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Nudelsalat, Snacks, Braten, WiJA.ri6tJAft/, 
Dips und traumhafte Desserts �--��..,.,.�--�---�---:: 

runch-Ideen 
zum Verwöhnen 
RHABARBER 
Super Kon�türe! 
Leicht gemacht 

HACK-HITS 
Jeden Tag neu 
und so �östlich 

FITNESS·BOWLS SÜSS FÜR OSTERN 
Mit Lachs, Huhn Torte, Scho�o-Eier 
und uiel Gemüse und Möhren�uchen 
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bitte greifen Sie zu, nehmen Sie sich ein StücR: 

uom cremigen Tiramisu! Oder Lieber herz haft? 
Die Sporgelquiche begrüßt den Frühling (5. 24), 
Roastbeef uerwöhnt aufs Feinste (S. 65), und das 
österliche Menü begeistert einfach olle (S. 56). 
Ob zum Feiern oder für jeden Röstlichen Tag der 
Woche, uiel Genuss und Inspiration wünscht 

Ihre Redo Rtion! 

EIN ABO ABSCHLIESSEN ODER HABEN 

�� ........ ....... . 

EDITORIAL 

„Zum Verlieben, diese kleinen 
Süßen! Die Raffaello­

Cupcakes habe ich mit einem 
Kokostopping ueredelt." 

S.73 

� 
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Für die Liebsten Hasen! 
Knad�iger Menü-Au�at?t mit 
Raramellisierten Möhrchen im 
Serranomontel, mmh! 
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Wir begrüßen den Frühling auf dem Teller! 

FÜR JEDEN TAG 
8 Liebling des Monats 

Bayrisch-exotischer Obstsalat erfrischt 

mit bunten Früchten und Sehmond 

10 Blitz-Pasta 

Wir haben uier Ticl?ets für den Kurztrip 

nach Italien. Kommen Sie hier entlang! 

34 Neue Hack-Ideen 
Abwechslung mit Wil?ingersuppe, 

Ratatouille und wü r0igen Spießen 

40 Hits für Kids 

Hausgemachte Fischstäbchen, geliebt 

uon Groß und Klein, so einfach geht's „. 

42 Wochenplaner 

Sieben !?östliche Ideen für eine Woche 

uoller Genuss mit echten Fauoriten 

50 Fit & gesund 

Nur das Beste in einer Bowl! Ganz und 

gor !?östlich l?ombiniert und gewürzt 

FÜR FAMILIE & FREUNDE 
18 Brunch 

Greifen Sie zu! Fingerfood, 

Salate, Suppe und Broten 

loden 0um Schlemmen ein 

56 Möhren-Menü 
• 

Von Vorspeise bis Dessert dreht sich hier 

alles um die l:rnocl?ige Wurzel 

64 Annes Kochschule 

Das l?önnen Sie auch: Roastbeef, 
Remoulade und l?nusprige Pfonnen­
l?ortoffeln wie im Gasthaus 

q//it 26 �-�ieJJ/ingRJi 

BACKEN & SÜSSES 
16 Homemade 

Jet0t beginnt die Rhoborbersoison, und 

wir l?ochen gleich die erste Kon�türe ein 

68 Süße Minis 
Großartige Desserts im Kleinformat: 

so l?onn jeder uon allem probieren! 

76 Backschule 

Blicl?fong jeder Ostertafel: Eierlil?örtorte 

mit Schol?obisl?uit und feinem Parfait 

82 Süßes Finale 

Eine tolle Idee mit cremig gefüllten 

Eiern, die olle lecl?er überraschen 

GRUSS AUS DER KÜCHE 
41 Cirüne Seite 
Welcher Fisch darf ouf den Teller? Und 
wie l?oufe ich bewusst ein? Ein paar Tipps 

61 Magazin 
Soisonlwlender, Neuentdedmngen und 

ein Gewinnspiel für die gon0e Familie 

SERVICE 
3 Editorial, 

Kontakt 3ur Redaktion 
6 Re3eptübersicht 

80 Re3eptregister, 
Impressum 

81 Vorschau 

Alle Re3epte aus den Rubriken 
„Für Familie & Freunde" und 
„Backen & Süßes" eignen sich � 
besonders für die Osterfeiertage! (_)_) 
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• FLEISCH • FISCH VEGGIE 

� Hähnchen auf Gemüse 
\J TOSKANALOEWE S. 59 

� Spaghetti spedale 
\J HEIMWERKERKONIG 

Dänischer Fischeintopf 
SCHRAT 

6 CHEFKOCH 

S.14 

S.47 

VEGAN l!1 SÜSSES & DRINKS t) 30-MINUTEN-REZEPTE 

S.20 
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Bifteki·Spie(le 
HOBBYKOCHEN 

Roastbeef mit Remoulade 

"' 
S.38 

ANNES_KOCHSCHULE S. 65 

-

� Eggs Benedict 
\J CHEFKOCH-VIDEO S. 27 

Mediterraner Schweinerücken 
SIVI S.32 

� Möhren im Serranamantel 
\J SCHRAT S. 56 

� Hausgemachte Fischstäbchen 
\J ENRl�UES S. 40 

� Meeresfrüchte in Sahnesauce mit Spaghetti 
\J EISLEIN S.11 

Sushi·Bawl iJ La Ela 
CHEFKOCH_DANIELA S.52 

Hawaiianische Poke-Bowl 
NADDL177 S. 54 

� Salbei-Nudeln 
\J ACIGRAND S.12 



� Eier-Hähne \J MOOSMUTZEL311 S. 20 

� Pesto ci la Siciliana \J ALINAlST S. 13 

Hefeschnecken 
IRINA921 

Oreo-Cake Pops 
..... � COOKBAKERY 

S.70 

S.75 

� Bayrischer Obstsalat 
\J MILKA_l 

� Pancake-Spie(le 
\J CHEFKOCH-VIDEO 

9JiRAecl/ng,alu!a findea rJw bei fetWn rfeupi 
:[!] QR-Code jet�t mit der „Smartlist"-App uon 

D'CT,;:11:11.1(,,� 
• Cheftwch scannen und im persönlichen Koch-

buch oder Zutaten als Einlwufsliste speichern 

S.8 

s. 75 

Rhabarber-Marmelade 
FRANKENSMUTJE S.16 

Veganer Kokos-Möhren-Kuchen 
ENERGYBIRD S. 60 

Tiramisu-Häppchen uom Blech 
HOLUNDERBLUETE67 S. 73 

Eierlikör-Eistorte 
ANNES_KOCHSCHULE S. 77 

Möhren-Orangen-Suppe 
MALAKAN-FISCH S. 58 

Gefüllte Ostereier 
AMERIKANISCH-KOCHENDE S. 82 

BEWERTUNG****"" 4,4 Sterne auf Cheflwch.de 

VERFASSER H OLUNDERBLUETE67 Von diesem User stammt das Rezept 
. ... . ... . . .... .................. „ .. „ ... „ ............. „ .......... „ ............... „ .............................................. „ ... . 

WEB CK-MAG.DE/290420 KurzlinR zum Rezept auf ChefRoch.de 

CHEFKOCH 7 
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Bayrischer 
Obstsalat 
VERFASSER MILKA_l WEB CK-MAG.DE/320420 

SIMPEL lSMIN. 

PRO PORTION 2 g E, 2 g F, 39 g KH = 207 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

2 N ekt arinen 

2 Äpfel 

2 Bananen 

2 Kiwis 

100 g kernlose gr üne Weintrauben 

1h Tl Zitronensaft 

SO ml Orangensaft 

3 Tl Schmand oder saure Sahne 

1-2 Sprit zer fl üssiger Süßst off 

ZUBEREITUNG 

1. Obst putzen. Nektarinen und Äpfel 
entkernen, Bananen und Kiwis schälen. 
Obst in kleine Würfel schneiden, Wein­
trauben nach Belieben halbieren. 
In eine große Schüssel geben und mit 
Zitronensaft beträufeln. 

2. Nacheinander Orangensaft, Sehmond 
und Süßstoff unterrühren, sofort servieren. 

MIAMAAIETA 

ufÜI. ()'1'-f<SIAk eu Hild1 
(1,1,(ltle/tf,I,( ki sdtÜf.(,/lf.tl Üf.if 

Kwt" keit<e l!Ji/fer.rkJffe." 
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Für eine gesunde Mohl�eit 
etwas VoLLlmrnmüsli und 
Nüsse do�ugeben, schon ist 
es ein Sottmocher 
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ANZEIGE 

EINWEG? NEIN DANKE 
Nachhaltigkeit im Alltag: Bewusster einkaufen und Mehrweg­

lösungen nutzen - mit diesen Zielen will EDEKA den Kunden noch 

mehr Möglichkeiten bieten 

95 
Seit 2009 setzt sich EDEKA 

zusammen mit der Naturschutz­

organisation WWF für mehr 

Umweltschutz und nachhalti­

ges Handeln im Sortiment von 

EDEKA ein. Oie Kernthemen: 

Fisch, Holz, Verpackungen, Süß­

wasser, Klima. Palmöl, Soja und 

die Beschaffung nachhaltiger 

Agrarrohstoffe. Dank der Part­

nerschah können immer mehr 

nachhaltige EDEKA-Produkte 

angeboten werden. Wenn sie 

vom WWF anerkannte ökolo­

gische Standards erfüllen und 

entsprechend zertifiziert sind. 

tragen sie zusätzlich noch den 

Panda -so sind sie leichter im 

Regal zu erkennen. 

Gemeinsam mit dem 

Umweltexperten WWF 

arbeitet EDEKA an einer 

verantwortungsvollen 

Umgestaltung ihrer 

Transport - und Eigen­

marken-Verpackungen. 

So setzen sie beispiels­

weise auf FSC®-Zertifizie­

rungen oder Recycling-

-

materialien, wiederverwendbare Mehrwegnetze und Mehrwegsysteme 

oder innovative Lasertechnik. Das Bestreben beider Partner ist: Vermei­

dung, Mehrweg und Recycling, um die Verpackungen der EDEKA-Eigen­

marken kontinuierlich zu verbessern. Ein Ergebnis ihrer Zusammen­

arbeit: die neuen Mehrwegnetze für Obst und Gemüse. Diese können bei 

jedem Einkauf einfach wiederverwendet werden und schonen somit, 

wenn vielfach benutzt. den Einsatz neuer Ressourcen. Außerdem sind 

sie langlebig und recycel bar. „Mehrweg statt Einweg" ist das Motto. 

In Deutschland werden jährlich 6 Milli­

arden Plastiktüten verbraucht. Aneinan­

dergereiht könnte man mit ihnen 46-mal 

den Äquator umrunden.** Bei EDEKA wird 

bereits die Hälfte des Obstes und Ge­

müses ohne Plastikverpackungen ange­

boten.*** Um weitere Ressourcen einzu­

sparen, sollte jeder auch beim Transport 

seiner Einkäufe viel häufiger auf Mehr­

weglösungen setzen. Ganz gleich, ob es 

ein Jutebeutel, ein Rucksack oder die Per­

manenttragetasche von EDEKA ist-wich­

tig ist, die Tragehilfen so oft wie möglich 

wiederzuverwenden und sie immer dabei­

zuhaben, wenn es zum Einkaufen geht. 

Du, 91w!�c)z, �inruHHte­
.fl� IW/.l miru:l 80 % 

PP-ReqcJmr di.e. P� 
�c1u, V9fV 8D8K.fl 

Mehr Infos auf: 
edeka.de/wwf 

*In EDEKA-Märkten bundesweit.** Plastikmüllstatistik 2016. ***Marktcheck der Verbraucherzentrale Hamburg/Bundesver­
band in 42 Filialen der wichtigsten Lebensmittelhändler Deutschlands, darunter EDEKA. Überprüft wurden 1394 Angebote im 
Sortiment von Tomaten, Möhren, Paprika, Gurken und Äpfeln. Veröffentlicht am 14.05.2019. 



BLITZ-PASTA 

Muscheln. Seelachs und 
Gombos in einer cremigen 
Sohnesouce mit dez;enter 
Chilinote - delz;ioso! 

KÜCHENFEE1905 

„H if�ek!A mu.afe/A 
uutl eilA paar Kriiuferü. 
aaeu derlfaU<.U<.er!" 
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IN 
ZEHN MINUTEN 

So schnell stehen die schönsten Pastagerichte auf dem Tisch und 
Lassen uns uon Urlaub träumen. Das Geheimnis sind wenige aromatische 

Zutaten: im Nu gemixt, gebrutzelt und mit Nudeln seruiert 

****"h 0 4,5 [!]�[!] Meeresfrüchte in Sahnesauce mit Spaghetti � 
········ ··· · · ··· · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·· · · ·· ·· ···· ································································································································· · · · · · · · · · · · · · · · · · i:!J� VERFASSER EISLEIN WEB CK-MAG.DE/ 05 042 0 • 

0 N ORMAL 0 2 0  MIN. 0 PRO P ORTI ON 29 g E ,  26 g F, 75 g KH = 681 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

400 g Spaghett i  

Salz, Pfeffer aus der Mühle 

1 Gemüsezwiebel 

1 Knoblauchzehe 

2 EI Olivenöl 

1-2 EI Weißwein 

250 ml Schlagsahne 

SOO g TK-Meeresfrücht e 
(aufgetaut ) 

1h Tl Chilifl ocken 

evt l. 1 EI heller Saucenbinder 

evt l. frische Kräuter 
(z. B. Petersilie oder Basilikum) 

ZUBEREITUNC 

1. Spaghetti nach 
Packungsanweisung in reichlich 
kochendem Salzwasser bissfest 
garen. 

2. Zwiebel und Knoblauch fein 
hacken. Öl in einer pfanne 
erhitzen, Zwiebel und Knoblauch 
darin glasig dünsten. Mit Weiß­
wein und Sahne ablöschen. 

3. Meeresfrüchte in die Pfanne 
geben und bei milder Hitze 

5 Min. garen. Mit Salz, Pfeffer 
und Chilifiocken abschmecken. 
Sauce nach Belieben mit Saucen­
binder binden. 

4. Nudeln abgießen und zur 
Sahnesauce geben. Kurz durch­
ziehen lassen und noch mal 
abschmecken. Nach Belieben 
mit frisch gehackten Kräutern 
bestreuen. Dazu passt ein 
Blattsalat. 

CHEFKOCH 11 



BLITZ-PASTA 

Leicht angeröstet, geben die 
Salbeiblätter ihr herb-holbiges 
Aroma am besten ab 

12 CHEFKOCH 

****-tI 0 4 ,2 

.����.�.��������. � 
VERFASSERACIGRAND �� 
WEB CK-MAG.DE/060420 • 

0 SIMPEL 0 20 MIN. 
<:)PRO P ORTI ON 20 g E, 23 g F, 70 g KH = 

588 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN). 
400 9 N udeln 

Salz, Pfeffer 

112 Bund Salbei 

70 g Butter 

100 g geriebener Parmesan 

ZUBEREITUNG 

1. Nudeln nach Packungsanweisung 
in reichlich kochendem Salzwasser 
bissfest garen. 

2. Salbeiblätter fein schneiden. In 
einer Pfanne Butter schmelzen 
lassen, Salbeiblätter bei milder Hitze 
2-3 Min. darin braten. 

3. Nudeln abgießen, dabei etwas 
Kochwasser auffangen. Nudeln mit 
Kochwasser in die Pfanne geben, 
gut durchschwenken. Mit Parmesan 
bestreuen und direkt servieren. 



****"'70 4,4 

• [!] Pesto a la Siciliana �....::Ir!. � ·································································································· ...................... [!] 
VERFASSER ALINAlST WEB CK-MAG.DE/070420 

('.} SIMPEL (9 10 MIN. 0 PRO P ORTI ON 8 g E, 26 g F, 3 g KH = 282 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 
50 g geriebener Pecorino 
oder Parmesan 

50 g Pinienkerne oder Mandeln 

100 g getrocknet e Tomat en 
( in Öl) 

50 ml Öl (aus dem Tomatenglas) 

50 m1Wasser 

50 g Ricotta 

Salz, Pfeffer 

Das milde Tomotenpesto 
mögen auch Kincfer. Wer es 
eher würoig liebt, mischt 
Knoblauch oder Chili da�u 

ZUBEREITUNG 

1. Pecorino, Pinienkerne und abgetropfte 
Tomaten in einen hohen Rührbecher geben 
und mit dem Stabmixer grob pürieren. 

2. Erst 50 ml Öl, dann 50 ml Wasser unter­
mixen. Ricotta dazugeben und so lange weiter­
pürieren, bis eine cremige Konsistenz ent­
standen ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
Passt zu Penne oder Tagliatelle. 



.· 

****"'7 0 4,3 

Spaghetti 
speciale 
VERFASSER HEIMWERKERKÖNIG 

WEB CK-MAG.DE/080420 

('.} N ORMAL 015 MIN. 
0 PRO P ORTI ON 15 g E, 21 g F, 76 g KH = 583 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

400 g Spaghetti 

Salz , Pfeffer 

3 Knoblauchz ehen 

l Zwiebel 

6 EI O livenöl 

100 ml trockener Rotwein 

1 Dose stückige Tomaten {400 g} 

1 rote Chilischote 

2 EI Tomatenmark 

6 Sardellenfi lets (Glas} 

3 EI Kapern 

100 g entsteinte schwarz e O liven 

evtl. 1-2 EI geriebener Parmesan 

ZUBEREITUNG 

1. Nudeln nach Packungsanweisung 
in reichlich kochendem Salzwasser 
bissfest garen. 

2. Knoblauch und Zwiebel fein hacken. 
Ö l  in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch 
und Zwiebel darin glasig dünsten. Mit 
Rotwein und Tomaten ablöschen. 

3. Chili in feine Ringe 
schneiden, mit 
Tomatenmark und 
abgetropften 
Sardellenfilets in 
die Sauce geben. 
Unter gelegentlichem 
Rühren 15 Min. bei milder Hitze 
köcheln lassen. 

4. Kapern und Oliven fein hacken. 
Nudeln abgießen, in die Sauce geben. 
Kapern und Oliven zugeben, alles gut 
vermischen und mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. Nach Belieben mit 
Parmesan bestreut servieren. 

14 CHEFKOCH 

SALOME89 

,,feit �a'ie O!ilre«. uua' 
.Jairle/teu wrlter ilA 

tm:11tt<e.r Wasser, a'auu wirrt 

Sal0ige Sardellen, 
scharfe Chili und fein­
söuerliche Kapern 
ergeben eine wahrhaft 
Röstliche Komposition: 

„speciole" eben! 
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ANZEIGE 

VEGGIE, FLEXI, LECKER 
Immer mehr Menschen essen kein oder kaum Fleisch. Eine tolle Veränderung, 

die sich nicht nur positiv auf die Gesundheit auswirkt, sondern auch auf die Umwelt 

AUSGEZEICHNET! 
Die KNORR Fix Linie #Heutelst­

MeinVeggieTag wurde bei den 

Healthy Living Awards 2020 
gleich zweimal ausgezeichnet. 

KNORR Fix Linsen-Frikadellen 

gewann in der Kategorie Fleisch­
Ersatz-Produkte und KNORR Fix 

Süßkartoffel-Linsen-Curry siegte 

in der Kategorie Vegane Produkte. 
Eine Fachjury aus Ernährungs­

wissenschaftlern, Köchen und 

Gesundheitsspezialisten ent­

schied, dass die Produkte in 

allen Aspekten der eathealthy­
Philosophie entsprechen: Bewuss­

ter einkaufen, unkompliziert 

kochen und gesünder genießen 

ist mit KNORR Fix #Heutelst­

MeinVeggieTag ganz einfach. 

KNORR Fix Linsen-Frikadellen 
Heute ist mein Veggie-Tag 

ZUTATEN 

KNORR Fix 

Linsen-Frikadellen 

7 5 g rote Linsen 

200 g Zucchini 

ZUBEREITUNG 

1. Linsen mit kaltem Wasser abspülen, in kochendes 

Wasser geben und 15 Minuten kochen. In einem Sieb 

abtropfen Jassen. 

2. Zucchini putzen, auf einem Tropfenhobel raspeln 

und gut ausdrücken. Linsen und Beutelinhalt zugeben 

und gründlich zu einem Teig vermischen. 10 Minuten 

stehen Jassen, dann sechs Frikadellen formen. 

3. In 2 EL heißem Öl bei mittlerer Hitze 5 Minuten bra­

ten, vorsichtig wenden und weitere 5 Minuten braten. 

Mehr Infos unter knorr.de 

Probium Si,e, MU 
der KNOR.R Fix Li,nie, 

#Heuh,lftMwtYl!jJi,e, TP.j 
aMCJ,, & Lwm BolbJfte!e, 

wuldiu Süfihutoffei, 
Lwm,eurry 



HOMEMADE 

(�·� ·.�: 

Die !'<östlich fruchtige Konfitüre möchte man sofort auf l'<nusprigem 

Baguette oder zum Croissant genießen. Das Rezept funl'<tioniert l'<inderleicht 

und bringt durch Zitrone und Orange eine herrliche Zitrusnote mit 

Der TIPP aus der Redaktion 

Gelierprobe machen 
So testen Sie, ob die Konfitüre �um Abfüllen bereit 

ist: 1 Tl der gekochten Fruchtmasse auf einen 

kleinen Teller geben. Nach 1 Min. den Teller schräg 

halten. Verläuft nichts, ist alles fertig. Ist die 
Masse noch flüssig, einige Minuten länger kochen 

Lassen oder etwas Geliefbucker da�ugeben. 



RÄUCHER-TOFU 
www Kräftig � 

Über Buchenholz geräuchert. 
Auf pflanzlicher Basis von Bio-Soja. 

ANZEIGE 

Tofu ist 
mehr als ein 
Fleischersatz 

Tofu ist nicht nur eine tolle pflanzliche 

Alternative zu Fleisch, sondern auch eine 

mindestens genauso gute Eiweißquelle. 

Doch ist er auch nachhaltig? 

\ 
�cnon beLUUßß+'? 

WIE SOJA AUS 
DEUTSCHLAND HILFT, DIE 

UMWELT ZU SCHÜTZEN 
Da Soja oft im Zusammenhang mit der Abholzung 
von Regenwald und folglich einer schlechten C02 -
Bilanz steht, hat die Hülsenfrucht nicht den besten 
Ruf. Anders ist es jedoch mit Soja aus Deutschland, 
das durch den lokalen Anbau weniger Transportemis­
sionen verursacht. Außerdem unterstützt die stick­
stoffspeichernde Sojapflanze heimische Bauern bei 
einer humusaufbauenden Fruchtfolge und sorgt somit 
für einen C02-speichernden, gesunden Boden. 
Ein weiterer Vorteil: Das Soja für den REWE Bio Natur­
und Räucher-Tofu stammt ni cht nur aus deutschem 
Bio-Anbau, sondern ist auch gentechnikfrei. 
Ein einfacher Griff zum REWE Bio Tofu sorgt also für 
leckere Gerichte und schont obendrein noch die Umwelt. 

REWE 
DDN MARKT 

MEHR UNTER: REWE.DE/BEWUSST 



BRUN H! 
Eier-Hähne 

Spaghetti-Carbonaro-Muffins 
····························· 

Rote-Bete-Apfel-Salat 

Nudelsalat mit Feta und Oliuen 

�uiche mit grünem Spargel 

Eingelegte Champignons 

Eggs Benedict 

Himbeer-Butter 

Brioche-Hörnchen 

Käse-Windbeutel 

Pilwnte PaprHw-Käsesuppe 

Mediterraner Schweinerüct?en 

Bitte zugreifen, bei dieser t?östlichen Vielfalt auf 
dem Buffet fällt es nicht schwer, ausgedehnt 

zu schlemmen. Fingerfood, Salate, Broten und 
Suppe machen wirt?Lich olle hopp� 



DA·DO 

„ I dt '1ak k()t/f 
U<.ei1r 6fAMüte wie 
Laudt ükd Hair 
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SIMPEL 2 0  MIN. LOW CARB 

PRO S TÜCK 6 g E, 5 g F, 1 g KH = 73 KCAL 

ZUTATEN (8 STÜCK) 

8 hart gekochte E ier 
{Kl. M) 

1 dicke Möhre 

16 Gewürz nelken 

ZUBEREITUNG 

1. Eier pellen und die Unterseite gerade 
schneiden, damit sie aufrecht auf einem 
Teller stehen können. 

2. Eier jeweils auf der Oberseite mittig 
2-3 cm tief einschneiden. 

3. Möhre schälen und einige dünne 
Scheiben abhobeln. Daraus 8 Hahnen­
kämme und 8 Schnäbel ausschneiden 
und in die Einschnitte stecken. 

4. Jeweils 2 Nelken als Augen links und 
rechts der Schnäbel in die Eier drücken. 

Spaghetti-Carbonara-Muffins . · 
· 

·

� 

-.(!] . . . . . . . . . . . . .  „ ..............................................................................................•....................................................................................... 1!1 . 
VERFASSER HOBBYKOCHEN WEB CK-MAG.DE/2 0042 0 ' 

NO RMAL 2 0  MIN. + 25 MIN. BACKZEIT PRO STÜCK 7 g E, 12 g F, 15 g KH = 2 06 KCAL 

ZUTATEN (12 STÜCK) 

250 g Spaghetti 

Salz, Pfeffer 

1 Sc halotte 

70 g Bacon- oder 
Schinkenwürfel 

100 g geriebener 
Parmesan oder Grana 
Padano 

3 Eigelb {Kl. M) 

250 ml Schlagsahne 

ZUBEREITUNG 

1. Spaghetti in kochendem Salzwasser 
nach Packungsanweisung bissfest 
garen. Schalotte fein würfeln. Speck in 
einer Pfanne ohne Fett knusprig 
braten. Schalotte zugeben, glasig 
dünsten und beiseitestellen. 

2. Spaghetti abgießen und abtropfen 
lassen. Nudeln mithilfe einer Gabel 
und eines Löffels zu kleinen Nestern 
drehen und auf die zwölf gefetteten 
Mulden einer Muffinform verteilen. 

3. Käse, Eigelb und Sohne verquirlen. 
Speck-Zwiebel-Mischung unterheben, 
mit Salz und Pfeffer würzen. 

4. Jeweils 1-2 EI der Sohne-Speck­
Mischung auf den Nudelnestern ver­
teilen. Restliche Mischung vorsichtig 
und gleichmäßig darübergießen. 
Muffins im heißen Ofen bei 180 Grad 
(Umluft 160 Grad) 25 Min. bocken. 
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VERFASSER BOSSBAER WEB CK-MAG .OE/ 11 042 0 � • 

SIMPEL 3 0M IN .  PRO PORTION 2 g E ,  2 g F, 19 g KH = 122 KCAL 

ZUTATEN (6 PORTIONEN) 

300 g Knollensellerie 

400 g Möhren 

350 g Rote Beten 

400 g Äpf el 

3 El „Miracel Whip Balance" 
( 4,9%F ett) 

Salz , Pfeffer 

3 El Milch 

5 El milder Weißwein- , 
Apfe l- oder Rotweinessig 

1 Tl Rapsöl 

ZUBEREITUNG 

1. Sellerie, Möhren und Rote Beten 
schälen. Äpfel vierteln und entkernen. 
Alles in einer Küchenmaschine oder 
von Hand in feine Streifen raspeln und 
in eine Schüssel geben. 

2. „Miracel Whip", Salz, Pfeffer, Milch, 
Essig und Öl verrühren und über die 
Salatzutaten geben. Gut mischen und 
mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

Nudelsalat mit Feta, Oliven 

e 

�· 
und getrockneten Tomaten C!1 : 
............................................................................................................................................................................. . ............................. . 

VERFASSER ALEXKATWO RK WEB CK -MAG.DE/1 0042 0 

SIMPEL 2 0  MIN. + 1 STD. MARINIERZEIT PRO PORTION 17 g E ,  31 g F, 61 g KH = 622 KCAL 

ZUTATEN (6 PORTIONEN) 

500 g N udeln (z . B. F usilli, 
F arfalle oder Penne) 

Salz , Pfe ffer 

1 Glas schwarz e O liven 
( in Scheiben, 80 g) 

200 g Feta 

100 g getrocknete Tomaten 
( in Öl) 

1 Bund Basilikum 

1 Bund Rucola 

100 ml O livenöl 

1 Handvoll Pinienkerne 

ZUBEREITUNG 

1. Nudeln in reichlich kochendem 
Salzwasser nach Packungsanweisung 
bissfest garen . 

2. Oliven abtropfen lassen, Feta 
würfeln. Getrocknete Tomaten grob 
hacken. Basilikumblätter grob 
schneiden, Rucola putzen und nach 
Belieben etwas kleiner zupfen. 

3. Nudeln abgießen, abschrecken, 
gut abtropfen lassen und in eine 

Schüssel geben. Oliven, Feta, Tomaten. 
Basilikum und Rucola zugeben. 
Olivenöl darübergießen, alles gut 
mischen und mit Salz und Pfeffer 
würzen (siehe Tipp links). Nudelsalat 
1-2 Std. bei Zimmertemperatur 
durchziehen lassen. 

4. Pinienkerne in einer Pfanne ohne 
Fett anrösten. abkühlen lassen. Vor 
dem Servieren über den Salat streuen. 



Quiche mit grünem 
Spargel und 
Kirschtomaten 

····················································································.:!!' ··· ·········· 

VERFASSER PIEKOS WEB CK-MAG.DE/190420 

NORMAL 30 M IN. + 30 MIN. KÜHLZEIT + 50 MIN. BACKZE 

PRO STÜCK 10 g E ,  33 g F, 25 g KH = 458 KCAL 

ZUTATEN (8 PORTIONEN) 

160 g kalte Butter 

250g Mehl 

5 Eier ( Kl. M) 

Salz, Pfeff er 

250 g grüner Spa rgel 

100 g Kirschtomaten 

35 g Pinienkerne 

200 ml Schlagsahne 

2 EI Creme frai che 

2-3 Prisen Muskat 

2 Stiele Basilikum 

ZUBEREITUNG 

• 1. Butter in kleine Stückchen schneiden. 
Mehl mit Butter, 1 Ei und 1 Prise Salz erst 
kurz mit den Knethaken des Handrüh-
rers, dann mit den Händen zügig zum 
Teig verkneten. Teig in Frischhaltefolie wickeln 
und mindestens 30 Min. kalt stellen. 

2. Spargel im unteren Drittel schälen und die Enden 
abschneiden. Stangen in 3 cm lange Stücke schneiden und 
in kochendem Salzwasser 3-4 Min. garen. Abgießen 
und abschrecken. Kirschtomaten halbieren. Pinienkerne 
in einer Pfanne ohne Fett anrösten, abkühlen lassen. 

3. Sahne, Creme fraiche und 4 Eier mit dem Schneebesen 
verquirlen, mit Salz, Pfeffer und Muskat kräftig würzen. 

4. Teig auf einer bemehlten Fläche oder zwischen Frisch­
haltefolie rund ausrollen. Eine gefettete Form (26 cm 0) da­
mit auslegen. Boden mit einer Gabel mehrmals einstechen. 

5. Eiersahne in die Form gießen. Spargel. Kirschtomaten 
und Pinienkerne darauf verteilen. Basilikum blätter fein 
schneiden und darüberstreuen. Quiche im heißen Ofen bei 
180 Grad (Umluft 160 Grad) 50 Min. backen. 

j 



BRIGITTE Shopping Days: 
eine Karte - viele Shopping-Vorteile 

Jetzt im 
Handel! 
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Eingelegte 
Champignons 
VERFASSER SCHAUMLÖFFEL 

WEB CK-MAG.DE/14 042 0 

SIMPEL 15 MIN.+ 4 STD. MARINIERZEIT 

PRO PORTION 4 g E, 5 g F, 2 g KH = 79 KCAL 

LOW CARB 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

500 g Champigno ns 

1 Bund Petersilie 

2-3 El O livenöl 

3 Knoblauchz ehen 

Salz, Pfeffer 

2 El dunkler Aceto balsamico 

ZUBEREITUNG 

• 

L Champignons putzen, größere Pilze 
halbieren. Petersilie fein schneiden. 

2. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Champig­
nons und 2 ganze Knoblauchzehen darin 
unter Wenden kräftig anbraten, mit Salz und 
Pfeffer würzen. Pilze mit Balsamico ablöschen 
und die Petersilie unterschwenken. 

3. Restliche Knoblauchzehe halbieren, eine 
Schüssel damit ausreiben. Champignons 

5 hineingeben und zugedeckt mindestens 
\g 4 Std. kalt stellen. Vor dem Servieren Zimmer-8 
z temperatur annehmen lassen. 
w "" 
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Eggs Benedict 
VERFASSER CHEFKOCH-VIDEO WEB CK-MAG.DE/ 09 042 0 

NORMAL 1 0  MIN. + 1 0  MIN. KOCHZEIT 

PRO PORTION 12 g E ,  14 g F, 17 g KH = 248 KCAL 

ZUTATEN (2 PORTIONEN) 

2 Scheiben Bacon 

1 Toastbrötchen 
(„Toasties" ) 

2 El Sauce hollandaise 

S EI Essig 

2 Eier (Kl. M) 
2 El Schnittlauch­
röllchen 

ZUBEREITUNG 

1. Speck in einer Pfanne ohne Fett knusprig braten, 
auf Küchenpapier abtropfen lassen. Brötchenhälften 
im Toaster oder einer Pfanne knusprig rösten. Sauce 
hollandaise in einem kleinen Topf erwärmen. 

2. Für die pochierten Eier in einem mittelgroßen Topf 
reichlich Wasser mit Essig zum Kochen bringen. 
Temperatur verringern, bis das Wasser nur noch sanft 
köchelt. Mit einem Schneebesen im Wasser einen 
Strudel erzeugen. Eier nacheinander vorsichtig hin­
einschlagen (das Wasser muss immer in Bewegung 
sein) und zugedeckt 2-3 Min. gar ziehen lassen. Oder 
die Eier wie unten beschrieben pochieren. 

3. Eier mit einer Schaumkelle vorsichtig aus dem 
Wasser heben und auf Küchenpapier abtropfen Jassen. 
Mit Speck auf den Brötchenhälften anrichten. 
Je 1 EI Sauce hollandaise darüberträufeln und mit 
je 1 EI Schnittlauch bestreuen. 



SIMPEL lOMIN. 

PRO PORTION 0 g E, 17 g F, 4 g KH = 1 73 KCAL 

ZUTATEN 
(6 PORTIONEN) 

SO g Himbeeren 
plus evtl. einige 
z um Garnieren 

30 g Hon ig 

1 Prise Vanillepulver 
oder-aroma 

125 g weiche Butter 

ZUBEREITUNG 

1. Himbeeren und Honig im Mixer 
fein pürieren, durch ein feines Sieb 
streichen. 

2. Himbeerpüree und Vanille mit der 
Butter verrühren, kalt stellen. Nach 
Belieben mit Himbeeren garnieren. 

B • h .. h 
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VERFASSER TALIAFEE WEB CK-MAG.DE/120420 • 

NORMAL 45 MIN. + 1 STD. 50 MIN. RUHEZEIT + 8 MIN. BACKZEIT 

PRO STÜCK 2 g E ,  3 g F, 22 g KH = 13 0 KCAL 

ZUTATEN (12 STÜCK) 

110 ml plus 1-2 EI Milch 

20 g frische Hefe 

So g Zucker 

2 Eigelb (Kl. M) 

l TlR um 

2SO g Mehl 

2 Tl Bio-Zitronenabrieb 

3S g we iche Butter 

2 EI Hagelz ucker 

ZUBEREITUNG 

1. Milch erwärmen. Hefe hinein­
bröckeln und darin auflösen. Zucker 
mit 11/2 Eigelb und Rum verrühren. 

2. Mehl und Zitronenschale in einer 
Schüssel mischen. Zucker-Ei-Gemisch, 
Hefemilch und Butter zugeben. Alles 
mit den Knethaken des Handrührers 
8-10 Min. zu einem glatten Teig 
verkneten. zugedeckt an einem 
warmen Ort 30 Min. gehen lassen. 
Nochmals kurz durchkneten und 
1 Std. zugedeckt gehen lassen. 

3. Teig auf leicht bemehlter Arbeits­
fläche zu einem großen Rechteck (72 x 

20 cm) ausrollen und dieses in je 

6 Rechtecke (12 x 20 cm) schneiden. 
Jedes Rechteck diagonal halbieren, 
sodass 2 Dreiecke entstehen. 

4. Jedes Dreieck an der schmalen Seite 
mittig 1 cm einschneiden und von 
dieser Seite aus zur spitzen Seite hin 
aufrollen. Zu Hörnchen formen, auf 
ein mit Backpapier belegtes Blech 
legen. zugedeckt 20 Min. gehen lassen. 

s. Übriges Eigelb mit 1-2 EI Milch 
verquirlen, Hörnchen damit bestrei­
chen und mit Hagelzucker bestreuen. 
Im heißen Ofen bei 200 Grad (Umluft 
nicht geeignet) 8-10 Min. backen. 



KÜCHENFEE_ZAUBERT_ 
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Diese ofenfrischen 
Hörnchen sind ein 
echter Frühstüc�-

troum. Und sie 
lassen sich sehr 

gut einfrieren 



Cheese please: I n  der Suppe 
sorgen Schmelz;tlöse und Feta 
für Würz;e, die Windbeutel 
werden durch Parmesan und 
Emmentaler schön pitlant 
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VERFASSER SJELASSI WEB CK-MAG.DE/160420 • 

NORMAL 20 MIN .+ 20 MIN . BACKZEIT/ BLECH PRO STÜCK 3 g E, 5 g F, 5 g KH = 83 KCAL 

ZUTATEN 
(30 STÜCK) 

100 g Butter 

1hTI Salz 

200g Mehl 

5 Eier (Kl. M) 

90 g geriebener 
Emmentaler 
oder Edamer 

90 g geriebener 
P armesan 

SIMPEL 30 MIN. 

ZUBEREITUNG 

1. Für den Brandteig in einem Topf 250 ml Wasser, Butter und 
Salz aufkochen. Mehl auf einmal zugeben und alles mit einem 
Holzkochlöffel unterrühren. Auf dem Herd bei milder Hitze 
1-2 Min. weiterrühren, bis der Teig zum Kloß wird und sich am 
Topfboden ein weißer Belag bildet. 

2. Teig in eine Rührschüssel geben, Eier einzeln mit den Knethaken des Hand­
rührers vollständig unterkneten. Beide Käsesorten unterrühren. 

3. Mithilfe von zwei Teelöffeln kleine Häufchen von der Teigmasse abstechen 
und mit 4-5 cm Abstand auf zwei mit Backpapier belegte Backbleche setzen. 
Im heißen Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) 20 Min. backen. 

Tipp Am besten kurz bevor die Gäste kommen zubereiten! 

LOW CAR B 

PRO PORTION 27 g E, 48 g F, 9 g KH = 593 KCAL 

ZUTATEN (6 PORTIONEN) 

1 große Zwiebel 

2 rote Paprikaschoten 

2 EI O livenöl 

500 g gemischtes 
Hackfl eisch 

6 00 ml Fleischbrühe 

1 Glas scharfes Aivar 
(340 g) 

ZUBEREITUNG 

200g Sahne­
Schmelz käse 

200 ml Schlagsahne 

Salz , Pfeffer aus 
der Mühle 

einige Spritz er Tabasco 

200g Feta 

1 Bund Schnittlauch 

1. Zwiebel fein würfeln. Paprikaschoten putzen 
und in kleine Stücke schneiden. 

2. Öl in einem Topf erhitzen, Zwiebel darin glasig 
dünsten. Hack zugeben, braun und krümelig 
anbraten. Paprikaschoten zugeben, kurz mit 
anbraten. 

3. Brühe dazugießen. Aivar, Schmelzkäse und 
Sahne unterrühren. Suppe zum Kochen bringen, 
10 Min. sanft köcheln lassen, dabei immer wieder 
umrühren. Mit Salz, Pfeffer und Tabasco pikant 
abschmecken. 

4. Feta zerbröseln, Schnittlauch in Röllchen schnei­
den. Beides separat servieren, damit sich jeder 
nach Geschmack seine Suppe verfeinern kann. 
Dazu passt frisches Bauernbrot. 



B ei ni edriger Tem­
peratur lang sam 
und schonend 
g egart - so wi rd 
der B raten beson­
ders so�ig 

Mediterraner Schweinerücken 
VERFASSER SI VI WEB CK-MAG .DE/170420 

NORMAL 30 MIN. + 1 STD. RUHEZEIT + 5 STD. GARZEIT PRO PORTI ON 33 g E ,  19 g F, 2 g KH = 322 KCAL LOW CAR B 

ZUTATEN (8 PORTIONEN) 

1,2 kg ausgelöster 
Schweinerücken 

3 Zwei ge Rosmarin 

8 Stiele Thymian 

3 Knoblauchzehen 

1 Tl Bio-O rangenabrieb 

Salz, Pfeffer aus der Mühle 

9 EI O livenöl 

1 große Zwiebel 

SO g getrocknete Tomaten 
(in Öl) 

200 ml trockener Weißwein 

200 ml heiße F leischbrühe 

ZUBEREITUNG 

1. Fleisch 1-2 Std. vor der Zubereitung aus 
dem Kühlschrank nehmen. 

2. Kräuterblätter von den Stielen zupfen und 
mit Knoblauch, Orangenschale, Salz, Pfeffer und 
6 EI Olivenöl zu einer Paste mixen. 

3. 3 EI Olivenöl in einer großen Pfanne auf 
mittlerer Stufe erhitzen und das Fleisch darin 
rundum nicht zu heiß anbraten. Fleisch in eine 
ofenfeste Form legen und rundum mit der 
Kräuterpaste einpinseln. 

4. Zwiebel grob würfeln. Abgetropfte Tomaten 
in Streifen schneiden. Zwiebel und Tomaten 
in der Pfanne im Bratsatz vom Fleisch andüns-

ten. Mit Weißwein ablöschen und aufkochen. 
Wein-Gemüse-Mischung neben das Fleisch in 
die Form gießen. 

s. Fleisch im heißen Ofen bei 80 Grad (Umluft 
nicht geeignet) 5-6 Std. garen. Gegen Ende 
der Garzeit die Kerntemperatur mit einem 
Fleischthermometer kontrollieren. Beträgt sie 
65-70 Grad, ist der Braten fertig. 

6. Braten herausnehmen. Zwiebeln und Tomaten 
mit Brotensud und heißer Brühe mit dem 
Stabmixer pürieren und als Sauce dazu 
servieren. Braten kalt oder warm servieren. 
Dazu passen Rosmarinkartoffeln. 
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WAHRE VERBRECHEN. 
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TOD 
Sie ziehen in die Wildnis. 

Etwas folgt ihnen 
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- Das Rätsel vom Djatlow-Pass -



Im Pfonntwchen punl:?tet 
Hocl:? im Team mit Koten­
schinl:?en, Pil;i;en und einer 
Kräuter-Frischl:?äse-Souce 
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Die Bratwurst-Hoclllllößchen 
sind das i-TüpFelchen in 
der cremigen Gemüsesuppe 
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Hier geben 
Gewü1"3e Wumms: 
Piment, Kreu�­

NEUE HACK-IDEEN 

Rümmel, Coyen _- --...... 
pfeffer, Oregano 
und Paprilm 
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HITS FÜR KIDS 

Kleine Goldbarren 
Frisch gefangen , goldgelb pa niert und m i t  Kartoffelpü seru iert, L ieben alle Kinder 

(und a uch Erwachsenen) die l m usprig umhüllten Filetstü d �e. Am bes ten selbst g emacht  

�����i���;�:�.����=������� • : : : :  : - �  : • 
e NORMAL e 25 M I N .  0 PRO PORTION 38 g E, 17 g F, 28 g KH = 423 KCAL 

ZUTATEN (6 PO RTION EN) 
3 sehr trockene Brötchen 
(oder 150 g Semmelbrösel) 

1 kg Fischfilet (z. B. See­
lachs oder Rotbarsch) 
Salz, Pfeffer 250 g Mehl 

@J9elb (Kl. MD 

CEl Butter 
G elt.f �aut(J fUf 

U<if 2 �«cetA ÜertA 
(Kt. H).  S(J /Qirr/ 

/,( idt.ff flerf dt. «re«r/ ef 

ZUBEREITUNG 
l. Trockene Brötchen in Stücke brechen und im .Oie Fikff 
Zer kleinerer zu Semmelbröseln verarbeiten. rlab-ei üfer e.i.u.e 
2. Eventuell noch vorhandene Gräten mit einer Pinzette lf{,(,(r;-edre/1.fe Sdt.üuet 
aus dem Fischfilet entfernen. Fisch waschen, trocken � tqetA, t(J sielcf U<t:lu 
tupfen und in Streifen (0. 1,5 x 7 cm) schneiden. Mit Salz \___; r/ie Gn!ifetA 
und Pfeffer würzen. 

3. Mehl, Semmelbrösel und das verquirlte Eigelb jeweils 

auf einen Teller geben. Fischstücke nacheinander in 

Mehl, Ei und Bröseln wälzen, Panade leicht abklopfen. 

4. Butter in einer großen beschichteten Pfanne schmelzen 

und erhitzen, bis sie aufschäumt. Die Fischstäbchen 

darin von jeder Seite 3-4 Min. bei milder bis mittlerer 

Hitze g oldgelb braten. 



I n  Nord- und Ostsee sind einige Fischbestände 
bedroht, und die Fangquoten für 2020 wurden jetzt 
herabgesetzt. Doch wissen Sie, welcher Fisch noch 

a u f  den Teller darf oder nachhaltig gefangen wurde? 

Wie steht es um Hering und Dorsch? 
W i r  lieben i h n  süf5sa uer mari nie rt als Bismarctlhering, in Salt;latle 
g e reift als Matjes, gerä uchert als Büctlli ng oder schlicht geb rate n. 
Da beso rgt die Nach richt umso mehr, dass Heri ng aus der  westlichen 
Ostsee sta rtl gefä h rdet ist. Diese Ei nschätt;ung des I nternatio nale n  
Rates fü r Meeresforschu ng füh rte im uerga ngene n  Jahr t;um Verlust 
des MSC-Siegels fü r nachhaltig gefa ngenen Fisch, u nd die EU se ntlte 
die Fa ngquote fü r dieses Jah r um 65 P rot;ent. A uch der  Ostseedorsch 
ist dauon betroffe n, sei ne Fa ngquote wu rde i n  westliche n Gewässern 
um 60 P rot;ent gesentlt. Die E uropäische Kommissio n tlü ndigte 
betroffene n Fischern A usgleichst;ahlungen a n. 

Der Klimawandel spielt eine Rolle 
Fo rscher habe n die Umweltfatlto re n  ermittelt, die ei ne Erholu ng der 
Fischbestä nde e rschwere n. So hatte das Thü ne n-l nstitut bei sei nen 
jäh rlichen U nters uch unge n im Laichgebiet des Heri ngs hera us ­
gefunden, dass uo r allem die E rwä rmu ng des Meeresgebiets und die 
Überdü ng u ng der in ne re n  Küste ngewässer (etwa der Bodde n), i n  
denen der  Heri ng laicht, weniger Nachw uchs t;ur Folge haben. 

Bewusst einkaufen: So geht's! 

Heri ng aus der Nordsee schwimmt im grüne n Be reich. Wer Fisch 
mit  g utem Gewisse n ge nief5en möchte n, sollte auf Bio- u nd 
Umweltsiegel (siehe rechts) achten. Auch die überwiegend tlo nser­
uie rte n und tiefgefrorene n  Prod utlte aus nachhaltig gefa ngenem 
Fisch der Firma Fish Tales si nd t;u empfehlen. Beim Kauf uon Fisch 
und Meeresfrüchte n a n  der  Fischthetle gibt der „WWF Ei ntlaufs rat ­
geber'' ei ne sch nelle O rientierung nach dem Ampelsystem: Grü n 
steht fü r „G ute Wahl", Gelb fü r „zweite Wahl" u nd Rot fü r „Lieber 
nicht". Bei der Ei nstufu ng ist jeweils die Hertlu n� des Fisches 
e ntscheide nd. 

Was macht der Saisonliebling Skrei? 
Ei n g utes Beispiel für nachhaltige Kabeyau�scherei ist de r no rwegische 
Stl rei. De r no rdosta rRtische Kabeljaubesta nd, a us dem d e r  Stlrei 
ge�scht wird, hat ei ne gesunde Besta ndsg röf5e. E r  wi rd aufgrund 
seiner Fa ngt;eit uo n Ja nuar bis April auch Wi ntertlabeYau gena nnt 
u nd ausschliefSlich mit Ha ndangeln und La ngleinen gefange n. 
Da rum t rägt e r  das MSC-Siegel. Toll, denn sein t;a rtes, festes 
Fleisch schmectlt beso nders a romatisch u nd fein. 

GRÜNE SEIT E 

ANGLERLATEIN 
Was darf ich noch, was lass 

ich lieber? Hier ein Über­
blick über Siegel, Apps und 

Infoportale 

WWF 
Die Umweltstiftung 
empfiehlt, Fisch als 

Delikatesse on3usehen und 
nur gelegentlich 3u essen. 

Als Hilfe gibt's einen kosten­
losen Einkaufsrotgeber 

fürs Smortphone. Wichtig 
ist, die App regelmäßig 3u 

aktualisieren. wwf.de 

MSC·SIEGEL 

Das Siegel des Marine 
Stewordship CounciL 

(MSCJ ist auf Produkten 
aus Wildfang 3u finden 

und dient als grobe 
Orientierung. msc.org 

GREENPEACE·RATGEBER 

Der ,,Fisch Einkaufs­
rotgeber" gibt die Fang­
gebiete an und ist noch 

dem Ampelsystem sortiert. 
Rot etwa ist die Makrele 

markiert. Für Karpfen und 
Afrikanischen Wels gibt es 
hingegen aktuell grünes 

Licht. Online oder als App. 
greenpeoce.de 

VERBRAUCHER· 

ZENTRALE 

Schneller Überblick: 
Defbeit nicht3u empfehlen 
sind Laut der Verbroucher-
3entrole Homburg unter 

anderem Aal. Steinbeißer, 
Wolfsborsch, BLoufl.ossen­
thunfisch sowie Lochs aus 

dem Atlantik. u3hh.de 

BIOLAND & eo. 
Für Fische und Meeres­
früchte aus Aquakultur 

gibt es Siegel uon Bioland, 
Naturland und dem ASC 

(Aquoculture Stewordship 
CounciL}, die unter 

anderem Vorgaben 3u 
Futter, Besot3dichte und 
Medikomenteneinsot3 

machen. 
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****t'.7 0 4,1 
Putensteak mit Curry-Honig-Sauce 
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e SIMPEL 0 30 MIN. 0 PRO PORT·I·��
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„ „ . .. .  „ 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

� X 1 Bund Frühlingszwiebeln 
.( � X 4 Putensteaks (a 150 g) 
� 
u 
:0 
u 

50 g Butter 

Salz, Pfeffer 

2 El Mehl 

2 EI gelbe Currypaste 

50 ml Cognac oder Weinbrand 

1 Tl gekörnte Gemüsebrühe 

250 ml Milch 

1 EI Honig 

ZUBEREITUNG 

t. Frühlingszwiebeln putzen und in feine Ringe 
schneiden. Fleisch waschen und trocken tupfen. 

2. 25 g Butter in einer Pfanne erhitzen. Fleisch 
mit Salz und Pfeffer würzen und darin von jeder 
Seite 2-3 Min. braten. In eine ofenfeste Form 
legen und im heißen Backofen bei 140 Grad 
(Umluft 120 Grad) 10 Min. fertig garen. 

3. 25 g Butter in die Pfanne geben, Frühlings­
zwiebeln darin 2-3 Min. andünsten, herausneh­
men. Bratsatz mit Mehl bestäuben und unter 
Rühren anschwitzen. Currypaste, Cognac, 
250 ml Wasser, gekörnte Brühe und Milch unter­
rühren, aufkochen. Frühlingszwiebeln zugeben, 
Sauce mit Honig und Salz abschmecken. 

4. Putensteaks mit der Curry-Honig-Sauce 
servieren. Dazu passt Reis. 

Der TIPP aus der Redaktion 

Farbenlehre 
Thai-Currypaste gibt es in 

Gelb, Rot und Grün. Sie besteht 
aus vielen Zutaten wie bum 

Beispiel Zwiebeln, Knoblauch, 
Galgant, Zitronengras, 

Chilischoten und Gewüf"Den. Am 
schärfsten ist die grüne, 

am mildesten die gelbe Paste, 
rote liegt dabwischen. 

CARINAKAI 

11/ dt ltaf tfr:lff Paffe ei!Ae 
CuryU<.irdtufAf lf"-'AOtMU<.e«." 
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<:'.) SIMPEL 0 25 MIN. 0 PRO PORTION 21 g E, 24 g F, 54 g KH = 532 KCAL 

ZUTATEN 
(4 PORTIONEN) 

X 3 große Tomaten 

X 2 große Stangen 
Lauch 

2 El Butter 

3 EI saure Sahne, 
Sehmond 
oder Schlagsahne 

150 ml Gemüse­
brühe 

Salz, Pfeffer 

3 Pck. Maultaschen 
mit Gemüsefüllung 
(Kühlregal; 300 g) 

44 CHEFKOCH 

ZUBEREITUNG 

1. Tomaten auf der Unterseite kreuzwei­
se einritzen. Kurz in kochendes Wasser 
tauchen, abschrecken, häuten und 
halbieren. Tomaten entkernen und in 
kleine Stücke schneiden. Lauch putzen, 
der Länge nach halbieren und in 
schmale Stücke schneiden. 

2. 1 EI Butter in einer großen Pfanne 
erhitzen, Lauch darin 3-4 Min. andüns­
ten. Tomaten zufügen und 3-4 Min. 
mitgaren. Saure Sahne und Brühe 
zugeben, aufkochen und mit Salz und 
Pfeffer abschmecken. Gemüse bei 
milder Hitze 5 Min. weitergaren. 

3. Maultaschen nach Packungsanwei­
sung garen. 1 EI Butter in einer weiteren 
Pfanne erhitzen, Maultaschen darin 
von beiden Seiten 
goldbraun anbraten. 
Maultaschen mit 
dem Lauch-Tomaten­
Gemüse servieren. • 

<:'.) SIMPEL 0 40 MIN. 0 PRO PORTION 15 g E, 20 g F, 64 g KH = 517 KCAL 

ZUTATEN 
(4 PORTIONEN) 

X 400 g grüner 
Spargel 

2 Schalotten 

1,5 1 Gemüsebrühe 

60 g Butter 

300 g Risottoreis 
(z . B. Arborio) 

150 ml Weißwein 

Salz , Pfeffer 

X 200 g Bärlauch 
oder junger 
Blattspinat 

X 60 g F rischkäse 
(z . B. Ziegen­
frischkäse) 

60 g geriebener 
Parmesan 

ZUBEREITUNG 

1. Grünen Spargel im unteren Drittel schä­
len, die Enden abschneiden. Stangen in 
kurze Stücke schneiden, Köpfe ganz lassen. 
Schalotten schälen und fein würfeln. Die 
Brühe einmal aufkochen und warm halten. 

2. 20 g Butter in einem Topf erhitzen 
und die Schalotten darin glasig dünsten. 
Reis zugeben und andünsten, bis er 
glasig ist. Mit Wein ablöschen, einkochen 
lassen und leicht salzen. 

3. Reis knapp mit heißer Brühe bedecken, 
die Flüssigkeit unter Rühren einkochen 
lassen. Vorgang wiederholen, bis der Reis 
nach 15-20 Min. noch leicht bissfest und 
cremig ist. 3-5 Min. vor Ende der Garzeit 
grünen Spargel unterheben. 

4. Spinat putzen und nach Belieben grob 
schneiden. Fertigen Risotto vom Herd 
nehmen, Ziegenkäse, 40 g Butter und Spinat 
unterrühren. Risotto mit Salz und Pfeffer 
abschmecken, noch 2-3 Min. ziehen lassen. 
Mit Parmesan bestreut servieren. 
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e SIMPEL 0 20 MIN. + 20 MIN. BACKZEIT/BLECH 0 PRO PORTION 15 g E, 33 g F, 52 g KH = 585 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

X 8 Scheiben TK- Blätterteig 

2 Knoblauchzehen 

)r 150 g kleine Champignons 

1 kleine Dose Ananas 
(in Stücken; 260 g) 

)( 2 Scheiben gekochter Schinken 

1 El Olivenöl 

300 g passierte Tomaten 

Salz, Pfeffer 

1 Prise Zucker 

1 Tl getrockneter Oregano 

)( 50 g geriebener Gouda oder 
Emmentaler 

46 CHEFKOCH 

ZUBEREITUNG 

t. Blötterteigscheiben nebeneinanderlegen und 
10 Min. antauen lassen. Knoblauch fein hacken. 
Champignons putzen und in Scheiben schneiden. 
Ananas abtropfen lassen. Gekochten Schinken 
in Streifen schneiden. 

2. Olivenöl in einem Topf erhitzen, Knoblauch 
darin glasig dünsten. Tomaten zufügen, mit 
Salz, Pfeffer, Zucker und Oregano würzen und 
bei milder Hitze 5 Min. köcheln lassen. 

3. Die Kanten der Blätterteig scheiben jeweils 
ringsum 1 cm einschlagen, sodass ein kleiner 
Rand entsteht. Teig scheiben auf zwei mit 
Backpapier belegte Backbleche verteilen. 

4. Teigscheiben jeweils mit etwas Tomatensauce 
bestreichen. Pilze, Schinken und Ananas darauf 
verteilen, mit Käse bestreuen und im heißen 
Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) nacheinan­
der jeweils 20-25 Min. backen. 
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****'h 0 4,4 
Dänischer Fischeintopf e . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  „ . „ . „ . „ . „ . „ . „ . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . .  
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VERFASSER SCHRAT WEB CK-MAG.DE/390420 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  „ . . . . . . . . . .  „ . . . . . . ... . . . . . . . . . . .. • ." 

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

e SIMPEL 0 35 MIN . 0 PRO PORTION 32 g E, 27 g F, 5 g KH = 408 KCAL 
@

LOW CARB 
. . . . . . . . . . .  „ . .  

„ . „  . . . .  „ . . • „ . . . . .  „ . . . • „ . „ . . . . „ • . . . . . . . . . .  „ • . . . . . . . .  „ . . . . . . . . • • • • . . • . . . • . . . . . . . . . . .  

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

X 1 gelbe Paprikaschote 

X 1 Fleischtomate 

X 125 g Champignons 

2 Schalotten 

2 Knoblauchzehen 

X 300 g Lochsfilet 

X 300 g Rotbarschfilet 

2 EI Olivenöl 

600 ml Gemüsebrühe 

150 g Creme fraiche 

Salz, Pfeffer 

2 EI Zitronensaft 

je 2-3 Prisen edelsüßes 
Paprikapulver und Muskat 

)( 2 Stiele glatte Petersilie 

X 2-3 Stiele Dill 

ZUBEREITUNG 

1. Paprikaschote putzen und in kleine Stücke 
schneiden. Tomate nach Belieben häuten, dann 
vierteln, entkernen und klein würfeln. Pilze 
putzen und halbieren. Schalotten und Knob­
lauch fein würfeln. Fischfilet waschen, trocken 
tupfen und in mundgerechte Stücke schneiden. 

2. Olivenöl in einem Topf erhitzen. Schalotten, 
Knoblauch, Champignons und die Hälfte der 
Paprikaschote darin 3-4 Min. andünsten. Brühe 
und Creme fraiche zugeben, zum Kochen 
bringen. Fischfilet hineingeben und zugedeckt 
bei milder Hitze 5 Min. gar ziehen lassen. 

3. Fischeintopf mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft, 
Paprikapulver und Muskat abschmecken. 
Tomate und restliche Paprikaschote unterheben 
und erhitzen (nicht mehr kochen). Petersilie 
fein schneiden und den Dill grob. Beides über 
den Eintopf streuen. Dazu passt Baguette. 

Der TIPP aus der Redaktion 

Alles inldusiue 
Wer die Beilage gern mitlöffelt, 

dünstet 4 mittelgroße gewürfelte 
Kartoffeln �usammen mit 

Paprika und Pi�en an 
und Lässt sie 10 Min. in der Brühe 

köcheln. Dann Creme fralche 
und die Fischstücke ;;ugeben 

und fertig garen. 
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e SIMPEL 0 30 MIN. + 30 MIN. BACKZEIT 0 PRO PORTION 27 g E, 40 g F, 40 g KH = 649 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

X 200 g Hirse 

1 kleine Zwiebel 

1 EI Öl 

500 ml Gemüsebrühe 

X 450 g TK-Rahmspinat 

200 ml Schlagsahne 

2 Eier (Kl. M) 

Salz, Pfeffer 

2-3 Prisen Muskat 

X 200 g geriebener Emmentaler 

48 CHEFKOCH 

ZUBEREITUNG 

t. Hirse in einem Sieb kalt abspülen und ab­
tropfen lassen. Zwiebel fein würfeln. 

2. Öl in einem Topf erhitzen, Zwiebel darin glasig 
dünsten. Gemüsebrühe und Hirse zugeben, 
aufkochen und auf der ausgeschalteten Herd­
platte 20 Min. quellen lassen. 

3. Inzwischen Spinat nach Packungsanweisung 
auftauen. Spinat unter die gequollene Hirse 
mischen und die Masse in eine gefettete Auflauf­
form füllen. 

4. Sahne und Eier verquirlen, mit Salz, Pfeffer 
und Muskat würzen und über die Hirsemasse 
gießen. Mit geriebenem Käse bestreuen und 
im heißen Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) 
30 Min. überbacken. 

(···, ·.�: 
Der TIPP aus der Redaktion 

Oder auc:h so 
Mit saurer Sahne statt 

Schlagsahne, Feta statt 
Emmentaler und frischem Dill 

bekommt der Auflauf eine 
griechische Note. Tomatensalat 

macht den fleischlosen 
Genuss perfekt. 

HOLUNDERBLUETE67 
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****t'.7 0 3,8 
Schweinefiletmedaillons mit Walnusskruste 
VERFASSER FIREFIGHTER39 WEB CK-MAG.DE/420420 

e NORMAL 0 40 MIN. 0 PRO PORTION 43 g E, 53 g F, 8 g KH = 700 KCAL (?) LOW CARB 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 
X 600 g Schweinefilet 

X 8 dünne Scheiben Bacon 

2 El Öl 

50 g weiche Butter 

1 Eigelb (Kl. M) 
X 50 g Walnusskerne 

3 EI Semmelbrösel 

Salz, Pfeffer 

150 ml Weißwein 

200 ml Schlagsahne 

1 EI Dijonsenf 

ZUBEREITUNG 

t. Filet in 8 gleich dicke Medaillons schneiden. 
Jedes Medaillon etwas flacher drücken 
und den Rand mit Speck umwickeln. Speck 
mit Küchengarn fixieren. 

2. Öl in einer ofenfesten Pfanne erhitzen und 
die Medaillons darin auf jeder Seite 1-2 Min. 
anbraten. Herausnehmen und beiseitestellen. 

3. Für die Kruste Butter und Eigelb verrühren. 
Walnüsse grob hacken und zusammen mit 
den Semmelbröseln unterrühren. Nussmasse 
mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf den 
Medaillons verteilen und leicht andrücken. 

4. Medaillons wieder in die Pfanne legen und 
im heißen Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) 
auf mittlerer Schiene 15-20 Min. überbacken. 
fertige Medaillons aus der Pfanne nehmen, das 
Garn entfernen. Medaillons etwas ruhen lassen. 

s. Inzwischen das Bratfett aus der Pfanne gießen 
und den Bratsatz mit Weißwein loskochen. Sahne 

dazugeben und cremig einkochen lassen. Sauce 
vom Herd nehmen, Senf unterrühren. Sauce mit 
Salz und Pfeffer abschmecken und zu den 
Medaillons servieren. Dazu passen Nudeln und 
Blattspinat oder grüne Bohnen. 

Der TIPP aus der Redo ktion 

Neuer Dreh 
Wer kein Fan uon Senf ist, kann 

in der Sahnesauce stattdessen auch 
einige Gorgon�olastückchen 

schmel�en und sie so gan� nebenbei 
noch etwas cremiger machen. 
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Chili würzen, herausnehmen, warm stellen. 

4. Reis in Schalen füllen, Gemüse und 
• • • • 
mit Sesam bestreut servieren. 
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FIT & GESU ND 
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Möhrchen 
im Fokus 

Die Idee zu diesem Gute-Laune-Menü mit Möhren Rammt uon 

unserer PraRtiRantin Eua, denn sie liebt cremige Suppe und saftigen 

Kuchen mit den Rübchen. Warum also nicht alles Röstlich 

Rombinieren? Tolle Rezepte dafür gibt es auf ChefRoch.de genug! 

****{] 0 4,1 [!]-[!] 
Karamellisierte Möhren im Serranomantel -· · ·� 

· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·  [!]1 .· 
VERFASSER SCHRAT WEB CK-MAG.DE/330420 

0 SIMPEL E) 15 MIN. 0 PRO PORTION 6 g E, 11 g F, 10 g KH = 171 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 
8 mittelgroße 
Bundmöhren 

Salz, Pfeffer aus der 
Mühle 

2 El Butter 

2 EI Puderzucker 

1 Tl Bio-Zitronenabrieb 

112 Bund Basilikum 

8 Scheiben Serrano­
schinken 

ZUBEREITUNG 

1. Möhren putzen, schälen und dabei 2-3 cm Grün stehen lassen. 

2. Möhren S-8 Min. in Salzwasser bissfest garen. Abgießen und mit 
kaltem Wasser abschrecken. 

3. Butter in einer großen beschichteten Pfanne zerlassen, Puderzucker 
darin schmelzen und leicht karamellisieren lassen. Möhren darin 
2-3 Min. wenden. Zitronenabrieb darüber verteilen. 

4. Basilikumblätter abzupfen, je 2-3 davon auf jede Möhre legen 
und mit je 1 Scheibe Schinken umwickeln (eventuell mit Küchengarn 
fixieren). Möhren auf einer Platte anrichten und mit frisch 
gemahlenem Pfeffer bestreut servieren. 

ILOVEFOODSOMUCH 

„Oie K�Uuafhü. 
fJOt<. k.amU<elli.rihfer 

SiAfe uua' '1en'1a/feu,< 
Sem:tuotdti4.KeJA. irf 

eiu.ft,?dt /,eW<.er." 
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... . ... �::::�:� i • Kuchen bocl�en (Schritt 1-2), 
obgedectit tiolt stellen 

Bis �u 6 Stunden uorher 
• Suppe tiochen (Schritt 1-2) 

• Kuchen mit Zuctier­
glosur uer�1eren (Schritt 3) 

1 Stunde uorher 
• Möhrenuorspeise und 

Houptspeise (Schritt 1-3) 
�ubereiten 

Wenn die Gäste da sind 
• Suppe erwärmen, 

H o uptspeise fertig tiochen 

. . . . .  „ . . . • . . . . . . . . . . . • . • . • . • . • • • • • . • • • • • • . . . . . • . . . . . . . . . • . . . . . . • . . . .  

Würoig, heroho� und mit 
feiner Süße stimmt der 

Snocti auf das Menü ein 
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MÖHREN-MENÜ 

S8 CHEFKOCH 

-
Mit einem Klectls Creme 

frolche betlommt die 
Suppe eine erfrischend 

säuerliche Note 

****t'.:?- 0 4.0 
Möhren-Orangen-Suppe �-
············································································································· r:t . 
VERFASSER MALAKAN-FISCH WEB CK-MAG.DE/360420 L!J • · 
�SIMPEL 0 45 MIN. <:)PRO PORTION 3 g E, 7 g F, 18 g KH = 160 KCAL 

ZUTATEN (6 PORTIONEN) 

700 9 Möhren 

4 Kartoffeln 

1 Zwiebel 

30 g Butter 

150 ml Orangensaft 

1,25 1 Gemüsebrühe 

112 Bund Thymian 

Salz, Pfeffer 

1 Prise Muskat 

2 EI Creme frakhe 

evtl. Sonnenblumenkerne 

ZUBEREITUNG 

e 1. Möhren und 
Kartoffeln schälen 
und klein würfeln. 
Zwiebel fein würfeln. 
Butter in einem Topf erhitzen. 
Möhren dazugeben, bei milder Hitze 
10 Min. andünsten. Gelegentlich 
umrühren. 

2. Zwiebel und Kartoffeln zufügen. 
Orangensaft und Brühe angießen, 
aufkochen. Mit Thymianblättchen, 
Salz, Pfeffer und Muskat würzen. 
Abgedeckt bei milder Hitze 20 Min. 
köcheln. 

3. Mit dem Stabmixer pürieren. Mit 
1 Klecks Creme fraiche und nach 
Belieben gerösteten Sonnenblumen­
kernen bestreut servieren. 
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****-Q 0 4,1 
Hähnchen auf 
Calvados-Karotten­
Lauch-Gemüse 
VERFASSER TOSKANALOEWE 

WEB CK-MAG.DE/350420 

e NORMAL 0 45 MIN. 

0 PRO PORTION 38 g E, 24 g F, 22 g KH = 473 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 
600 g Hähnchen­
brustfilet 

Salz, Pfeffer 

4 große Möhren 

1 Stange Lauch 

2 Äpfel 

2 EI neutrales Öl 

1-2 EI Tomatenmark 

ZUBEREITUNG 

200 ml Schlagsahne 

1 EI Creme fraiche 

1-2 Tl Calvados 

evtl. heller Saucen­
binder 

evtl. 2 EI gehackte 
glatte Petersilie 

1. Hähnchenbrustfilet waschen, trocken 
tupfen, mit Salz und Pfeffer würzen. Gemüse 
und Äpfel putzen, Möhren in feine Stifte, 
Lauch in feine Ringe schneiden, Äpfel achteln 
und in feine Scheiben schneiden. 

2. Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. 
Fleisch darin 5-6 Min. von allen Seiten 
knusprig anbraten, herausnehmen und 
beiseitestellen. 

3. Möhren, Lauch und Äpfel im Bratfett 
andünsten, mit Salz und Pfeffer würzen. 
Tomatenmark dazugeben, kurz mitbraten. 
Sahne, Creme fralche und eventuell etwas 
Wasser angießen, kurz aufkochen. 

4. Fleisch auf das Gemüse legen, bei milder 
Hitze 15-20 Min. abgedeckt köcheln lassen. 
Mit Calvados abschmecken. Nach Belieben 
binden und mit der gehackten Petersilie 
bestreuen. Dazu passen Pellkartoffeln. 



Gemüseraspel 
und Apfel­
mus machen 
den uega-
nen Kuchen 
besonders 
sa�ig, und das 
tagelang . „  

SINEM2802 

"Hit /fhklu.ri 
rierM.eme 
KudteJA! #ak 
#iit/fe Ho:ltre«. 

uu.ri lliit/fe Äpfel 
ilA rJ f!IA Tfljf 
�tpelf." 

J 

' 
, 

****'{J 0 4,0 

Veganer Kokos­
Möhren-Kuchen 
VERFASSER ENERGYBIRD WEB CK-MAG.DE/340420 

0 NORMAL 0 20 MIN. + 1 STD. BACKZEIT 
0 PRO STÜCK 4 g E, 12 g F, 49 g KH = 339 KCAL 

ZUTATEN (12 STÜCKE) 

400 9 Möhren 

120 9 Sonnenblumenöl 

100 9 Apfelmus 

400 9 Mehl 

150 9 Rohrohrzucker 

SO 9 Kokosraspel 

2 Tl Zimt 

ZUBEREITUNG 

1 Pck. Backpulver 

Salz 

Für den Guss 
100 9 Puderzucker 

2 EI Zitronensaft 

evtl. Zuckermöhren 

evtl. Kokosraspel 

1. Für den Teig Möhren schälen 
und fein raspeln. In einer 
Schüssel mit Öl und Apfelmus 
vermischen. Restliche Zutaten 

• 

dazugeben und mit den Quirlen des Hand­
rührers gut verrühren. 

2. Teig in eine gefettete Kastenform (20 cm lang) 
füllen und im heißen Ofen bei 175 Grad (Umluft 
155 Grad) 60 Min. backen (Stäbchenprobe). Dann 
vollständig auskühlen lassen. 

3. In einer Schüssel Puderzucker nach und nach 
mit Zitronensaft verrühren. Kuchen damit 
überziehen, nach Belieben mit Zuckermöhren 
und Kokosraspeln verziehren. 



MAGAZ IN  

BUNTER MIX 
D er Frühling bringt uns prickelnde Neuheiten: Aus der Erde �u00° wir überraschen Sie außerdem hier mit einem tollen Gewinnsp iel 

0 o Ü  O 
0 0 

0 

Lassen Sie die 
Korken knallen! 
Sie passen i n  d i e  

Ta sche, llommen m i t  
i) U m  P iclm icll u nd 
s i n d auf  Pa rty s der 
H i t: Piccolos!  G etei lt 

mit  Freunden,  g e­
sch lürft m i t  Strohhal­
men (ll lar, n i c h t  aus 
Plasti ll ! ) .  Was sonst  
i n  e in  G las passt, fü llt 
Henllell in h ü bsche 

0,2-Li ter-Flaschen. 

Ed el llommt der aus­
balancierte Blonc 
de Bla ncs g a ni) i n  
Wei ß  u n d  der  Rose 
stylish in  Pint?. Fü r 

ca. 2 Euro/Stücll. 
henllell-freixenet.co m 

AUS DER 
REGION 

!iJfl4kommt ... 
BÄRLAUCH, RHABARBER, 

LAUCH, BLATTSPINAT 

!iJfl4 �  ... 
PASTINAKEN, ROSENKOHL, 

TOPI NAMBUR 

3Jfl4�.„ 
CHICOREE, FELDSALAT, 

ÄPFEL (LACiERWARE) 

DALLMAYR UND CHEFKOCH uerlosen e inen tra um ha ften Erlebnis­
a u fen tha lt fü r u ier Personen in der neuen l n door-Wa sserwelt 
„ R u lant i ca". Samt Ü bernach t u n g  i m 4-Ste rne-Su per iar-Erle b n i s hotel  
„Kr0nasör" (mit  Frühstücll) .  
DAS ERWARTET SIE Vor d e n  Toren u o n  Deu tsch la nds g rö ß te m  
Fre ii)e itporll g i bt es  n u n  n och e i n  w e i teres H i g h li g h t: „Rula n tica", 
die n e u e  l n d oor-Wosserwelt des E u ro po-Pa rRs, bietet Besuchern 
das g011i)e J a h r  ü b er auf 32 600 Q.ua d ra t metern i)ah lre iche 
Verg n ü g u ngsmöglichlleiten i m  nordischen Stil. Neun thema t is ierte 
Berei che u n d  25 Wassera ttrolltionen ,  uon Aq ua-Spielplät;sen 
bis 0u W i ldbächen , b ieten p u ren  Wasse rs p a ß !  
U n d  n a tü rlich i s t  a u c h  fü r das Leibl iche Woh l  gesorg t, da bei wer­
den die Besucher i n  den „Rulon tico"-Gastronomiebere i chen mit  

uersch iedenen fei n e n  Dallm a y r-Kaffeespe;s ial i tä ten uerwöhnt.  

SO MACHEN SIE MIT Schicllen S ie  b is  ;sum 
31. 03. 2020 e i n e  E-Ma i l  mit I h rer uo llstä nd i g en 

Adresse, Telefo n n u m mer u n d  dem B etre ff  
„ R u la n t ica" an:  chefRoch-uerlos u n g @ guj .de 

& • 

Dallmayr 
A Ö S T K U N S T  

Teilnohmebed in9un9en Teilnehmen ll a n n  jeder übe r  1 8  Jahren .  
Ausgenommen s i n d  M i tarbei ter des Verlages Gruner + Jahr  
und ihre A n g ehör i g en.  D ie  Ad ressen der Gewinner werden a n  

den Gewinnspielpartner übermittelt. Der Rechtsweg i s t  aus­
geschlossen .  E ine Ausi;a h lung des Gewinns ist ausgesch lossen. 
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Frisch aufgetischt - Prämie inklusive: 

CHEFKOCH IM ABO 

Auch ein tolles 

Geschenll für 
Hobbyllöche! 

udelsalat, Snacks, Bra g.""""-111"119'---� Dips undtraumhafte Desse 

runch-ldeen 
zum Verwöhnen 
RHABARBER HACK·HITS FITNESS·BOWLS SÜSS FÜR OSTERN 
Super Kon�tü re! Jeden Tag neu Mit Lochs, Huhn Torte, SchoRo-Eier 
Leicht gemach t und so Rösllich und uiel Gemüse und MöhrenRuchen 

So haben Sie alle 

Zutaten als Einllaufs­

liste auf Ihrem Handy. 

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

Das Beste aus ü ber 350.000 Rezepten von Chefkoch.de 

Von Tausenden Usern ausprobiert und empfohlen 

Gelinggarantie - alles von unserer Redaktion nachgekocht  
12 Ausgaben CHEFKOCH für zzt. nur  38,40 Euro1' 

Sie erhalten jede Ausgabe pünktlich frei Haus 



VICTORINOX Brötchenmesser 
Für einen farbenfrohen Start 

in den Tag. 4 Stück im Set. 

ttf"' 
H E I M A T  

Kochbuch „Heimat" 
Tim Möl3er auf einer twlina rischen 

Reise durchs Land. Über 120 Re3epte. 

WÄHLEN SIE IHR DANKESCHÖN 

ADHOC Pfeffer-/SaL1mühle 
Aus Aka3ienhol3 mit Keramik­

Mahlwerk. Höhe: ca. 14 cm. 

Zum CH EFKOCH-Abo se rv ieren wir eine hochwertige Prämie Ihrer Wahl: 

zu m Schneiden, zum Mahlen oder als Inspiration - ganz wie Sie möchte n !  
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EIN ECHTER 
PARTYH ELD 
Wagen Sie sich an die großen StücRe: Roastbeef ist das Gucci unter den 

Braten und macht Gäste glücRlich. Dazu brutöelt RedaRtionsRöchin Anne 

die perfeRten BratRartoffeln. Und Remoulade darf auch nicht fehlen . . .  

r Neue.r R.ecq;f liOt< A-tttte auf Clre/kfldvie - � wat �! 
-t:rt:rC:rtr <:i 
Roastbeef mit ��� 
Remoulade l!Jm 
VERFASSER ANNES_KOCHSCHULE 
WEB CK-MAG.DE/450420 

e NORMAL 0 40 MIN. + 1 STD. GARZEIT + 

20 MIN. RUHEZEIT 

0 PRO PORTION 77 g E, 57 g F, 
47 g KH = 1039 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

Für das Fleisch 
1,2 kg Roastbeef (ohne Fettdeckel) 

1 Tl schwarze Pfefferkörner 

1 Tl grobes Meersalz 

3 EI Olivenöl 

3 Knoblauchzehen 

3 Zweige Rosmarin 

Für die Remoulade 
2 Eier (Kl. M) 

1 Schalotte 

100 g Cornichons plus 4 EI Sud 
aus dem Glas 

1 kleiner Apfel (z.B. Eistor) 

1 EI Zitronensaft 

1/z Bund Schnittlauch 

4 Stiele glatte Petersilie 

3 Stiele Dill 

5 EI Mayonnaise 

200 g Joghurt 

Salz, Pfeffer 

Zucker 

Für die Kartoffeln 
1,2 kg festkochende Kartoffeln 

2 EI Butterschmalz 

Salz 

. „  . . . . . . . . . . . . .  „ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  „ . . . . . .  „ . . . . .  „ „  . . . . . . . . . .  „ . . . .  „ . „  . . . . . . . . . .  „ . . . . . . . . . .  „ . „  . •  „ . .  „ „  . . . .  „ . .  „ . „  . . . . . . • . .  

1. Roastbeef parieren, also feine Häutchen 
und euentuell uorhondene Sehnen mit 
einem scharfen Messer entfernen. Pferfer 
im Mörser fein t;erstoßen. 

3. Fleischoberseite ebenfalls mit Salt; und 
Pferfer würt;en. Knoblauch t;erdrüd1en und 
mit Rosmarin 3 Min. in die Pfanne geben. 

2. Eine große Pfanne storR erhit0en. Fleisch 
auf einer Seite mit Pferfer und Solt; würt;en. 
Öl in die heiße Pfanne geben, Fleisch mit der 
gewürt;ten Seite t;uerst darin onbroten. 

4. Fleisch wenden und die andere Fleisch­
seite ebenfalls 3 Min. braun anbraten. 
Fleisch auf ein BocRblech Legen. 
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ANNES KOCHSCHULE 

s. Rosmarin und Knoblauch darauf uerteilen. 
Im heißen Ofen bei 140 Grad {Umluft nicht 
empfehlenswert) im unteren Ofendrittel 
50-55 Min. goren. 

8. Schnittlauch in feine Röllchen schneiden. 
Petersilie und Dill fein hocRen. Mo1:1onnoise 
und Joghurt uerrühren. Mit Soli;. Pfeffer und 
1 Prise ZucRer wüfben. 

11. Kartoffeln darin bei mittlerer bis starRer 
Hit0e rundherum 10-12 Min. Rnusprig braten 
und mit Sol0 wüfben. 

6. Für die Remoulade Eier in Rochendem 
Wasser 8 Min. fast hart Rochen, obschrecRen, 
pellen und fein würfeln. 

9. Schalotten, Cornichons, Apfel und Kräuter 
unter die Mo1:1onnoise mischen. Cornichon­
sud unterrühren und euentuell nochwüfben. 

12. Bei einer Kerntemperatur uon 60 Grad 
{Brotenthermometer) ist das Fleisch medium 
gegart. Fleisch aus dem Ofen nehmen. 

7. Schalotte, Cornichons und Apfel fein 
würfeln. Apfel mit Zitronensaft mischen. 

10. Kartoffeln schä len und in 1 cm große 
Würfel schneiden. Butterschmol0 in einer 
großen Pfannen erhit0en. 

13 Auf jeder Seite 10 Min. ruhen Lassen. In 
1/z cm dicRe Scheiben schneiden, Lauwarm mit 
Remoulade und BrotRortoffeln seruieren. 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  
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Mit einem Hopps in den 
Mund: Das sü�e Fingerfood 
ist schnell uerspeist. darum 
immer etwas in petto hoben 
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Willlwmmen! Die Auswahl ist hier groß, die Portionen aber 
sind Rlein. So Rönnen Sie alles genüsslich durchprobieren - uon 

Baiser mit Früchten über Rleine Häppchen bis zu 
Pralinen oder MinischnecRen 
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Mini-Pavlovas 
mit Mascarpone- :mt.:[!J .... .::l """"' 
creme lii' 
VERFASSER JUSTEPH WEB CK-MAG.DE/310420 

NORMAL 30 MIN. + 45 MIN. BACKZEIT + 

1 STD. 30 MIN. RUHEZEIT 

PRO PORTION 4 g E, 20 g F, 42 g KH = 376 KCAL 

ZUTATEN (8 PORTIONEN) 

Für die Povlovos 
4 Eiweiß (Kl. M) 

200 g Zucker 

2 Tl Speisestärke 

1 Tl Weißweinessig 

Für die Creme 
200 ml Schlagsahne 

2SO g Mascarpone 

ZUBEREITUNG 

SO g Zucker 

1 Pck. Vanillezucker 

1 Tl Zitronensaft 

300 g Früchte 
(z. B. Himbeeren, 
Physalis, Blau­
beeren) 

1. Für die Pavlovas Eiweiß steif schlagen. 
Zucker einrieseln lassen und 3 Min. weiter­
schlagen, bis sich der Zucker gelöst hat. 
Speisestärke über den Eischnee sieben, Essig 
dazugeben und beides kurz unterrühren. 

2. Mit einem Esslöffel portionsweise 
8 Kleckse auf ein mit Backpapier belegtes 
Blech geben. In der Mitte der Masse je eine 
kleine Vertiefung (für die Mascarpone­
creme) formen. Pavlovas 30 Min. ruhen 
beziehungsweise trocknen lassen. 

3. Getrocknete Pavlovas im heißen Ofen 
bei 130 Grad (Umluft 110 Grad) 45 Min. 
backen und anschließend bei geschlosse­
nem Ofen 1 Std. auskühlen lassen. 

4. Für die Creme Sahne steif schlagen, bei­
seitestellen. Mit den Quirlen des Handrüh­
rers Mascarpone, Zucker, Vanillezucker 
und Zitronensaft verrühren. Sahne nach 
und nach unter die Mascarpone mischen. 

5. Creme in den Mulden der Pavlovas 
verteilen und mit Früchten garnieren. 

70 CHEFKOCH 

Hefeschnecken · 
· 

·� -[!] · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·· ·········································································· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · �� -

VERFASSER IRINA921 WEB CK-MAG.DE/300420 • 

SIMPEL 30 MIN. + 1 STD. RUHEZEIT 

PRO PORTION 3 g E, 6 g F, 24 g KH = 165 KCAL 

ZUTATEN (20 STÜCK) 

125 g Butter oder 
Margarine 

250 ml lauwarme 
Milch 

20 g frische Hefe 

2S g Zucker 

SOO g Mehl 

Salz 

1 Tl Zimt 

So g Zucker 

So g Rosinen 

evtl. Aprikosen­
marmelade 

ZUBEREITUNG 

1. Butter schmelzen, Milch dazugeben. Hefe in 
die Milch bröckeln und mit Zucker bestreuen. 
Ruhen lassen, bis kleine Blasen aufsteigen. 

2. Mehl und 1 gehäuften Tl Salz dazugeben. 
Teig mit den Knethaken des Handrührers 
verkneten (Abb. A), bis er sich vom 
Schüsselrand löst. 30 Min. ruhen lassen. 

3. Teig auf einer leicht bemehlten 
Arbeitsfläche kurz kneten. 0,5 cm dick 
ausrollen. Zimt und Zucker verrühren. Teig 
mit Wasser bestreichen, mit Zimtzucker 
bestreuen (Abb. B), Rosinen darauf verteilen. 

4. Teigplatte aufrollen (Abb. C) und in 2 cm 
breite Scheiben schneiden. Rollen auf ein mit 
Backpapier belegtes Blech legen (Abb. D) 
und an einem warmen Ort gehen lassen, bis 
sich das Volumen verdoppelt hat. 

5. Hefeschnecken im heißen Ofen bei 200 Grad 
(Umluft 180 Grad) 10-15 Min. backen. Nach 
Belieben mit erhitzter Aprikosenmarmelade 
bestreichen und warm servieren. 

· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·· · · · · · · · · · · · · SCH�ITT FÜ� SCH�ITT ······ · ··· · ······ ········· ·· · · · · · · · · · · ···· 
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KOKOSCHIPS 

"'cH C111J1Mmi.ribe tlie 
ßairf.J1Matse {,(odt tMif eltm:lt 

Va{,(it/e orler 2ifroue." 

J 
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LULLEISCHE 

„Wie iltr tlie Füliu{,(lf !'Ül4'(1,/,.( 
kift<{,(f: r5 6m1M1M HOit{,( 'tla�u. 

u_{,(tl eltm:lt tMeltr Rosi.«.elA. "___/1 

im;.m> 
. - „ 

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

Mehr Clani auf der Tafel 
Bestreichen Sie die Schnecken uor 

dem Backen mit einem Mix aus 
1 Eigelb und 1 Tl Kondensmilch. 

Oder nach dem Backen mit 
angerührtem Pude�ucker beträufeln: 

Dafür 200 g Pude�ucker 
mit knapp 2 El Zitronensa� 

uerrühren. 
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Etageren sind 
eine ideale 
Plattform für 
die Rleinen 
süßen Kunst­
werRe 
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„Tdt, weil ,rie aU< uiidt.rlfM Taf, 
uodt 01!,.r,rer tdtU<edf.IA uutl .rii:lt 

aal1,{U< .ruper � httf.IA." 

Der TIPP aus der Redaktion 

Cib mir die Kugel 
Ihre kleine und handliche Form 

macht die Muffins �um Star 
auf dem Buffet. Probieren Sie 
auch mal Schokokugeln auf 
einem Schokosahne-Frosting 

als Krönung on top. 
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Raffaello-Cupcakes . : 
· 11 [!] [!]  
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VERFASSER BAKECLUB_OFFICIAL WEB CK-MAG.DE/280420 

SIMPEL 30 MIN. + 20 MIN. BACKZEIT PRO PORTION 5 g E, 27 g F, 44 g KH = 448 KCAL 

ZUTATEN (12 STÜCK) 

Für denT�ig 
100 g Butter 

140 g Zucker 

2 Eier (Kl. M) 

180 g Mehl 

l 1h Tl Backpulver 

1 Tl Vanillezucker 

125 ml Milch 

12 Stück Kokos­
konfekt (z.B. 
„Raffaello") 

Für das Frosting 
85 g weiße Schoko­
lade oder Kuvertüre 

llO g Butter 

100 g Puderzucker 

1 Tl Vanillezucker 

1-2 EI Schlagsahne 
oder Milch 

Für die Dekoration 
12 Stück Kokos­
konfekt (z. B. 
„Raffaello") 

evtl. 1-2 EI Kokos­
raspel 

ZUBEREITUNG 

1. Für den Teig Butter, Zucker und Eier mit den Quirlen des Hondrührers 
schaumig rühren. Mehl und Backpulver mischen, noch und noch unter den 
Teig rühren. Vanillezucker und Milch gründlich unterschlagen. 

2. Teig auf die zwölf mit Papierbackförmchen ausgelegten Mulden einer 
Muffinform verteilen, je 1 Stück Kokoskonfekt hineindrücken und mit Teig 
bedecken. Im heißen Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) 20 Min. backen. 
Auf einem Kuchengitter abkühlen lassen. 

3. Für das Frosting Schokolade hacken, im heißen Wasserbad schmelzen und 
mit Butter, Puderzucker, Vanillezucker und Sahne verrühren. Masse in 
einen Spritzbeutel füllen. Muffins mit Schokocreme und jeweils 1 „Raffaello" 
verzieren. Nach Belieben mit Koskosraspeln bestreuen und servieren. 

( 

NORMAL 30 MIN. + 20 MIN. BACKZEIT + 2 STD. RUHEZEIT PRO PORTION 6 g E, 18 g F, 21 g KH = 274 KCAL 

ZUTATEN (40 STÜCK) 

250 g Butter 

375 9 Zucker 

2 Pck. Vanillezucker 

6 Eier (KI. M) 

250 9 Mehl 

100 g gemahlene 
Mandeln 

1 Pck. Backpulver 

300 ml Schlagsahne 

1 Pck. Sahnesteif 

750 g Mascarpone 

750 g Magerquark 

3 EI kalter Espresso 

2 EI Amaretto 

250 g Amarettini 

3 EI Kakaopulver 

evtl. Mokkabohnen 

ZUBEREITUNG 

1. Butter, 200 g Zucker und 1 Pck. Vanillezucker mit den Quirlen des Hand­
rührers hellcremig rühren. Eier einzeln unterrühren. Mehl, Mandeln und 
Backpulver mischen und mit 100 ml Schlagsahne kurz unterrühren. 

2. Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech streichen und im heißen 
Ofen bei 175 Grad (Umluft 155 Grad) 20 Min. backen. Auskühlen lassen. 

3. 200 ml Sahne mit Sahnesteif steif schlagen. Mascarpone, 1 Pck. Vanillezu­
cker, 175 g Zucker und Quark verrühren. Steif geschlagene Sahne unterheben. 

4. Espresso und Amaretto mischen, über den Kuchen träufeln oder pinseln. 
113 Mascarponecreme gleichmäßig daraufstreichen. Mit Amarettini belegen, 
dabei etwas in den Teig drücken, dann mit restlicher Creme bedecken. 

s. Kuchen 3 Std. kalt stellen. Vor dem Servieren mit Kakao bestäuben, in 
Häppchen schneiden und nach Belieben mit Mokkabohnen verzieren. 
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Die Kugel war einmal ein 
Ket?s und wurde dafür 
mit Frischt?öse uert?netet 
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Oreo-Cake Pops 
VERFASSER COOKBAKERY 

WEB CK-MAG.DE/270420 

SIMPEL 15 MIN. + 1 STD. RUHEZEIT 

PRO PORTION 1 g E, 6 g F, 9 g KH = 100 KCAL 

ZUTATEN 
(24 STÜCK) 

300 g 
„Oreo"-Kekse 

100 g Doppel­
rahmfrischkäse 

200 ml 
Schlagsahne 

24 Kirschen 

FERRERO 
ROCHER 

ZUBEREITUNG 

1. „Oreos" mit einer Küchenmaschine 
oder einem Stabmixer fein zerkleinern. 
Keksmasse und Frischkäse mit den 
Knethaken des Handrührers zu einem 
gleichmäßigen Teig verkneten. 

2. 24 kleine (oder 12 größere) Kugeln 
aus dem Teig formen. Nebeneinander 
auf einen flachen Teller legen. 

3. Sahne steif schlagen und mit einem 
Spritzbeutel auf die Kugeln spritzen. 
Anschließend Kirschen daraufsetzen. 

4. Cake Pops für 30-60 Min. im 
Kühlschrank ruhen lassen. 

Pancake-Spieße 0051. .1!1 
„ • . . . . . . . • . . • . . . . • . . •  „ • • . . . . . . . . . . . . . . . . . . • .  „ . . . . . . . • • . .  „ . . . . . . • . • . . • . . • . . .  „ .......... „......... -� VERFASSER CHEFKOCH-VIDEO • • 

WEB CK-MAG.DE/260420 I!) .... . . 
SIMPEL 15 MIN. + 20 MIN. BACKZEIT 

PRO PORTION 4 g E, 3 g F, 31 g KH = 178 KCAL 

ZUTATEN 

(10 STÜCK) 

200 9 Mehl 

200m1 Milch 

100 9 Zucker 

1 Tl Backpulver 

1 Prise Salz 

1 Ei (Kl. M) 

l EI Kakao 

1-2 EI neutrales Öl 

1 Banane 

10 Physalis 

S EI Ahornsirup 

ZUBEREITUNG 

1. Mehl, Milch, Zucker, Backpulver, Salz 
und Ei mit den Quirlen des Handrührers 
zu einem glatten Teig verrühren. 

2. Teig halbieren, unter eine Hälfte des 
Teiges Kakao rühren. 

3. Öl in einer beschichteten Pfanne 
erhitzten. Aus beiden Teigsorten 
portionsweise 60 kleine Pfannkuchen 
(5-6 cm 0) backen. 

4. Banane schälen, in Scheiben schnei­
den. Je 6 Pancakes im Wechsel stapeln 
und mit 1 Physalis oder 1 Bananen­
scheibe belegen. Pancake-Frucht-Stapel 
mit einem Holzspieß fixieren. 

s. Mit Ahornsirup beträufeln und 
servieren. 

GOLD IST KOSTBAR. 



Saftige Schalwböden 
und sahniges Parfait­
ein PrachtstücR für die 
Ostertafel 
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ANNE LUCAS 

„Die Biskuitstäbchen erst 
ku� uor dem Seruieren 

mit Sahne ankleben, dann 
weichen sie nicht durch. " 



I n  d e r  Bad�sch u le en tste h t  h e u te e i n e  fei n e  E ierl i Rörto rte aus SchoRobis R u i t  u n d  Pa rfa i t . 

D i e  selbst gemachten  Öhrchen werd e n  deRora ti u  u m  d i e  Torte herum a n g eri chtet  -

was sie zu m B li cRfa n g  a u f  jeder Osterta fe l  m a c h t. I d ea l  a uch a ls Dessert bei  e inem M en ü !  

r Ne,ue..r Rect!f1f wu. .4-uue au.f Clteflarclule - � wat kurerfeu! 
frtrCrCdJ 
Eierlikör­
Eistorte 
VERFASSER A N N E S_KOC H SCH U LE 
WEB CK- M AG.DE/460420 

0 RAFFI N I E RT 

0 2,5 STD. + M I N D ESTENS 4 STD. GEFRIERZEIT 
0 PRO PORTION 11 g E, 28 g F, 54 g KH = 

542 KCAL 

ZUTATEN (8  STÜCKE) 
Für den Biskuit 
6 Eier (KL M) 

150 g Zucker 

120 g Mehl 

40 g Kartoffelmehl 

30 g Kakao 

Für das Parfait 
2 Blatt weiße Gelatine 

1 Vanilleschote 

100 g Zucker 

4 Eigelb (Kl. M) 

Salz 

150 ml Eierlikör 
500 ml Schlagsahne 
Außerdem 
Springform (18 cm 0) 
Spritzbeutel mit Lochtülle (5 mm 0) 
Spritzbeutel mit mittelg roßer 
Sterntülle 

evtl. Drehteller zum Bestreichen 

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

, , , , , , , , , , , , , , ,  . . .  „ . „ . „ . „  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  „ . „ . „ „ . „ . „ „  . . . . . . . . . . . . . .  „ . „ „  . .  „ . .  „ . „ „  . . . . . . . .  „ . „ „  . .  „ . „ „ . „ . „ „ . „ . „  . . . . .  „ „  . .  „ „  . . .  „ . „ . „ . „ . „  • . . • .  

1.  Für den Bisl<u i t  E ier und Zud1er 10 M i n .  
seh r schaumig  schlagen.  M e h l ,  Karto ffe l­

m e h l  u n d  Kalwo s ieben u n d  uermengen.  

3. Ba cl?pa p ier m i th i lfe des S p r i n g fo rm randes 

;suschn eiden. Dafü r  d i e  Form nac h;seichnen, 

ausschneiden und d ie  Farm da m i t  a u sleg en. 

2. Die Ka l<ao-Meh l-M isch u n g  mit e inem Teig­
schaber in  3 Portionen locl?er u n ter den 

Eischaurn heben ,  d a bei n icht  ;su u i e l  r ü h ren.  

4. 213 Teig i n  d i e  m i t  Ba cl?pa p ier beleg te Fo rm 

füllen, ;sum Ra nd h i n  etwas hachstre ichen.  Im 
he ißen Ofen be i  180 G ra d  ( U m l u ft 160 Grad) 
auf der ;sweiten Sch i e n e  uon u n ten 20-25 M i n .  

bacl�en. In  d e r  Form ausl?ü h le n  lassen. 
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BACKSCHULE 

S. Restlichen Bislwit in einen Sprit0beutel mit Lochtülle füllen. Auf 
ein BacRpapier 2 parallele Spalten von 10 cm Breite 0eichnen. BacR­
papier wenden. 10 Teigstreifen in der Breite der Spalten aufs BacR­
papier sprit0en. Im hei�en Ofen bei 180 Grad (Umlu� 160 Grad) auf 
der 0weiten Schiene von unten 8-10 Min. bacRen, abRühlen Lassen. 

, .  

6. Für das Parfait Gelatine in Raltem Wasser einweichen. Vanille­
schote einrit0en, das MarR herausRrat0en. VanillemarR, -Schote, 
ZucRer und SO ml Wasser aufRochen, 1 Min. Rochen lassen. 
Vanilleschote entfernen. Eigelb, 1 Prise Sal0, 100 ml EierliRör und 
Vanillesirup in einer Schüssel über einem hei�en Wasserbad 
dicRcremig aufschlagen. AusgedrücRte Gelatine einrühren. 
Die Parfaitmasse über Eiswasser Ralt schlagen. 

7. 300 ml Sahne steif schlagen und erst dann 
unter die Parfaitmasse heben, wenn die 
Gelatine 0u gelieren beginnt. Auf diese Weise 
wird die Masse schön voluminös. 

8. Den BisRuitboden am besten mithilfe 
einer Rleinen Palette aus der Form Lösen 
und waagerecht halbieren. 

9. Einen BacRpapierstreifen 0weimal längs 
falten und den Formrand damit erhöhen. 
1 BisRuitboden hineinset0en. 

/ 

10. Die Hälfte der Parfaitmasse einfüllen, dann 2. Boden darauflegen und vorsichtig an­
drücRen, um Lu�blasen 0u vermeiden. Mit restlicher Parfaitmasse abschlie�en. AbgedecRt 
mindestens 4 Std. gefrieren Lassen und 0um weiteren Verarbeiten 30 Min. im KühlschranR 
antauen lassen. Restliche Sahne steif schlagen. Torte aus der Form lösen. Rand mit Sahne 
einstreichen und mit BisRuitstäbchen ueroieren . 

11. Restliche Sahne in den Sprit0beutel mit 
Sterntülle geben und Rleine Tupfen auf die 
Torte sprit0en, anschlie�end mit restlichem 
EierliRör beträufeln und servieren. 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  
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:Die tJuten 'fl2upk 
für mefntll- 1.WJlingS-

• 

IHRE GESCHENKVORTEILE 
ERFREUEN: 12 Ausgaben mit  den besten 

Reljepten uon Che�och.de 

INSPIRIEREN: Jeden Monat neue Kochgenüsse 

SCHENKEN: Sie erha lten eine Geschen�box 
mit  e inem ljUSätljlichen Heft ljUm 
ü berreichen 

AU FTISCHEN: G ra tis-Bac�handschuh in der Box 

U N D  SPAREN: Alles ljUSa mmen für n u r  38,40 €"' 

Lecl!er seru iert in einer 
� G eschenl!box und ein pral!tischer 

Bocl!handsch uh als Extra.  
Zu}jahlung 1,- €.  

' U  Hefte für �t. nur 38,40 € (inkl. MwSt. und Versand) �gl. 1,- € ZU�ohlung für den Bockhandschuh. 
Es besteht ein 14-lägiges Widerrufsrechl. Zohlungsiiel: 14 Tage noch Rechnungserhalt. Anbieter des 
Abonnements ist Gruner + Jahr GmbH. Belieferung, Betreuung und Abrechnung erfolgen durch DPV 
Deutscher Presseuertrieb GmbH als leistenden Unternehmer. 
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Himmlische Parfaits mit 
Zitrone, Rhabarber, 

Vanille oder Haselnuss 

Das hat jetzt Saison: erster Spargel, 
Salate, Knuspriges, Kräuterdips . . .  

9JtU i)t!Al,e, zum rJcllluM! i1llle tun/J/iilleJui! li..+ 
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FI NALE 

E ine  echte Ü berrasch u ng - n icht  n u r  fü r 

K inder? D i e  g i b t  es h ier  zu entd ecRen:  m i t  
e i nem als FrühstücRsei geta rn ten D essert. 

S u percremig und  �om m t  super  a n !  

• FROCKI 

„Heiu.e (Jdiüe \ 
IQ(,lreJA ltlfrAt 
�!'' 

Für e i n  o p t i m a les E rg e b n i s  
mit  E inweg ha ndsch uhen 
arbeiten. Sie uerh i ndern, 
dass Fingerabdrüctle auf der 
Schotmlade z;urüctlbleiben 

****'i'.1 0 3,9 
Gefüllte Ostereier [!]i'i':t.[!] 
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('.} NORMAL 0 30 M I N .  
0 P R O  PORTION 5 g E ,  24 g F, 20 g K H  = 322 KCAL 

ZUTATEN (10 STÜCK) 
10 Überraschung seier 

Für das „Eigelb" 
15 g Butter 
1 1h  EI Aprikosen-, 
Pfirsich- oder Orang en­
konfitüre (ohne 
Fruchtstückchen) 

2 Tl Saft (z. B. Aprikose, 
Mango, Multivitamin) 

ZUBEREITUNG 

Für das „Eiweiß" 
200 ml Schlagsahne 

200 g Doppelrahm­
frischkäse 

35 g Puderzucker 

1 Pck. Vanillezucker 

1 Spritzer Zitronensaft 

1. Überraschungseier vorsichtig mit einem Messer 
im oberen Drittel öffnen, Spielzeug herausnehmen. 

2. Für das „Eig elb" Butter, Konfitüre und Fruchtsaft 

über einem heißen Wasserbad erwärmen, zu einer 
cremigen Masse verrühren. Abgedeckt kalt stellen. 

3. Für das „Eiweiß" Sahne steif schlagen, beiseite­

stellen. In einer Schüssel mit einem Teigschaber 

Frischkäse, gesiebten Puderzucker, Vanillezucker und 

Zitronensaft verrühren. Sahne unter die Frischkäse­
masse heben und g leichmäßig verrühren. 

4. Masse in einen Spritzbeutel mit Lochtülle füllen 

und in die Schokoladeneier spritzen. Mit einem 

Teelöffel eine Mulde in die Creme drücken und die 

gekühlte Konfitüre als Eigelb einfüllen. 





Für  H eutemacher. Für  M o rgen d e n ke r. F ü r  a l le .  
D ie Hybrid-Tech n o l ogie von S u z u ki bedeutet M o b i l ität fü r heute u n d  

m o rgen u n d  ist so m it genau d e r  Antrieb, der  perfekt i n  I h r  Leben passt. 

hybrid-suzuki.de 


