissfest abléschen. Frischkdse darin schmelzen
500 g Hdhnchenbrustfilet garen. Abschrecken, abtropfen lassen und lassen und bei milder Hitze aufkochen.
1, Tl edelsiiRes Paprikapulver ~ Deiseitestellen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
%2 Tl getrockneter Oregano 2. Hahnchenbrustfilet waschen, trocken 5. Gnocchi in eine gefettete Auflaufform
1, Tl getrocknetes Basilikum tupfen und jeweils halbieren. Paprika und geben. Frihlingszwiebeln putzen, schrdg
1 El Olivensl getrocknete Krduter mischen, Fleisch mit in Ringe schneiden, mit Mohren und
300 ml Schlagsahne Salz und Pfeffer wiirzen und rundherum mit Fleisch auf den Gnocchi verteilen.
100 g Kréuterfrischkése der Krdutermischung einreiben. 6. Kdsesauce dariibergeben, mit geriebe-
600 g Gnocchi (Kiihlregal) 3. Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Hihn- nem dese bestreuen. Gratin im heil3en
¥ Bund Friihlingszwiebeln chenﬂeis_;h d_g-gin,vo:;,jgder Seite 4—5 Min. Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) ;
; . braten, Fleisch herausnehmen und abge- 15-20 Min. Uberbacken. Nach Belieben )
60 g geriebener Kdse m : £ 3
(z.B. Emmentaler) deckt beiseitestellen. mit Basilikumbldttern bestreuen.
evtl. 1-2 Stiele Basilikum .y

SHAIRAS

Mediterran mit Krautern y ;,/ M 4@&2 “m \Yﬁ(kﬂ/’ 6{6(6{
gewiirgt, schmeckt - 2 P&?ﬂﬂk&? daza

das Gratin ein wenig nach - ) L
Welalbin Siiden 8 SOAASs es Schon Fuut aussak.
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AUFLAUFE

4+ ¥ # @41
Kartoffel-
Speck-Pie

VERFASSER ZUCKERBACHER WEB CK-MAG.DE/170320

) NORMAL €230 MIN. + 35 MIN. BACKZEIT
(") PRO PORTION 29 g E, 53 g F, 67 g KH = 889 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

2 Stangen Lauch 1%z kg vorwiegend
2 Apfel festkochende

- : Kartoffeln
1 Zweig Rosmarin
plus evtl. 2 Zweige 1 Msp. Muskat
zum Garnieren 300 ml Schlagsahne

1 El Sonnenblumenol 200 ml Milch
200 g Speckwiirfel 200 g Camembert
Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Lauch putzen, in feine Ringe schneiden.
Apfel grob raspeln. Rosmarinnadeln hacken.
2. Ol in einer Pfanne erhitzen, Speck darin
knusprig braten. Lauch und die Hdlfte vom
gehackten Rosmarin dazugeben, 3—4 Min.
mitdiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Apfel
untermischen und vom Herd nehmen.

3. Kartoffeln schdlen und in diinne Scheiben
hobeln. Abwechselnd mit der Lauch-Speck-
Mischung in eine gefettete Auflaufform
schichten. Mit Salz und Muskat wirzen.

4. Sahne und Milch aufkochen, mit Salz und
Muskat wiirzen und tiber die Kartoffeln
gielen. Camembert in Scheiben schneiden
und darauf verteilen. Im heif3en Ofen bei

180 Grad (Umluft 160 Grad) 35—45 Min. backen.
Mit restlichem gehackten Rosmarin be-
streuen und nach Belieben mit Rosmarin-
Zweigen garnieren.

MAMIKOCHT

eh Koche Ale Karfoffelu
vor uud Schuritze \
frische Chatupiguons udtt

Aew 2uriebeln an.” |
%
.

AUFLAUFFORM: STAUB, UBER KOCHFORM.DE

CHEFKOCH 23




NANNISMAMI

en habe dle #alfte der Rollchen
wdt gekochtew und Aie audere g
it roneinSchinken gewacht; beide 48

Variauten waren sear gut!” i\

]
S

Was verbirgt sich denn
da unter der goldbraunen
Kasekruste? Makkaroni
im Kase-Schinken-Mantel!

24 CHEFKOCH
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FOTOS: JORMA GOTTWALD; FOODSTYLING: KATJA BAUM, HEGE MARIE KOSTER; STYLING: KATRIN HEINATZ
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Spinatauflauf mit gefiillten
Schinken-Kase-Rollchen N\

VERFASSER HASELSPITZMAUS WEB CK MAG DE/130320

tttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttt

@ SIMPEL )10 MIN. + 20 MIN. BACKZEIT  (5) PRO PORTION 28 g E, 36 g F, 23 g KH = 553 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

450 g TK-Rahmspinat

Salz, Pfeffer '

100 g Makkaroni

5 Scheiben l{ochschinken

5 Scheiben Kdse (z.B. Goudu)
200 ml Schlagsahne

50 g Schmelzkdse

1Tl edelsiiBes Paprikapulver

50 g geriebener Kdase
(z.B. mittelalter Gouda)

ZUBEREITUNG

1. Spinat nach Packungs-
anweisung auftauen und in _
einer Auflaufform verteilen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Nudeln nach Packungs-
anweisung in kochendem
Salzwasser bissfest garen,

. abgiel3en, abtropfen lassen.

3. Je 1 Scheibe Schinken
mit 1 Kasescheibe belegen,
8-10 Makkaroni damuﬂ_egen

——— W

Der TIPP aus der Redaktion.

_Die einfache Variante | el

aufrollen (Abb. A) und auf
den Spinat legen (Abb. B).

4. Sahne erhitzen, Schmelz-
kdse einrithren und Sauce
mit Paprika wurzen.

5. Sauce iiber die Schinken-
rollen gief3en, mit geriebe-
nem Kdse bestreuen und im
heilden Ofen bei 180 Grad
(Umluft 160 Grad) 20 Min.
uber'backen

. - - anm w e — wi

Anstatt Réllchen gu formen, kGnnen Sie auch
alles zgeitsparend einschichten: Kdse- und
Schinkenscheiben dafiir klein schneiden, mit
den Nudeln mischen und auf den Spinat

geben. Mit Sauce begiefSen und mit geriebenem

Kdse abschlief3en. 20 Min. gratinieren.

AUFLAUFE

CHEFKOCH 25



AUFLAUFE

DAJA

JDer Flech Kowed bed uns
wdlt Weiburein uud DI in
deu Ofen. Diese Version Klingt

auch interessant"

D44

Fisherman'’s Pie

VERFASSER ARTHURDENT42 WEB CK-MAG.DE/160320

Zwischen goldbraun
gebackenem Kartoffelbrei
tummeln sich Fisch,
Garnelen und gekochte Eier

_ I NORMAL () 45 MIN. + 30 MIN. BACKZEIT €} PRO PORTION 52 gE 43 gF 46 g KH = 804 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
900 g Kartoffeln
Salz, Pfeffer

150 g Sour Cream, Schmand
oder Creme fraiche

150 g Butter
1 Msp. Muskat

700 g weil3fleischiges Fischfilet
(z.B. Kabeljau oder Schellfisch)

550 ml Milch
50 g Mehl
3 El fein geschnittene Petersilie

2 hart gekochte Eier
(Kl. M)

120 g Garnelen (geschdlt)
1 El Zitronensaft

1 El Kapern

Salz, Pfeffer aus der Miihle

26 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln schdlen, in kleine Stuicke
schneiden. In kochendem Salzwasser

15 Min. weich garen. Abgiel3en, zerstamp-

fen. Mit Sour Cream und 30 g Butter
verrihren. Mit Salz und Muskat wiirzen
und zugedeckt beiseitestellen.

2. Fisch waschen, trocken tupfen, in
eine ofenfeste Form legen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. 275 ml Milch dartiber-
gief3en. 30 g Butter in Fléckchen darauf
verteilen. Im heilden Ofen bei 200 Grad
(Umluft 180 Grad) 20 Min. garen.
Garfliissigkeit abgielden, beiseitestellen.
Fisch in grobe Stuicke zerteilen.

3. In einem Topf restliche 90 g Butter
erhitzen. Mehl zufiigen und hellgelb
anschwitzen. Garflissigkeit unter Rithren
mit dem Schneebesen dazugiel3en.
Aufkochen, 3-5 Min. unter Riithren
kocheln lassen. Restliche 275 ml Milch
zufiigen, aufkochen. Petersilie zugeben,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Eier pellen, in Scheiben schneiden.
Fisch und Garnelen in einer gefetteten
Auflaufform verteilen. Eier, Zitronensaft
und Kapern darubergeben. Sauce
dariibergiel3en. Kartoffelbrei auf dem
Auflauf verteilen. Im heilsen Ofen bei
200 Grad (Umluft 180 Grad) 30 Min.
goldbraun iiberbacken.




8 8 & gndokk
Uberbackenes Nudelgulasch 7

VERFASSER ENGELMIETZ WEB CK-MAG.DE/150320

) NORMAL )30 MIN. + 1STD. GARZEIT (%) PRO PORTION 40 gE 459gF 43 g KH =765 KCAL

REISE-TIGER

Superscanel, wud

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
1Zwiebel

1 gelbe Paprikaschote
1rote Paprikaschote

2 El Butterschmalz

500 g Rindergulasch

Salz, Pfeffer

100 ml Rotwein

250 ml Schlagsahne

200 ml passierte Tomaten

1 El edelsiif3es Paprikapulver
1Tl scharfes Paprikapulver
1 Prise Zucker

200 g Nudeln (z. B. Spirelli,
Rigatoni oder Tortiglioni)

100 g geriebener Kdse
1 El Butter

T Alles inklusive:
_ T mit Knusper- .
: Kase-Krusteund

Pasta _

bl e

lecker gewacht
Habe lgjdumé
Pute ersefet:
Das 7&4:‘ wozch
o a

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel halbieren, in feine Spalten schneiden. Paprika-
schoten putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

2. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Fleisch darin
rundherum krdftig anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Zwiebel und Paprikaschoten zufuigen, 3—4 Min.
mitbraten. Wein und Sahne angief3en, kurz aufkochen.
Passierte Tomaten dazugeben, alles mit Paprikapulver,
Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Bei milder Hitze 1 Std.
zugedeckt garen, eventuell etwas Wasser nachgielden.
3. In der Zwischenzeit Nudeln in reichlich kochendem
Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen,
abtropfen lassen. Nudeln und Gulasch in einer Aufiauf-
form mischen, mit Kdse bestreuen, mit Butterflockchen
belegen. Im heifen Ofen bei 250 Grad (Umluft 230 Grad)
10 Min. goldbraun tiberbacken.

- | . . CHEFKOCH 27



AUFLAUFE

W WA D 4,6
Linsen-Kiirbis-
Lasagne

VERFASSER MARLON WEB CK-MAG.DE/180320

&) NORMAL €)1 STD. + 35 MIN. BACKZEIT
) PRO PORTION 33 g E, 45 g F, 99 g KH = 987 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

1 Stange Lauch

1 Mohre

80 g Knollensellerie

5 Schalotten

4 El Olivendl

3 Knoblauchzehen
200 g Belugalinsen

1 El Tomatenmark
600 ml Gemiisebriihe
1Tl Senf

1Tl getrockneter
Majoran

Salz, Pfeffer

1-2 Tl dunkler Aceto
balsamico

500 g Hokkaidokiirbis
2 El Honig

2—-3 El heller Aceto
balsamico

300 ml Schlagsahne

/2 Bund gehackte
glatte Petersilie

%~ Pck. Lasagne-
platten (ohne
Vorkochen)

100 g Bergkase
1 El Butter

1 Kartoffel

ZUBEREITUNG

1. Gemise putzen bzw. schdlen. Lauch, Méhre,
Sellerie und 3 Schalotten klein wiirfeln. 2 El Ol
in einer Pfanne erhitzen, Gemiise und

1 Knoblauchzehe darin 3—4 Min. andunsten,
Knoblauch entfernen.

2. Linsen und Tomatenmark dazugeben, Briihe
angiel3en, aufkochen. Senf und Majoran
unterrithren. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Linsen bei milder Hitze 20-30 Min.
bissfest garen. Kartoffel reiben, zugeben.
Aufkochen und mit dunklem Balsamico
abschmecken.

3. 2 Schalotten und 2 Knoblauchzehen fein
wiirfeln, in 2 El Ol glasig diinsten. Kiirbis grob
raspeln, % dazugeben und 4-5 Min. andunsten.
Mit Honig betrdufeln, mit hellem Balsamico
abloschen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Rest Kurbis unterheben, Sahne angiel3en, zu
einer cremigen Masse aufkochen. Petersilie
(bis auf 1 El) untermischen.

4. Kurbismasse, Lasagneplatten und Linsen
abwechselnd in eine gefettete Auflaufform
§ schichten, dazwischen jeweils gut pfeffern.

B 48 . . * " | Untere und mittlere Kurbisschicht jeweils mit
E:]%;ﬁg::ﬁ:ﬁ::&e n ' etwas Kdse bestreuen. Rest Kéise und Butter in
Gemiise und wiirzi- Flockchen auf der Lasagne verteilen. Im heilden
gem Kdse on top Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) 35-40 Min.

backen. Mit restlicher Petersilie bestreuen.
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ANZEIGE

VEGGIE, FLEXI, LECKER

Immer mehr Menschen essen kein oder kaum Fleisch. Eine tolle Verdnderung,
die sich nicht nur positiv auf die Gesundheit auswirkt, sondern auch auf die Umwelt

75481 .
b a0 [T Ldsenstatt Rinderhack
réer;mﬁertmmerm
§ Recopebeispiel die
§C0,-Bilanz um 83 %
/

KNORR Fix Linsen Bolognese

SCHON GEWUSST? _ , ,

Heute ist mein Veggie-Tag
LINSEN eignen sich wegen ih- BRSNS SR . s .
res hohen Eiweifd3gehalts fiir eine ZUTATEN ZUBEREITUNG
vegetarische und vegane Ernah- KNORR Fix 1. Nudeln in kochendes Wasser geben und al dente
rung. Sie sind nicht nur satti- Linsen Bolognese garen. Tomaten waschen und in Wiirfel schneiden.
gend, sondern auch preiswert. 2509 Spaghetti Linsen in einem Sieb abtropfen lassen.

300g Tomaten, 2. Linsen in 1 EL heiflem Ol anbraten. Tomaten und
KNORR FIX #HeutelstMein- 265 g braune Linsen 100ml kaltes Wasser zugeben. Beutelinhalt einrtihren

und unter Riihren aufkochen.

3. Bei schwacher Hitze zugedeckt ca. 10 Minuten
kochen. Linsen Bolognese mit den Nudeln servieren.
Mehr Infos unter knorr.de

VeggieTlag besteht zu 100 %
aus naturlichen Zutaten. Durch
die schonende Verarbeitung LINSEN
bleiben Hauptnahrstoffe und
Geschmack erhalten.

Probieren Sie fiiv noch
FRISCHE TOMATEN dtrfen / 5 / /
in der Linsen Bolognese nicht s | onamey Bl . ’:" w
fehlen. Sie sind Powerfriichte: T B < e die Linsen-Frikadellen
Schon rund 450 g frische roph . NE g|  oder das Siifskartoffel - W
Tomaten decken den téglichen - LWM-'WP;V aUs

Bedarf an Vitamin C.




FRANZOSISCH
FUR ANFANGER#

er_zmgen Ihnen Schritt fur Schritt, wie der hubsche Klas iker gelingt, und
jen, was Sie dabei beachten miissen, wenn die fein sduerliche Creme auf den
1 Miirbeteig kommt und sich siier Baiser als Krénung behauptet

Buttrige Creme,
knuspriger Teig und
obendrauf luftige
Baiserwolkchen —
ein stifSer Traum!

~Sollten Sie keme eck;ge Tarteform
haben, konnen Sie unser
Prachtstiick auch in einer runden

Form (24 cm @) backen.”
30 CHEFKOCH
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L ]
Tarte au Citron
L ]

(Zitronentarte)
VERFASSER ANNES_KOCHSCHULE ﬁﬂ
WEB CK-MAG.DE/420320 ; !“
............................................................................ 3

'PFIFFIG =
) 1% STD. + 5 STD. KUHLZEIT

'PROSTUCK 6 gE, 26 gF,
46 g KH = 446 KCAL

ZUTATEN (8 STUCKE)
Fiir den Teig

'z Vanilleschote i 1.Fir den Teig Vanilleschote langs aufschneiden und das Mark herauskratgen. Vanillemark
100 g Mehl i mit Mehl, Salz und Pudergucker mischen. Butter in Stlickchen und Eigelb gugeben und alles
1 Prise Salz i mit den Knethaken der Kiichenmaschine oder des Handruhrers gu einem glatten Teig verkne-
30 g Puderzucker ten. Teig flach drlcken, in Frischhaltefolie wickeln und mindestens ¥z Std. kalt stellen.

60 g kalte Butter :
1Eigelb (KI1. M)

Fiir die Creme
150 g kalte Butter
4 Bio-Zitronen
150 g Zucker

3 Eier (KI1. M)
1Eigelb (Kl. M)

Fiir die kandierte Zitronenschale
1 Bio-Zitrone

4 E]1 Zucker
Fiir die Baiserhaube : : e
100 g Zucker ' - .
2 Eiweil3 (K1. M) 2. Teig auf der leicht bemehlten Arbeitsflache 3. Teig in die Form driicken, mehrmals mit
1Tl Zitronensaft i rechteckig (40 x 17 cm) ausrollen. Vorsichtig  einer Gabel einstechen. Uberstehenden Teig
i mit dem Nudelholz aufrollen und (iber mithilfe des Nudelholges abtrennen. Ein
Auflerdem ; ; . ; o
~ . einer gut gefetteten rechteckigen Tarteform Stiick Backpapier (50 x 20 cm) krdftig zer-
450 g getrocknete Hiilsenfriichte (34 x 11 cm) wieder abrollen. kniillen und wieder auseinanderstreichen.
zum Blindbacken
e =
4. Backpapier auf den Teig legen. Mit Hulsenfrichten beschweren und im heifSen Ofen bei
180 Grad (Umluft 160 Grad) auf der untersten Schiene 20-25 Min. backen. Form aus dem
Ofen nehmen. Papier und Hulsenfriichte entfernen und den Boden in der Form auf einem
Kuchengitter vollstandig auskuhlen lassen.
Alle Rezepte von Anne finden O T RTINSO 1 L O S LY 1 1| | DS LLY CRNTIY 1] IO,
Sie bei Chefkoch.de unter dem
Usernamen: annes_kochschule M der nachulen gfede gehl es weiler! ‘-
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BACKSCHULE

5. Fur die Creme Butter in Wrfel schneiden
und erneut kalt stellen. Zitronen waschen,
trocken reiben und insgesamt 3 EL Schale
fein abreiben, 100 ml Saft auspressen.

6. Zitronensaft mit Zitronenschale, Zucker,
Eiern und Eigelb in einem Topf mit dem Stab-
mixer fein pUrieren.

7. Zitronen-Ei-Mischung bei mittlerer Hitge
unter stdndigem Rihren mit einem Silikon-
spatel erhitzen, bis sie andickt (nicht kocht!).
Falls Klumpchen entstehen, Creme mit dem
Stabmixer plrieren. Vom Herd giehen, kalte
Butter nach und nach einrtihren.

8. Zitronencreme auf dem abgekihlten
Murbeteigboden verteilen und mindestens
4 Std. (am besten ber Nacht) kalt stellen.

11. Fur die Baiserhaube 40 ml Wasser mit
Zucker aufkochen und 3 Min. kochen lassen.
Eiweifs mit Zitronensaft steif schlagen. Heif3en
Zuckersirup unter Rihren zlgig in dinnem
Strahl unter den Eischnee riihren. 2 Min. bei
hoher Geschwindigkeit weiterrihren.

= "
lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
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9. Fur die kandierte Zitronenschale Zitrone
waschen und trocken tupfen. Zitronenschale
mit dem Sparschdler diinn abschdlen. Wei[3e
Innenhaut mit einem scharfen Messer vor-
sichtig entfernen und die Schale in sehr feine
Streifen schneiden.

12. Masse in einen Spritgbeutel mit grof3er
Lochtille fillen und in kleinen Tupfen auf die
Zitronencreme spritgen.

10. 3 EL Wasser und Zucker bei mittlerer Hitge
kochen lassen, bis sich der Zucker vollstdn-
dig gelost hat. Zitronenschalenstreifen darin
verteilen und Rochen, bis sie glasig werden.
Herausnehmen, auf Backpapier antrocknen
lassen. Ablosen und beiseitestellen.

13. Baiser mit einem Kuchengasbrenner
abfldmmen (oder 1 Min. unter den heif3en
Backofengrill stellen), Tarte vorsichtig aus
der Form nehmen, mit kandierter Zitronen-
schale garnieren und servieren.

FOTOS: JORMA GOTTWALD, MATTHIAS HAUPT, THOMAS NECKERMANN; FOODSTYLING: MARION HEIDEGGER;

STYLING: DORTHE SCHENK, MEIKE STUBER



Bilder: iStock

ANZEIGE

Grune Welden
fordern
das Tierwohl

Tierwohl ist in aller Munde. Zu Recht.
Denn davon profitieren das Tier,
der Mensch und auch die Umwelt.
Aber damit Tierwohl auch gewahrleistet
wird, braucht es klare Regeln

”\

Schon bewuvusst”?

Urspriinglicher Frischmilch-Genuss

dank traditioneller Herstellung aus WI E FR I S(:“I.I Es G RAS DAS L E B E N
Bio-Milch von fle?tschen Hofen. Vo N KU H E N V E R B ESS E RT

11

Bio-Tierhaltung schenkt Kuhen heute bereits mehr Platz und
besseres Futter. Doch es geht noch mehr. Die REWE Bio
frische Vollmilch stammt von Naturland-Ho6fen, auf denen
zusatzliche Kontrollen zum Wohl der Tiere nicht nur die Bio-
Standards, sondern auch den Gesundheits-, Pflege- und
Ernahrungszustand der Tiere Uberprufen. AuBerdem haben die
Kuhe im Sommer immer Weidegang und somit viel Bewegung
und vitaminreiches, frisches Gras.

Ein weiteres Qualitatsmerkmal: Die REWE Bio frische Volimilch
tragt nicht den Hinweis ,langer haltbar®. Denn bei ihrer traditi-
onellen Herstellung wird sie méglichst kurz und schonend er-
hitzt. Das bedeutet zwar eine kurzere Haltbarkeit, dafur aber
auch einen frischen und unverfalschten Geschmack. Ein einfa-
cher Giriff ins Kiihlregal sorgt also daflr, dass Milch nicht nur auf
grunen Weiden entsteht, sondern auch noch lecker schmeckt.

0 100 md
278k) 67 keal

oo Poetion (250 ml)

A Brennwert
E9% k) 157 kel

REWE

DEIN MARKT

MEHR UNTER REWE.DE/BEWUSST



HITS FUR KIDS

Pasta-Liebling

Bolognese ohne Hack ist fettarm und schont wegen des Verzichts auf Fleisch
die Umuwelt — perfekt fur alle, aber Kids und Jugendliche stehen besonders drauf!
Das Schone dabei ist: Es schmeckt so Llecker, dass man gar nichts vermisst

) .88 & QLY

Vegane Pasta Bologneser Art

ttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttt

VERFASSER SCHWENE WEB CK-MAG.DE/430320

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

@ siMPEL 30 MIN. + 20 MIN. GARZEIT () PRO PORTION 23 g E, 11 g F, 85 g KH = 567 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
(1 Aubergine (300 QE o

200 g Tofu

2 El1 Rapsol

1 Lorbeerblatt

4 Wacholderbeeren

400 g Nudeln (z.B. Penne)

Salz, Pfeffer

1 kleine Mohre

100 g Knollensellerie

1 mittelgrofe Zwiebel

2 Knoblauchzehen

100 ml Gemiisebriihe

800 g passierte Tomaten
GhTI gestrichener Tl Zucker).

2 Zweige Rosmarin

1-2 El getrockneter Oregano

3 El TK-italienische-Krduter

10 entsteinte schwarze Oliven

1 Handvoll Basilikum

Gute
Alteraative.:
2ucchiul

Sifbe verleint
deu Towareu
fotles Arowa

ZUBEREITUNG
1. Aubergine in kleine Wiirfel schneiden. Tofu
mit einer Gabel zu kleinen Kriimeln zerdriicken.

2. Ol in einer Pfanne erhitzen. Aubergine mit
Tofu, Lorbeer und Wacholderbeeren 10 Min. dar-
in anbraten, bis der Tofu etwas knusprig ist und
die Auberginen weich sind.

3. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich
kochendem Salzwasser garen.

4. MoOhre und Sellerie putzen und in moglichst
kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch
fein wiirfeln. Alles zur Gemiise-Tofu-Mischung
geben und 5 Min. mit andinsten.

ROWAE6341

Aat wlr yud weier
Fawdlie auch ohue 0lren
Sehr gut geschiueckt”

5. Gemuse-Tofu-Mischung mit Briithe abléschen.
Passierte Tomaten zugeben. Mit Salz, Pfeffer
und Zucker wirzen, mit Rosmarinzweigen und
Oregano 5 Min. kocheln lassen.

6. Rosmarinzweige herausnehmen, TK-Krduter
unterriihren. Oliven halbieren und zuftigen.
Sauce abschmecken.

7. Pasta abgief3en, abtropfen lassen und mit der

Sauce mischen, Mit Basilikum garnieren.
T —

'\ Die Sauce lasst sich auch fir
elue regaune Lasague rerireuden

Kleine Genie[Ser
maogen die Bolo
auch sehr gern

mit Gnocchi

-/ WESTERMA

.

YLING: ROLAND GEISELMANN; STYLING: CHRISTINE MAHLER
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Wk kW7 04,0

Smokeys
Zuckerschoten—Chlll-Salat

VERFASSER SMOKEYI WEB CK MAG DEfOlOBZO

@ SIMPEL @15 MIN. + 15 MIN. MARINIERZEIT
() PRO PORTION 5 g E, 10 g F, 7 g KH = 152 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

400 g Zuckerschoten 1. Zuckerschoten putzen und in
Salz kochendem Salzwasser 1-2 Min.
1 rote Chilischote garen. In Eiswasser abschrecken,

2 gehdufte El Erdnusskerne  9Uut abtropfen lassen. Wer es
knackig mag, kann die Zucker-

schoten roh verwenden, den
Salat dann ldnger ziehen lassen.

2, Zuckerschoten schrdg in feine

Fiir das Dressing
1 Knoblauchzehe
1 El siiRe Chilisauce

1Tl mittelscharfer Senf Streifen scheiden und in eine

%2 Tl Honig Schiissel geben. Chilischote

1El Sojasauce putzen, entkernen, fein schneiden
3 El Essig und dazugeben.

2 El Olivendl 3. Fiir das Dressing Knoblauch-

2 El Briihe zehe durchpressen und mit den
'2 Tl gemahlener Koriander  restlichen Zutaten verriihren.

% Tl Currypulver 4. Dressing und Zuckerschoten
Salz, Pfeffer mischen und mindestens

15 Minuten durchziehen lassen.
Vor dem Servieren Erdniisse
hacken und unterheben.

CINNAMONIE

Sehr lecker yud
er(éﬁirceééewﬂ leh Kowdiuiere
N Senr aly beda
2y W%a« Lﬂcé\f’?e

T
lllll
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NEUE SALATE

Erdnisse, Chili und
Sojasauce geben
dem pikanten Salat
asiatischen PAff

Gehobelt und fein geschnittenen, bunt gemixt und rihrend veredelt:
Die neue Salatgeneration ist am Start! Gesund, knackig und mit Rlasse
Dressings und Zutaten. Dazu Fisch oder gebratenes Fleisch, und
Sie haben eine leckere Mahlzeit kreiert, die auch noch Low Carb ist
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* R AR D39
Sauerkrautsalat Witwe Bolte

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

VERFASSER KOHLFRED WEB CK-MAG.DE/020320

& NorMAL ©15MIN. ) PROPORTION 2 gE, 2 gF, 6 g KH = 64 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

500 g frisches Sauerkraut 1. Sauerkraut in eine Schiissel geben, nach Salz und Pfeffer abschmecken. Der Sauer-
(siehe Tipp) Belieben mit einer Kiichenschere etwas krautsalat hdlt sich in einem gut verschlos-
2 Mohren kleiner schneiden. senen Behdlter im Kiihlschrank 3-4 Tage.

1Glas Gewiirzgurken (330g) 2, Mghren schdlen und grob raspeln.

2 Zwiebeln Abgetropfte Gewlirzgurken in kleine Stiicke
evtl. 1-2 Chilischoten (Glas) schneiden, 50 ml Gurkenwasser (aus dem -
: 1 El Honig Glas) beiseitestellen. Zwiebeln in feine Der TIPP aus der Redaktion

1 Tl Senfkérner Scheiben hobeln. Nach Belieben Chilischo- Frisch tut gut

1Tl Kiimmelsaat ten fein schneiden. Zwiebeln, Mohren, Anders als Ronserviertes Sauerkraut aus

12 Tl gemahlene Kurkuma Gurken und Chili zum Kraut geben. Dose oder Glas wird frisches Sauerkraut

Salz, Pfeffer 3. Gurkenwasser mit Honig, Senfkornern, nicht erhitzt. Es enthdlt daher besonders viel

1El Rapsol Kiimmel, Kurkuma, Salz, Pfeffer und Ol Vitamin C und wertuvolle Milchsdurebakte-
zu einer Marinade verriihren, Uiber die rien. Man bekommt es in Bioldden, Reform-
Salatzutaten geben. Gut mischen und mit hdusern und auf dem Wochenmarkt.

Noch milder wird das
Kraut, wenn Sie es in
einem Sieb Ralt abspiilen
und anschliefzend Leicht
ausdriicken

...............
------------------
,,,,,

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

------
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_deshalb vor der Verwen- o :
dung am besten gang
vorsichtig probieren

T

Der TIPP aus derRedaktion
N e - o

Milde Sorte
Thaischalotten sehen
aus wie kleine rote
Zwiebeln. Sie sind sehr mild -
und aromtisch. Man
bekommt sie in Asialaden,
kann aber genauso gut
auch die herkommlichen
Schalotten nehmen.

e

L8 8 & gwd RN
Ajad (thaildndischer _ ._ -
Gurkensalat) -

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

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

& siMPEL ©) 15 MIN.
() PRO PORTION 1gE, 0gF, 16 g KH = 78 KCAL

——
ZUTATEN (4 PORTIONEN)

125 ml Reisessig 5 Schalotten (am

50 g Zucker besten Thaischalotten,

" ;lfhe Tlppt) Chilischot

1 Salatgurke (500 g) ange rote Chilischoten

1, Bund Koriander
evtl. 1 Limette

ZUBEREITUNG

1. Essig mit Zucker und 1 Tl Salz zum
Kochen bringen, 2 Min. kocheln lassen.
Dressing abktihlen lassen.

2. Gurke streifig schdlen, der Lange
nach vierteln, entkernen und in feine
Scheiben schneiden. Schalotten in feine Scheiben
schneiden. Chilis putzen und in dunne Ringe
schneiden. Korianderbldtter abzupfen. Alles in
eine grof3e Schuissel geben.

3. Dressing kurz vor dem Servieren uber die Salatzu-

DORRY

 Ein Sotches Relish kau

¢ ' _ Se—— taten geben und gut mischen. Salat nach Belieben
i d&{t}é ‘“#MM’@“ mit Limettenspalten servieren. Er passt gut zu milden
l«ﬁé’é&( . /Cé WIW/@ \{/7 Currys (wie etwa gelbem Thai- oder Massaman-
W m‘['ped( Lm&{ é{dak e{k Curry), Hdhnchensaté, Garnelen und Fischfilet.

ueny Stawqpfen.”
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Der TIPP aus der Redaktion

Miirbe gemacht
Wer den Kohl etwas mirber mag,
bestreut ihn nach dem Hobeln mit etwas
Salz und knetet ihn mit den Handen
krdftig durch. Dabei am besten Kiichen- ‘ -
handschuhe tragen, da der Kohl farbt.

Wk s 04,3 i
Don Diegos
griechischer Rotkrautsalat -

VERFASSER ROADSIDE WEB CK-MAG.DE/040320

—— @ siMPEL  ©) 15 MIN. + 1 STD. MARINIERZEIT
(©) PRO PORTION 2 g E, 11 g F, 24 g KH = 217 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

1 mittelgrof3er Rotkohl 1. Rotkohl putzen und in feine Streifen
2 Apfel hobeln. Apfel bis auf das Kerngehduse
2 El Rotweinessig ebenfalls in Streifen hobeln oder grob
1El Dijonsenf raspeln. Beides in einer grof3en

Schiissel mischen.

2 El Sahnemeerrettich

(Glas) 2. Essig, Senf, Sahnemeerrettich, Zucker,
3 El Zucker Salz und Pfeffer zu einem Dressing
Salz, Pfeffer verrithren, Ol mit dem Schneebesen

5 E] Olivendl unterschlagen.

3. Dressing uber die Salatzutaten geben
und gut vermischen. Rotkohlsalat min-
destens 1 Std. durchziehen lassen.

A

OTOS: JORMA GOTTWALD; FOODSTYLING: KATJABAUM, MARCEL STUT; STYLING: KATRIN HEN}
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NEUE SALATE

SURYADEVI

taldew Pucker

weggelassen, uud
Aenuoch hat er

eine tolle Sige. Nock

-#”’”—”ﬁ%—
rau, jo

%“
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Ein Kerl

nameis

Was im Englischen , Kale* heifst und als Superfood bejubelt wird, ist nichts
anderes als unser geliebter Griinkohl. Seine Bldtter wandern hier mit
Kase und Kornern ins Pesto: krdftig im Geschmack, aber toll wiirzig

Statt Sonnenblumenkernen sorgen
auch Mandeln, Walnusse, Pinien- oder
Kiirbiskerne fiir den nétigen Biss

. 42 CHEFKOCH




TREND

Wk kW7 04,0
Grunkohlpesto

VERFASSER DER_BIOKOCH WEB CK-MAG.DE/380320

& simpeEL © 15 MIN. () PRO PORTION (1EL) 3 g E 14 gF, 5gKH =167 KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN (1 GLAS A 300 ML) ZUBEREITUNG

100 g Sonnenblumenkerne 1. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne
oder Mandeln ohne Fett rosten, beiseitestellen. :
125 g frischer Griinkohl 2. Griinkohl putzen und in grobe Stiicke DEliR Q) derRecdien
2 Knoblauchzehen zupfen. Knoblauch hacken. Mit dem Gute Partnerwahl
120 ml Olivendl Stabmixer Griinkohl und 60 ml Ol piirieren. Das Pesto ist eine beliebte
125 g Petersilie Petersilie, Knoblauch, Zitronensaft und Begleitung gu Paslta,
Saft von % Zitrone restliche 60 ml Ol dazugeben, sdmig Gnocchi, Ofenkartoffeln,
Salz, Pfeffer plirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Gemiisenudeln, Ff§Ch,
evtl. 80 g geriebener 3. Gerdstete Sonnenblumenkerne und Fleisch oder Kochwursten
Parmesan nach Belieben Parmesan dazugeben und _ und schm ?th auch _
kurz fein piirieren. im morgendlichen Ruhrei.

ESTA

w1/ :_ ;.""'

B
f.*t.!-

."Q 2
e .. .:. -

DER_BIOKOCH

M fricchew Griu-
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G R U NKOH L

Dass er mehr kann als deftig, hat sich
Langst rumgesprochen — spatestens seit
er als Superfood Karriere macht, gern in
Salaten und Smoothies. Denn Griinkohl

“ist eine herrlich robuste Vitamin-C-Bombe;:
Weder Hitze (Langes Kochen) noch Kadlte
(Frost) konnen ihm etwas anhaben. Der

erste Frost verleiht ihm das gewisse Etwas,
denn dann ist der Zuckeranteil ausreichend {

- hoch und die Bitterstoffe entsprechend S DAty ¥

-niedrig. Die Bldtter sollten satt grinund ~ §{ . &

i knackig sein, dann hdlt er sich im Gemiise-  § =~ [

‘" "fach bis 3u fiinf Tagen. Muss es mal schnell :<° -/ ¢

;o gehen, gibt es ihn auch tiefgefroren oder , 74 )

“aus der Dose (das erspart ein griindliches™ /.
i~ Putgen und Waschen). Traditionell passt © ~ §*

i erzuKochwurst, Kassler oder ,Pinkel‘.. . i %~ g

-
*

E,
v \.i\_’

4
7

:~ mit karamellisierten Bratkartoffeln. wir_ < i ©) " 2
- BERPER ! entdecken ihn aber auch im Salat oder als - .j...-
,,#eaﬂya Sortfeu siud so J i gesundes Pesto (siehe S. 43). Jetgt konnen | &
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Frew dich

auf die neue Ausgabe mit
vielen schodnen, spannenden
und entspannten Themen.
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Der Teig wird
mit wurgigem
Mett gefull,
angebraten und
geddampft

46 CHEFKOCH

Genie[3en Sie ein Kochabenteuer auf asiatische
Art und ddmpfen Sie kRostlich geftllte Teigtaschen.
Im Restaurant heifSen sie Dumplings. Hier zeigen
wir Schritt flr Schritt, wie sie ganz einfach gelingen




FOTOS: JORMA GOTTWALD, MATTHIAS HAUPT; FOODSTYLING: HEGE MARIE KOSTER; STYLING: DORTHE SCHENK

Neues Rezept vou hune auf
Chefroch.de — gleich wal bewerten!

W W é’/

Dumplings

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

VERFASSER ANNES_KOCHSCHULE

WEB CK-MAG.DE/400320

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

& PFIFFIG

() 1STD. + 2 STD. AUFTAUZEIT
(©) PRO PORTION 26 g E, 28 g F,
26 g KH = 478 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

1 Pck. TK-Dumplingteig
(30 Stiick, 8 cm @, Asialaden)

4 Friithlingszwiebeln
1-2 cm Ingwer

400 g Schweinemett
1 Ei (K1. M)

2 Tl Sesamol

1E101

6 El Sojasauce

2 El WeiBweinessig

ANNE LUCAS,
REDAKTIONSKOCHIN

,Falls Sie keinen
Dumplingteig

bekommen, gibt es

auf Chefkoch.de

einfache Regepte gzum

Selbermachen.”

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

1. Teig 2 Std. auftauen lassen. Das Weif3e 2. Je 1 EL Fullung mittig auf die Teigkreise
und Hellgriine der Friihlingsgwiebeln fein geben.

schneiden. Ingwer schdlen und fein reiben.
Mett, Ei, Ingwer, Frihlingsgwiebeln und
I I '

Sesamol grindlich verkneten.

3. Den Rand mit wenig Wasser einpinseln 4. Eine beschichtete Pfanne mit OL aus-
und fest gusammendriicken. An den Teig- wischen, Teigtaschen hineinsetzen und
rdndern Rleine Falten formen. goldbraun anbraten.

5. Teigtaschen mit 100 mlL Wasser abloschen. 6. Zugedeckt bei starker Hitge 3 Min. dampfen.
Vorgang fur restliche Teigtaschen wieder-
holen. Sojasauce mit Essig verriihren und gu
den Taschen servieren.

"
lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
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Vo speise

Wk ki 0 4,4
Feuriger
Mangosalat

VERFASSER LAMETTI WEB CK-MAG.DE/440320

- TT T TS R

@ NORMAL €25 MIN.
() PROPORTION 1gE, 1gF, 20 g KH = 107 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

2 Mangos

1grof3e Tomate

Y rote Zwiebel

1-2 rote Chilischoten
2 Knoblauchzehen
1-2 cm Ingwer

abgeriebene Schale und
Saft von 1 Bio-Limette

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Mangos schdlen, Fruchtfleisch vom Stein
schneiden. Mangos, Tomate und Zwiebel in
schmale Streifen schneiden.

2. Chilischoten putzen. Chili, Knoblauch und
Ingwer sehr fein wiirfeln, mit Limettenschale
und -saft verrithren. Mit Mango-, Zwiebel-
und Tomatenstreifen mischen. Alles mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Am Vormittag
» Strudelfullung vorbereiten
(Steps 1-5)

« Dessert gubereiten und
abgedeckt kalt stellen

« Pflaumensauce gubereiten
Kurgz bevor die Gdste kommen
» Strudel flllen und backen
« Mangosalat gubereiten

Nach dem Hauptgang
» Dessert anrichten
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n, die sich super
'toll schmeckt:
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vorberelten ldsst und au
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und einer himmlisch leichten K
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Asia-Gemiusestrudel

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

O SIMPEL G‘) 30 MIN. + 30 MIN. BACKZEIT 0 PRO PORTION 10 g E, 25 g F, 30 g KH = 400 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

100 g Champignons

200 g Mohren

1rote Paprikaschote

1 Bund Friihlingszwiebeln
3 Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer

3 El Erdnuss- oder Rapsdl
3 El helle Sojasauce

1Tl Sambal Oelek

100 g Mungobohnensprossen
/2 Bund Koriander

1 Rolle Bldtterteig
(Kiihlregal, 275 g)

1Eigelb (K1. M)

CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Champignons, Méhren, Paprika und
Fruhlingszwiebeln putzen. Pilze in Scheiben,
Mohren und Paprika in Streifen, Fruhlings-
zwiebeln in feine Ringe schneiden. Knoblauch
fein hacken.

2. Mohren in etwas Salzwasser 1 Min. bissfest
garen, abschrecken und abtropfen lassen.

3. Ol im Wok oder einer grof3en Pfanne
erhitzen. Knoblauch und Friuhlingszwiebeln
darin sanft andiinsten (nicht zu heif3, sonst
wird der Knoblauch bitter).

4. Paprika, Champignons und Mdéhren
zugeben. Alles unter Ruhren 2-3 Min. braten.
Mit Sojasauce abléschen, Sambal Oelek
unterruhren, salzen und pfeffern.

tttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttt

1. Fruchtsaft abgief3en, Pflaumen-
fruchtfieisch klein schneiden. Ingwer
fein reiben. Chili putzen, entkernen
und fein schneiden.

5. Sprossen unterheben, kurz mitbraten.
Koriander zerzupfen und untermischen.
Gemuse abkuhlen lassen.

6. Bldtterteig auf der Arbeitsfldche ausbreiten.
Fullung in einem breiten Streifen darauf
verteilen. Seiten etwas einschlagen, aufrollen.
Rolle auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen, mit verquirltem Eigelb
bestreichen.

7. Strudel im heif3en Ofen bei 200 Grad (Um-
luft 180 Grad) 30 Min. backen. Dazu passen
Pflaumensauce (siehe unten) und der thai-
ldndische Gurkensalat (Rezept S. 39).

AR AKXII03,9
Pflaumensauce

ttttttttttttt

VERFASSER KAFFEELUDER
WEB CK-MAG.DE/470320

& NoRMAL €30 MIN.
(©) PRO PORTION 1 g E, 0 g F, 44 g KH = 196 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

500 g Pflaumen (Glas) 1 T1 Fiinf-Gewiirze-Pulver
1-2 cm Ingwer (Asialaden)

1 rote Chilischote 125 g Gelierzucker (2:1)
1Y% Sternanis Salz

50 ml Weil3wein

ZUBEREITUNG

2. Pflaumen, Ingwer und Chili mit

2-3 El Wasser und restlichen Zutaten (auf3er Salz)
in einem Topf bei mittlerer Hitze unter Rihren zum
Kochen bringen. Sternanis herausnehmen.

3. Mischung mit dem Stabmixer purieren. Ca. 3 Min.
unter Rihren sprudelnd kochen lassen. Pflaumen-
sauce mit Salz abschmecken und abkuhlen lassen.



FOTOS: CHIARA CIGLIUTTI/ WESTERMANN-BUROH.DE; FOODSTYLING: ROLAND GEISELMANN; STYLING: CHRISTINE MAHLER

Dessert

Wk kW7 03,38

Kokos-
Pannacotta

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

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

& NORMAL €)15 MIN. + 3 STD. KUHLZEIT
(©) PRO PORTION 3 g E, 32 g F, 20 g KH = 395 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

250 ml Kokosmilch

250 ml Schlagsahne

2 El Zucker

4 gestrichener Tl Agar-Agar (2 g; siehe Tipp)

250 g gemischte Friichte
(z.B. Himbeeren, Ananas, Melone)

4 T1 Kokosraspel oder Puderzucker

ZUBEREITUNG

1. Kokosmilch mit Sahne und Zucker unter
Ruhren aufkochen. Bei sehr schwacher Hitze
3-5 Min. sanft kocheln lassen.

2. Agar-Agar mit 2 El Wasser anriihren
und unter Ruhren zur Kokossahne geben.
1-2 Min. weiterkdcheln lassen.

3. Kokossahne in Schalen verteilen. 3—4 Std.
im Kuhlschrank fest werden lassen. Friichte
eventuell klein schneiden. Pannacotta mit
Friichten anrichten und mit Kokosraspeln
oder Puderzucker bestreuen.

Der TIPP aus der Redaktion

Agar-Agar statt Gelatine
Im Originalregept bindet Userin
Impala die Pannacotta mit
Gelatine. Wir haben das tierische
Bindemittel durch Agar-Agar
erselzt, ein Produkt aus Algen.
Faustregel: 1 gestrichener
Tl Agar-Agar (4 g) entspricht
6 Blalt Gelatine.

Wer es gern cremig mag,
kann die Fruchte auch purieren
und als Topping seruvieren

ASIATISCHES MENU

FIAMMI

i /cé habe sie i kKlewmen
y&rem seryiert
uud die Frijchte separat

Aazy ;erwé “
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Die INFO aus der Redaktion

Wasser marsch!

Je mehr Sie trinken, desto besser.
Mindestens 2 Liter werden emp-
fohlen. Denn Fliissigkeit katapultiert
Krankheitserreger nach draufSen.
Als Suppe, Tee und Shot noch besser,
denn diese enthalten gusatzlich
Vitamine, Mineralien & Co.

reschrank. Gure
ﬁemwa? a ."f
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SCHNUPFE

Jetzt geht es der Erkdltung an den Kragen! Denn
Wohltaten haben es in sich und powern Ihr Immunsystem mit
einem Schluck wieder nach oben = probieren Sie selbst!

g f PEPINO-PEACH

;‘i MIT STRUKTUR: PALAIS13.DE
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FIT & GESUND oy ¥
io
Wl W W s 04,0 \ 1
Ingwer-Shot , /
e ” F J
mit Blutorange . -
VERFASSER GLOCKENBLUMCHEN e 1
WEB CK-MAG.DE/240320 3 Y
@ simPEL  © 10 MIN. ﬂ -.,* ~
(©) PROPORTION O gE, 1gF, 5 g KH = 33 KCAL ua kv‘
ZUTATEN (6 PORTIONEN A 50 ML
3 Blut ( 1 Sprit ) Leinol BARRIC0
utorangen pritzer Leino F
3-4 cm Ingwer 1 Prise Pfeffer Gelbel' smOOthle Kurkuma'Mango _
St BUTkuing ;: :l:{e‘:,kosmuten- VERFASSER ESSLUST WEB CK-MAG.DE/220320
@ siMmPEL ©)10MIN. () PROPORTION1gE, 3 gF 18 g KH = 115 KCAL
ZUBEREITUNG |
1. Blutorangen schdalen und mit Ingwer und ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
Kurkuma in einem Entsafter entsaften. 12 Banane . 1. Banane in Stiicke schneiden. Mango schalen,
Trester nach Belieben nochmals entsaften. 1reife Mango das Fruchtfleisch vom Stein schneiden und
2. Saft mit Leinol, Pfeffer und Kokosbliiten- 2 cm Kurkuma oder grob wiirfeln. Kurkuma schdlen und fein reiben
zucker verriihren und in eine Flasche 14 Tl gemahlene (dabei am besten Kiichenhandschuhe tragen,
abfiillen (ergibt 300 ml). Der Shot hdlt sich 1 Tl Kokosol denn Kurkumawurzel farbt stark).
bis zu 3 Tage im Kiihlschrank. 1, Tl Zimt 2. Banane, Mango, Kokosol, Gewiirze und Man-
3. Zum Servieren Shot in kleine Gliser fiillen, % Tl gemahlener Ingwer delmilch in einen Mixer geben, kurz durchmixen.
langsam und in kleinen Schlucken trinken. % Tl Vanilleextrakt Kurkuma zugeben und alles zweimal 20 Sek.
Oder nach Belieben mit Wasser oder Tee oder 1.1 Vanillezucker durchmixen. Sofort servieren. _
oder Mineralwasser
................. ER_.- st ____.--""“””. . _H..-""'. 5
------------ 30051----"' TR ZTEUN LB BN
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Erkaltungstrunk

VERFASSER KRAUTERJULE WEB CK-MAG.DE/210320

& siMPEL )15 MIN. () PRO PORTION 0 gE, 0 g F, 17 g KH = 64 KCAL

ZUTATEN (1 PORTION) ZUBEREITUNG _
" 1cm Ingwer 1. Ingwer in diinne Scheiben schneiden, in eine
Saft von %2 Zitrone grol3e Tasse oder ein hitzefestes Glas geben.

1-2 Tl Honig 2. 200 ml Wasser aufkochen, den Ingwer damit

,,,,
L
aw®

C\'\eﬂ "-._*_ iibergief3en und abgedeckt 10 Min. ziehen lassen.

""""" 3. Wenn der Aufguss Trinktemperatur hat,
............... e Zitronensaft und Honig einriihren.
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DEN GANZEN
LADEN SCHMEISS

FUSSEHOCHLEG

KEIN NORMALES FRAU ENMAGAZIN

Hauch von Nichts
Langeweile will gelernt sein

Giihn-Geschehen! ).
Von Festreden und Vortragen ! | |
: N Im Handel oder unter

Endlich Zeit fiir mich BARBARA.DE/ABO

Leider in Quarantdne

whatsapp
und Insta

KEIN
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MAGAZIN!
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FIT & GESUND

ICH-KOCHE-GERNE-LECKER

b kg, eh habe woch
400 Gratww Faden-

AN | wuAelu dazaﬁeyeéw
-l uaa{ Az Karfoﬁ‘edr

Nase frei, Husten ade:
Das Huhnerfleisch sowie das
gekochte Gemuise enthalten
Inhaltsstoffe mit entzindungs-
hemmender Wirkung
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Der TIPP aus der Redaktion

Umtopfen
Wer keinen Schnellkochtopf
- hat kann das Huhn

" ) auch.in einem normalen Topf
¢ kochen:Die Gargeit
\ betragbdann 1%- Stunden.
\ L .‘h‘
- \‘\ =

-

-

“BANays

Ninis Hthersuppe aus dél Scl

B R T TR PR TR

VERFASSER NININOZS WEB CK-MAG DE/ZBDBZU

)
e NORMAL (935 MIN. + 25 MIN. KOCHZEIT @ PRO PORTI;JN 34gE, 9?? 14 g KH = 287 KCAL @) LOW CARB

s i Y

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

.

-
A

1 Suppenhuhn oder 1. Suppenhuhn mit kaltem Wasser 4. Topf vom Herd nehmen, abkiihlen
4 Hahnchenschenkel (1 kg) waschen und in einen Schnellkochtopf lassen, Dampf nach Herstelleranweisung
1Zwiebel geben. 2 1 kaltes Wasser angiel3en. ablassen und den Topf vorsichtig offnen.
2 Knoblauchzehen 2. Zwiebel halbieren, mit Knoblauchund 5. Huhn aus der Brithe nehmen und
2 cm Ingwer Ingwer (am Stiick) in den Topf geben. beiseitelegen, die Gewiirzzutaten
1 Bund Suppengriin Suppengrin putzen bzw. schdlen. Die entfernen. Hithnerbriihe uufkoch;n
3 Kartoffeln . dunkelgriinen, Gul3eren Bldtter vom Gemiise- und Kartoffelwiirfel hin Pttt s
Salz, Pfeffer ~ Lauch sowie die Schale vom Sellerie in geben, bei milder Hitze ohne Deckel . 3
evtl. Cayennepfeffer den Topf geben (dabei die maximale 5-10 Min. weich garen.
Fiillhohe des Topfes nicht iiberschreiten). ¢, Inzwischen das Hiithnerfleisch
Topf"nuch Herstelleranweisung ver- von den Knochen l6sen, dabei die Haut
schliefen. Inhalt erhitzen und auf Stufe 2 _entfernen. GroRere Fleischstiicke -
- des Regelventils 15 Min. garen. entlang der Fasern in Stiicke teilen. 5
. 3. Inzwischen das Suppengriin in kleine Fleisch in die Suppe geben. Hiihner- =
Wiirfel bzw. feine Ringe schneiden. suppe mit Salz, Pfeffer und nach
Petersilie (vom Suppengriin) fein Belieben Cayennepfeffer abschmecken
schneiden. Kartoffeln klein wiirfeln. _und mit Petersilie bestreuen. :
S e i e o - c“
40 FEINRELT L_\ :
A A Wichtig fir die
i e S TS s . T “M-\U s datikorper unseres
) . ‘“E"' leatatusysteas 1_
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MAGAZIN

DIE OSCARS FUR DIE

KUCHEN-STARS

Am 10. Februar feiert Hollywood die grofse Oscar-Nacht. Wir verleihen
Gold an diese herausragenden Helfer und schonen Genief3er-Utensilien

MERMAIL
GIN® |

Was flr eine schone
Geschichte! Die Wiege
des Mermaid-Gins ist

die Isle of Wight im
Armelkanal. Der Plot:

einen lokalen und
umuweltfreundlichen
Gin herzustellen, und
gwar destilliert aus
heimischen Bliten und
Wurgeln und mit Insel-
quellwasser aufgefullt.
Zum Happy End gehort
der Auftritt in seeblauer
Flasche, wie flr Meer-
jungfrauen gemacht.

Cheers! Mermaid Gin,

700 ml, ca. 40 Euro,
grealtr-drinks.com

Bester
Darsteller

Sein skulpturales
Design beeindruckt,
genau wie die heraus-
ragende Performance
im Charakterfach.
Damit Lasst Wasser-
Rocher ,Plissé” die
Konkurreng hinter sich
und erhdlt wohlverdient
die begehrte Trophae.
Gibt es in Rot und Grau.
Fur 11, ca. 75 Euro,
alessi.com

Er geht mit Anmut und
Leichtigkeit zu Werke und
kann getrost als Profi
des kunstuollen Schnitts
betitelt werden. Klein und
handlich, prdsentiert er
dabei gleich gwei Talente:
Er ist Zestenreif3er und
Spiralschneider in einem.
Ca. 8 Euro, oxo.com

- I‘.
™ .
'!

A
7

£e/1{e
Regie

Hier laufen alle Faden
zusammen: Raspeln,
Kneten, Schneiden,
Verquirlen oder Zerklei-
nern. Heraus kommen
kunstuolle Meisterwerke
von hochster Perfektion.
Die Kiichenmaschine
~Multipro Compact+“
bleibt dabei bescheiden.
Dass sie Zutaten penibel
abwiegt und platzspa-
rend ist, erfahrt man erst
beim personlichen Ken-
nenlernen. Ca. 170 Euro,
kRenwoodworld.com

o,‘
fu

Das Kokosol der
Hamburger Grunder legt
einen filmreifen Start hin
und gldngt in der Kuche

vor allem beim Braten mit
hohen Temperaturen.

Auch als Beauty-
Elixier halt es (aufserlich

angewendet) Haut und
Haar geschmeidig. Darum
verstecken wir die hiibsch
gestaltete Verpackung
nicht im Schrank. 270 ml,
ca. 7 Euro, dayo-coco.de
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Als Kuchen, Auflauf, Pudding oder Brei: Griel3 ist der
Treibstoff fur diese kostlichen Desserttraume mit

Fruchten, Schoko und Vanille. Sie ersetzen auch mal ein

Mittagessen und zaubern ein schones Ldcheln hervor

MIMAS3
D Gelatiue
Kauu wan auch

ureglassen, Aauk

LaUlS uan
aber wehr Grieh

wehiwen.”

Raffiniert: Dank Kakao
im Griefs kommen
auch Schokofans auf
ihre Kosten
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GrieRflammeri mit
Zimt-Wein-Pflaumenmus

GRIESS

VERFASSER MIMAS53 WEB CK-MAG.DE/290320

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

@ NORMAL €30 MIN. + 3 STD. KUHLZEIT () PRO PORTION 6 g E, 11 g F, 81 g KH = 537 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
Fiir den Flammeri

3 Blatt Gelatine

180 ml Milch

1 Prise Salz

30 g Weichweizengriel3
25 g Puderzucker

1 Pck. Vanillezucker

125 ml Schlagsahne

1Tl Kakaopulver

Fur das Mus

500 ml Rotwein

125 ml Traubensaft

1/-1 Tl Zimt

5 El Zucker

125 g getrocknete Pflaumen
1 Pck. Vanillepuddingpulver
2 El1 Rum

12-16 TK-Pflaumen
(in Halften, aufgetaut)

ZUBEREITUNG

1. Fur den Flammeri Gelatine nach Packungsanwei-
sung einweichen. Milch mit Salz aufkochen, Griel3
einrtihren und 2 Min. bei milder Hitze kécheln lassen.
Puder- und Vanillezucker zufiigen. Vom Herd nehmen,
ausgedruckte Gelatine im warmen Grielsbrei aufidsen.
In eine Schiissel umfiillen, auskiihlen lassen.

2. Sahne steif schlagen, unter den Griel3brei heben.
Masse halbieren, eine Hdlfte mit Kakao verruhren.

3. Helle und dunkle Grieldmasse abwechselnd in kalt
ausgespulte Portionsformchen fiillen und mindestens
3 Std. kalt stellen.

4. Fur das Mus Rotwein mit Saft, Zimt, Zucker und
Trockenpflaumen zum Kochen bringen. Pudding-
pulver in 4-5 El Wasser glatt rihren, unter Rithren
zugeben und aufkochen lassen. Rum zufugen. Alles
mit dem Stabmixer piirieren. TK-Pflaumenhdlften
ldngs halbieren, zugeben und einmal aufkochen.

5. GrielSflammeri auf Teller stirzen, mit den Pflaumen
anrichten, nach Belieben mit Kakaopulver bestreuen.

CHEFKOCH 61



GRIESS
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Wk ks 043

Turkischer GrleBkuchen m1t Fruchten I,E
-

VERFASSER CDOKBAKERY WEB CK MAG DE/230320

0 SIMPEL G) 30 MIN. + 30 MIN. BACKZE!T +1STD. RUHEZEIT
() PRO PORTION 4 g E, 9 g F, 49 g KH = 305 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE)
Fiir den Sirup

200 g Zucker

1 El Zitronensaft

Fiir den Teig

1 Dose Aprikosen
(850 ml; siehe Tipp)

2 Eier (K1. M)

100 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker
100 g Naturjoghurt
100 ml Ol

150 g Mehl plus
1 El fur die Friichte

100 g Weichweizengriel3
/2 Pck. Backpulver
evtl. 1 El Puderzucker

““““““

Der TIPP aus der Redaktion

Friichte nach Saison W
Die Userin backt diesen Kuchen .
‘mit frischen Sauerkirschen.
~ Wir sind —saisonbedingt — auf
" Aprikosen aus der Dose aus-_
gewichen, was nicht minder

ZUBEREITUNG

1. FUr den Sirup 200 ml Wasser mit Zucker zum Kochen
bringen und 10 Min. kécheln lassen. Zitronensaft zufiigen
und weitere 5-10 Min. einkochen lassen. Sirup in eine
Schussel umfillen und auskiihlen lassen.

2. Fur den Teig die Aprikosen gut abtropfen lassen. Eier,
Zucker und Vanillezucker mit den Quirlen des Hand-
rithrers schaumig rithren. Joghurt und Ol unterriihren.
150 g Mehl, Griefd und Backpulver mischen und zugig
unterruhren. Hdlfte der Aprikosen grob wirfeln, mit

1 El Mehl mischen und unter den Teig heben.

3. Teig in eine gefettete und bemehlte Springform

(24 cm @) flllen und die restlichen Aprikosen darauf
verteilen. Kuchen im heifsen Ofen bei 180 Grad (Um-

luft 160 Grad) 30-35 Min. goldbraun backen.

4. Kuchen aus dem Ofen nehmen und die Oberfldche mit
einem Holzspield mehrmals einstechen. Erkalteten
Zuckersirup daruber verteilen und mindestens 1 Std.
einziehen lassen. Kuchen aus der Form l6sen und nach
Belieben mit Puderzucker bestduben.

SAHNESCHALE: BUTLERS.C



Was ist eigentlich Grie[3?
Kornig gemahlener und
geschdlter Weizen, der gum
Kochen verwendet wird

SOURISVA
ek habe Saverkirscheu
aus dew Glas genou=
wen uud etuas z«eér
2ltronensaft ve L4
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GRIESS
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Veganer Grief3pudding

VERFASSER HANNAH_KOCHT_EINFACH
WEB CK-MAG.DE/250320

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

& siMvrEL ©20MIN. () PRO PORTION 6 g E, 32 g F, 43 g KH = 507 KCAL

.\

ZUTATEN (2 PORTIONEN)  ZUBEREITUNG

300 ml Kokosmilch 1. Kokosmilch und Zucker in einem
2 El Zucker Topf aufkochen. Grief3 unter Rithren
50 g Weichweizengriefl einrieseln lassen, auf der ausge-

2 El Kokosraspel schalteten Herdplatte zugedeckt

2 El TK-Himbeeren 5 Min. ausquellen lassen.

2. Kokosraspel in einer Pfanne ohne
Fett hellbraun anrosten. Heif3en
Griel3brei in Schdlchen verteilen,
Himbeeren direkt daraufgeben, mit
Kokosraspeln bestreuen. Warm
servieren.

’ ' .
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LETEFFI
Statt Kokoswdch habe
ch einen Sopa-Vaudle-
Drmk yeaomm- «. Sear

******
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Ber TIPP aus der Redaktion

* Durch dick und diinn
orei sind die Vorlieben, was
onsistenz angeht, recht
assen Sie die Griefs- und
tsmengen daher gern

der Grief3 sollte aber vor-
inuten ausgequollen haben.
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Beliebt bei Grof3 und
Klein! Denn die sii[3e
Mahlgeit Lasst sich gut
vorbereiten und muss
dann nur noch in
den Ofen — mmh!

L & & & andiR:
Kirsch-Griel? - :
Auflauf [=]

VERFASSER KARIN_O7 WEB CK-MAG.DE/270320

@ NORMAL € 20 MIN. + 1 STD. BACKZEIT
() PRO PORTION 16 g E, 24 g F, 88 g KH = 658 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

1 Glas Schattenmorellen (720 ml)
4 Eier (K1. M)

500 ml Milch

70 g Butter

1Prise Salz

200 g Hart- oder Weichweizengrief3
(siehe Info S. 67)

125 g Zucker

ZUBEREITUNG

1. Kirschen abtropfen lassen. Eier trennen.

2. Milch mit Butter und Salz aufkochen. Grief3
unter Ruhren einrieseln lassen, bei milder Hitze
unter Rihren 5 Min. ausquellen lassen. In eine
Schiissel umfillen, etwas abkiihlen lassen.

3. Eigelb und Zucker schaumig rihren, unter die
GrielSmasse ruhren. Eiweil3 steif schlagen und
locker unterheben. Kirschen vorsichtig unterhe-
ben. Alles in eine gefettete Auflaufform fullen,
im heifsen Ofen bei 175 Grad (155 Grad) auf der
zweiten Schiene von unten 1 Std. backen.



GRIESS
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Apfel-Vanille-GriefSbrei

VERFASSER DIECHEFKOCHIN WEB CK-MAG DEf260320

0 SIMPEL (915 MIN. GPRO PORTION 11 g E, 37 g F, 82 g KH = 731 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
1 sduerlicher Apfel

350 ml Milch

150 ml Schlagsahne

1 Pck. Vanillezucker

3 El Zucker

3 Tropfen Vanillearoma
(oder Mark einer Schote)

1 Prise Salz

20 g Butter

70 g Weichweizengriel3
evtl. 4 El Zimtzucker

ssazEsssEs

ZUBEREITUNG

1. Apfel schdlen, vierteln, entkernen und in
1 cm grof3e Stiickchen schneiden.

2. Apfelstiicke mit Milch, Sahne, Vanillezucker,
Zucker, Vanillearoma, Salz und Butter in
einem Topf zum Kochen bringen. Temperatur
reduzieren, den Grield unter Rihren einrie-
seln lassen und bei milder Hitze unter Rithren
5 Min. ausquellen lassen.

3. Griel’brei in Teller oder Schusseln fullen und
nach Belieben mit Zimtzucker bestreuen.

Fur Butterfans: Etwas

geschmolgene Butter on top

schmeckt lecker cremig.
Wer mag, braunt sie etwas



DJAMILALINA

__I JJch habe deu Milchanter,

3! KATRIN HEINATZ;

zee M ART ODER WEIC

Feiner Weichweizengriefs macht
Gerichte herrlich sdmig und wird gern
fir Brei, Pudding (FLammeri) oder
auch Suppe verwendet. Hartweizen-

D; FO
UBE

STIELKASSEROLLE: RIESS, U

£ griefs bleibt beim Kochen bissfester— | Y #5
5 ideal fur Pastateig oder KLo[3e. ~
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Frisch aufgetischt — Pramie inklusive:

CHEFKOCH IM ABO

. CHEFKOCH )

Kleines Asia-Meni

Grinkohl-Pesto

Die schimsten Riihrkuchen

So haben Sie alle
Zutaten als Einkaufs-
liste auf lhrem Handy.

HITS FUR KIDS
Alle lieben diese
Veggie-Bolognese

BACKSCHULE
Lecker, frischund Einfach kochen, Von Ingwershot So gelingt eine
uoller Vitamine wenig Zutaten  bis Huhnersuppe  Zitronentarte

Auch ein tolles
Geschenk fur
Hobbykoche!

Granole zum Frilhstiick

IHRE CHEFKOCH-VORTEILE

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

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

BEQUEM: Sie erhalten jede Ausgabe punktlich frei Haus
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Gleich telefonisch oder online bestellen:
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RICE Kuchenhelfer
Bringen Farbe in jede Kiiche.
Aus Silikon und Bambus.

Formschone Glaskaraffe
Passt auch fur SodaStream®
Penguin- und Crystal-Sprudler.

reisenthel shopper M
Bietet viel Platgz fur die tdglichen Einkdufe.
Ma(3e: 51x26 x30,5 cm. Farbe: Dunkelblau.

WAHLEN SIE IHR DANKESCHON

Zum CHEFKOCH-ADbo servieren wir eine hochwertige Pramie Ihrer WahL:
zum Einschenken, als Farbtupfer oder fiir unterwegs — ganz wie Sie mochten!
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Bitte Bestellnummer angeben. Selbst lesen: 183 7228 / verschenken: 183 7229
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RUHRKUCHEN

WENDY104
Atabe schow verschiedene
Variauten ausprotiert;
- wer war tuwer lecker, 06 wdt
N Maudarinen, Hiubeeren
. odenauch Scéokm‘rem'e&.”
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Mit Zutaten aus dem Vorrat = * T NS R R
ruck, guck geruhrt und auch nach _ i

zwei Tagen noch schon saftig - .
A

b
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FLACHES HELLBLAUES SCHALCH

Wenig Arbeit, grof3er Genuss. Diese neuen Partner machen Lust
auf saftig-frisches Kuchenuergnuigen: Mit Fruchten, Mohn oder Kakao
trumpfen sie mal zart bestaubt oder mit knackigem Guss auf

b 6 6 & & tdoll%
Quarkkuchen mit Mandarinen

VERFASSER PUPPI74 WEB CK-MAG.DE/330320

@ siMPEL €15 MIN. + 55 MIN. BACKZEIT () PRO STUCK 4 g E, 10 g F, 29 g KH = 232 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE) ZUBEREITUNG

125 g weiche Butter 250 g Mehl 1. Butter, Zucker, Vanillezucker, Eier und Quark

125 g Zucker 2 Tl Backpulver mit den Quirlen des Handrihrers schaumig rihren.
1 Pck. Vanillezucker 1 Dose Mandarinen Mehl und Backpulver mischen, kurz unterruhren.

3 Eier (K1 M: (175 g Abtropf- Abgetropfte Mandarinen vorsichtig unterheben.
zimmerwarm) gewicht) 2. Teig in eine gefettete Kranzform fiillen. Im heifen
100 g Quark 1El Puderzucker Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) 55-60 Min.

(20 % Fett) backen. Abkiihlen lassen und vor dem Servieren mit

Puderzucker bestduben.

CHEFKOCH 71
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ch habe fricch | §
gepressten 0-Saft |
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. Orangen-Schoko-
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’ g VERFASSER EP1312 WEB CK-MAG.DE/310320
" ~ NORMAL )20 MIN. + 45 MIN. BACKZEIT
i - ) PROSTUCKS5gGE, 20 gF, 42 g KH = 379 KCAL
& H '_; - f-:_ | | - ;
g - ZUTATEN (12 STUCKE)
. Fiir den Teig 2 Pck. Backpulver
200 g Butter 4 Eier (Kl. M;
200 g Zucker zimmerwarm)
¥ Mark von 1 Vanille- 120 ml Orangensaft
.. schote 80 g Schokotropfchen
- ?E?ﬁg von Fiir die Glasur
e ¢ *"'-2;2;{";“1399 50 ml Schlagsahne
e, o9 Ff - 80 g Zartbitter-
50 g Speisestdrke kuvertiire
Schokotropfchen sind - ZUBEREITUNG

backstabil. Sie bleiben,
anders als gehackte
Schokolade, auch bei
starker Hitze in Form

1. Fur den Teig Butter und Zucker mit den

Quirlen des Handrihrers schaumig rihren.

T :

- Vanillemark und Orangenschale unter-
rihren. Mehl, Stdrke und Backpulver mischen,
sieben, abwechselnd mit den Eiern unter-
ruhren. Orangensaft unterrithren. Schoko-
tropfchen gleichmal3ig unterheben.

2. Teig in eine gefettete und bemehlte Reh-
riicken- oder Kastenform (1,5 | Inhalt) fillen. Im
heilden Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad)

45 Min. backen. Sobald sie fest wird (nach etwa
10 Min.), Teigoberfldche mit einem Messer
vorsichtig in der Mitte einschneiden, damit der
Kuchen schén aufgeht.

3. Flr die Glasur Sahne aufkochen, gehackte
Kuverture darin schmelzen. Abgekihlten
Kuchen damit Uberziehen und trocknen lassen.

’
.
-
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RUHRKUCHEN

PEIRSICH-STREUSELKUCHEN"

Blech

RezeptS. 74 LLOYI

-
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RUHRKUCHEN R

Der TIPP aus der Redaktion

Raus aus der Kalte!

Damrt sie sich gut verbinden, sollten alle
Zutaten fiir einen Ruhrteig gimmer-
warm sein. Butter und Eier rechtzeitig —
also eventuell schon am Vortag -
aus dem Kuhlschrank nehmen.

Y & & & eRdIIW.
Pﬁr51ch Streuselkuchenvom Blech

VERFASSER ULI68 WEB CK—MAG DEf350320 ' : . -

0 SIMPEL G’) 35 MIN. + 40 MIN. BACKZEIT 0 PROSTUCK 4 g E, 13 g F, 36 g KH = 288 KCAL

ZUTATEN (20 STUCKE) ZUBEREITUNG =
Fiir den Teig Fiir den Belag 1. Fur den Teig Butter, Zucker, Vanillezucker und Eier mit den

150 g weiche Butter 2 groR8e Dosen Quirlen des Handruhrers schaumig ruhren. Mehl und Backpulver
150 g Zucker Pfirsiche (a 850 ml) mischen, sieben und unterriihren. Zitronensaft und Salz unter-

1Pck. Vanillezucker 100 g kalte Butter ruhren. Teig auf einem mit Backpapier belegten Blech verstreichen.

5 Eier (K1 M; 75 g Zucker 2. Fur den Belag die Pfirsiche abtropfen lassen und in Spalten
zimmerwarm) 1 Pck. Vanillezucker  Schneiden. Butter in kleine Stticke schneiden. Zucker, Vanillezucker
250 g Mehl 150 g Mehl und gesiebtes Mehl dazugeben und alles mit den Hdnden zu

Y2 Pck. Backpulver 100 g Vollmilch- Streuseln verkneten.

Saft von ¥ Zitrone schokolade 3. Erst Pfirsiche, dann die Streusel auf dem Teig verteilen. Kuchen

im heif3en Ofen bei 175 Grad (Umluft 155 Grad) 40—45 Min. backen.
Herausnehmen und auskuhlen lassen.

1 Prise Salz

4. Schokolade grob hacken und im warmen Wasserbad schmelzen.
Flissige Schokolade in einen kleinen Gefrierbeutel geben, eine kleine
Ecke abschneiden und ein Gittermuster auf den Kuchen spritzen.

Wk ok Ar 94,5 ' ~
. . ‘ At o e " 2
Mohn-Vanille- Gugelhupf ' i
VERFASSER SANDYOT WEB CK—MAG DE/340320
................................................................................................................................................................................................................... q....—,fu:n-.nm,-:l'u.... .
& sIMPEL € 20 MIN. + 40 MIN. BACKZEIT () PRO STUCK 7 g E, 25 g F, 51 g KH =471 KCAL + A Lo
' . - . hen - -:w-f.__.-'r r‘. ] ‘ .
ZUTATEN (12 STUCKE) ZUBEREITUNG _ e g
250 g weiche Butter 8 El Schlagsahne 1. Butter, Zucker, Vanillezucker und Salz mit den Quirlen des Handriihrers
250 g Zucker 8 El Eierlikor schaumig riihren. Eier einzeln unterriihren. Mehl, Backpulver, Pudding-
1 Pck. Vanillezucker 200 g backfertige pulver und Speisestd@rke mischen, abwechselnd mit Sahne und Eierlikor
1 Prise Salz Mohnzubereitung unterrithren.
6 Eier (K1. M; (2.B. ,Mohn Back®) 2. Die Hadlfte des Teigs in eine gefettete und bemehlte Gugelhupf- oder
zimmerwarm) 1El Puderzucker Kranzform fiillen, unter die andere Teighdlfte die Mohnzubereitung riihren.
250 g Mehl Mohnteig auf dem hellen Teig verteilen, Teigschichten miteiner Gabel'
2% Tl Backpulver spiralférmig durchziehen. Kuchen im heif3en Ofen bei 180 Grad (Umluft %
1 Pck. Vanille- ' 160 Grad) 40-45 Min. backen (Stdbchenprobe). Falls die Oberfidche zu
puddingpulver . dunkel wird, Kuchen mit Backpapier abdecken. - 3
20 g Speisestdrke 3. Kuchen etwas abkiihlen Iassen, stiirzen und vollstdndig auskiihlen

lassen. Mit Puderzucker bestduben.

74 CHEFKOCH
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. MOHN-VANILLE-

Rezept Links
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RUHRKUCHEN

Fur Kindergeburtstage
Ronnen Sie den Guss mit
Lebensmittelfarbe bunt
einfdrben oder ,Smarties”
darauf verteilen

Aabe noch den Saft vou

2urel 2itroneu th deu Teig

geulscht; dadurch wurde
es uoch zitrouiger”




MILCHKANNCHEN: 3PUNKTE.DE

Wk drkok 4.8

Zitronenkuchen

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

OSIMPEL @25 MIN. + 20 MIN. BACKZEIT OPRO STUCK 3 g E, 16 g F, 46 g KH = 348 KCAL

ZUTATEN (20 STUCKE)

3 Bio-Zitronen plus
evtl. Zitronenabrieb
zum Garnieren

6 Eier (K. M;
Zimmerwarm)

350 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

350 g Mehl

2 gehdufte Tl Backpulver
350 g weiche Butter

300 g Puderzucker

st

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

VERFASSER STRAWBERRYSHORTCAKE WEB CK—MAG DE/320320

ZUBEREITUNG

1. Die Schale aller Zitronen fein abreiben, dann 2 Zitronen
auspressen.

2. Eier, Zucker und Vanillezucker mit den Quirlen des
Handrihrers schaumig rithren. Mehl und Backpulver
mischen, sieben und abwechselnd mit Zitronenschale und
Butter nach und nach unter die Eiermasse riihren.

3. Teig auf einem mit Backpapier belegten Backblech
verstreichen und im heif3en Ofen bei 180 Grad (Umluft

160 Grad) auf der mittleren Schiene 20 Min. backen.

4. Inzwischen mit einer Gabel Puderzucker nach und nach
mit so viel Zitronensaft verrihren, dass eine dickfliissige
Glasur entsteht (es wird moglicherweise nicht der ganze
Saft benotigt, siehe Tipp).

5. Den noch warmen Zitronenkuchen mit einer Gabel mehr-
fach einstechen. Glasur darauf verstreichen, nach Belieben

mit Zitronenschale bestreuen. Kuchen auskiihlen lassen.

whE
a® s

-
'''''''

Der TIPP aus der Redaktion

Geduld bitte \
Beim Herstellen von Zuckerguss die
Flussigkeit nach und nach teeléffelweise
Zum Pudergucker geben und verrtihren,
um die Konsisteng zu testen. Der Guss
wird sonst leicht zu dinn.

CHEFKOCH 77
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Schoko-Sekt-Kuchen

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

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

@ sIMPEL ) 15 MIN. + 45 MIN. BACKZEIT
() PROSTUCK 5 gE, 22 gF, 33 g KH = 368 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE)

100 g Schokolade

200 g weiche Butter

180 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

3 Eier (Kl. M; zimmerwarm)
150 g Mehl

30 g Speisestdrke

142 Pck. Backpulver

1 El Kakaopulver

100 g gemahlene Haselniisse
1 Prise Salz

1Tl Instant-Kaffeepulver
125 m] Sekt

1-2 El Puderzucker

78 CHEFKOCH

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

ZUBEREITUNG

1. Schokolade hacken. Butter, Zucker
und Vanillezucker schaumig rithren.
Eier einzeln unterrithren. Mehl, Speise-
stdrke, Backpulver und Kakao mischen,
sieben, kurz unterriithren. Haselnuisse,
Salz, Kaffeepulver und Sekt unterrihren,
Schokolade unterheben.

2. Teig in eine gefettete und bemehlte
Kastenform fiillen und im heil3en Ofen bei
175 Grad (Umluft 155 Grad) 50-60 Min.
backen.

3. Kuchen herausnehmen und etwas
abkuhlen lassen. Stirzen und vollstdndig
auskuhlen lassen. Mit Puderzucker
bestduben.

Der TIPP aus der Redaktion

Da bleibt nichts kleben
Krang-, Gugelhupf- und Kastenformen
immer sorgfdltig ausfelten und
mit Mehl oder Semmelbroseln aus-
streuen, damit der Kuchen leicht
herausgleitet. Gelingt dies nicht, um-
gesturzt fir 10 Min. mit einem
kalt-feuchten Geschirrtuch bedecken.

,,Fax Fille wic Alesen
“habe ich lustant-
Kaffeepulrer i e
Schdilehen i
und eingefrorea. €

(st qut 2 eutnehiuen.”
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Dumplings (Teigtaschen) ... 47
Fleischbdllchen in wiirgiger Sauce........12
Hahnchen-Gnocchi-Gratin..................... 22
Hiihnersuppe, Ninis...........ccccocvvvereeierenrennes 57
Involtini mit Krduter-Kdse-Fullung........11
Kartoffel-Speck-Pie................cccceoceeruuecnee. 23
Lieblingskartoffelsuppe......................13
Nudelgulasch, Gberbacken.......................27
Rindfleisch-Pastinaken-Curry................ 17
Spatgle-Filet-Pfanne, gratinierte............ 16
Spinatauflauf mit Schinkenréllchen..... 25

FISCH

Fisherman'sPie..........ccoooovooecvvcveiveceninnnn. 26
Omelelt mit Krabben........ccocccviiivivviiiicnnnnn 15

VEGGIE

Blumenkohl-SiiRkartoffel-Auflauf........21
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Grinkohlpesto...............iecernercnnn. 43
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Orangen-Schoko-Traum....................
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Quarkkuchen mit Mandarinen...............
Schoko-Sekt-Kuchen ................................
Schwarzwadlder-Kirsch-Sandwich........
Smoothie, gelber, Kurkuma-Mango ......
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Hdhnchen und
viel Gemuse...

f“ﬂg« Lm? mit Lachs, Reis, f" ;
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MOHREN IM KOMMEN
Von Suppe bis Kuchen

EDLES ROASTBEEF
Schritt fur Schritt zum
zarten Bratenklassiker

ENDLICH RHABARBER

Kuchen-Minis Willkommen in unserem
Gottliche Dessertuielfalt
von Tiramisu bis Cake-Pops Marm eladenglas!

Einladung |
zum Brunch " 4
Die besten User-Ideen fur

Quiche, Suppe, Salate
und raffinierte Extras

FOTOS: MARIE-THERESE CRAMER

Das Beate zum Sehluss, bitte umblillern.! -
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SUSSES FINALE

-

Nur du allein sollst bei mir sein. Eine Liebe — weif3 wie Sahne, rot wie Kirschen und
schwarz wie Schokoraspel. Zum Vernaschen suf3'und verfuhrerisch lecker ...

-
-

Schwarzwalder-

Kirsch-Sandwich

VERFASSER ABC_ABC WEB CK-MAG.DE/370320

...... AR R
1STD. + 2 STD. RUHEZEIT

PROSTUCK 8 g E, 17 g F, 65 g KH = 460 KCAL

ZUTATEN (8 STUCK)

4 El Zucker - 200 ml Apfelsaft

2 Wiirfel frische Hefe 2 gestrichene El

400 g Mehl Speisestdrke

1Ei (K1. M) 300 g Schattenmorellen

40 g weiche Butter (Glas)

1' Prise Salz 250 ml Schlagsahne

200 ml warme Milch 4 El Schuknludenrasp:el
2 T1 Puderzucker

ZUBEREITUNG

1. Fiir den Teig 2 El Zucker und die zerbraselte
Hefe mit einer Gabel gut vermischen und warten, ~
" bis die Mischung sich verfliissigt hat. Mehl,
Hefe-Zucker-Mischung, Ei, Butter, Salz und Milch
mit den Knethaken des Handriihrers zu einem
glatten Teig verkneten. Zugedeckt an einem
warmen Ort 1 Std. gehen lassen.
2. Teig auf leicht bemehlter Arbeitsflache 2 cm dick
ausrollen und Kreise (7 cm @) ausstechen. Teigreste
verkneten, Vorgang wiederholen und auf diese
Weise insgesamt 8 Kreise ausstechen. Teigkreise

auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben und - ‘ 4 .
zugedeckt 1 Std. gehen lassen. - ; . e
3. Teigkreise im heiflen Ofen bei 200 Grad (Um- ' ",4'% = } g
luft 180 Grad) 12-15 Min. backen. Hefebrotchen "% “- < %
herausnehmen, auskiihlen lassen. . *.-‘-'; '_:_._'-. iy

Kiisschen gum Valentinstag
Eine kleine Aufmerksamkeit

4. Fiir die Fiillung 150 ml Apfelsaft und 2 El Zucker -,* -
aufkochen. Stirke und 50 ml Saft glatt rithren, in ., """~

FOTO: JORMA GOTTWALD; FOODSTYLING-KATJABAUM; STYLING: KATRIN HEINATZ

den kochenden Saft geben, unter Rilhrenaufko- . "~ am 14. Februar: Mit Liebe backen
chen. Vom Herd nehmen und die Kirschen zugeben. : und hubsch verpackt ver-
Griitze auskiihlen lassen. Sahne steif schlagen. ' .‘ : schenken. Oder gum ;
5. Hefebrotchen seitlich jeweils bis zur Halfte § Friihstiick damit &
einschneiden, mit Sahne und Kirschgriitze fiillen. - Uberraschen. . - u e
Mit Schokoraspeln bestreuen, mit Puderzucker - 'f; ‘_
bestduben und sofort servieren. _ - W o
82 CHEFKOCH = % e
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WOHNUNG

Ob Sofa, Esstisch

- oder Bett: So entsteht
= | ein Wohlfiihlplatz

DESIGN-SERIE

ERSTE FOLGE:
DIE TEAK-WELLE DER
|FRUHEN 60ER |

66QM FURZWEI | DIESES
s | MAGAZIN

g ; &4 & - &k SPRICHT
™ A__A_H | F U R SICH.

MEHR ORDNUNG |
Traum vom "
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Mit Holz und Textilien nachhaltig einrichten,
gesiinder sch!afen und das Richtige kaufeg
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JAHRE

SCHONER
WOHNEN

e UM
SCHONER WOHNEN im Marz. MEHR RA
Jetzt im Handel. FUR MICH

Oder reinblattern auf schoener-wohnen.de.




ENTDECKE OLD AMSTERDAM JETZT
AUCH AM MORGEN:

PIKANT & CREMIG

UND

JUNG & MILD

' Old Amsterdam



