CHEFKOCH E

Schnelles Oster-Menii

Kuchen-Minis

Liebling Obstsalat

Leckeres fiir Kids

Kochschule Roastbeef

unchI
zum Verwohne

RHABARBER HACK-HITS FITNESS-BOWLS SUSS FUR OSTERN
Super Konfitiire! Jeden Tag neu  Mit Lachs, Huhn  Torte, Schoko-Eier
Leicht gemacht  und so kostlich  und viel Gemiise und Mdhrenkuchen




43¢ a

GENUSSVIELFALT FUR IHRE
NESPRESSO®**MASCHINE

*MARKENZEICHEN EINES DRITTUNTERNEHMENS

Dallmayr

ESPRESSO

'CHOCOLAT

DALLMAYR.COM/CAPSA



EDITORIAL

bitte greifen Sie zu, nehmen Sie sich ein Stlck:
vom cremigen Tiramisu! Oder lieber herzhaft?

Die Spargelquiche begrift den Frihling (S. 24), +2m Veglaban, diesé Jisiied

SiifSen! Die Raffaello-

Roastbeef verwohnt aufs Feinste (S. 65), und das Cupcakes habe ich mit einem
Osterliche MenU begeistert einfach alle (S. 56). Kokostopping veredelt.”
S.73

Ob zum Feiern oder fur jeden Rostlichen Tag der
Woche, viel Genuss und Inspiration wunscht

lhre Redaktion!

. KAY-HENNER MENGE, TESSA PRIGNITE; STYLING:
IMG: JULIA LUCK; STYLENG: DORTHE SCHENK
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Fiir die Liebsten Hasen!

Knackiger Menu-Auftakt mit
karamellisierten MGhrchen im
Serranomantel, mmh!

+»Rosa soll es sein ..

:.' und donk Annes Tipps gelingt dos Roastbeef
, imit Remoulade und Bratkartoffeln ohne Miihe

Wechenplaner
Schnell, beliebt, gesund:
Spinatauflauf mit Hirse

% CHEFKOCH




é Fitness tanken
k. - —Her mit den bunten

' BowlslDa steckt
uﬂf%'

ur Gutes drin

Ick, Pasta!
ie schnellsten

FOTOS: MARIE-THERESE CRAMER, JORMA GOTTWALD

Wir begrif3en den Fruhling auf dem Teller!

FUR JEDEN TAG

8 Liebling des Monats

Bayrisch-exotischer Obstsalat erfrischt
mit bunten Friichten und Schmand

10 Blitz-Pasta
Wir haben uier Tickets fiir den Kurztrip
nach Italien. Kommen Sie hier entlang!

34 Neue Hack-ldeen
Abwechslung mit Wikingersuppe,
Ratatouille und wiirgigen Spiefien

40 Hits fiir Kids
Hausgemachte Fischstdbchen, geliebt
von Grof3 und Klein, so einfach geht's...

42 Wochenplaner
Sieben Réstliche Ideen fiir eine Woche
voller Genuss mit echten Fauoriten

50 Fit & gesund
Nur das Beste in einer Bowl! Ganz und
gar kostlich kombiniert und gewiirzt

FUR FAMILIE & FREUNDE

18 Brunch

Greifen Sie zu! Fingerfood,
Salate, Suppe und Braten

laden gum Schlemmen ein

56 Mohren-Menii

Von Varspeise bis Dessert dreht sich hier
alles um die knackige Wurzel

64 Annes Kochschule

Das kénnen Sie auch: Roastbeef,
Remoulade und knusprige Pfannen-
kartoffeln wie im Gasthaus

Thit 26 Oster-Lieblingen
Alle Regepte aus den Rubriken
Fir Familie & Freunde” und
.Backen & StifSes” eignen sich
besonders fir die Osterfeiertage!

BACKEN & SUSSES

16 Homemade

Jetzt beginnt die Rhabarbersaison, und
wir kachen gleich die erste Konfitiire ein

68 Siif3e Minis
Gro[3artige Desserts im Kleinformat:
so kann jeder von allem probieren!

76 Backschule
Blickfang jeder Ostertafel: Eierlikortorte
mit Schokobiskuit und feinem Parfait

82 Siifles Finale

Eine tolle Idee mit cremig geftllten
Eiern, die alle lecker iiberraschen

GRUSS AUS DER KUCHE

41 Griine Seite

Welcher Fisch darf auf den Teller? Und
wie kaufe ich bewusst ein? Ein paar Tipps

61 Magazin
Saisonkalender, Neuentdeckungen und
ein Gewinnspiel fur die gange Familie

SERVICE

3 Editorial,
Kontakt gur Redaktion
6 Regeptiibersicht
80 Regeplregister,
Impressum
81 Vorschau

&
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Spaghetti-Carbonara-Muffins
HOBEYKOCHEN

Micis Wikingersuppe
MNICITUCH 538

=. Hidhnchen auf Gemiise
TOSKANALOEWE S.59

HEIMWERKERKONIG S.14

Ddnischer Fischeintopf
SCHRAT S. 47

6 CHEFKOCH

S.20

Bifteki-Spiefe
HOBBYKOCHEN S.38

Schweinefilet mit Walnusskruste
FIREFIGHTER39 5. 49

Roastbeef mit Remoulade
ANNES_KOCHSCHULE S.65

=: Hausgemachte Fischstdbchen
t‘ ENRIQUES S.40

Sushi-Bawl a La Ela
CHEFKOCH_DANIELA S.52

i\ Mediterraner Schweineriicken
¢ SIvI S.32

| Hiihnchen-Gemiise-Bowl

= Eggs Benedict
CHEFKOCH-VIDEO s.27

=. Paprika-Kdsesuppe
5V 53

| .= Putensteak mit Currysauce
5 BINCHEMNSS 5.43

- 3 Miihr.en im Serranamantel
SESSM 5.50 b= SCHRAT S. 56

N
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RE

L]

“ oY
o

-j“ﬂ'

= Meeresfriichte in Sahnesauce mit Spaghetti
EISLEIN S.11

R g

Hawaiianische Poké-Bowl
NADDL177 S. 54



b |1
E‘*‘“ -
; Eier-Hdhne =. Rote-Bete-Apfel-Salat i Hudelsalat mit Feta und Oliven

MOOSMUTZEL311 S.20 | BOSSBAER 523 | ALEXKATWORK 5.23

W

~ 43 Pesto dla Siciliana " Quiche mit griinem Spargel Hlmbeer-nmr
F-o-. ALINA1ST S.13 .-f' PIEKOS 5. 25 . SUSANNEMSB

Griiner-Spargel-Risotto Hirseauflouf mit Rohmspinat - Mdhren-Orangen-Suppe
CHA-CHA 5. b4 ©. DIRKFENSKE 5. i HOLUNDERBLUETE&T 5. 48 - MALAKAN-FISCH S.58

Eingelegte l:humpigmns

=. Bayrischer Obstsalat Rhabarber-Marmelade ¥ Brioche-Hornchen
SCHALMLEFFEL 5.7 G

MILKA_1 S.8 FRANKENSMUTIJE S.16 TALIAFEE 5.28

Veganer Kokos-Mhren-Kuchen | Mini-Pavlovas nﬂt_ﬂ_u:nrpnna

| Smoothie-Bowl
KARTOFFELCHENDL 5,53 ENERGYBIRD S.60 JUSTEPH 5.70
@
(@ &

N

Hefeschnecken
IRINA921 S.70

Roffoello-Cupcakes
BAKECLUB_OFFICIAL 573 HOLUNDERBLUETE67 S. 73

LR i
v 3 .

= . Pancake-Spiefe Eierlikor-Eistorte Gefullte Ostereier

. COOKBAKERY S.75 CHEFKOCH-VIDEO S.75 ANNES_KOCHSCHULE S.77 8 AMERIKANISCH-KOCHENDE S. 82

Diere Angaken finden fie bei jedemn Rezept

[m13£=[=] QR-Code jetzt mit der ,SmartList“-App von i BEWERTUNG WA i 4,4 Sterne auf Chefkach.de
2 Chefkoch scannen und im persanlichen Koch- VERFASSER HOLUND ERBLUETE67  Von diesem User stammt das Rezept
[=] buch oder Zutaten als Einkaufsliste speichern | WEB CK-MAG.DE/290420 Kurzlink zum Rezept auf Chefkoch.de
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MIAMARIETA
Jw Gegeusate 2u Milch
— - ‘—’ZM% Schtaud wit

Bayrischer } R e SRR

Obstsalat

VERFASSER MILKA_1 WEB CK-MAG.DE/320420

SIMPEL  1SMIN.
PROPORTION 2 g E 2 g F,39 g KH = 207 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

2 Nektarinen

2 Apfel

2 Bananen

2 Kiwis

100 g kernlose griine Weintrauben
¥, Tl Zitronensaft

50 ml Orangensaft

3 Tl Schmand oder saure Sahne
1-2 Spritzer fliissiger Siil3stoff

"y

¥

£:ZARAHOME.COM

ZUBEREITUNG

1. Obst putzen. Nektarinen und Apfel
entkernen, Bananen und Kiwis schélen.
Obst in kleine Wiirfel schneiden, Wein-
trauben nach Belieben halbieren.

In eine grofe Schiissel geben und mit
Zitronensaft betrdufeln.

2. Nacheinander Orangensaft, Schmand
und Siif8stoff unterriihren, sofort servieren.

Fiir eine gesunde Mahlzeit
etwas Vollkornmdsli und
Nusse dagugeben, schon ist
es ein Sattmacher

LOFFEL: MUJ).COM/BE, SCHALE (IN AHNLIC

FOTO: MARIE-THERESE CRAMER; FOD l.-_:v

s




ANZEIGE

EINWEG? NEIN DANKE

Nachhaltigkeit im Alltag: Bewusster einkaufen und Mehrweg-
losungen nutzen - mit diesen Zielen will EDEKA den Kunden noch
mehr Moglichkeiten bieten

95 v e

Seit 2009 setzt sich EDEKA

[ i : zusammen mit der Naturschutz- Cemeinsam mitdem
mﬂm organisation WWF fiir mehr Umweltexperten WWF
Umweltschutz und nachhalti- arbeitet EDEKAan einer
Rﬂﬁtmﬂw’tez gesHandelnim Sortimentvon verantwortungsvollen
i E ’ EDEKAein. Die Kernthemen: Umgestaltung ihrer
mn : Fisch, Holz, Verpackungen, Sifs- Transport - und Eigen-
m wm wasser, Klima, Palmaél, Soja und marken-Verpackungen.
i dieBeschaffung nachhaltiger i Sosetzensie beispiels-
3 Jdlm : Agrarrohstoffe. Dankder Part- i weise auf FSC®-Zertifizie-
: nerschaftkénnenimmermehr  :  rungenoder Recycling-
W :  nachhaltige EDEKA-Produkte i materialien, wiederverwendbare Mehrwegnetze und Mehrwegsysteme
: angebotenwerden. Wennsie : oderinnovative Lasertechnik. Das Bestreben beider Partner ist: Vermei-
m % i vomWWHFanerkanntedkolo-  :  dung, Mehrweg und Recycling, um die Verpackungen der EDEKA-Eigen-
g i gische Standards erfilllenund i marken kontinuierlich zu verbessern. Ein Ergebnis ihrer Zusammen-
entsprechendzertifiziertsind,  ;  arbeit: die neuen Mehrwegnetze fir Obst und Gemuise. Diese kénnen bel
tragen sie zusatzlich noch den  jedem Einkauf einfach wiederverwendet werden und schenen somit,
Panda—sosindsie leichterim i wenn vielfach benutzt, den Einsatz neuer Ressourcen. AuRerdem sind
Regal zu erkennen. : sielanglebigund recycelbar. ,Mehrwegstatt Einweg" ist das Motto

Die o#wloguch sinavedle
: AMternative aus mind. 80 %
Nucht vengessen:  PP-Recycling: die Permancnt-
tragetasche von EDEKA
In Deutschland werden jahrlich 6 Milli-
arden Plastiktiiten verbraucht. Aneinan-
dergereiht kénnteman mitihnen 46-mal
den Aquator umrunden.™ Bei EDEKA wird
bereits die Halfte des Obstes und Ge-
miises ohne Plastikverpackungen ange-
boten.™*Um weitere Ressourcen einzu-

sparen, sollte jeder auch beim Transport
seiner Einkdufe viel haufiger auf Mehr-
wegldsungen setzen. Ganz gleich, ob es
einJutebeutel, ein Rucksackoderdie Per- Mehr Infos auf:
manenttragetasche von EDEKA ist—wich- edeka.de/wwf
tigist, die Tragehilfen so oft wie maoglich
wiederzuverwenden und sie immer dabei-
zuhaben, wenn es zum Einkaufen geht.

* In EDEKA-Markten bundesweit. ** Plastikmillstatistik 2016. *** Marktcheck der Verbraucherzentrale Hambure/Bundesver-
band in 42 Filialen der wichtigsten Lebensmittelhdndler Deutschlands, darunter EDEKA. Uberprift wurden 1394 Angebote im
Sortiment von Tomaten, Mohren, Paprika, Gurken und Apfeln. Verdffentlicht am 14.05.2018.



BLITZ-PASTA

_ Muscheln, Seelachs und
Gambas in einer cremigen

Sahnesauce mit degenter

Chilinote — delzioso!

KUCHENFEE1905

JMi getrockuetou Tomaten
uud eix pacr Kriutern
dazu der Hawwer!”

10 CHEFKOCH
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Jlalien

So schnell stehen die schénsten Pastagerichte auf dem Tisch und
n uns von Urlaub traumen. Das Geheimnis sind wenige aromatische
Zutaten: im Nu gemixt, gebrutzelt und mit Nudeln serviert

@ nNorRMAL © 20 MIN. () PRO PORTION 2 g E, 26 g F, 75 g KH = 681 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

~ il 400 g Spaghetti

Salz, Pfeffer aus der Miihle
- 1 Gemiisezwiebel

1 Knoblauchzehe

ZUBEREITUNG

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

2 2 El Olivenosl 2. Zwiebel und Knoblauch fein
% 1-2 E]l WeiRBwein hacken. Ol in einer Pfanne
3 250 ml Schlagsahne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch
g 500 g TK-Meeresfriichte darin glasig diinsten. Mit Weif3-
{aufgetaut) wein und Sahne abléschen.
14, Tl Chiliflocken 3. Meeresfriichte in die Pfanne
evtl. 1 El heller Saucenbinder geben und bei milder Hitze
evtl frische Krduter

(z. B. Petersilie oder Basilikum)

=
=
<
=
wa
E
&
=
T
&
o

S Min. garen. Mit Salz, Pfeffer
und Chiliflocken abschmecken.
Sauce nach Belieben mit Saucen-
binder binden.

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

CHEFKOCH 11



BLITZ-PASTA

Leicht angerdstet, geben die
Salbeibldtter ihr herb-holgiges
Aroma am besten ab

OBERDODEL123

g seu, dass Ll
.@ﬁmﬂwwﬁm

he wird, soust Kauu
e bitfer schuecken.”

) 6 6 gidiNAp)
Salbei-Nudeln m:=&

.................................................. ‘\
a1

RFASSER ACIGRAND
B CK-MAG.DE/060420

SIMPEL  © 20 MIN.
RO PORTION 20 g E, 23 g F, 70 g KH =
AL

ATEN (4 PORTIONEN)
0 g Nudeln
z, Pfeffer
Bund Salbei
0 g Butter
00 g geriebener Parmesan

ZUBEREITUNG

4 _Nud'eln nach Packungsanweisung
" in reichlich kochendem Salzwasser

- bissfest garen.

2. Salbeibldtter fein schneiden. In
einer Pfanne Butter schmelzen
lassen, Salbeibldtter bei milder Hitze
2-3 Min. darin braten. :
3. Nudeln abgie3en, dabei etwas
Kochwasser auffangen. Nudeln mit
Kochwasser in die Pfanne geben,
gut durchschwenken. Mit Parmesan
bestreuen und direkt servieren.

12 CHEFKOCH

SCHALCHEM: SOSTREMEGRENE.COM,/DE, GABEL; MUUILDE, SERVIETTE: BUTLERS.COM, TIEFE TELLER: SATURNIAMET



) 6 6 6 6 'diIA
Pesto a la Siciliana

VERFASSER ALINA1ST WEB CK-MAG.DE/070420

@ sMPEL © 10 MIN. ) PRO PORTION 8 g E, 26 gF,3 g KH =282 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

50 g geriebener Pecorino 1. Pecorino, Pinienkerne und abgetropfte

oder Parmesan Tomaten in einen hohen Rithrbecher geben

50 g Pinienkerne oder Mandeln und mit dem Stabmixer grob pirieren.

100 g getrocknete Tomaten 2.Erst 50 ml 01, dann 50 ml Wasser unter-

(in O) . mixen. Ricotta dazugeben und so lange weiter-
50 ml Ol (aus dem Tomatenglas)  piirieren, bis eine cremige Konsistenz ent-

50 ml Wasser standen ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
50 g Ricotta Passt zu Penne oder Tagliatelle.

Salz, Pfeffer

SUPERKOCH-KATHIMAUS

Schueckt auth sehr
M&WW Papri
falls wau kedne Towatex
(e Haus hat"

Das milde Tomatenpesto
mdgen auch Kinder. Wer es
eher wiirgig Liebt, mischt
Knobtauch oder Chili dagu




—

> H__“"’“**N

BLITZPASTA \
'Ii‘h SALOMES9
\ Jeh lege die Oliren uud
Sardellen vorter i
- warwes Wasser, dawu word
o5 ultcht so salzig.”

1. 8.6 6 & tdu N
Spaghetti
speciale

VERFASSER HEIMWERKERKONIG

WEB CK-MAG.DE/080420

@ NORMAL © 15 MIN.
© PRO PORTION 15 gE, 21 g F, 76 g KH = 583 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

400 g Spaghetti

Salz, Pfeffer

3 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

6 El Olivenol

100 ml trockener Rotwein

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)
1rote Chilischote

2 El Tomatenmark

6 Sardellenfilets (Glas)

3 El Kapern

100 g entsteinte schwarze Oliven
evtl. 1-2 El geriebener Parmesan

ZUBEREITUNG

1. Nudeln nach Packungsanweisung

in reichlich kochendem Salzwasser
bissfest garen.

2. Knoblauch und Zwiebel fein hacken.
Ol in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch
und Zwiebel darin glasig dunsten. Mit
Rotwein und Tomaten abldschen.

3. Chili in feine Ringe
schneiden, mit
Tomatenmark und
abgetropften
Sardellenfilets in

die Sauce geben.
Unter gelegentlichem
Rithren 15 Min. bei milder Hitze
kocheln lassen.

4. Kapern und Oliven fein hacken.
Nudeln abgiel3en, in die Sauce geben.

KARAFFE: CUCINARIA DE, SERVIETTE: SOSTREN EGRENE.COM/DE. WRSSEREE

LIMG: MARION SWOBODA; STYLING: DORTHE SCHE!

Kapern und Oliven zugeben, alles gut Salgige Sardellen, f
vermischen und mit Salz und Pfeffer scharfe Chiliund fein- -
abschmecken. Nach Belieben mit sduerliche Kapern

ergeben eine wahrhaft
kostliche Komposition:
Jspeciale” eben!

Parmesan bestreut servieren.

14 CHEFKOCH '



ANZEIGE

VEGGIE, FLEXI, LECKER

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

-u.._,“ '.

-ti ‘,.“H‘ ”.-“ .
T
.l‘

Die Verwendmég von.
b wid Zucchind sttt
Rderhack vervingerin
uhserem RE-ZEP{TE?EEIFM-
C0,-A u{s‘f‘qﬂ'- it 94 25

d":-. o

~N

KNORR Fix Linsen-Frikadellen

AUSGEZEICHNET!
Heute ist mein Veggie-Tag

Dle KNORR Fix Linie #Heutelst- ' o

] ZUTATEN ZUBEREITUNG
Healthy Living Awards 2020 KNORR Fix 1. Linsen mit kaltem Wasser abspiilen, in kochendes
gleich zweimal ausgezeichnet. Linsen-Frikadellen Wasser geben und 15 Minuten kochen. In einem Sieb
KNORR Fix Linsen-Frikadellen 75 g rote Linsen abtropfen lassen.
gewann in der Kategorie Fleisch- 2009 Zucchini 2. Zucchini putzen, auf einem Tropfenhobel raspeln
Ersatz-Produkte und KNORR Fix und gut ausdriicken. Linsen und Beutelinhalt zugeben
StiRkartoffel-Linsen-Curry siegte und griindlich zu einem Teig vermischen. 10 Minuten
in der Kategorie Vegane Produkte. W stehen lassen, dann sechs Frikadellen formen.

3. In 2 EL heiffem Ol bei mittlerer Hitze 5 Minuten bra-
ten, vorsichtig wenden und weitere 5 Minuten braten.
Mehr Infos unter knorr.de

Eine Fachjury aus Ernahrungs-
wissenschaftlern, Kéchen und
Gesundheitsspezialisten ent-
schied, dass die Produkte in
allen Aspekten der eathealthy-
Philosophie entsprechen: Bewuss-
ter einkaufen, unkompliziert
kochen und gestinder genie3en
ist mit KNORR Fix #Heutelst-
MeinVeggieTag ganz einfach.

Probieven Ste aus
der KNORR Fix Linie
#theutelstMeinVeqgieTag
e | auchdie Linsen Bolognese
—5 g und das Siifskartoffel -

A = N ¥ Linsen-Corvy




HOMEMADE

Die Rostlich fruchtige Konfitire mochte man sofort auf knusprigem
Baguette oder zum Croissant geniefsen. Das Rezept funktioniert kinderleicht
und bringt durch Zitrone und Orange eine herrliche Zitrusnote mit

Der TIPP aus der Redaktion

Gelierprobe machen
So testen Sie, ob die Konfitiire gum Abfiillen bereit
ist: 1 Tt der gekochten Fruchtmasse auf einen
kleinen Teller geben. Nach 1 Min. den Telter schriig Yok Ay 04,0

halten. Verlduft nichts, ist alles fertig. Ist die ]
Masse noch fliissig, einige Minuten ldnger kochen LAY \ ' Rhabarber
lassen oder etwas Geliergucker dagugeben. : w LAY Marmelade

VERFASSER FRANKENSMUTIE

WEB CK-MAG.D

@ siIMPEL  © 45 MIN,
C)PROTLOGE, 0gF, 6gKH =28 KCAL
ZUTATEN (4 GLASER A 250 ML)

1%z kg geputzter 1Bio-Orange

Rhabarber 500 g Gelierzucker
1 Bio-Zitrone (3:1)

ZUBEREITUNG

1. Rhabarber in 2 cm grol3e Wiirfel
schneiden, in einem Topf mit Gelierzu-
cker vermischen, 15 Min. ziehen lassen.
2.Von Y% Zitrone und ¥z Orange Zesten
abziehen (oder die Schale ohne die weille
Haut diinn abschneiden und fein ha-
cken). Zitrone und Orange auspressen
(bei groRen Zitronen reicht eine halbe)
und zum Rhabarber geben.

3. Rhabarbermischung 5 Min. sprudelnd
kochen, bis der Rhabarber weich ist.

4, Zitronen- und Orangenschale unter-
rithren und kurz aufkochen. Gelierprobe
machen (siehe Tipp).

5. Marmelade in heil3 ausgespiilte
Twist-off-Gldser fiillen, 5 Min. auf den
Kopf stellen, wieder umdrehen und
auskiihlen lassen.

FOTO: MARIE-THERESE
BRETT: RAUMGESTALT

16 CHEFKOCH



ANZEIGE

Tofu ist
mehr als ein
Fleischersatz

Tofu ist nicht nur eine tolle pflanzliche
Alternative zu Fleisch, sondern auch eine
mindestens genauso gute EiweiBqguelle.
Doch ist er auch nachhaltig?

CBJ;O /_\
EACEER TOTY Schon bewusst?

Uber Buchenholz gerduchert. i S R I B

= WIE SOJA AUS
DEUTSCHLAND HILFT, DIE
UMWELT ZU SCHUTZEN

Da Soja oft im Zusammenhang mit der Abholzung
Wi ! von Regenwald und folglich einer schlechten CO,-
. W Bilanz steht, hat die Huilsenfrucht nicht den besten
Brenmwert | pro 10g ; Ruf. Anders ist es jedoch mit Soja aus Deutschland,
kelliisne das durch den lokalen Anbau weniger Transportemis-
sionen verursacht. AuBerdem unterstlitzt die stick-
stoffspeichernde Sojapflanze heimische Bauern bei
einer humusaufbauenden Fruchtfolge und sorgt somit
fir einen CO,-speichernden, gesunden Boden.
Ein weiterer Vorteil: Das Soja fir den REWE Bio Natur-
- und Raucher-Tofu stammt nicht nur aus deutschem
Bio-Anbau, sondern ist auch gentechnikfrei.
Ein einfacher Griff zum REWE Bio Tofu sorgt also flr
leckere Gerichte und schont obendrein noch die Umwelt.

REWE

DEIN MARKT

MEHR UNTER: REWE.DE/BEWUSST



Bitte zugreifen, bei dieser ROstlichen Vielfalt auf
dem Buffet fdallt es nicht schwer, ausgedehnt
zu schlemmen. Fingerfood, Salate, Braten und
Suppe machen wirklich alle happy

Rote-Bete-Apfel-Salat

Nudetsalat mit Feta und Oliuen

Brioche-Hdrnchen
Kase-Windbeutel



DA-DO
Nch habe uoch
wehr Gewdise wie
Lauch uud Mads

REZEPT 5, 31




Eier-Hahne

VERFASSER MOOSMUTZEL311 WEB CK-MAG.DE/130420 z

SIMPEL  20MIN.  LOW CARB
PROSTUCK 6 g E, 5 g F, 1g KH =73 KCAL

ZUTATEN (8 STUCK) ZUBEREITUNG

8 hart gekochte Eier 1. Eier pellen und die Unterseite gerade
(KL M) schneiden, damit sie aufrecht auf einem
1 dicke Méhre Teller stehen kénnen.

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

3. Méhre schdlen und einige diinne
Scheiben abhobeln. Daraus 8 Hahnen-
kédmme und 8 Schndbel ausschneiden
und in die Einschnitte stecken.

4. Jeweils 2 Nelken als Augen links und
rechts der Schndbel in die Eier driicken.

VERFASSER HOBBYKOCHEN WEB CK-MAG.DE/200420

NORMAL 20 MIN. + 25 MIN. BACKZEIT PROSTUCK7gE, 12 gF 15 g KH = 206 KCAL

ZUTATEN (12 STUCK) ZUBEREITUNG

250 g Spaghetti 1. Spaghettiin kochendem Salzwasser 4. Jeweils 1-2 El der Sahne-Speck-
Salz, Pfeffer nach Packungsanweisung bissfest Mischung auf den Nudelnestern ver-
1 Schalotte garen. Schalotte fein wiirfeln. Speck in  teilen. Restliche Mischung vorsichtig
70 g Bacon- oder einer Pfanne ohne Fett knusprig und gleichmd@Rig dariibergief3en.
Schinkenwiirfel braten. Schalotte zugeben, glasig Muffins im heien Ofen bei 180 Grad
100 g geriebener diinsten und beiseitestellen. (Umluft 160 Grad) 25 Min. backen.
Parmesan oder Grana 2. Spaghetti abgieRen und abtropfen

Padano lassen. Nudeln mithilfe einer Gabel

3 Eigelb (K1. M) und eines Loffels zu kleinen Nestern

250 ml Schlagsahne : drehen und auf die zwdlf gefetteten

Mulden einer Muffinform verteilen.
3. Kdse, Eigelb und Sahne verquirlen.
Speck-Zwiebel-Mischung unterheben,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

OVALER SANDFARBENER TELLER: SOSTRENEGRENE.COM/DE
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Rote-Bete-Apfel-Salat ¥
VERFASSERSOSS3AGS WEB CAGDE/ 00 S

SIMPEL 30 MIN. PROPORTION2gE, 2gF 19 g KH=122 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN)
300 g Knollensellerie
400 g Méhren

350 g Rote Beten

400 g Apfel

3 El ,Miracel Whip Balance”
(4,9 % Fett)

Salz, Pfeffer
3 El Milch

S El milder WeiBwein-,
Apfel- oder Rotweinessig

1Tl Rapsol

Nudelsalat mit Feta, Oliven
und getrockneten Tomaten

ZUBEREITUNG

1. Sellerie, MGhren und Rote Beten
schdlen. Apfel vierteln und entkernen.
Alles in einer Kiichenmaschine oder

von Hand in feine Streifen raspeln und

in eine Schiissel geben.

2. ,Miracel Whip*, Salz, Pfeffer, Milch,
Essig und Ol verriihren und iiber die
Salatzutaten geben. Gut mischen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

VERFASSER ALEXKATWORK WEB CK-MAG.DE/100 420

SIMPEL 20 MIN. + 1STD. MARINIERZEIT

ZUTATEN (6 PORTIONEN)

500 g Nudeln (z. B. Fusilli,
Farfalle oder Penne)

Salz, Pfeffer

1 Glas schwarze Oliven
(in Scheiben, 80 g)

200 g Feta

100 g getrocknete Tomaten
(in O1)

1 Bund Basilikum

1 Bund Rucola

100 ml Olivenol

1 Handvoll Pinienkerne

ZUBEREITUNG

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

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

3. Nudeln abgief3en, abschrecken,
gut abtropfen lassen und in eine

PROPORTION 17 g E, 31gF, 61 g KH =622 KCAL

Schussel geben. Oliven, Feta, Tomaten,
Basilikum und Rucola zugeben.
Olivenol dariibergief3en, alles gut
mischen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen (siehe Tipp links). Nudelsalat
1-2Std. bei Zimmertemperatur
durchziehen lassen.

4. Pinienkerne in einer Pfanne ohne
Fett anrésten, abkiihlen lassen. Vor
dem Servieren iber den Salat streuen.

i Kr’



Quiche mit griinem
Spargel und
Kirschtomaten

NORMAL 30 MIN. + 30 MIN. KUHLZEIT + 50 MIN. BACKZ
PROSTUCK 10 g E, 33 g F, 25 g KH = 458 KCAL

ZUTATEN (8 PORTIONEN)

160 g kalte Butter 35 g Pinienkerne
250 g Mehl 200 ml Schlagsahne
S Eier (KL. M) 2 El Créme fraiche
Salz, Pfeffer 2-3 Prisen Muskat
250 g griiner Spargel 2 Stiele Basilikum

100 g Kirschtomaten

ZUBEREITUNG

1. Butter in kleine Stiickchen schneiden.
Mehl mit Butter, 1 Ei und 1 Prise Salz erst
kurz mit den Knethaken des Handriih-
rers, dann mit den Hdnden ziigig zum
Teig verkneten. Teig in Frischhaltefolie wickeln

und mindestens 30 Min. kalt stellen.

2. Spargel im unteren Drittel schdlen und die Enden
abschneiden. Stangen in 3 cm lange Stiicke schneiden und
in kochendem Salzwasser 3—4 Min. garen. Abgie8en

und abschrecken. Kirschtomaten halbieren. Pinienkerne

in einer Pfanne ohne Fett anrdsten, abkiihlen lassen.
3.Sahne, Créme fraiche und 4 Eier mit dem Schneebesen
verquirlen, mit Salz, Pfeffer und Muskat kraftig wiirzen.

4. Teig auf einer bemehlten Fldache oder zwischen Frisch-
haltefolie rund ausrollen. Eine gefettete Form (26 cm @) da-
mit auslegen. Boden mit einer Gabel mehrmals einstechen.
S.Eiersahne in die Form gie8en. Spargel, Kirschtomaten
und Pinienkerne darauf verteilen. Basilikumbldtter fein - N
schneiden und dariiberstreuen. Quiche im hei3en Ofen bei
180 Grad (Umluft 160 Grad) 50 Min. backen. !




BRIGITTE Shopping Days:
eine Karte - viele Shopping-Vorteile

LOMAN WUSTE, WEITE 3”]) £1NS HEN LUxes WEVE LIEBE EINZIGER HAKEMBRERIRAUCHT!

Dossier

WIE VIEL JOB |
VERTRAGT
MEIN KIND?

GIPFEL DER GENUSSE
Italienische
Alpenkiiche

HUGH GRANT 48

Fiinf Kinder
und ein
R Comeback

Einfach kombiniert?
Einmaleins der Frii.lft_; ingsn

Vom 26.2. bis 16.3.2020 profitieren Sie wieder von exklusiven Shopping-Rabatten
bei unseren attraktiven Partnern. Sichern Sie sich jetzt Ihre personliche Vorteilskarte in

der aktuellen BRIGITTE. Alle Infos finden Sie unter: www.brigitte.de/shoppingdays
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Eingelegte
Champignons
VERFASSER SCHAUMLOFFEL
e S

Oy

[=]
J'.‘IE

SIMPEL

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

©

LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

500 g Champignons

1 Bund Petersilie

2-3 El Olivenol

3 Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer

2 El dunkler Aceto balsamico

ZUBEREITUNG

1. Champignons putzen, gré3ere Pilze
halbieren. Petersilie fein schneiden.

2. Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Champig-
nons und 2 ganze Knoblauchzehen darin
unter Wenden krdftig anbraten, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Pilze mit Balsamico abléschen
und die Petersilie unterschwenken.

3. Restliche Knoblauchzehe halbieren, eine
Schiissel damit ausreiben. Champignons
hineingeben und zugedeckt mindestens

4 Std. kalt stellen. Vor dem Servieren Zimmer-
temperatur annehmen lassen.

15 MIN. + 4 STD. MARINIERZEIT

[=]
(=]
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Eggs Benedict
VERFASSER CHEFKOCHIDEO WEB CK-MAGDE/090420

NORMAL 10 MIN. + 10 MIN. KOCHZEIT
PRO PORTION 12 g E, 14 g F, 17 g KH = 248 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
2 Scheiben Bacon

ZUBEREITUNG
1. Speck in einer Pfanne ohne Fett knusprig braten,

1 Toastbrotchen auf Kichenpapier abtropfen lassen. Brétchenhdlften
{,Toasties") im Toaster oder einer Pfanne knusprig résten. Sauce

2 El Sauce hollandaise hollandaise in einem kleinen Topf erwérmen.

5 El Essig 2. Fiir die pochierten Eier in einem mittelgroen Topf

2 Ejer (K1. M) reichlich Wasser mit Essig zum Kochen bringen.

2 El Schnittlauch- Temperatur verringern, bis das Wasser nur noch sanft
rélichen kochelt. 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 Kiichenpapier abtropfen lassen.
Mit Speck auf den Brétchenhdlften anrichten.

Je 1 El Sauce hollandaise darubertrdufeln und mit

je 1EIl Schnittlauch bestreuen.




Himbeer-Butter

VERFASSER SUSANNEMSE
WEB CK-MAG.DE/150420

SIMPEL 10 MIN.

PROPORTION 0 g E, 17 g F, 4 g KH = 173 KCAL

ZUTATEN
(6 PORTIONEN)

50 g Himbeeren
plus evtl. einige
zum Garnieren

30 g Honig

1 Prise Vanillepulver
oder -aroma

125 g weiche Butter

NORMAL

VERFASSER TALIAFEE WEB CK-MAG.DE/120420

PRO STUCK 2 g E, 3 g F, 22 g KH = 130 KCAL

ZUTATEN (12 STUCK)
110 ml plus1-2 E]l Milch
20 g frische Hefe

50 g Zucker

2 Eigelb (Kl. M)
1TIRum

250 g Mehl

2 Tl Bio-Zitronenabrieb
35 g weiche Butter

2 El Hagelzucker

ZUBEREITUNG

1. Milch erwdrmen. Hefe hinein-
brockeln und darin aufiésen. Zucker
mit 1Yz Eigelb und Rum verriihren.

2. Mehl und Zitronenschale in einer
Schiissel mischen. Zucker-Ei-Gemisch,
Hefemilch und Butter zugeben. Alles
mit den Knethaken des Handriihrers
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-
flache zu einem grofBen Rechteck (72 x
20 cm) ausrollen und dieses in je

ZUBEREITUNG

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

2.Himbeerpiiree und Vanille mit der
Butter verriihren, kalt stellen. Nach
Belieben mit Himbeeren garnieren.

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

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

4. Jedes Dreieck an der schmalen Seite
mittig 1cm einschneiden und von
dieser Seite aus zur spitzen Seite hin
aufrollen. Zu Hérnchen formen, auf
ein mit Backpapier belegtes Blech
legen. Zugedeckt 20 Min. gehen lassen.
s. Ubriges Eigelb mit 1-2 El Milch
verquirlen, Hérnchen damit bestrei-
chen und mit Hagelzucker bestreuen.
Im heifen Ofen bei 200 Grad (Umluft
nicht geeignet) 8-10 Min. backen.

=\
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TELLER: JARSCERAMISTES.COM/HOME, MESSER:
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TEUFELCHENSS
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Cheese please: In der Suppe =
sorgen Schmelgkdse und Feta
fur wiirge, die windbeutel
werden durch Parmesan und
Emmentaler schon pikant




Kdse-Windbeutel

VERFASSER SJELASS| WEB CK-MAG.DE/160420

NORMAL
ZUTATEN ZUBEREITUNG
(30 STUCK) 1. Fir den Brandteig in einem Topf 250 ml Wasser, Butter und
100 g Butter Salz aufkochen. Mehl auf einmal zugeben und alles mit einem
3 Tl Salz Holzkochloffel unterrithren. Auf dem Herd bei milder Hitze
200 g Mehl 1-2 Min. weiterriihren, bis der Teig zum Klof8 wird und sich am
S Eier (KL M) Topfboden ein weil3er Belag bildet.
90 g geriebener 2.Teig in eine Rihrschiissel geben, Eier einzeln mit den Knethaken des Hand-
Emmentaler rihrers vollstdndig unterkneten. Beide Kdsesorten unterrihren.

20 MIN. + 20 MIN. BACKZEIT/BLECH PROSTUCK3gE, 59gF,5gKH =83 KCAL

oder Edamer

90 g geriebener
Parmesan

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

Tipp Am besten kurz bevor die Gdaste kommen zubereiten!

Fantiio-Hds BiFpe

VERFASSER 5IVI WEB CK-MAG.DE/180420 -

SIMPEL 30 MIN. LOW CARB
PRO PORTION 27 g E, 48 g F, 9 g KH = 593 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN)

1grofie Zwiebel 200 g Sahne-

2rote Paprikaschoten Schmelzkdse

2 El Olivendl 200 ml Schlagsahne
500 g gemischtes Salz, Pfeffer aus
Hackfleisch der Miihle

600 ml Fleischbriihe einige Spritzer Tabasco
1Glas scharfes Aivar 200 g Feta

(340 g) 1 Bund Schnittlauch
ZUBEREITUNG

1. Zwiebel fein wiirfeln. Paprikaschoten putzen %
und in kleine Stiicke schneiden.

2.0l in einem Topf erhitzen, Zwiebel darin glasig
dinsten. Hack zugeben, braun und kriimelig
anbraten. Paprikaschotenzugeben, kurz mit i
anbraten.

3. Briihe dazugief3en. Aivar, Schmelzkdse und
Sahne unterrithren. Suppe zum Kochen bringen,
10 Min. sanft kdcheln lassen, dabei immer wieder
umriihren. Mit Salz, Pfeffer und Tabasco pikant
abschmecken.

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




Bei niedriger Tem-
peratur langsam
und schonend
gegart - so wird
der Braten beson-
ders saftig

Mediterraner Schweineriicken

hatte. Alle wareu W‘fwﬁ”

” SPATZENFANIO
HHabeu selfeu Fleisch veu,
Aas solch eiwe by zhe Kousisteuz

VERFASSER SIVI WEB CK-MAG.DE/170420

NORMAL

ZUTATEN (8 PORTIONEN)

1,2 kg ausgeldster
Schweineriicken

3 Zweige Rosmarin

8 Stiele Thymian

3 Knoblauchzehen

1 Tl Bio-Orangenabrieb
Salz, Pfeffer aus der Miihle
9 El Olivenol

1 grof3e Zwiebel

50 g getrocknete Tomaten
(in Ol)

200 ml trockener WeilSwein
200 ml heif3e Fleischbriihe

30 MIN. + 1STD. RUHEZEIT + 5 STD. GARZBT PRO PORTION 33 g E, 19 g F, 2 g KH = 322 KCAL LOW CARB

ZUBEREITUNG

1. Fleisch 1-2 Std. vor der Zubereitung aus

dem Kiihlschrank nehmen.

2. Krduterbldtter von den Stielen zupfen und
mit Knoblauch, Orangenschale, Salz, Pfeffer und
6 El Olivendl zu einer Paste mixen.

3.3 El Olivendl in einer grof3en Pfanne auf
mittlerer Stufe erhitzen und das Fleisch darin
rundum nicht zu hei anbraten. Fleisch in eine
ofenfeste Form legen und rundum mit der
Krduterpaste einpinseln.

4.Zwiebel grob wiirfeln. Abgetropfte Tomaten
in Streifen schneiden. Zwiebel und Tomaten

in der Pfanne im Bratsatz vom Fleisch andiins-

ten. Mit WeilBwein abléschen und aufkochen.
Wein-Gemiise-Mischung neben das Fleisch in
die Form gief3en.

5. Fleisch im heil3en Ofen bei 80 Grad (Umluft
nicht geeignet) 5-6 Std. garen. Gegen Ende
der Garzeit die Kerntemperatur mit einem
Fleischthermometer kontrollieren. Betrdgt sie
65-70 Grad, ist der Braten fertig.

6.Braten herausnehmen. Zwiebeln und Tomaten
mit Bratensud und heilBer Brihe mit dem
Stabmixer purieren und als Sauce dazu
servieren. Braten kalt oder warm servieren.
Dazu passen Rosmarinkartoffeln.

FOTOS: MARIE-THERESE CRAMER; JULIA LUCK, KAY-HENNER MENGE}.
PLATTE: MOTELAMI|0.COM, SAUCIERE: SOSTRENEGRENE ,COM/DE, S

¥LIMNG: DORTHE SCHENK;
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KOPFGELD-
| JAGER
| Er weiB nicht,
wie viele Morde
es sind.
Doch er muss sie
aufkldren

BESTIEN
Er kann nicht nur
kuschen.
Er kann auch
zubeiBen
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GEFANGEN

Portrat einer Frau,
die reizt, was
anderen Angst
macht: verurteilte
Morder

3x Crime testen unter www.stern-crime.de/probieren
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Sie ziehen in die Wildnis.
_ Etwas folgt ihnen




MNEUE HACK-IDEEN

im Pfonnkuchen punktet

Hack im Team mit Katen-
schinken, Pilzen und einer
Krauter-Frischkdse-Sauce

Der TIPP aus der Redaktion i

Dinkel oder Weigen
Dinkel ist gesund und enthdlt hdher-
wertiges Eiweifs, mehr Vitamine
und Mineralstoffe als Weigen. Auch
punktet er mit einem hohen
Anteil an Ballaststoffen und unge-
sdlttigten Feltsduren. Und das,
obwohl Dinkel eng mit Weigen
verwandt ist. Glutenarm ist er
ollerdings nicht.
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BESTECK: LAMBERT-HOME.DE, TELLER: ASA-SELECTION.COM, SERVIETTE: GR&NIT.COWDE,.WEIN!SM
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Krduterpfannkuchen nach Jager-Art
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@ nNorRMAL (D 35MIN. () PRO PORTION 38 g E, 40 g F, 41 g KH = 696 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN)

Fiir den Teig

300 g Dinkelmehl
(Type 630)
400 ml Milch

100 ml Schlag-
sahne

Salz
5 Eier
50 g TK-italie-

nische-Krduter

2-3 Tl Butter-
schmalz

Fiir die Fiillung

1 mittelgroBe
Zwiebel

1 Knoblauchzehe

400 g Champig-
nons

1 El Rapsol

125 g gewiirfelter
Katenschinken

400 g gemischtes
Hackfleisch

100 g Kriuter-
Créme-fraiche

150 g Krduter-
frischkdse

Salz, Pfeffer

1 El TK-Petersilie
1 El TK-Schnitt-
lauch

ZUBEREITUNG

1. Fiir den Teig Mehl, Milch, Sahne und % Tl Salz mit den Quirlen des
Handriihrers griindlich verriihren und 5-10 Min. quellen lassen. Eier und o
italienische Krduter unterriihren. = 2
2.4 Tl Butterschmalz in einer Pfanne (26 cm @) erhitzen, Teig portionsweise _—
hineingeben und von beiden Seiten goldbraun backen. Im heilen Ofen bei '
100 Grad warm halten, Restliche Pfannkuchen ebenso backen.

3. Fiir die Fiilllung Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Champignons putzen
und in Scheiben schneiden. 0l in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel, Knoblauch
und Katenschinken kross anbraten. Hackfleisch zugeben und kriimelig
braun braten. :
4. Champignons zufiigen und 3—4 Min. mitbraten. Créme fraiche, Krduter- T
frischkdse und 150 ml Wasser unterriihren, mit Salz und Pfeffer abschme- p Sz
cken. Abgedeckt bei milder Hitze 3 Min. kocheln lassen. Petersilie und

Schnittlauch unterheben. : -
5. Pfannkuchen aus dem Ofen nehmen, mit der Pilz-Hackfleisch-Mischung TN
fiillen und sofort servieren. Dazu passt ein griiner Blattsalat. 2

-5 2T . LA el 2



Die Bratwurst-Hackklofschen
sind das i-Tupfelchen in
der cremigen GemUsesuppe
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SCHALEN LINKS: IKEA.COM/DE, SCHALCHEN: MOTELAMIIO.COM, PLATTE RECHTS IN AHNLICHER AUSFUHRUNG: NORDICNEST.DE,

SCHALCHEN: 3PUNKTF.DE
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NEUE HACK-IDEEN

BIFTEK
SPIESSE
REZEPT 5. 38

Hier geben
Gewurge Wumms:
Piment, Kreuz-
kiimmel, Cayenng-
pfeffer, Oregano

CHEFKOCH 37



Kk odr 046
Nicis Wikinger-
suppe

@ NORMAL  © 45 MIN. + 30 MIN. KOCHZEIT
(O PRO PORTION 22 g E, 27 g F, 40 g KH = 522 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN)

Fiir die KliBchen

2 ungebriihte feine Bratwiirste
1 Zwiebel

250 g Rinderhackfieisch

1Ei (K1. M)

3 El Paniermehl

Salz, Pfeffer

1 El neutrales 01

Fiir die Suppe

2] Gemiisebriihe

1kg Kartoffeln

1 kg Kohlrabi

1kg Méhren

200 ml Schlagsahne
1Bund glatte Petersilie
1Prise Zucker

ZUBEREITUNG

1. Fiir die Klochen Bratwiirste hduten.
Zwiebel fein hacken. In einer Schiissel mit
Hack, Ei und Paniermehl vermengen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken und Kl6Be
aus der Masse formen.

2. Ol in einer Pfanne erhitzen, die KloRe
darin von beiden Seiten 6-8 Min. braun
braten und beiseitestellen.

3. Fiir die Suppe Briihe erhitzen. Gemiise
putzen. Kartoffeln und Kohlrabi in mund-
gerechte Stiicke wiirfeln, Méhren in
Scheiben schneiden. Gemiise in der Briihe
15-20 Min. garen. Sahne einriihren.

4, Petersilie fein schneiden und mit den
Kl63en zur Suppe geben. Mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken.

Tipp Wer mag, kann noch eine Handvoll
Erbsen oder Mais dazugeben.

Der TIPP aus der Redaktion

Keine Bindungsangst?
Dann verriihren Sie 4 EL Mehl in
die Sahne und riihren den Mix
unter, um die Suppe angudicken.

sk ke dr 047

Bifteki-SpieRe

VERFASSER HOBBYKOCHEN WEB CK-MAG.DE/040420

@ sIMPEL  © 15 MIN. + 30 MIN. BACKZEIT
() PRO PORTION 24 g E, 22 g F, 4 g KH =321 KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
1 Zwiebel

500 g gemischtes
Hackfieisch

1 El Tomatenmark
1%z El Paniermehl
2 Tl Oregano

14 Tl Piment

1 Tl Kreuzkiimmel

1Tl edelsiiRes Paprika-
pulver

1 Msp. Cayennepfeffer
1Ei (K1. M)
Salz, Pfeffer

b & & & ghd B

Gemiise-Hackfleisch-Pfanne
»~Ratatouille”

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel fein hacken. In einer Schiissel mit
Hack, Tomatenmark, Paniermehl, Gewiirzen
und Ei verkneten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Eventuell fiir 5-10 Min. im
Gefrierfach kalt stellen (so lassen sie sich
besser formen).

2. Mit feuchten Hdnden kleine Laibe formen
und auf SchaschlikspieRe stecken (Holz-
spief8e vor der Verwendung 30 Min. in Wasser
einweichen, so verbrennen sie nicht).

3. SpieBe auf ein mit Backpapier belegtes
Blech legen und im heiRen Ofen, bei 200 Grad
(Umluft 180 Grad), 30 Min. backen. Dazu
passen Tsatsiki und Krautsalat.

VERFASSER DBARTEL WEB CK-MAG.DE/030420

@ NORMAL ) 30 MIN. + 20 MIN, KOCHZEIT
(© PRO PORTION 25 g E, 19 g F, 11 g KH = 333 KCAL  ©) LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
1grofRe Zwiebel

2 rote Paprikaschoten

1 mittelgroRe Zucchini
200 g braune
Champignons

i Apfel

5-6 Cornichons

2 El neutrales 01

2 Knoblauchzehen

400 g Rinderhackfieisch
Salz, Pfeffer

32 Tl dunkler Aceto
balsamico

400 g stiickige Tomaten
(Dose)

evtl. einige Bldtter
Basilikum

ZUBEREITUNG

1. Gemiise putzen, Zwiebel fein hacken.
Paprika und Zucchini wiirfeln. Champignons
vierteln. Apfel in feine Spalten und die
Cornichons in feine Scheiben schneiden.
2.1El Ol in einer Pfanne erhitzen, Hélfte
Zwiebel und 1 zerdriickte Knoblauchzehe
darin andiinsten. Hackfleisch zugeben und
bei mittlerer Hitze kriimelig-braun braten.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3.1El Ol in einem Schmortopf erhitzen,
restliche Zwiebel und zerdriickte Knob-
lauchzehe mit Paprika und Zucchini
andiinsten. Mit Essig abldschen, Tomaten
zufiigen. 5-10 Min. bei milder Hitze kécheln
lassen. Hackfleisch, Champignons und
Cornichons unterheben, 3-5 Min. weiter-
kdcheln. Apfel zugeben, 3 Min. weitergaren
und abschmecken. Nach Belieben mit
frischem Basilikum bestreut servieren. Dazu
passt Reis oder ein griiner Salat.
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HITS FUR KIDS

Kleine Goldbarren

Frisch gefangen, goldgelb paniert und mit Kartoffelpu seruiert, lieben alle Kinder
{und auch Erwachsenen) die knusprig umhallten Filetstiicke. Am besten selbst gemacht

L8 & & & i
Hausgemachte Flschstubchen

VERFASSER E N FCIQU ES WEB CK‘MAG D E.-"#?I.‘.II-EL‘.I

e NORMAL G)zs MIN. O PRO PORTION 38 9 E 17g F 28 g KH = 423 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
3 sehr trockene Brétchen 1. Trockene Brétchen in Stiicke brechen und im Die Filek
(oder 150 g Semmelbrdsel)  Zerkleinerer zu Semmelbréseln verarbeiten. Adabel iiber eiue
1kgFischfilet (. B. See- 2. Eventuell noch vorhandene Grdten mit einer Pinzette um?g/rgéfe Schissel
lachs oder Rotbarsch) aus dem Fischfilet entfernen. Fisch waschen, trocken leaes. 0o SiCAF wan
Salz, Pfeffer tupfen und in Streifen (a 1,5 7 cm) schneiden. Mit Salz e a;a'z Griteu
2509 _m__ﬂ\ und Pfeffer wiirzen.
(j‘*_EigLEL'&.@»/ 3. Mehl, Semmelbrésel und das verquirlte Eigelb jeweils
7 4ElButter auf einen Teller geben. Fischstiicke nacheinander in
| Geht Genauso I@f Mehl, Ei und Bréseln wdlzen, Panade leicht abklopfen.
~— wit 2 gauzex Eieric 4. Butter in einer grofRen beschichteten Pfanne schmelzen
(kL. M). So wird und erhitzen, bis sie aufschdumt. Die Fischstdbchen
itk vertchiseader darin von jeder Seite 3—4 Min. bei milder bis mittlerer

Hitze goldgelb braten.

-

A

Beliebt mit
Kartoffelpiiree y A
und dazu
Gurkensalat

VERDANDI

JMWir paudéren dex Fisch wit ungesi feu Klei
Hiekten Coruflakes uud backeu s
daus i einer hegfen Plauue i weuig Fett a



FOTXE ISTOCKPROTO

In Nord- und Ostsee sind einige Fischbestdnde
bedroht, und die Fangquoten fur 2020 wurden jetzt
herabgesetzt. Doch wissen Sie, welcher Fisch noch

auf den Teller darf oder nachhaltig gefangen wurde?

Wie steht es um Hering und Dorsch?

Wir lieben ihn stf3sauer mariniert als Bismarckhering, in Salglake
gereift als Matjes, gerduchert als Buckling oder schlicht gebraten.
Da besorgt die Nachricht umso mehr, dass Hering aus der westlichen
Ostsee stark gefahrdet ist. Diese Einschdtgung des Intemationalen
Rates fir Meeresforschung flhrte im vergangenen Jahr gum Verlust
des MSC-Siegels fur nachhal tig gefangenen Fisch, und die EU senkte
die Fangquote fur dieses Jahr um 65 Progent. Auch der Ostseedorsch
ist davon betroffen, seine Fangquote wurde in westlichen Gewdssern
um 60 Progent gesenkt. Die Europdische Kommission kindigte
betroffenen Fischern Ausgleichszahlungen an.

Der Klimawandel spielt eine Rolle

Forscher haben die Umweltfaktoren ermittelt, die eine Erholung der
Fischbestande erschweren. So hatte das Thinen-Institut bei seinen
jahrlichen Untersuchungen im Laichgebiet des Herings heraus-
gefun den, dass uor allem die Erwdrmung des Meeresgebiets und die
Uberdiingung der inneren Kustengewdsser (etwa der Bodden), in
denen der Hering Laicht, weniger Nachwuchs gur Folge haben.

Bewusst einkaufen: So geht’s!

Hering aus der Nordsee schwimmt im grinen Bereich. Wer Fisch
mit gutem Gewissen genief3en mdchten, sollte auf Bio- und
Umuwel tsiegel (siehe rechts) achten. Auch die Uberwiegend konser-
uierten und tiefgefrorenen Produkte aus nachhal tig gefangenem
Fisch der Firma Fish Tates sind gu empfehlen. Beim Kauf von Fisch
und Meeresfr ichten an der Fischtheke gibt der ,WWF Einkaufsrat-
geber” eine schnelle Orientierung nach dem Ampelsystem: Griin
steht fur ,Gute Wahl”, Gelb fur ,Zweite Wahl” und Rot fir ,Lieber
nicht”. Bei der Einstufung ist jeweils die Herkunft des Fisches
entscheidend.

Was macht der Saisonliebling Skrei?

Ein gutes Beispiel fur nachhaltige Kabeljaufischerei ist der norwegische
Skrei. Der nordostarktische Kabeljaubestand, aus dem der Skrei
gefischt wird, hat eine gesunde Bestandsgré[3e. Er wird auf grund
seiner Fangzeit von Januar bis April auch Winterkabeljau genannt
und ausschliefilich mit Handangeln und Lang einen gefangen.
Darum tragt er das MSC-Siegel. Toll, denn sein gartes, festes

Fleisch schmeckt besonders aromatisch und fen.

GRUNE SEITE

ANGLERLATEIN

Was darf ich noch, was lass
ich lieber? Hier ein Uber-
blick iber Siegel, Apps und
Infoportale

WWF

Die Umweltstiftung
empfiehlt, Fisch als
Delikatesse angusehen und
nur gelegentlich gu essen.
Als Hilfe gibt's einen kosten-
losen Einkaufsratgeber
firs Smartphone. Wichtig
ist, die App regelmdfsig gu
aktualisieren. wwf.de

MSC-SIEGEL
Das Siegel des Marine
Stewardship Council
(MSC) ist auf Produkten
aus Wildfang gu finden
und dient als grobe
Orientierung. msc.org

GREENPEACE-RATGEBER
Der ,Fisch Einkaufs-
ratgeber” gibt die Fang-
gebiete an undist nach
dem Ampelsystem sortiert.
Rot etwa ist die Makrele
markiert. Fur Karpfen und
Afrikanischen Wels gibt es
hingegen aktuell griines
Licht. Online oder als App.
greenpeace.de

VERBRAUCHER-
ZENTRALE

Schneller Uberblick:
Dergeit nichtgu empfehlen
sind laut der Verbraucher-

gentrale Hamburg unter
anderem Aal, Steinbeif3er,
Wolfsbarsch, Blauflossen-
thunfisch sawie Lachs aus
dem Atlantik. ughh.de

BIOLAND & CO.

Fir Fische und Meeres-
friichte aus Aquakultur
gibt es Siegel von Bioland,
Naturland und dem ASC
{Aquaculture Stewardship
Cauncil), die unter
anderem Vorgaben gu
Futter, Besatgdichte und
Medikamenteneinsatg
machen.

CHEFKOCH 41
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Puteasteak wdt
Carry-Htouig-Sauce
Dienstag
Maulfascheu wit Gewdire
Mittwach
Griiner-Spargel-Risotfo
' Donnerstag
Blitterteig-Pizea
Freitog

1' Déiuischer Fischeintopf

| Samstag
Hirreauflauf it
Rakuspinat und Eiersakue
‘f Sonntag
Sehwreinefiletuedadlous
wit Walkusrkruste

O i fréuen uns auf
den ersten griinen

Spargel vom Markt

AL
und frische Krduter o Toy
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TELLER: HOMELABAMSTERDAM ML, SCHALE; DEPOT-DMLINE.COM, WEINGLAS: CUCINARIA.DE

AN RTT D41

Putensteak mit Curry-Honlg Sauce

VERFASSER BINCHEN59 WEB CK MAG DE/410420

6 SIMPEL G) 30 MIN. O PRO PORTION 39 g E, 15 g F, 18 g KH 406 KCAL @ LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
% 1Bund Friihlingszwiebeln
X 4 Putensteaks (a 150 g)

50 g Butter

Salz, Pfeffer

2 El1 Mehl

2 El gelbe Currypaste

50 ml Cognac oder Weinbrand

1 Tl gekérnte Gemiisebriihe
250 ml Milch
1 El Honig

X Fritch enkaufen

ZUBEREITUNG

1. Frithlingszwiebeln putzen und in feine Ringe
schneiden. Fleisch waschen und trocken tupfen.
2.25 g Butter in einer Pfanne erhitzen. Fleisch
mit Salz und Pfeffer wiirzen und darin von jeder
Seite 2-3 Min. braten. In eine ofenfeste Form
legen und im heifsen Backofen bei 140 Grad
(Umluft 120 Grad) 10 Min. fertig garen.

3.25 g Butter in die Pfanne geben, Friihlings-
zwiebeln darin 2-3 Min. andinsten, herausneh-
men. Bratsatz mit Mehl bestduben und unter
Riihren anschwitzen. Currypaste, Cognac,

250 m! Wasser, gekdrnte Brithe und Milch unter-
rithren, aufkochen. Frithlingszwiebeln 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 Grin. Sie besteht
aus vielen Zutaten wie gum
Beispiel Zwiebeln, Knoblauch,
Galgant, Zitronengras,
Chilischoten und Gewiirgen. Am
schdrfstenistdie griine,
am mildesten die gelbe Paste,
rote liegt dagwischen.

CARINAKAI

,,/cé hak statt Paste eine
Carryz«a'rcéa«y genouuen.”

CHEFKOCH 43
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Muultuschen mit Gemuse

\"EF!F#.SSEH CHA {‘H.ﬁ. WEB CH M.ﬁ.G DEJ'#B'I}#ECI

6 SIMPEL G) 25 MIN.

ZUTATEN
(4 PORTIONEN)
X 3 grof3e Tomaten

X 2 grof3e Stangen
Lauch

2 El Butter

3 El saure Sahne,
Schmand
oder Schlagsahne

150 ml Gemiise-
briithe

Salz, Pfeffer

3 Pck. Maultaschen
mit Gemiisefiillung
(Kiihlregal; 300 g)

X Frirch edkaufes

44 CHEFKOCH

O PRO PORTION 21 g E, 24 g F, 54 g KH = 532 KCAL

ZUBEREITUNG
1. Tomaten auf der Unterseite kreuzwei-
se einritzen. Kurz in kochendes Wasser
tauchen, abschrecken, hduten und
halbieren. Tomaten entkernen und in
kleine Stlicke schneiden. Lauch putzen,
der Lédnge nach halbieren und in
schmale Stlicke schneiden.

2.1 El Butter in einer grofien Pfanne
erhitzen, Lauch darin 3—4 Min. andiins-
ten. Tomaten zufiigen und 3-4 Min.
mitgaren. Saure Sahne und Briihe
zugeben, aufkochen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Gemiise bei
milder Hitze 5 Min. weitergaren.

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

Gruner-Spurgel—Rlsuttu

'II’ERFAESER DIRHFENSHE WEB CH MAG DE}'EBG&ED

e SIMPEL G) 40 MIN. O PRO PORTION15gE, 20 g F, 649 KH =517 KCAL

ZUTATEN
(4 PORTIONEN)

% 400 g griiner
Spargel
2 Schalotten
1,51 Gemiisebriihe
60 g Butter
300 g Risottoreis
(z.B. Arborio)
150 ml WeiBwein
Salz, Pfeffer

X 200 g Bdrlauch
oder junger
Blattspinat

X 60 g Frischkdse
(z.B. Ziegen-
frischkase)

60 g geriebener
Parmesan

ZUBEREITUNG

1. Grlinen Spargel im unteren Drittel scha-
len, die Enden abschneiden. Stangen in
kurze Stiicke schneiden, Kopfe ganz lassen.
Schalotten schdlen und fein wiirfeln. Die
Briihe einmal aufkochen und warm halten.
2,20 g Butter in einem Topf erhitzen

und die Schalotten darin glasig diinsten.
Reis zugeben und andiinsten, bis er

glasig ist. Mit Wein abldschen, einkochen
lassen und leicht salzen.

3. Reis knapp mit heiffer Brithe bedecken,
die Fliissigkeit unter Rithren einkochen
lassen. Vorgang wiederholen, bis der Reis
nach 15-20 Min. noch leicht bissfest und
cremig ist. 3—-5 Min. vor Ende der Garzeit
griinen Spargel unterheben.

4.Spinat putzen und nach Belieben grob
schneiden. Fertigen Risotto vom Herd
nehmen, Ziegenkdse, 40 g Butter und Spinat
unterriihren. Risotto mit Salz und Pfeffer
abschmecken, noch 2-3 Min. ziehen lassen.
Mit Parmesan bestreut servieren.

TELLER LINKS: KAHLA-PORZELLANSHOP.DE, BESTECK UND SERVIETTE: ZARAHOME.COM/DE, TELLER UND SERVIETTE RECHTS: HM.COM/DE,

KARAFFE: CUCINARIA.DE, WASSERGLAS: IKEA.COM/DE




WOCHENPLANER

JDeu Spargel habe ich vorker
lu der Planue au

== und auw Eude dazugeqeben.”

LUST AUF MEHR?

Das Rezept fir Schwabische Maultaschen auf
Frihlingskrautersalat und weitere leckere
Rezeptideen gibt's auf buerger.de/rezepte

—— e

Maultaschen

troditionell schwilbisch



L 8 8 & & FiER
Bldtterteig-Pizza

VERFASSER EDITHL WEB CH-MAG.DE/440420

@ siMPEL  © 20 MIN. + 20 MIN. BACKZEIT/BLECH () PRO PORTION 15 g E, 33 g F, 52 g KH = 585 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

X 8 Scheiben TK-Bldtterteig
2 Knoblauchzehen

X 150 g kleine Champignons

1kleine Dose Ananas
(in Stiicken; 260 g)

X 2 Scheiben gekochter Schinken
1El Olivenol
300 g passierte Tomaten
Salz, Pfeffer
1 Prise Zucker
1Tl getrockneter Oregano

X 50 g geriebener Gouda oder
Emmentaler

X Eritch elukaufeu

46 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

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

2.Olivendl in einem Topf erhitzen, Knoblauch
darin glasig diinsten. Tomaten zufiigen, mit
Salz, Pfeffer, Zucker und Oregano wiirzen und
bei milder Hitze 5 Min. kécheln lassen.

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

4. Teigscheiben jeweils mit etwas Tomatensauce
bestreichen. Pilze, Schinken und Ananas darauf
verteilen, mit Kdse bestreuen und im heif3en
Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) nacheinan-
der jeweils 20-25 Min. backen.

GOERTI
JElix paar Sticke wurdex
laut R W; elu
pﬂﬂrm e,
uud dauu gaibres uoch
welehe wif Thuufivek.
Mk, lecker!”

—

TIEFER TELLER: 3PUNKTF.DE, LOFFEL: HERDMAR.COM, SERVIETTE: ZARAHOME.COM/DE
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Klappt uu-:.lr'ls :
mit TH-Ware ;_mmﬂ.
Kistlich sind
fischiitet, Muschn?ln.
Garnelen oder

¥rabben

1. 8.4 6 & (4 ¥
Ddnischer Fischeintopf

@ siMPEL O 35MIN. () PRO PORTION 32 g E, 27 gF, 5 g KH = 408 KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
% 1gelbe Paprikaschote 1. Paprikaschote putzen und in kleine Stiicke o
X 1Fleischtomate schneiden. Tomate nach Belieben hduten, dann :._f
% 125 g Champignons vierteln, entkern?n und klein wiirfeln. Pilze Der TIPP aus. der Redaktion
2 Schalotten putzen und halbieren. Schalotten und Knob-
D —— lauch fein wiirfeln. Fischfilet waschen, trocken Alles inklusiue
X 300 g Lachsfilet tupfen und in mundgerechte Stiicke schneiden. I{YEF die Be:?age gern mlth[f elt,
X 300 g Rotbarschfilet 2.0livendl in einem Topf erhitzen. Schalotten, dunstett4 mllttelgr of3e gewir I; elte
2 E1 Olivensl Knoblauch, Champignons und die Halfte der Kartoffetn gusammen mi
Paprikaschote darin 34 Min. andiinsten. Brithe Paprika und Pitgen an

600 ml Gemiisebriihe . - s ok i . "
und Créme fraiche zugeben, zum Kochen und ldsst sie 10 Min. in der Briihe

L0gCiameifehe bringen. Fischfilet hineingeben und zugedeckt At SRR (AN

A F1Ef ot bei milder Hitze 5 Min. gar ziehen lassen. und dieFigeisticke Jugeren

i und fertig garen.,
ekl thro‘nensaft . 3. Fischeintopf mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft, fertig g
je2-3Prisen edelsiifRes

. Paprikapulver und Muskat abschmecken.
Paprikapulver und Muskat . )
P Ty a— Tomate und restliche Paprikaschote unterheben
= - ,e f - ,: SRR und erhitzen (nicht mehr kochen). Petersilie
2-AGLIEEE fein schneiden und den Dill grob. Beides {iber

X Frivch eiukaufen den Eintopf streuen. Dazu passt Baguette.

CHEFKOCH 47
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Hirseaufiauf mit Rahmspinat und Eiersahne
VERFASSERHOLUNDERBLUETEST WEBCKMAGDE/S000

@ sIMPEL  © 30 MIN. +30 MIN. BACKZEIT () PRO PORTION 27 g E, 40 g F; 40 g KH = 649 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
% 200 g Hirse
1kleine Zwiebel
1E101
500 m] Gemiisebriihe
X 450 g TK-Rahmspinat
200 ml Schlagsahne
2 Eier (K1. M)
Salz, Pfeffer
2-3 Prisen Muskat
X 200 g geriebener Emmentaler

X Frirch einkaufes

48 CHEFKOCH

-k

-~ SAMSTAG -

— ol el Ll FrTeH}

ZUBEREITUNG

1.Hirse in einem Sieb kalt absptilen und ab-
tropfen lassen. Zwiebel fein wiirfeln.

2.0l in einem Topf erhitzen, Zwiebel darin glasig
diinsten. Gemiisebriihe 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

Der TIPP aus der Redaktion

Oderauch so
Mit saurer Sahne statt
Schlagsahne, Feta statt
Emmentaler und frischem Dill

mischen und die Masse in eine gefettete Auflauf- bekommt der Auflauf eine
form fillen. griechische Note. Tomatensalat
4. Sahne und Eier verquirlen, mit Salz, Pfeffer macht den fleischlosen
und Muskat wiirzen und iiber die Hirsemasse Genuss perfekt.

gielBen. Mit geriebenem Kdse bestreuen und
im heil3en Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad)
30 Min. Giberbacken.

)

HOLUNDERBLUETE®67
JMau kaunn Ale Hilfte Aer
Sahue durch Mileh ersetzen
uud o Fett sparen.”

LILIA LL

K, MARION SWOBDDA; STYLING: DORTHE SCHEMK

AUFLALFFORM: TINERHOMECOM, TELLER: HK LIVING OBER LEFLIVING.DE, TELLER RECHTS: 1260GRAD.DE, BESTECHK: ZARAHOME.COM/DE

FOTOS: MARIE-THERESE CRAMER; FOODSTYLING: J
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Schweinefiletmedaillons mit Walnusskruste

- SONNTAG -

ur.

%,

KROMIPETER

Jwed ich

viel Sauce wag,

habe (eh s wicht reduziert
sonderu wit Starke a«yea/&ba{aﬁ”

VERFASSER FIREFIGHTER39 WEB CK-MAG.DE/420420

@ NORMAL © 40MIN. () PRO PORTION 43 g E, 53 gF,8 g KH = 700 KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
X 600 g Schweinefilet
X 8 diinne Scheiben Bacon
2E101
50 g weiche Butter
1Eigelb (KL M)
X 50 g Walnusskerne
3 El Semmelbrdsel
Salz, Pfeffer
150 ml Weilwein
200 ml Schlagsahne
1 El Dijonsenf

X Fricck edkaufen

ZUBEREITUNG

1. Filet in 8 gleich dicke Medaillons schneiden.
Jedes Medaillon etwas flacher driicken

und den Rand mit Speck umwickeln. Speck

mit Kiichengarn fixieren.

2.0lin einer ofenfesten Pfanneerhitzen und

die Medaillons darin auf jeder Seite 1-2 Min.
anbraten. Herausnehmen und beiseitestellen.

3. Fiir die Kruste Butter und Eigelb verriihren.
Walniisse grob hacken und zusammen mit

den Semmelbrdseln unterriihren. Nussmasse
mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf den
Medaillons verteilen und leicht andriicken.

4. Medaillons wieder in die Pfanne legen und

im heif3en Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad)
auf mittlerer Schiene 15-20 Min. iiberbacken.
Fertige Medaillons aus der Pfanne nehmen, das
Garn entfernen. Medaillons etwas ruhen lassen.
5.Inzwischen das Bratfett aus der Pfanne gief3en
und den Bratsatz mit WeiBwein loskochen. Sahne

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

Der TIPP aus der Redaktion

Neuer Dreh
Wer kein Fan von Senf ist, kann
in der Sahnesauce stattdessen auch
einige Gorgongolastiickchen
schmelgen und sie so gang nebenbei
noch etwas cremiger machen.
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GEWORFEN ™

Alles Gesunde in einer Bowl (Schiissel): ganz und gar késtlich kombiniert

und gewtrzt. So treffen sich Lachs, Huhn und Reis mit frischem Gemiise
und feinen Dressings, und auch eine sii8e Variante darf hier nicht fehlen ...

Wkl 040

Huhnchen—Gemuse Bowl

VEHF#.SSER SESSM WEI!. CH MAG DEmnr.zu
ﬂl NORMAL {:)45 MIN EIIPRD PORTION 34g E,za gr 48 guH 557 KCAL

ZUTATEN {4 PORTIONEN)
200 g Jasminreis

1% Tl Kurkuma

400 g Hihnchenbrust
16 Champignons

1 Salatgurke

1 Zucchini

2 Mohren

16 Blatter Eisbergsalat
1rote Zwiebel

% Bund Petersilie

& El Olivendl

3 El Apfelessig

1Tl edelsiiBes
Paprikapulver

Salz, Pleffer

600 ml Gemiisebriihe
50 g Sesam

¥ Tl Chiliflocken

50 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Reis mit Kurkuma nach Packungsanweisung
garen. In der Zwischenzeit Hihnchenbrust
abspiilen, trocken tupfen und in Streifen
schneiden. Gemiise putzen. Champignons
vierteln. Gurke entkernen, mit restlichem
Gemilse in feine Stifte bzw. Streifen schneiden.
Zwiebel fein wirfeln. Petersilie fein schneiden.
2. Fur das Dressing 4 El Olivenal, Essig und
Paprikapulver mit einem Schneebesen ver-

von allen Seiten goldbraun anbraten. Hitze
reduzieren, 5 Min. fertig garen. Mit Pfeffer und
Chili wiirzen, herausnehmen, warm stellen.
4_Reis in Schalen fiillen, Gemiise und Fleisch
darin anrichten, Dressing dariibergeben und
mit Sesam bestreut servieren.

rithren, Petersilie und Zwiebel unterrithren. i p.\-"-u‘ﬁ

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. .3 \!\E-L“i .

3. Brithe aufkochen. Mohren und Zucchini et IERE\GH g |
darin 8 Min. garen. Sesam in einer beschich- em \."'H 'E-\E' i f
teten Pfanne anristen, beiseitestellen. 1 El 01 o ? equelle \
in der Pfanne erhitzen, Champignons darin \—--' fiir dlew Auftzu

goldbraun anbraten, mit Salz und Pfeffer uud Evialt aer

wiirzen, herausnehmen und warm stellen. Murkels

1 El Ol in der Pfanne erhitzen, Fleischstreifen




KOKOSCHIPS

Ik hatte uoch Garueleu
e Haus uud habe wdt
Koriauder statt Petersile
geiriirel; KiHiCA!”

b

Die Kombination aus
warmen Zutaten
und knackigem
Gemiise macht die
Bowls beliebt
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Sushi ous der
Schole spart Zeit,
weil es nicht gerolLt
wird, und schmeckt
ebenso kastlich

drddrdrir 02
Sushi-Bowl a la Ela

@ normal ©3sMiN. G PROPORTION 28 gE, 43 g F, 619 KH = 778 HE.ﬁ.L

250 g Sushireis 150 g TH-Garnelen 1. Sushireis nach Packungsanweisung mit Reiswein

2 Avocados 100 g eingelegter 2. In der Zwischenzeit Avocado halbieren, den Kern
1 Salatgurke Sger - entfernen. Fruchtfleisch aus der Schale losen und
250 g gerducherter % El Mayonnaise in Scheiben schneiden. Gurke putzen, fein wiirfeln.
Lachs 1El Chilisauce Lachs in Scheiben, Moriblétter klein schneiden.

3. Reis in Schiisseln fiillen, mit Sojosauce betrdufeln,
4 El Sojasauce alle vorbereiteten Zutaten darouf verteilen.

&. Mayonnaise und Chilisauce verrithren, iiber die
Bowl trdufeln und mit Sesam bestreut servieren.

ZUTATENM (4 PORTIONEM) ZUBEREITUNG
2% El Reiswein (aufgetaut) garen, abkiihlen lassen und kalt stellen,
4 Noriblétter 2 El schwarzer

Sesam

B cionE




kA Aki-pIs
Smoothle Bowl

'H'ERFASSER K ARTC}FI- EL{'H l-_ MOl

WEB CH-MAG.DE/230420 e,

E} NORMAL E} 10 MIN,
©) PRO PORTION 5 g E. 5 g F. 21 g KH = 170 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIOMEN)
1 Mango

1 0Orange

1Banane

300 g Naturjoghurt

200 m] Mandeldrink

20 g Chiasamen

evtl. 1 Bio-Limette

ZUBEREITUNG

1. Mango schalen und das Fruchtfleisch

vom Stein schneiden: 3 davon in einen hohen
Riihrbecher geben und fein piirieren.

2. Orange filetieren und mit restlicher Mango in
feine Spalten, Banane in Scheiben schneiden.

3. Mangopiiree mit Joghurt und Mandelmilch
verrithren, in die Schiisseln fiillen. Obst darauf
verteilen und mit Chiosamen bestreuen. Mach
Belieben mit 1-2 Limettenspalten servieren.

&”

Bestes Traiuing fiir
wiiere Verdauuag yad

deu Stoffurecirel

Der perfekte Start in
den Tag mit cremigem
Joghurt-Mandel-Aroma
und frischen Friichten
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FIT & GESUND

Gegensiitge giehen sich
an: Siiffe Mango und
Cherrytomaten erhalten
besonderen PRff durch das

scharf-salgige Dressing

Die INFO der Redaktion

Trend aus Hawaii
Pokeé heifit iibersetgt ,in Stiicke
schneiden”. Auf Howaii hat
Poké den Stalus eines National-
gerichts und ist die
kulinarische Verschmelgung der
Jjapanischen mit der US- ;
amerikanischen Westkistenkiiche,
Meist wird die Bow! mit
rohem Fisch auf Sushireis, frischem
Gemiise, Obst und einer
Sofa-Sesam-Souce serviert.

Ardrdrdrir 041
Hawaiianische Poké-Bowl

II|||'EFIF|I'|SSEFH NADDLIT? WEB [‘,K MF&G DEHZL'.I#EGI

E'SaMPEL {':'.‘1 30 MIN, E} PRO PORTION 25 g E 17 9 F 53¢ 9 KM = 484 KCAL .

ZUTATEN (4 PORTIOMEN) ZUBEREITUNG

200 g Langkornreis 1. Reis nach Packungsanweisung garen. Lachs darauf verteilen und die restliche

400 g Lachsfilet Fisch waschen, trocken tupfen, wilrfeln. . Marinade dariibergeben. Mach Belieben

1 Mango Mango schdlen, Fruchtfleisch vom Stein Sesam in einer unbeschichteten Pfanne

1 Salatgurke schneiden und klein wiirfeln. Gemnise anrosten und dariberstreuen

2 Schalotten putzen. Gurke ldngs halbieren, entkernen

15 Cherrytomaten und in feine Scheiben schneiden. Schalot-

4 El Soiasauce ten fein schneiden, Tomaten halbieren. et 55

1El Sesamdl 2. In einer kleinen Schiissel Sojasauce, TE \NE‘ S “
Sesamol, Reisessig, Sweer-Chili-Sauce und ‘N“ 'T Q‘E‘-Fﬁf..

1% El Reisessig 5 51‘5

171 Sweet-Chili-Sauce Zucker verrihren. ‘G p.L"-E-----' ‘3

(Asialaden) 3.1El Ol in der Pfanne erhitzen. Schalotten e

17T1 Zucker darin glasig diinsten, herausnehmen und Sattwacher, der wach

1-2 E161 beiseitestellen. 1 El {'}I.erhl.tzen, Lachs darin e & port- ok ietcht

ovtl 1 51 Sesnm oder von jeder Seite 2-3 Min. scharf anbraten.

2 El gesalzene gerdstete 4. Reis in Schilsseln anrichten und etwas

Erdniisse Marinade dariibertrdufeln. Gemiise und

FOTOS: MARIE-THERESE CRAMER; FOODSTYLING: ANNE HAUPT, JULLA LUCK: STYLING: DORTHE SCHEME
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ILOVEFOODSOMUCH
e Koeubtnationd
vou karawellisiertd
Sube uud herghaftei *
Serrauotchinken & £
elufach legker™:

56 CHEFKOCH

im Fokus

Die Idee zu diesem Gute-Laune-Menu mit MOhren kommt von
unserer Praktikantin Eua, denn sie liebt cremige Suppe und saftigen ;
Kuchen mit den Riibchen. Warum also nicht alles kostlich b Y
kombinieren? Tolle Rezepte dafiir gibt es auf Chefkoch.de genug!

) 8 4 & awdi RN
Karamellisierte Mohren im Serranomantel

VERFASSER SCHRAT WEB CK-MAG.DE/330420

TTEN:HSTHENiFIENE.

o

£, S|

@ siMPEL ©15MIN. () PRO PORTION 6 g E, 119 F, 10 g KH = 171KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

8 mittelgrofle 1. M6hren putzen, schélen und dabei 2-3 cm Griin stehen lassen.
Bundmghren 2.Méhren 5-8 Min. in Salzwasser bissfest garen. Abgieen und mit
Salz, Pfeffer aus der kaltem Wasser abschrecken.

Manle 3. Butter in einer grofien beschichteten Pfanne zerlassen, Puderzucker
2 El Butter

darin schmelzen und leicht karamellisieren lassen. Méhren darin

2El P'udef-zucker : 2-3 Min. wenden. Zitronenabrieb dariiber verteilen.
P Al 4. Basilikumbldtter abzupfen, je 2-3 davon auf jede Mdhre legen
1> Bund Basilikum

) und mit je 1 Scheibe Schinken umwickeln (eventuell mit Kiichengarn
8 Scheiben Serrano- fixieren). Méhren auf einer Platte anrichten und mit frisch
schinken :

gemahlenem Pfeffer bestreut servieren.

ESSTELLER: WEDGGWOOD, (IEER PORZELLANTREFF.IIE, BESTEL




s ZEITpLAN .

1 Tag vorher
« Kuchen backen (Schritt 1-2),
abgedeckt kalt stellen

Bis gu 6 Stunden vorher
« Suppe kochen (Schritt 1-2)

* Kuchen mit Zucker-
glasur vergieren (Schritt 3)

1 Stunde vorher
» Mohrenuarspeise und
Hauptspeise (Schritt 1-3)
gubereiten
Wenn die Giiste da sind
« Suppe erwdrmen,
Hauptspeise fertig Rochen

Wiirgig, herghaft und mit
feiner Siif3e stimmt der
Snack auf das Ment ein

CHEFKOCH S§7



MOHREN-MENU

Mit einem Klecks Créme

fraiche bekommt die

- Suppe eine erfrischend
sduerliche Note

KRR KT 040

150 ml Orangensaft

1,251 Gemiisebriihe

i, Bund Thymian

Salz, Pfeffer

1 Prise Muskat

2 El Créme fraiche

evtl. Sonnenblumenkerne

58 CHEFKOCH

Mohren-Orangen-Suppe

~ ZUTATEN (6 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
700 g Méhren 1. Méhren und
4 Kartoffeln Kartoffeln schélen
1Zwiebel und klein wiirfeln.
30 g Butter Zwiebel fein wiirfeln.

er Buor-

- ®sivPeL ©4sSMIN. () PROPORTION 3gE, 7 gF, 18 g KH =160 KCAL

Butter in einem Topf erhitzen.
Méhren dazugeben, bei milder Hitze
10 Min. andiinsten. Gelegentlich
umrihren.

2.Zwiebel und Kartoffeln zufiigen.
Orangensaft und Brithe angief3en,
aufkochen. Mit Thymianbldttchen,
Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
Abgedeckt bei milder Hitze 20 Min.
kécheln.

3. Mit dem Stabmixer plirieren. Mit
1 Klecks Creme fraiche und nach
Belieben gerdsteten Sonnenblumen-
kernen bestreut servieren.

SUPPENSCHALEN: SOSTRENEGRENE.COM/DE, WASSERGLAS: DIBBERN.DE, WEINGLAS: CUCINARIA.DE
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Hdhnchen auf
Calvados-Karotten-
Lauch-Gemiise @iz
vl Do okl 1.
wescmaGoe/sozo  [ElRHEE

™

@ NORMAL O 45 MIN.
(© PROPORTION38 g E, 24 g F, 22 g KH = 473 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

600 g Hihnchen- 200 ml Schlagsahne
brustfilet 1El Créme fraiche
Salz, Pfeffer 1-2 Tl Calvados

4 grofie Mdhren evtl. heller Saucen-
1 Stange Lauch binder

2 Apfel evtl. 2 El gehackte

2 El neutrales 01 glatte Petersilie

1-2 El Tomatenmark

ZUBEREITUNG

1. Hdahnchenbrustfilet waschen, trocken
tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Gemise
und Apfel putzen, Méhren in feine Stifte,
Lauch in feine Ringe schneiden, Apfel achteln
und in feine Scheiben schneiden.

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

3. Méhren, Lauch und Apfel im Bratfett
andiinsten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Tomatenmark dazugeben, kurz mitbraten.
Sahne, Creme fraiche und eventuell etwas
Wasser angief3en, kurz aufkochen.

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




Gemiiseraspel
und Apfel-
mus machen
den vega-
nen Kuchen
besonders
sdftig, und das
tagelang...

KA K KT7 040

Veganer Kokos-
SINEM2802 .
Mt Abstaud Mohren-Kuchen
dler leckerste VERFASSER ENERGYBRO WEBCKCMAGOE/340420
Kucée«! Hale = @ NORMAL 20 MIN. + 1 STD. BACKZEIT
Halfte Motren O PROSTUCK 4 g E, 12 g F, 49 g KH =339 KCAL

ud Halfte 4 :
U w g’ea rA}de ZUTATEN (12 STUCKE)
A 400 g Mohren 1 Pck. Backpulver
?@ Zi“‘Ib el 120 g Sonnenblumenél  Salz
3 100 g Apfelmus Fiir den Guss
S 400 g Mehl 100 g Puderzucker

150 g Rohrohrzucker 5 g) zjtronensaft
50 g Kokosraspel evtl. Zuckerméhren
2Tl Zimt evtl. Kokosraspel

ZUBEREITUNG

1. Fir den Teig M6hren schdlen
und fein raspeln. In einer
Schiissel mit Ol und Apfelmus
vermischen. Restliche Zutaten
dazugeben und mit den Quirlen des Hand-
rihrers gut verriihren.

2.Teig in eine gefettete Kastenform (20 cm lang)
fiillen und im heiBen Ofen bei 175 Grad (Umluft
155 Grad) 60 Min. backen (Stdbchenprobe). Dann
vollsténdig auskiihlen lassen.

3. Ineiner Schiissel Puderzucker nach und nach
mit Zitronensaft verrithren. Kuchen damit
iberziehen, nach Belieben mit Zuckermoéhren
und Kokosraspeln verziehren.

FOTOS: MARIE-THERESE CRAMER; FOODSTYLING: ANMNE HAUPT, TESSA PRIGNITE STYLING: DORTHE SCHEMK;

SERVIETTEN, TASSEM: SO5TRENEGRENE.COM/DE, TELLER- MOTELAMIIO.COM



FOTOS: ISTOCKPHOTO, PR
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. Der Frihling bringt uns prickelnde Neuheiten: Aus der Erde
— | sprieRt frischer Rhabarber, zum Feiern sind Piccolos auf dem Vormarsch. Und

Lassen Sie die
Korken knallen!
Sie passen in die
Tasche, kormmen mit
zum Picknick und
sind auf Partys der
Hit: Piccolos! Geteilt
mit Freunden, ge-
schlirft mit Strohhal-
men {klar, nicht aus
Plastik!). Was sonst
in ein Glas passt, fullt
Henkell in hiibsche
0,2-Liter-Flaschen.
Edel kommt der aus-
balancierte Blanc
deBlancs gang in
Weif? und der Rosé
stylish in Pink. Fiir
ca. 2 Euro/Stiick.
henkell-freixenet.com

Ab 28, Mdrz bisgum
8. November'tdglich
von 9 bis 18 Uhr gedffnet

—

HENKEL

' wir liberraschen Sie auf3erdem hier mit einem tollen Gewinnspiel

| W

AUS DER
REGION

Day kemmt ...

BARLAUCH, RHABARBER,
LAUCH, BLATTSPINAT

Day bleibl ...

PASTINAKEN, ROSENKOHL,
TOPINAMBUR

Das genl...

CHICOREE, FELDSALAT,
APFEL (LAGERWARE)

RULANTICA

Diepeve\Wasserwelt dessEUROPA-PARK

DALLMAYR UND CHEFKOCH verlosen einen traumhaften Erlebnis-
aufenthalt fur vier Personen in der neuen Indoor-Wasserwelt
LRulantica”. Samt Ubernachtung im 4-Sterne-Superior-Erlebnishotel
JKrgnasar” (mit Frihstick).

DAS ERWARTET SIE Vor den Toren von Deutschlands gréf3tem
Freigeitpark gibt es nun noch ein weiteres Highlight: ,Rulantica”,
die neue Indoor-Wasserwelt des Europa-Parks, bietet Besuchern
das gange Jahr Uber auf 32600 Quadratmetern zahlreiche
Vergniigungsmaglichkeiten im nordischen Stil. Neun thematisierte
Bereiche und 25 Wasserattraktionen, von Aqua-Spielplétzen

bis zu Wildbdchen, bieten puren Wasserspaf3!

Und naturlich ist auch fiir das leibliche Wohl gesorgt, dabei wer-
den die Besucher in den ,Rulantica“-Gastronomiebereichen mit
verschiedenen feinen Dallmayr-Kaffeespegialitdten verwohnt.
S0 MACHEN SIE MIT Schicken Sie bis gum &
31.03.2020 eine E-Mail mit Ihrer vollstéindigen Lo
Adresse, Telefonnummer und dem Betreff
4Rulantica” an: chefkoch-verlosung@guj.de

o
ca

Dallmayr

ROSTKUNST

Teilnahmebedingungen Teilnehmen kann jeder (ber 18 Jahren.
Ausgenommen sind Mitarbeiter des Verlages Gruner + Jahr

und inre Angehorigen. Die Adressen der Gewinner werden an
den Gewinnspielpartner (ibermittelt. Der Rechtsweg ist aus-
geschlossen. Eine Ausgahlung des Gewinns ist ausgeschlossen.
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Frisch aufgetischt — Pramie inklusive:

CHEFKOCH IM ABO

CHEFKOCH [

Schnelles

Kuchen-Minis

Liebling Obstsalat

So haben Sie alle
( ' Zutaten als Einkaufs-

Leckeres fir Kids

-

Auch ein tolles
Geschenk fiir
Hobbykéche!

rwohnen
RHABARBER HACK-HITS FITNESS-BOWLS SUSS FUR OSTERN

Super Konfitiire!  Jeden Tagneu  MitLachs, Huhn  Torte, Schoko-Eier
Leicht gemacht  und so kastlich ~ und viel Gemiise  und Mdhrenkuchen

Kochschule Roastbeef

IHRE CHEFKOCH-VORTEILE

VIELSEITIG: Das Beste aus liber 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 38,40 Euro*

BEQUEM: Sie erhalten jede Ausgabe punktlich frei Haus

| sdwele | Liste auf Ihrem Handy.

* 12 Ausgoben Chefkoch [Gr gzt nur 38,40 € (inkl MwSL und Versand) - ggf. zggl 1- € Zugohlung. Es besteht ein 14-tagiges Widermufsrechk. Zahlungsgiel: 14 Toge nach Rechnungserhal

Anbieter des Abonnements ist Gruner + Jahr GmibH. Belieferung, Betreuung und Abrechmung erfolgen dunch DPV Deulscher F

triety GmbH ols |
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VICTORINOX Brotchenmesser g -u—ﬂ..;_‘;‘f* . ADHOC Pfeffer-/Salgmiihle
Fiir einen farbenfrohen Start | el Aus Akagienholz mit Keramik-
in den Tag. &4 Stiick im Set. Mahlwerk. Hohe: ca. 14 cm.

Kochbuch , Heimat”
Tim Malger auf einer kulinarischen
Reise durchs Land. Uber 120 Regepte.

WAHLEN SIE IHR DANKESCHON

Zum CHEFKOCH-ADbo servieren wir eine hochwertige Pramie lhrer Wahl:
zum Schneiden, zum Mahlen oder als Inspiration — ganz wie Sie méchten!

[ 040/55557800 [l www.chefkoch.de/abo

Bitte Bestellnummer angeben. Selbst Lesen: 183 7228 / verschenken: 183 7229
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Allein die sind
schon da wert: selbst
gemachte Remoulade und
echt knusprige Bratka

In ich Roastbeef lauwarm
reiche, sehieide ich es in
c,nrmsp_méé Scheiben. Kalt serviert;
sst es sich am besten mit
“einer Aufschnittmaschine schén

iiffischneitten.”

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




SCHURZE: LINUMDESIGN.COM/DE, SCHALE BRATKARTOFFELN: KHWURTZ.DK, SCHALE REMOULADE: SOENDERGAARDDESIGN.CO.UK

EIN ECHTER
PARTYHELD

Wagen Sie sich an die grof3en Stuicke: Roastbeef ist das Gucci unter den
Braten und macht Gaste glicklich. Dazu brutgelt Redaktionskdchin Anne
die perfekten Bratkartoffeln. Und Remoulade darf auch nicht fehlen ...

y Neaes Rezept vou Aune auf Chefkoch.de — gleich wal keurerten!

Roastbeef mit 5 E'
Remoulade @

VERFASSER ANNES _KOCHSCHULE

WEB CK-MAG.DE/450420

@) NORMAL ) 40 MIN. + 1STD. GARZEIT +
20 MIN. RUHEZEIT

() PROPORTION77gE, 57 gF,

47 g KH = 1039 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

Fiir das Fleisch

1,2 kg Roastbeef {ohne Fettdeckel)

1 TIschwarze Pfefferkérner :  1.Roastbeef parieren, also feine Hautchen 2. Eine grof3e Pfanne stork erhitzen. Fleisch
1Tl grobes Meersalz und eventuell uorhondene Sehnen mit auf einer Seite mit Pfeffer und Solg wirgen.
3 El Olivensi . einem scharfen Messer entfernen. Pfeffer OLin die heiRe Pfanne geben, Fleisch mit der
S RiGBlandiEshen i im Mérser fein gerstof3en. gewlirgten Seite guerst darin onbroten.

3 Zweige Rosmarin

Fiir die Remoulade
2 Eier (Kl. M)
1 Schalotte

100 g Cornichons plus 4 E1 Sud
aus dem Glas

1kleiner Apfel (z.B. Elstar)
1El Zitronensaft

% Bund Schnittlauch

4 Stiele glatte Petersilie

3 Stiele Dill

S El Mayonnaise

200 g Joghurt

Salz, Pfeffer :

Zucker . 3.Fleischoberseite ebenfalls mit Salz und 4. Fleisch wenden und die andere Fleisch-
:  Pfeffer wiirgen. Knoblauch gerdriicken und seite ebenfalls 3 Min. braun anbraten.

mit Rosmarin 3 Min. in die Pfanne geben. Fleisch auf ein Backblech legen.

Fiir die Kartoffeln
1,2 kg festkochende Kartoffeln
2 El Butterschmalz
Salz Auf den néichaten deite gehl es weiler!

CHEFKOCH 65



ANNES KOCHSCHULE

5. Rosmarin und Knoblauch darauf verteilen. 6. Fiirdie Remoulade Eier in kochendem 7. Schalotte, Cornichons und Apfel fein
im heien Ofen bei 140 Grad {Umluft nicht Wasser 8 Min. fast hart kochen, abschrecken,  wiirfeln. Apfel mit Zitronensaft mischen.
empfehlenswert) im unteren Ofendrittel pellen und fein wurfeln.

50-55 Min. garen.

— % 4 .
E o e e
= k e
8. Schnittlauch in feine Réllchen schneiden. 9_Schalotten, Cornichans, Apfel und Krduter  10. Kartaffeln schélen und in 1 cm grof3e
Petersilie und Dill fein hacken. Mayannaise unter die Mayonnaise mischen. Cornichan- Wiirfel schneiden. Butterschmalg in einer

und Jaghurt verriihren. Mit Salg, Pfeffer und sud unterruhren und eventuell nachwirgen. grof3en Pfannen erhitzen.
1Prise Zucker wiirgen.

11. Kartoffeln darin bei mittlerer bis starker 12. Bei einer Kerntemperatur van 60 Grad 13 Auf jeder Seite 10 Min. ruhen lassen. In
Hitze rundherum 10-12 Min. knusprig braten  (Bratenthermometer) ist das Fleisch medium ¥z cm dicke Scheiben schneiden, Lauwarm mit
und mit Salg wirgen. gegart. Fleisch aus dem Ofen nehmen. Remoulade und Bratkartaffeln servieren.
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Mit einem Hopps in den :IiE“ZEi’T.é. 70
Mund: Das siif3e Fingerfood
ist schnell uerspeist, darum

immer etwas in petto hoben

[

BLAUE, W
ROSA TELI
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Die bleine Honditorei

Willkommen! Die Auswahl ist hier grof3, die Portionen aber
sind klein. So konnen Sie alles genusslich durchprobieren — von
Baiser mit Frichten Gber kleine HGppchen bis zu

Pralinen oder Minischnecken

REZEPT 5.T73
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Mini-Pavlovas
mit Mascarpone-
creme

VERFASSER JUSTEPH WEB CK-MAG.DE/310420

NORMAL 30 MIN. + 45 MIN. BACKZEIT +
1STD. 30 MIN. RUHEZEIT
PROPORTION 4 g E, 20 g F, 42 g KH = 376 KCAL

ZUTATEN (8 PORTIONEN)

Fiirdie Pavlovas 80 g Zucker

4 Eiweil3 (K1 M) 1 Pck. Vanillezucker

200 g Zucker 1Tl Zitronensaft

2 Tl Speisestdrke 300 g Friichte

1Tl WeiBweinessig (2 B. Himbeeren,
Physalis, Blau-

Fiir die Creme beeren)

200 ml Schlagsahne

250 g Mascarpone

ZUBEREITUNG

1. Fur die Pavlovas Eiweil3 steif schlagen.
Zucker einrieseln lassen und 3 Min. weiter-
schlagen, bis sich der Zucker gel6st hat.
Speisestdrke tiber den Eischnee sieben, Essig
dazugeben und beides kurz unterriihren.
2. Mit einem Essloffel portionsweise

8 Kleckse auf ein mit Backpapier belegtes
Blech geben. In der Mitte der Masse je eine
kleine Vertiefung (fiir die Mascarpone-
creme) formen. Pavlovas 30 Min. ruhen
beziehungsweise trocknen lassen.

3. Getrocknete Pavlovas im heif8en Ofen
bei 130 Grad (Umluft 110 Grad) 45 Min.
backen und anschlieBend bei geschlosse-
nem Ofen 1Std. auskiihlen lassen.

4. Fir die Creme Sahne steif schlagen, bei-
seitestellen. Mit den Quirlen des Handriih-
rers Mascarpone, Zucker, Vanillezucker
und Zitronensaft verriihren. Sahne nach
und nach unter die Mascarpone mischen.
S.Creme in den Mulden der Pavlovas
verteilen und mit Friichten garnieren.
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Hefeschnecken

SIMPEL 30 MIN. + 1 STD. RUHEZEIT
PRO PORTION 3 gE, 6 g F, 24 g KH =165 KCAL

ZUTATEN (20 STUCK)

125 g Butter oder
Margarine

250 ml lauwarme
Milch

20 g frische Hefe
25 g Zucker

500 g Mehl

Salz

1Tl Zimt

50 g Zucker

50 g Rosinen

evtl. Aprikosen-
marmelade

ZUBEREITUNG

1. Butter schmelzen, Milch dazugeben. Hefe in
die Milch bréckeln und mit Zucker bestreuen.
Ruhen lassen, bis kleine Blasen aufsteigen.
2.Mehl und 1 gehduften Tl Salz dazugeben.
Teig mit den Knethaken des Handriihrers
verkneten (Abb. A), bis er sich vom
Schiisselrand l16st. 30 Min. ruhen lassen.

3. Teig auf einer leicht bemehlten
Arbeitsfidche kurz kneten. 0,5 cm dick
ausrollen. Zimt und Zucker verriihren. Teig
mit Wasser bestreichen, mit Zimtzucker
bestreuen (Abb. B), Rosinen darauf verteilen.
4. Teigplatte aufrollen (Abb. C) und in 2cm
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.
S.Hefeschnecken im heil3en Ofen bei 200 Grad
(Umluft 180 Grad) 10-15 Min. backen. Nach
Belieben mit erhitzter Aprikosenmarmelade
bestreichen und warm servieren.




KOKOSCHIPS
Jch arowatisiere Az @
Balseruasse uoch wit etwas Der TIPP aus der Redaktion
Vaulle 06{0‘ Zifrone.” Mehr Glang aufder Tafel

. Bestreichen Sie die Schnecken vor
\ dem Backen mit einem Mix aus
1 Eigelb und 1 Tl Kondensmilch.

Oder nach dem Backen mit

Dafiir 200 g Pudergucker
mit knapp 2 El Zitronensaft
uerriihren.

Wini-Paslouas mit. |
" Tascarponecreme. |

4 LULLEISCHE ==
M hr die Fillung pavpen

Konut: 75 Grawen Motu dazu -
uud etuas wehr Rosiuen.” "

HLAUE UND GRONE ETAGERE: 3PUNKTF.DE, WEISSE ETAGERE: ASA-SELECTION.COM

angerihrtem Pudergucker betréufeln:
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Etageren sind

eine ideale » it
Plattform fiir J r @
die Rleinen
sufden Kunst- Der TIPP aus der Redaktion
werke !
— Gib mir die Kugel
thre kleine und handliche Form
macht die Muffins gum Star

auf dem Buffet. Probieren Sie

auch mal Schokokugeln auf

einem Schokosahne-Frosting
als Krénung on top.

Wi

Wil

HOLUNDERBLUETEé67
U, wed sie aw adichsten Ta
woch Gesser Schuecken uud sich
Aaruw Super rorvereton lassen.”

WEISSE UND GRUNE ETAGERE, MINTFARBEMER TELLER: 3
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Raffaello-Cupcakés

VERFASSER BAKECLUB OFFICIAL WEB CK MAG DE/280¢020

SIMPEL 30 MIN. + 20 MIN. BACKZEIT

ZUTATEN (12 STUCK)

Fiir denTeig

100 g Butter

140 g Zucker

2 Eier (KL M)

180 g Mehl

1% Tl Backpulver
1Tl Vanillezucker
125 ml Milch

12 Stiick Kokos-
konfekt (z.B.
.Raffaello”)

NORMAL

ZUTATEN (40 STUCK)

250 g Butter
375 g Zucker

2 Pck. Vanillezucker

6 Eier (Kl. M)
250 g Mehl

100 g gemahlene
Mandeln

1 Pck. Backpulver

300 ml Schlagsahne

1 Pck. Sahnesteif
750 g Mascarpone
750 g Magerquark

Fiir das Frosting
85 g weile Schoko-

lade oder Kuvertiire

110 g Butter

100 g Puderzucker
1 Tl Vanillezucker
1-2 El Schlagsahne
oder Milch

Fiir die Dekoration

12 Stiick Kokos-
konfekt (z. B.
,Raffaello”)

evtl. 1-2 El Kokos-
raspel

w2ur Kinderpa
aumménméea U’
dArauf eiu buuter Hingucker”

Tiramisu-Happchen vom Blech

"-I'ERFASSER HD!.UNDERBLUETF&T \'I'EE! I:I{ MAG DE;"?QDELEH

30 MIN. +20 MIN. BACKZEIT + 2 STD. RUHEZEIT

3 Elkalter Espresso
2 El Amaretto

250 g Amarettini

3 El Kakaopulver
evtl. Mokkabohnen

PRO PORTION SgE,279F, 44gKH = 448 KCAL

ZUBEREITUNG

1. Fur den Teig Butter, Zucker und Eier mit den Quirlen des Handrihrers
schaumig rithren. Mehl und Backpulver mischen, nach und nach unter den
Teig ruhren. Vanillezucker und Milch grindlich unterschlagen.

2. Teig auf die zwdlf mit Papierbackférmchen ausgelegten Mulden einer
Muffinform verteilen, je 1 Stiick Kokoskonfekt hineindriicken und mit Teig
bedecken. Im heifZen Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) 20 Min. backen.
Auf einem Kuchengitter abkiihlen lassen.

3. Fur das Frosting Schokolade hacken, im heiffen Wasserbad schmelzen und
mit Butter, Puderzucker, Vanillezucker und Sahne verrithren. Masse in
einen Spritzbeutel fiillen. Muffins mit Schokocreme und jeweils 1, Raffaello”
verzieren. Nach Belieben mit Koskosraspeln bestreuen und servieren.

SANDY&®
1770 ,
Streuselu

PRO PORTION 6 g E, 18 g F, 21 g KH = 274 KCAL

ZUBEREITUNG

1. Butter, 200 g Zucker und 1 Pck. Vanillezucker mit den Quirlen des Hand-
rithrers hellcremig rithren. Eier einzeln unterrithren. Mehl, Mandeln und
Backpulver mischen und mit 100 ml Schlagsahne kurz unterrihren.

2. Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech streichen und im heif3en
Ofen bei 175 Grad (Umluft 155 Grad) 20 Min. backen. Auskiihlen lassen.

3.200 ml Sahne mit Sahnesteif steif schlagen. Mascarpone, 1 Pck. Vanillezu-
cker, 175 g Zucker und Quark verrithren. Steif geschlagene Sahne unterheben.
4. Espresso und Amaretto mischen, iiber den Kuchen trdufeln oder pinseln.
/s Mascarponecreme gleichmdfRig daraufstreichen. Mit Amarettini belegen,
dabei etwas in den Teig driicken, dann mit restlicher Creme bedecken.

5. Kuchen 3 Std. kalt stellen. Vor dem Servieren mit Kakao bestduben, in
Hdppchen schneiden und nach Belieben mit Mokkabohnen verzieren.
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Die Kugel war einmal ein
Keks und wurde dafur
mit Frischkdse verknetet

)

FABU
~Superlecker,
eiufach wud
gauz Schuell
2uberectet!
Besouders foll:
Mau braucht
uur gauz mcy,
utateun.”

CRAME

ECHTFETT

D Paucakes backe

(ch tu einere Muffin-
blech tu Ofen.”

THERESE

FOITOS: MARIE
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Oreo-Cake Pops
VERFASSER COOKBAKERY
Sl P

VERFASSER CHEFKOCH-VIDEO
WEB CK-MAG.DE/260420

SIMPEL 15 MIN. +1 STD. RUHEZEIT SIMPEL 15 MIN. + 20 MIN. BACKZEIT
PRO PORTION 19 E, 6 g F, 9 g KH =100 KCAL PRO PORTION 4 g E, 3g F, 31 g KH =178 KCAL

ZUTATEN ZUBEREITUNG ZUTATEN ZUBEREITUNG
(24 STUCK) 1.,,0reos” mit einer Kiichenmaschine (10 STUCK) 1. Mehl, Milch, Zucker, Backpulver, Salz
3009 oder einem Stabmixer fein zerkleinern. 200 g Mehl und Ei mit den Quirlen des Handrihrers
.0reo”-Kekse Keksmasse und Frischkédse mit den 200ml Milch zu einem glatten Teig verriihren.
100 g Doppel- Knethaken des Handrihrers zu einem 100 g Zucker 2, Teig halbieren, unter eine Hdlfte des
rahmfrischkdse  gleichmdRigen Teig verkneten. 17T1 Backpulver Teiges Kakao riihren.
goglml 4 2.24 kleine (oder 12 gréBere) Kugeln 1Prise Salz 3.0l in einer beschichteten Pfanne

9 flgsa e aus dem Teig formen. Nebeneinander 1Ei (KL M) erhitzten. Aus beiden Teigsorten
plRciIE S auf einen flachen Teller legen. 1El Kakao portionsweise 60 kleine Pfannkuchen

3. Sahne steif schlagen und mit einem
Spritzbeutel auf die Kugeln spritzen.
Anschlief3end Kirschen daraufsetzen.
4. Cake Pops fir 30-60 Min. im
Kiihlschrank ruhen lassen.

1-2El neutrales 01
1Banane

10 Physalis

S El Ahornsirup

(5—6 cm @) backen.

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

S. Mit Ahornsirup betrdufeln und
servieren.

FERRFRO
ROCHER

IST KOSTBAR.




Saftige Schokobdden
und sahniges Parfait—
ein Prachtstiick fur die
Ostertafel

ANNE LUCAS
»Die Biskuitstdbchen erst
kurz vor dem Servieren
mit Sahne ankleben, dann
weichen sie nicht durch.”
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In der Backschule entsteht heute eine feine Eierlik6rtorte aus Schokobiskuit und Parfait.
Die selbst gemachten Ohrchen werden dekorativ um die Torte herum angerichtet —
was sie zum Blickfang auf jeder Ostertafel macht. Ideal auch als Dessert bei einem Mend!

. Neues Rezept vou Aune auf Chefkoch.de - gleich wal bewerfea!

WLrTIYrye
Eierlikor-
Eistorte

VERFASSER ANNES_KOCHSCHULE
WEB CK-MAG.DE/460420

@) RAFFINIERT

@ 25 STD. + MINDESTENS 4 STD. GEFRIERZEIT

() PROPORTION 119 E, 28 g F, 54 g KH =
542 KCAL

ZUTATEN (8 STUCKE)
Fiir den Biskuit

6 Eier (K1. M)

150 g Zucker

120 g Mehl

40 g Kartoffelmehl
30 g Kakao

Fiir das Parfait

2 Blatt weil3e Gelatine
1Vanilleschote

100 g Zucker

4 Eigelb (K1. M)

Salz

150 ml Eierlikor

500 ml Schlagsahne

AuBerdem
Springform (18 cm @)
Spritzbeutel mit Lochtiille (S mm @)

Spritzbeutel mit mittelgrof3er
Sterntiille

evtl. Drehteller zum Bestreichen

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

1. Fur den Biskuit Eier und Zucker 10 Min. 2. Die Kakao-Mehl-Mischung mit einem Teig-
sehr schaumig schlagen. Mehl, Kartoffel- schaber in 3 Portionen Locker unter den
mehl und Kakao sieben und vermengen. Eischaum heben, dabei nicht gu uiel rihren.

3. Backpapier mithilfe des Springformrandes  4.2%5 Teig in die mit Backpapier belegte Form

guschneiden. Dafiir die Form nachgeichnen, flillen, zum Rand hin etwas hochstreichen. Im

ausschneiden und die Form damit auslegen. heif3en Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad)
auf der gweiten Schiene von unten 20-25 Min.
backen. In der Form auskihlen lassen.
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BACKSCHULE

5. Restlichen Biskuit in einen Spritzbeutel mit Lochtdille fiillen. Auf 6. Fir das Parfait Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Vanille-
ein Backpapier 2 parallele Spalten von 10 cm Breite geichnen. Back- schote einritzen, das Mark herauskratzen. Vanillemark, -schote,
papier wenden. 10 Teigstreifen in der Breite der Spalten aufs Back- Zucker und 50 ml Wasser aufkochen, 1 Min. kochen lassen.
papier spritzen. Im heiRen Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) auf Vanilleschote entfernen. Eigelb, 1 Prise Salg, 100 ml Eierlikér und
der zweiten Schiene von unten 8-10 Min. backen, abkihlen Lassen. Vanillesirup in einer Schissel tiber einem heif3en Wasserbad

dickcremig aufschlagen. Ausgedriickte Gelatine einriihren.
Die Parfaitmasse Uber Eiswasser kalt schlagen.

7.300 ml Sahne steif schlagen und erst dann 8. Den Biskuitboden am besten mithilfe 9. Einen Backpapierstreifen gweimal Ldngs
unter die Parfaitmasse heben, wenn die einer kleinen Palette aus der Form Ldsen falten und den Formrand damit erhéhen.
Gelatine gu gelieren beginnt. Auf diese Weise  und waagerecht halbieren. 1 Biskuitboden hineinsetzen.

wird die Masse schén volumings.

(1200,

Y
10. Die Hdlfte der Parfaitmasse einfiillen, dann 2. Boden daraufiegen und vorsichtig an- 11. Restliche Sahne in den Spritzbeutel mit
driicken, um Luftblasen gu vermeiden. Mit restlicher Parfaitmasse abschlieffen. Abgedeckt Stemntiille geben und kleine Tupfen auf die
mindestens 4 Std. gefrieren Llassen und gum weiteren Verarbeiten 30 Min. im Kihlschrank Torte spritgen, anschliefiend mit restlichem
antauen lassen. Restliche Sahne steif schlagen. Torte aus der Form Lésen. Rand mit Sahne Eierlikér betrdufeln und seruvieren.

einstreichen und mit Biskuitstdbchen uergieren.
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IHRE GESCHENKVORTEILE

ERFREUEN: 12 Ausgaben mit den besten
Regepten von Chefkoch.de

INSPIRIEREN: Jeden Monat neue Kochgeniisse

SCHENKEN: Sie erhalten eine Geschenkbox
mit einem gusdtglichen Heft gum
Uberreichen

AUFTISCHEN: Gratis-Backhandschuh in der Box

UND SPAREN: Alles gusammen fiir nur 38,40 €*

Lecker serviert in einer
Geschenkbox und ein praktischer
Backhandschuh als Extra.

e s = = B Zuzahlung 1- €

2 W‘-.'-u"’.ﬁnﬁ-“ﬂ
o

S GLEICH TELEFONISCH ODER ONLINE BESTELLEN
# [l 040/55 557800 ] www.chefkoch.de/geschenkabo

Bitte Bestellnummer angeben: 186 0525

i '; WW T r 5’ B . i W ' * 12 Hefte [r g3t. nur 38,40 € (inkl. MwSt. und Versand) gzgl. 1~ € Zugahlung fiir den Buckl\qndschuh.
T OB ’ "N Es besteht ein 14-tilgiges Widerrufsrecht. Zahlungsgiel: 14 Tage nach Rechnungserhalt. Anbieter des
>’§1‘§LM!‘ mow BER WS 8cE Abornements ist Gruner + Jahr GmbH. Belieferung, Betreuung und Abrechnung erfolgen durch DPV

1 P —— W T B o 3 B R Deutscher Presseuertrieb GmbH als Leistenden Unternehmer.

~VERSCHENKENSIE = = '
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FLEISCH

Bifteki-Spiefie ...... 38
Bldtterteig-Pizza 46
Eggs Benedict 27
Gemiise-Hackfteisch-Pfanne.............. 38
Hdhnchen auf Caluadasgemiise.....

Hohnchen-Gemiise-Bowl.......................... 50
Krauterpfannkuchen nach Jager-Art ... 35
Mahren im Serranamantel..............oo....... 56
Paprika-Kdsesuppe, pikante

Putensteak mit Curry-Hanig-Sauce....... 43
Roastbeef mit Remaulade....................... 65
Schweinefilet mit Walnusskruste......... 49
Schweineriicken, mediterraner ...
Spaghetti-Carbonara-Muffins ..............

Wikingersuppe, NiCis .......ccccooooreceucorevceenns 38

FISCH

Fischeintopf, ddnischer..........c....... 47
Fischstdbchen, hausgemachte.............. 40
Meeresfriichte mit Spaghetti ................... 1
Poké-Bowl, hawaiianische

Spaghetti speciale........coovcccciieciiccnns 14
Sushi-Bowl G 10 ELO.....cccceccccccccnnens 52

OCH

VEGGIE

Eier-Hohne 20
Himbeer-Butter ...... 28
Griiner-Spargel-Risotto.................c...cccc... 44
Hirseauflauf mit Rahmspinat............... 48
Kdse-Windbeutel 31

Maultaschen mit Gemiise....

Mdohren-Orangen-Suppe................coc... 58
Nudelsalat mit Feta, Oliven, Tamaten..23
Pesto a la Siciliana 13

Quiche mit griinem Spargel....
Rote-Bete-Apfel-Salat........................ 23
Salbei-Nudeln 212

VEGAN

Champignons, eingelegte...........u 27

SUSSES

Brioche-Hornchen 28
Eierlikor-Eistorte .. 77
Hefeschnecken... 70
Kokos-Mdhren-Kuchen, veganer ............ 60

Mini-Paulovas mit Mascarpane..

Obstsalat, bayrischer ... 8
Oreo-Cake Pops . 5
Ostereier, gefiillte 82
Pancake-Spiefie 75
Raffaello-Cupcakes................cnorrcre. 1
Rhabarber-Marmelade..................... 16
Smoothie-Bowl 53

Tiramisu-Hdppchen uam Blech ...

THERESE CRAMER
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FOTOS: JORMA GOTTWALD

' Fruchtig-
prickelnde

Cocktails '
&

uD OII B.
JGeliu
.éﬂiﬂﬁ%ufziéf ﬁﬂ e
In a‘en késtlfchsfen
Varianten der Welt

STAR: BLUMENKOHL
Im Salat, als Suppe
oder aus dem Wok

\ Aufgetischt als Ramen, m m
« | Geliebte Inselkiiche

Zum Dahinschmelzen!

Himmlische Parfaits mit
Zitrone, Rhabarber,
Vanille oder Haselnuss

&

Frﬂhiingser Je

i / Das hat jetzt Saison: erster Spargel,
Salate, Knuspriges, Krduterdips...

N Dar Beste zum Sehlusn! Bitte wnblirtern! w
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FINALE

KTRARXRT 039
Gefiillte Ostereier OF

oo VERFASSER AMERIK ANISCH-KOCHENDE @

WEB CK-MAG.DE/480420

’ @ NORMAL  ©) 30 MIN.
c () PROPORTION 5 g E, 24 g F, 20 g KH = 322 KCAL
. ZUTATEN (10 STUCK)
10 UJberraschungseier Fiir das , EiweiR"
Fiir das ,Eigelb” 200 ml Schlagsahne
.. % 15 g Butter 200 g Doppelrahm-
%0 1% El Aprikosen-, frischkdse

Pfirsich- oder Orangen- 359 Puderzucker

konfitiire (ohne 1 Pck. Vanillezucker
Fruchtstiickchen) 1 Spritzer Zitronensaft
2 Tl1Saft (z.B. Aprikose,
Eine echte Uberraschung — nicht nur fir Mango, MultleEostid
Kinder? Die gibt es hier zu entdecken: mit ZUBEREITUNG

einem als Frithstlicksei geta rnten Dessert. 1. Uberraschungseier vorsichtig mit einem Messer

Supercremig und kommt super an! im oberen Drittel 6ffnen, Spielzeug herausnehmen,
2.Fiir das ,Eigelb” Butter, Konfitiire und Fruchtsaft
uber einemn heifden Wasserbad erwdrmen, zu einer
cremigen Masse verriihren. Abgedeckt kalt stellen.
3.Fiir das ,EiweiR" Sahne steif schlagen, beiseite-
stellen. In einer Schiissel mit einem Teigschaber
Frischkdse, gesiebten Puderzucker, Vanillezucker und

FROCKI Zitronensaft verrithren. Sahne unter die Frischkdése-
y M@U(@ Gﬂm masse heben und gleichmdf3ig verriihren.
4
ou fota 4. Masse in einen Spritzbeutel mit Lochtiille fiillen
S, . f und in die Schokoladeneier spritzen. Mit einem

begeistort!

Teeloffel eine Mulde in die Cremedriicken und die
gekiihlte Konfitiire als Eigelb einfiillen.

- ~ Fir ein optimales Ergebnis
~_mit Einweghandschuhen
qrbgiten.'Siewgrhindgrn,

AP SiF'irygerob-drﬁctzé*ol,f&g -I.:.‘.,-_,,
’ okolade zuriickbleiben
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82 CHEFKOCH



- % Zu Ostern gemeinsame
=== Leit verschenken!

Gutscheine unter: www.eat-the-world.com ‘
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Way of Life!

Fur Heutemacher. Fur Morgendenker. Fur alle.
Die Hybrid-Technologie von Suzuki bedeutet Mobilitat fir heute und
morgen und ist somit genau der Antrieb, der perfekt in Ihr Leben passt.

hybrid-suzuki.de



