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Naturlich
besser Leben.

Mit dem natiirlich hohen Hydrogencarhonat-Gehalt von 1.846 mg/I
und einer einzigartigen Mineralisation. Fein perlend und angenehm
im Geschmack wird Staatl. Fachingen seit jeher von Menschen
getrunken, die auf ihre Saure-Basen-Balance achten.
Beste Voraussetzungen fiir unbeschwerte Lebenslust.

www.fachingen.de/hydrogencarbonat
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Das Wasser. Seit 1742.




EDITORIAL

L L 555 ,
g % m i L
Wir laden Sie zur Kaffeetafel mit himmlischem
Kdsekuchen (S. 56) oder zu einem kulinarischen Ausflug
nach Mallorca (S. 66). Und weil der Frihling
so viel Spafé macht, stofSen wir mit frischen Drinks

darauf an und freuen uns Uber die saisonale Kiche mit
dem ersten Spargel (S. 10).

Viel Genuss winscht
Ihnen Ihre Redaktion

PS: Zu Redaktionsschluss erreicht uns die Corona-
Krise. Bleiben Sie alle gesund und schreiben uns, wenn
Sie Fragen oder Anregungen zu Rezepten haben.

~Drei fruchtige Drinks,

die einfach und raffiniert hr wollt einen Blick
sind. Toll fiir Gdste.” hiter Alie Kulisceu? Dauk

Rezepte ab S. 44 ﬁg“w auf lustagrat:

OSTER, PIO; STYLING: DORTHE SCHENK

WIR FREUEN UNS AUF IHRE MEINUNG, IHRE FRAGEN, IHRE KOMMENTARE: LESERSERVICE@CHEFKOCH.DE
SIE MOCHTEN EIN ABO ABSCHLIESSEN ODER HABEN FRAGEN ZUM ABO: ABO@CHEFKOCH.DE ODER WWW.CHEFKOCH.DE/ABO

TITELFOTO: IORMA GOTTWAL
FOTOS DIESE SEITE: FIAMA G



Endlich Spargel

Die besten Saisonrezepte:

frisch und késtlich wie die
Spargel-Schinken-Taschen
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Say Cheese... : 2

...es gibt ndmlich Kdsekuchen in den \\

schonsten Varianten (hier mit Mohn
und Frucht) — alle zaubern ein Ldcheln

Zum Abheben
" Leichte Regepte mit Gefliigel:
von Frikodelle bis Ramensu ppe

Mallorca-Hits

Sonnenverwadhnt,
zum Verlieben! Wie chhenplaqer
zarter Braten vom Saftig und raffiniert:
Lamm fiir Ostern L tolle Ideen fiir jeden Tag

} 2




Prickelnd!

Mit spritzigen Drinks auf
den Frihling anstof3en

L4

FOTOS: JORMA GOTTWALD

Jnhall

48 frische Rezepte, die den Frihling einladen

FUR JEDEN TAG

8 Liebling des Monats
Das luftig-duftige Rosinenbrot zeigt
sich von seiner allerschénsten Seite

10 Friihlingskiiche
Einfach nur kostlich: Wir
bekennen uns zu den frischen
Seiten des Genusses

22 Homemade

Butter versteht sich bestens mit Krdutern
und Gewdlrzen: drei Lieblings-Kombis

28 Gefliigel

Zart, fettarmund so wandelbar—das
beliebte Fleisch in Ramen oder am Spief3

36 Wochenplaner
Schauen Sie mal, welche Leckereien wir
dieses Mal fur Sie vorbereitet haben!

44 Cocktails
Hier schenken Sie die Sonne ins Glas ein,
als Apéro oder als Sundowner

48 Fit & gesund

Blumenkohl ist der Turbo fur die
Gesundheit und mehr als lecker dazu

64 Annes Kochschule

Wer Tempura aus dem Restaurant kennt,
brutzelt die Gemusesticks einfach mal zu
Hause. Anne zeigt, wie einfach es geht

66 Uber den Tellerrand

Mallorca beschert uns diese herrlichen
Urlaubsgerichte von Brot bis Braten

78 Hits fiir Kids
Ein Klassiker, den altle Generationen
lieben: Kartoffelsuppe mit Wiirstchen

BACKEN UND SUSSES

24 Backschule
Rhabarber gldnzt hier im supergenialen
Streuselkuchen mit zwei Teigsorten

56 Kisekuchen
Der cremige Traum in schdnen Varianten
mit Mohn, Schoko und Frucht

74 Parfaits
Vanille, Rhabarber, Zitrone — die eiskalten
Desserts verfihren aufs Allerbeste

82 Siif3es Finale

Gliick im Quadrat: Rhabarber-Tiramisu
zum Naschen mit lieben Freunden

GUT ZU WISSEN

27 Warenkunde
Was Sie noch nicht iiber Rhabarber
wussten ... lesen Sie mal hier!

34 Trend
Die Eiwei3knabberei aus der Hiilse:
Edomame darf mit auf die Couch!

46 Magazin
Neu im Regal: bunte Streusel, gesunde
Snacks und zwei Chefkoch-Bicher

84 Griine Seite

Schwein gehabt! Fleischtiebhabern
liegt das Wohl der Tiere am Herzen

SERVICE

3 Editorial,
Kontakt gur Redaktion

6 Regeptiibersicht
80 Regeptregister, Impressum
81 Vorschau
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Bldlterteigtaschen mit Spargel

MARQUISE S.11
= Spurgel-Kurtnffel-Solﬁt
FEUERVOGEL S.18

=. Chicken-Kokos-Curry

ACIGRAND 5133

=. (berbackene Polenta

1| 5.41

-

o J
Leichte Spinat-Lachs-Lasagne

CHRISSI09 S.14

) \f -

tﬂ

=. Rosti mit Barlauchdip
e SRAMARAVILLA

o

S.16

CHEFKOCH

| ELA*

VEGAN [l SUSSES & DRINKS (¥ 30-MINUTEN-REZEPTE

= Spargel mit Moggarella

EVALIMA 5.12

Radieschensalat mit Leberkdse
WUSTENSOHN S.20

=. Frikadellen mit Putenhack
SOURCITRON S.33

Wiirstchen-Burger
CHEFKOCH-VIDEO

ol
>
:

=. Ofenlachs mit Senf-Dill-Guss
AUSSIEINCHEN S.37

Mk

0 T o e
Friihlings-Eierragout " Birlauch-Curry-Bulter
KLEINEMAMAZ 5. 18 ‘k MANUGRO 5. 13

Hanig-Senf-Butter

&

5 Einfache Ramen mit Pak Chai
ESSENSGOTTHEIT2000

= Spaghe&i mit griinem Spargel

Ananas-Curry-Spiefle i
HEIMWERKERKONIG S.40

LINCHENINCHEN

Kartaffelsuppe mi Wiirstchen
s ANGEL_KESSY S.78

JICKY

S. 67

e
Mallorquinischer Sommer-Salat
COSMICBIGGI 5.T0

Annes Tempura

ANNES_KOCHSCHULE S.65

R A

Schnittlauch-Zitranen-Butter
CHARLYCASTELLO

= . Mediterrane Gemiisepfanne

o=

e

S.23 PZYCHOBITCH 531



Couscous-Rucoala-Solot mit Feto
HENRIETTASOPHIE S.42

Don Diegos Aloo Gabi
ROADSIDE S. 49

Tumbet mollorquin
ELARIN S.73

Iiﬁlucron-(:ochtnil
MONIKA S. 44

-

Schokostreusel-Kasekuchen
LIA S.59
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=. Tomatenbrot mit Ziegenkdise
FEUERMOHN 5.T0

A
Blumenkohl aus dem Ofen
CHEFKOCH-VIDEO S.52

Rasinenbraot (Stuten)
HINRICH48 S.8

}
i. -._-.\~

Horuey Wallbanger
ROMOMU 5.45

P

Trdnenkuchen

& PHILIPPSMAMA S.60

Zitronen-Parfait
| CORELA1

Gequetschte Ofenkortoffeln
ARS_VIVENDI S.14

Blumenkohlsuppe mit Linsen
ARS_VIVENDI S.52

4/ /
Rhoborberkuchen lﬁit Streuseln
ANNES_KOCHSCHULE S.25

Zitronen-Sekt-Cocktail
MAMATUKTUK S. 45

=. Griine Sajabohnen (Edomome)
DERKLEINEKOCH S.34

Gerosteter-Blumenkohl-Salat
DER_BIOKOCH S. 52

-=. Bononen-Poncokes
NESSY-95 S.38

=
e

./
Mohn-Kdsekuchen mit Kirschen
MOORROSE S. 56

Rhabarber-Apfel-Kdsekuchen
ALINA1ST S.61

Haselnuss-Parfait
LITTLEHONEY S.77

Mollorquinischer Mandelkuchen
GSCHROETER S. 68

.
Rhabarber-Parfait
ANGELIKA2603 S.76

Friihlingstiramisu

&+ ALINA1ST S.82

Diese Angaben finden e bei jedem Rezent

[E&s[=] QR-Code jetzt mit der ,SmartList”-App von

¢ Chefkoch scannen und im personlichen Koch-
buch oder Zutaten als Einkaufsliste speichern

BEWERTUNG Ak Ar sty
VERFASSER MAMATUKTUK

4,5 Sterne auf Chefkoch.de
Von diesem User stammt das Rezept

WEB CK-MAG.DE/030520

Kurzlink zum Rezept auf Chefkoch.de

CHEFKOCH



Wir Llieben es zum Frihstiick oder Nachmittagskaffee: ofenfrisches
Rosinenbrot. Ob pur, knusprig aus dem Toaster, mit Butter, Honig oder
Konfitire. Dabei ist es ganz leicht zu backen!

1A-BACKFEE £ Ko

A RAKXY 045

Rosinenbrot (Stuten)

VERFASSER HINRICH48 WEB CK-MAG DE/270520

e SIMPEL (9 20 MIN. + 30 MIN. BACKZEIT + 1% STD. RUHEZEIT
() PRO SCHEIBE 7 g E, 7 g F, 47 g KH = 295 KCAL

ZUTATEN

(15 SCHEIBEN)
750 g Weizenmehl
1Tl Salz

50 g Zucker

1 Pck. Trockenhefe
(siehe Tipp unten)

250 ml lauwarme
Milch

3 Eier (K1. M)
100 g weiche Butter
150 g Rosinen

ZUBEREITUNG

1. Mehl, Salz, Zucker und Hefe in einer
Schiissel mischen. Halfte der lauwar-
men Milch dazugeben und alles mit den
Knethaken des Handriihrers oder in
einer Kiichenmaschine 5 Min. verkneten.
Teig zugedeckt an einem warmen Ort
15 Min. gehen lassen.

2. Eier verquirlen, 1 El davon abnehmen
und mit 1 El Milch verriihren, beiseite-
stellen. Restliche Milch, verquirlte Eier,
Butter und Rosinen dazugeben und
weitere 5-10 Min. zu einem glatten, elas-
tischen Teig verkneten. Zugedeckt an
einem warmen Ort 30 Min. gehen lassen.
3. Teig in eine gefettete Kastenform

(30 cm Ldnge) fiillen und zugedeckt
weitere 30 Min. gehen lassen.

Mit verquirlter Eiermilch bestreichen.
4.1m heiRen Ofen bei 200 Grad (Um-
luft nicht geeignet), mit einer kleinen
Schale Wasser daneben, 30~40 Min.

_._,....-—-'
fﬁé yeiuaai"*‘ i aag? . Q backen. Nach 20 Min. abdecken, falls
e Z{#ﬂk@&dm o = es zu braun wird. Brot herausnehmen,

- Dm . . . 5-10 Min. in der Kastenform abkiihlen
dult tu Aeu 7% | = - N

S T lassen, dann auf ein Rost stiirzen und

e . % * ganz auskiihlen lassen.
G ‘% b Tipps

1 e g - Funktioniert auch mit 1 Wiirfel
frischer Hefe (42 g).
- Sie konnen die Rosinen aromatisieren
und vor dem Backen fiir 2-3 Std. in Rum
einlegen, wenn keine Kinder mitessen.

FOTO: JORMA GOTTWALD; FOODSTYLING: ANNALEMA BUKMEIER, HEGE MARIE KOSTER; STYLING: DORTHE SCHENK
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Dieses Helt gehort in Ihr N esf!\;j .

| Jetzt entdecken: kostiche Rezept-Ideen zum Oster-B
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von ESSEN&TRINKEN:

. : Die Podcasts

Y nal ,Der Kiichenchef serviert*
i und

~Quatschen mit Sauce“ -

- jetzt horen!

Jetzt testen unter
www.essen-und-trinken.de/kennenlernen



Der TIPP aus der Redaktion
Einfach aufgeklappl
Wie aus den Teigtdschchen kleine Pizzen
werden: Einfach den Belag verstreichen und
offen backen! Mit einer klein geschnittenen
Tomate und einem Klecks Schmond dazu wird
alles noch reichhaltiger.

en sich griiner Spargel,
und Frischkdse

BALI-BINE N
Mau kawu Aie TGschchen auch
wlt Koudessudleh (ectreiches,
wed, es $o Schom brduunt uud et
Schuwarakiiaenel bectreuen.”

10 CHEFKOCH
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Bldtterteigtdaschchen mit Spargel-
Prosciutto- Mascarpone-Fullung

VERFASSER MARQUISE WEB CK MAG DE/11052O

Viele Krduter, erster Spargel, Lachs, Schinken und
knackiges Gemiise erobern immer raffiniert kombiniert oder
liebevoll verpackt die Herzen der Chefkoche

6) NORMAL € 50 MIN. O PRO PORTION 10 g E, 29 g F, 33 g KH = 448 KCAL

ZUTATEN
(6 PORTIONEN)

2 Pck. Bldtterteig
{a 270 g, Kiihlregal)

1 Ei (K1. M)

Fiir die Fiillung

250 g griiner
Spargel

1 El neutrales Ol

80 g Parmaschinken
2 El Mascarpone

1 Tl Kerbel

Salz, Pfeffer

Zucker

ZUBEREITUNG

1. Bldtterteig nach Packungsanweisung auftauen
lassen. Fiir die Fillung Spargel im unteren Drittel
schdlen, Enden abschneiden. Spargel 1dngs hal-
bieren, quer in 0,5 cm breite Stiicke schneiden.

2. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen,
Spargel darin unter gelegentlichem Wenden

S Min. bissfest diinsten und auskiihlen lassen.
Schinken in feine Wirfel schneiden.

3. Spargel mit den Gbrigen Zutaten vermischen.
Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

4. Bldtterteig entrollen, jede Teigplatte mit einem
Messer oder Pizzaschneider in 12 gleichmdfige
Rechtecke schneiden. 1 Tl Fullung auf eine Seite
des Rechtecks geben (Abb. A), den Teigrand mit
wenig Wasser bestreichen, zusammenklappen.
Die Rdnder mit einer Gabel festdriicken (Abb. B).
5. Tdschchen mit dem verquirlten Ei bestreichen
und im heien Ofen bei 220 Grad (Umluft

200 Grad) 12-15 Min. goldbraun backen. Dazu
passt ein Blattsalat mit griinem Spargel.

CHEFKOCH 11



Krosser Salbei und
Schinken kronen das feine
Spargel-Mogzarella-Duo

Spargel mit
Mozzarella-Schinken-
Pdckchen

WEB CK-MAG.DE/150520

NORMAL 30 MIN. LOW CARB
PRO PORTION 24 g E, 47 g F, 7 g KH = 563 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

1 kg weiBer Spargel Salz, Pfeffer aus
1-2 Bund Salbei der Miihle

4 Scheiben Schwarz- 400 g Mozzarella
wiilder Schinken 1 El Olivendl

100 g Butter evtl. Kirschtomaten
1Tl Zucker

ZUBEREITUNG

1. Spargel schilen und die Enden abschnei-
den. Salbeibldtter abzupfen, Hilfte beiseite-
legen, Rest fein schneiden. Schinken der
Linge nach halbieren, beiseitestellen. Butter
mit Zucker und 1 T1 Salz in einer beschichte-
ten Pfanne schmelzen und den geschnitte-
nen Salbei unterriihren.

2. Einen Bratschlauch doppelt so lang wie
den Spargel abschneiden. Ein Ende fest ver-
schliefen. Spargel und Butter gleichmi3ig
im Bratschlauch verteilen und verschlieZen.
Bratschlauch nach Packungsanweisung auf
der Oberseite etwas einschneiden.

3. Spargel im heiRen Ofen bei 180 Grad
(Umluft 160 Grad) 30 Min. garen.

4, Mozzarella in 8 Scheiben schneiden. Jede
Scheibenseite mit Pfeffer bestreuen, mit

1 Salbeiblatt belegen und mit 1 Schinken-
scheibe einwickeln.

5. Olivendl in einer beschichteten Pfanne
erhitzen, Mozzarella hineingeben, kriftig
anbraten, bis der Kdse leicht zerlduft,
herausnehmen. B

6. Restliche Salbeiblitter in die Pfanne geben e i ;
und knusprig braten. Spargel aus dem Brat- _HIAS2000F

schlauch nehmen, mit knusprigem Salbei ,,E(' éﬂf‘ J’ M aby Oﬂ{fwmt‘.’ el
und Mozzarella servieren. Nach Belieben s ?d"&!‘ J&é&ﬂﬁfﬁ(@/ﬁ’ém
uud Kartoffelcnen dazu.”

mit gediinsteten Kirschtomaten servieren.

GLAS: IKEACOM/DE, AUFLAUFFORM: ANTHROPOLIDGIE.COM/DE

12 CHEFKOCH



FRUHLINGSKUCHE

S-PAPE

ek schueide dew Lacks

U z«uaa/ym;‘e Sticke

ubd veruenge thu
itronensaft Kuoblauch,
Salz uud Preffer” ':

éeem’we g’ﬁmaf -SBachs é@:zmgm
Rezept s, 165’

vERSTEMTY ES, |IM HANDUMDREHEN

IUGELINGEN.
IUGELINGEN

REZEPTIDEE J}
tantefanny.at 4%

Es braucht nur wenig, um siiBe oder pikante Kdstlichkeiten immer gelingen zu
lassen. Man nehme besonders feinblattrigen Tante Fanny Frischer Butter-Bldtter-
teig, garniere ihn mit frischen Zutaten und ist nur wenige Augenblicke von einem
Genusserlebnis entfernt, das Freunden und Gasten lange in Erinnerung bleibt.

¢ JOIpX &) WWW.TANTEFANNY.AT




FRUHLINGSKUCHE

1.8 8 8 &
Leichte Spinat—Lachs—Lasagne

€ NORMAL () 30MIN. + 35 MIN, BACKZEIT ) PRO PORTION 28 9 .19 gF, 29 g KH = 420 KCAL »

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
250 g Lachsfilet

Salz, Pfeffer aus der Miihle
800 g frischer Blattspinat
1 Zwiebel

20,g Butter

2 El Mehl

500 ml Milch (1,5% Fett)

2 El Zitronensaft

1Tl gekdrnte Gemiisebriihe
6 Lasagneplatten

30 g geriebener Parmesan

RN 04,5

ZUBEREITUNG

1. Lachsfilet waschen, trocken tupfen

und in 4 gleich grof3e schmale Stiicke
schneiden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Spinat putzen und portionsweise 2 Min.
in sprudelndem Salzwasser kochen.
Herausnehmen, in Eiswasser abschrecken
und sehr gut ausdriicken.

3. Zwiebel fein wiirfeln. Butter bei milder
Hitze in einem Topf zerlassen. Zwiebel
darin glasig diinsten und unter Rithren
mit Mehl bestduben. Unter stdndigem
Riihren nach und nach Milch dazugief3en.
Sauce mit Zitronensaft, Gemiisebriihe,
Salz und Pfeffer abschmecken.

Wiirzige gequetschte Ofenkartoffeln

4. Mit der Sauce den Boden einer
Auflaufform (20 x 30 cm) bedecken.

2 Lasagneplatten einschichten,

wieder etwas Sauce daraufgeben, die
Hdlfte Spinat dariber verteilen. Mittig
2 Stiicke Lachs legen, diese wieder mit
Lasagneplatten, Sauce, Rest Spinat und
Lachsbedecken. 2 El Parmesan iiber
den Lachsstreuen, mit den letzten beiden
Lasagneplatten abschlief3en. Diese
grof3zligig mit restlicher Sauce bedecken
und mit Rest Parmesan bestreuen.

5. Lasagne im heif3en Ofen bei 180 Grad
(Umluft 160 Grad) 35-40 Min. backen.

VERFASSER ARS_VIVENDI WEB CK-MAG.DES130520

©) NORMAL G) 15 MIN. + 45 MIN. KOCH-/BACKZEIT O PRO PORTION 4 g E, 25 g F, 34 g KH = 390 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
500 g kleine Kartoffeln
Salz, Pfeffer aus der Miihle
2 Zweige Rosmarin

2 Bund Thymian

2 Knoblauchzehen

1 Chilischote

2 T1korniger Senf (vegan)
S E1Olivenol

2 Tl Agavendicksaft

14 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln in kochendem Salzwasser
15-20 Min. garen.

2. Rosmarinnadeln, Thymianbldttchen
und Knoblauch fein hacken. Chilischote
entkernen und sehr fein schneiden.
3.In einer kleinen Schiissel Krduter, Knob-
lauch, Chili, Senf und Ol verriihren. Mit
Salz und Agavendicksaft abschmecken.
4. Kartoffeln abgiefl3en, abschrecken
und auf einem mit Backpapier belegten
Blech verteilen. Mit der Handfldche
etwas platt driicken (nicht zerteilen).

8. Kartoffeln mit der Hdlfte der Marinade
bestreichen. Im heien Ofen bei 220 Grad
(Umluft 200 Grad) fir 15 Min. backen.
Kartoffeln wenden, die restliche Mari-
nade dariiber verteilen und weitere
15 Min. backen.

6. Mit grobem Pfeffer bestreut
servieren. Dazu passen Schnitze],
ein Tomaten-Rucola-Salat und
Paprikaquark.
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Zu denKartoffeln " .
passt einQuarkdip.

mit mildem Ajuar
und Chiliflocken i

PATTY89

Sehr lecker, auch
weuu wan A2

Kartoffeln schditt”

Rezept Links

CHEFKOCH 15



VERAS585
JFeHaru (G5t Sich Aas
. - Gawze auch tu
waﬁa,’mm ausbacken.”

Rosti mit
Bdrlauchdip

VERFASSER SRAMARAVILLA
WEB CK-MAG.DE/090520 .

I NORMAL ()30 MIN,
") PRO PORTION 14 g E, 25 g F, 31 g KH = 420 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEMN)

1 Mihre 1 Prise Muskat

1 kleine Zucchini 1 Bund Bdrlauch
800 g vorwiegend 200 g Doppelrahm-
festhochende frischkise
Kartoffeln 150 g Joghurt

1 Zwiebel 1 Tl mittelscharfer
2 Eier (KL M) Senf

Salz, Pfeffer ZELD]

ZIUBEREITUNG
1. Mihre und Zucchini putzen,
Kartoffeln schilen. Auf einer
Haushaltsreibe rospeln. Zwiebel fein
hacken.
2. Mohre, Zucchini, Zwiebel und Kartof-
feln gut ausdriicken, in eine Schiissel
oy geben und mit den Eiern verriihren. Mit
Cremiger Bdrlauch- ¢~ 58 Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
gfﬁz€:§:§odne;er; ' 3. Bdrlauch sehr fein hacken. Mit
viel Raffinesse Frischkdse und Joghurt verrithren und
e mit Salz, Pfeffer und Senf abschmecken.
&, 0l in einer Pfanne erhitzen und
nacheinander goldbraune Puffer darin
braten. Die Puffer im heifen Ofen bei
80 Grad (Umluft 60 Grad) warm halten,
zusammen mit Bdrlauchdip servieren.




PLATTE RECHTECKIG: SERAX COM, SCHALE: SO5TRENEGRENE.COM/DE, TEELOFFEL: ZARAHOMECOM/DE,

TELLER RECHTS: HM.COM/DE, BESTECK: MUJLEU

Der TIPP aus der Redaktion

Dazu Hdhnchen-Nuggets!

So geht’s: 500 g Hahnchenbrustfilet
waschen, trocken tupfen und in
Stiicke schneiden. in Mehl wenden,
in Ei tunken (vorher wiirgen und
verquirlen) und mit Semmelbra-
seln oder germahlenen Cornflakes
panieren. In heiffem 61 in der
Pfanne bei mittlerer Temperatur
8-10 Min. unter Wenden
knusprig braten.

FRUHLINGSKUCHE

Jpargel-Karteffel-Jalat

Rezept S. 18

CHEFKOCH 17



FRUHLINGSKUCHE

.88 6 ¢

Spargel-Kartoffel-Salat

VERFASSER FEUERVOGEL WEB CK MAG DE/lZOSZO

0 SIMPEL (9 30 MIN. O PRO PORTION 6 g, 159 F. 35 g KH = 320 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

1kg festkochende Kartoffeln 1.Kartoffeln in kochendem Salzwasser 15-20 Min. garen, abgief3en,
Salz, Pfeffer aus der Miihle abschrecken und in diinne Scheiben schneiden.

500 g weiler Spargel 2. Spargel schdlen, untere Enden abschneiden. Spargel in Salz-
1grofRe Zwiebel wasser 8 Min. garen, schrdg in 3 cm lange Stiicke schneiden.

6 E]l Sonnenblumen- oder Kartoffeln und Spargel in eine grof3e Schiissel geben.

Olivendl 3. Zwiebel wiirfeln. 1-2 El Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel darin L]
50 ml WeiBweinessig glasig diinsten. Mit Essig abloschen und mit Gefliigelbriihe aufgie-
150 ml Gefliigelbriihe f3en. Bei milder Hitze 5-7 Min. einkochen lassen. Heiffe Marinade mit
1Tl Senf dem Senf verriihren und iiber den Kartoffel-Spargel-Salat geben.

8 grof3e Radieschen 4. Restliches Ol tiber den Salat tréufeln, verrithren, mit Salz und

2 El Schnittlauchréllchen Pfeffer abschmecken. Radieschen in diinne Scheiben hobeln und

kurz vor dem Servieren unter den Salat mischen, Schnittlauch
dariiberstreuen. Dazu passen kross gebackene Hdhnchen-Nuggets
(siehe Anleitung im Tipp auf S. 17).

.88 8 &
I-‘ruhllngs Elerragout

a

e o i i LR R e e il Al M B W z

VERFASSER KLEINEMAMA3 WEB CK MAG DE/IOOSZO §
O NORMAL G) 45 MIN. O PRO PORTION 21gE 29gF.38¢ KH 522 KCAL g
o

<4

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG E
600 g Kartoffeln 1. Gemise putzen. Kartoffeln schdlen und in Scheiben, Kohlrabi g
1 Kohlrabi in 0,5 cm dicke Stifte, Méhren in Scheiben schneiden. Griinen g
2 Mdhren Spargel im unteren Drittel schdlen, holzige Enden abschneiden £
500 g griiner Spargel und in 3-4 cm lange Stiicke schneiden. E
750 m] Gemiisebriihe 2.1n einem Topf Brithe aufkochen. Gemiise darin 10-15 Min. bei S
50 g Butter mittlerer Hitze garen, abgief3en, die Briihe dabei auffangen. E
50g Mehl 3.Fur die Mehlschwitze Butter in einem Topf schmelzen, Mehl o
125 ml Milch hinzugeben und mit dem Schneebesen griindlich verrihren, dabei z
100 g Schlagsahne leicht anschwitzen lassen, aber nicht brdunen. Milch, Sahne und g
8 Eier (KL M) Brihe unter Rithren dazugief3en. Sauce einmal aufkochen, auf §
v, Bund Kerbel oder Petersilie milder Hitze 10 Min. kdcheln und dabei immer wieder umriihren. .

4. Eier 9 Min. hart kochen. Abschrecken, pellen und halbieren.
Kerbel fein schneiden, 1 El zum Garnieren beiseitelegen,
Rest in die Sauce geben. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Gemuise zufiigen, vorsichtig unterheben.

5. Ragout auf Teller fiillen, Eier darauf verteilen und

mit Kerbel bestreut servieren.

1El Zitronensaft
Salz, Pfeffer
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- MIMA53

JWenn wan Adzs Gewdise
sehr fein schueinet wird Ale
Gardauer deutlich Kireer -

hat kosHich geschueckt.”

Die simige Mehlschw
macht dos Gericht ou



FRUHLINGSKUCHE

KOKOSCHIPS
J SIMPEL 15 MIN. + 20 MIN. RUHEZEIT PROPORTIOM 9 gE 26 gF 3 gKH = 277 KCAL ) LOW CARB rf\-ﬁlﬁﬁ afgﬂ m"
Kave 2y wiirfelu,
ZUTATEN (& PORTIONEN) ZUBEREITUNG éﬂtf{?, Mé ﬂ;ﬁ 7
& Bund Radieschen 1. Radieschen putzen und in Mach Belieben Spargel und ) e brog
2 Beete Kresse feine Scheiben, Kresse vom Beet eine klein geschnittene Friih- ‘Edé ¥
250 g Leberkiise schneiden. Leberkdse wiirfeln. lingszwiebel untermischen. : Wﬂ‘ L “d‘
3 El Rotweinessig Zutaten in einer Schiissel 3. Salat vor dem Servieren . dazy cerviert”
2 Tl mittelscharfer Senf VErmengen. 20 Min. durchziehen lassen. L
3 El neutrales 61 2. Essig, Senf und 01 verriihren, Dazu passt ein gebuttertes
Salz. Pfeffer mit Salz und Pfeffer wiirzen. Bauernbrot oder Bratkartof-
evtl. 250 g weilier Spargel Dressing iiber den Salat geben. feln mit Krduterquark.

evtl. 1 Frithlingszwiebel

Der Salat gibt dem Leberkdse
Leichtigkeit und Frische. Veggies
ersetzen ihn durch ein Kdse-
Omelett oder gebratenen Halloumi

'20 CHEFKOCH
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AUDIO NOW

Deutschlands neue Plattform
fUr exklusive Podcasts und die besten Audio-Serien.

Themen

AUDIO now

Hier horst Du alles - kostenlos!

£ Ladenim . | JETZT BEI i
& AppStore || P> Google Play



HOMEMADE

BARLAUCH- CURRY—
=5 S RAE S i

SCHNITTLAUCH-ZITRONEN- — (o Der DEKOTIPP
BUTTER R E A BEREE- < 58 s 2o oesbls sensinee s oo, - o e . aus der Redaktion

Gut in Form
Fiillen Sie die Butter
in die Mulden
leerer Pralinen-
schachteln oder
kleiner Backformen.

" Weich einfiillen,
verstreichen und
kiihl stellen. Zum

Seruieren die
Portionen aus der
Form driicken.

HONIG-SENF- :
BUTTER .............. . . ¥ 2

Pimp up your  __
Butterbrot: Krduter,
Gewurge, Zitrone,
Senf, Honig ... der
|deenuielfalt sind
keine Grengen

geselzt, Los geht'st

( FUSSELM AMI

ATt ruud wurde
O wilt elneiu Kletuen Tee-
liffel 2itroneuthyuian.”




FOTO: 'l:F.RﬂA GOTTWALD; FOODSTYLIMNG: HEGE MARIE KOSTER, PH0; STYLING: DORTHE SCHENE;

SOHALEyHOWSE DOCTOR, OBER VILLA-SMILLA_DE, SERVIETTE: MERCH-MERCI.COM

Schnittlauch, Zitrone, Curry, Salz und viele andere Gewdurze schenken
streichzarter Butter tolles Aroma. So schmeckt sie ganz und gar Réstlich zu Fleisch,
Fisch oder Gemuse — aber auch auf dem Abendbrottisch pur ein schéner Genuss

AN W AL 84,6
Bdrlauch-
Curry-Butter

VERFASSER MANUGRO
WEB CK-MAG.DE/220520

& SIMPEL ©) S MIN.
(©) PROPORTION 0 g E, 25 g F,
19 KH = 237 KCAL

ZUTATEN (8 PORTIONEN)

60 g Bdrlauch
(alternativ Spinat oder Petersilie)

250 g weiche Butter
2 Tl Currypulver
2 Spritzer Zitronensaft
1 Prise Zucker
Salz

ZUBEREITUNG

1. Bdrlauch fein schneiden. Butter
in einer Schiissel mit den Quirlen des
Handrihrers cremig rithren.

2. Bdrlauch, Currypulver, Zitronen-
saft und Zucker unterriihren.
Mit Salz abschmecken. Butter in
Schdlchen fiillen, eventuell nochmals
durchkiihlen lassen und servieren.

2.0.6 6 & ‘%
Honig-Senf-
Butter

VERFASSER ELA"
WEB CK-MAG.DE/200520

@ SIMPEL  €©) 5 MIN. + 3 STD. KUHLZEIT
(©) PROPORTION 0 g E, 25 g F,
19 KH = 241 KCAL

ZUTATEN (8 PORTIONEN})
250 g weiche Butter
1El scharfer Senf
1El Honig
1El Sojasauce
Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG
1. Butter in einer Schiissel
mit den Quirlen des
Handriihrers cremig rihren.

2. Senf, Honig und Sojasauce
unterrtihren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken, zu einer Kugel
formen und 3—4 Std. kalt stellen.
Butter 1 cm dick ausrollen und
nach Belieben z. B. kleine Herzen
ausstechen. Eventuell nochmals
durchkiihien lassen und servieren.

KR AR 043

Schnittlauch-
Zitronen-Butter

VERFASSER CHARLYCASTELLO
WEB CK-MAG.DE/210520
@ SIMPEL € 10 MIN. + 3 STD. KUHLZEIT
() PRO PORTION O g E, 25 g F,
0 g KH = 235 KCAL

ZUTATEN (8 PORTIONEN)
8 El Schnittlauch
1 El Thymian
250 g weiche Butter
3 El Zitronensaft
Salz

ZUBEREITUNG
1. Schnittlauch fein schneiden,
Thymian fein hacken. Butter in
einer Schiissel mit den Quirlen des
Handriihrers cremig rithren.
2.Krduter und Zitronensaft unter-
rithren, mit Salz abschmecken. Butter
auf ein Stiick Backpapier geben,
mit den Hdnden zu einer gleichmdfi-
gen Rolle formen, einwickeln und
flir 3—4 Std. kalt stellen. Zum Servieren
in Scheiben schneiden.

CHEFKOCH 23



' Ein Mix qus Mirb-
und Hefeteig
verleiht dem saf-
tig-fruchtigen
Blechkuchen Halt

ANNE Luéls, REDAK TIONSKOCHIN
.Der Zucker muss fein
sein, damit er sich im Murbe-

teig gut aufiést.”

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

annes_kochschule
24 CHEFKOCH



Verknallt in Pink

Himmlisch fruchtiger Rhabarber schenkt das Quentchen SGure zum sif3en
Streuselglick. Redaktionskochin Anne Lucas zeigt Schritt fur Schritt, wie die késtliche
Kombination aus Hefe- und Mirbeteig gelingt — samt aller raffinierten Backtricks

" Neues Rezept vou Auue auf Cheftoch.de ~ gloich wal bewerteu!

Rhabarber-
kuchen mit
Vanillestreuseln

VERFASSER ANNES_KOCHSCHULE
WEB CK-MAG.DE/530520

BACKZEIT + 45 MIN. RUHEZEIT
() PROPORTION 4 g E, 11gF,
30 g KH = 253 KCAL

ZUTATEN (24 STUCKE)

Fiir die Streusel

125 g Butter

1 Vanilleschote

200 g Mehl (Type 550)

80 g feiner brauner Zucker
Salz

Fiir den Hefeteig

30 g frische Hefe

25 g feiner brauner Zucker
150 ml lauwarme Milch
250 g Mehl (Type 550)

Salz

1 Eigelb (Kl M)

40 g weiche Butter

Fiir den Miirbeteig

250 g Mehl (Type 550)

80 g feiner brauner Zucker
Salz

140 g kalte Butter

1Eigelb (KL. M)

Fiir den Belag

1% kg Rhabarber

40 g feiner brauner Zucker
1 El Puderzucker

1. Fiir die Streusel Butter in einem Topf
schmelzen, bei milder Hitge leicht bréunen
und abkiihlen lassen. Vanilleschote Lings
aufschneiden und das Mark herauskratzen.
Abgekuhlte Butter, Meh(, Zucker, Vanille-
mark und 1 Prise Salz mit den Knethaken zu
Streuseln verkneten. Streusel kalt stellen.

3. Fiir den Miirbeteig Mehl, Zucker,

1 Prise Salz, Butter in Stiickchen, Eigelb und
3 El eiskaltes Wasser mit den Knet-

haken zu einem glatten Teig verkneten.

2. Fiir den Hefeteig die Hefe zerbréckeln und
mit Zucker und Milch glatt riihren. Mehl,

% TL Salg, Eigelb und weiche Butter zugeben
und mit den Knethaken 3 Min. zu einem
glutten Teig verkneten. Abgedeckt an einem
warmen Ort 45 Min. gehen lassen.

T I._'.__.__,.:'L'*I

4. Teigkugel auf der Arbeitsfldche flach
driicken, in Folie wickeln und 45 Min. kalt
stellen. Fiir den Betag Rhabarber putzen,
waschen, gut abtropfen lassen und schrdg
in 3 ¢cm lange Stiicke schneiden.

Auf der ndchalen Jeile geht ey weiler!

CHEFKOCH 25



BACKSCHULE

S. Hefe- und Murbeteig ouf eine bemehlte Arbeitsfldche geben. 6. Teige ouf der Leicht bemehlten Fldche miteinander uerkneten,
Miirbeteig kurg durchkneten und zu einer 30 cm longen Rolle formen.  bis eine marmorierte Struktur entsteht.

Den Hefeteig ebenfalls gu einer 30 cm longen Rolle formen und

um die Miirbeteigrolle schlingen.

7.Teig ouf der leicht bemehlten Arbeitsfliche 8. Teig mit dem Nudelholg oufrollen und 9. Streuselmasse aus dem Kihlschrank
rechteckig (40 = 30 cm) ausrollen. Uber einem gefetteten tiefen Bockblech nehmen und mit den Handen gu Krimeln
(40 =30 cm) wieder abrollen. verarbeiten.

:'.,:.‘-‘l:- o
1;?.-'!- -

10. Teig dicht on dicht mit Rhabarber bele- 11. Ofen ouf 190 Grad (Umluft nicht empfehlenswert) uorheigen. Streusel ouf dem Rhabarber
gen, braunen Zucker doriiberstreuen. verteilen. Kuchen im heif3en Ofen ouf der mittleren Schiene 30 Min. bocken. Abkiihlen lassen.
Mit Pudergucker bestdubt seruieren. Dogu passt Schlagsahne.

26 CHEFKOCH

FOTOS: JORMA GOTTWALD; FOODSTYLING: ANNE HAUPT; STYLING: KATRIN HEINATZ



FOTO: ISTOCKPHOTO

Obst oder Gemiise? Das ist
ischer Sicht Gemiise, w in waschechtes
indterichgewdchs aus J das einst iiber die
Wolga nach Europa i de. Russland hielt
dbrigens im 16. Jak andelsmonopol
auf die Pflanze und verdiente si ]
Nose: Die getrockneten Wurz
ren ein begehrtes Abfiihrmitt
Engldnder am nitigsten hatten, gu
sie zu den grof3ten Abnehmern, Sie ¢
die auf die Stingel kamen, allerdil
fiir jedermann erschwinglich gewe
wird Rhabarber gezuckert und mit
gekocht und eingemacht — gang so, @
oder Birne. Deshalb entschied ein US-g
Gericht Mitte der 40er-Jahre: Rha

ARENKUND
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fliegen
WIR JETZT
DRAUF

Mit Hahnchen und Pute starten wir leicht und beschwingt in die
schonste Jahreszeit und freuen uns auf wirzige Frikadellen, Spiefse sowie
die gesunde Asiakiiche mit Curry oder bunter Ramen-Suppe

bt o )

vsmu.sssn Essensummmznuu m r. HAE n
5 NORMAL G} 30 MIN, E} PRO PORTION 37 gE 9 a F 41y HH 411 N‘CAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

? Hihnchenbrustfilets
(2180 g)

200 g Pak Choi

10 Champignons oder
Shiitahepilze-

4 Eier (KL M)

11 Hiihnerbriihe

200 g Mienudeln

3-4 El Sojasauce

45 El Mirin
(jopanischer Reiswein)
34 cm Ingwer

1 Knoblouchzehe

1El 81 (z. B. Sojaibl)

ZUBEREITUNG

1. Fleisch waschen, trocken tupfen und in

1 cm dicke Scheiben schneiden. Pak Choi und
Pilze in Streifen bzw. Scheiben schneiden,

Eier hart kochen. Hithnerbriihe aufkochen.
Nudeln darin nach Packungsanleitung garen.
2.In einem Topf 3 El Sojosauce und 4 El Mirin
erhitzen, Ingwer und Knoblauch fein schnei-
den, in die Sojasauce geben.

3. Hithnerbriihe mit Nudeln durch ein Sieb -
iiber der Sojasauce abgieBen und verrithren.
Nudeln beiseitestellen.

&, 0l in einer Pfanne erhitzen, Fleisch darin
von allen Seiten anbraten. Rest Sojasauce und
1 El Mirin dazugeben, fertig garen, herausneh-
men. Pak Choi und Pilze in der Pfanne andiins-
ten. Alle Zutaten auf vier Schiisseln verteilen,
mit heiler Briihe aufgiefen und servieren.

- IUPERZOZIAL.COM

TELLER: FEINEDIN



%

Ingluer, Knoblouch, Sojo und
Reiswein geben der Hilhner-
briihe ihre jopanische Note

Der TIPP aus der ﬁ:duhﬁun

Japanisch daheim
g i Romennudeln und Reigjvein (Mirin)
(1 bekommen Sie im gut sortigrten Supermarkt
TR 3 oder Asigladen. Ersgtziweisekdnnen | |
A ?‘ Sie Mienudeln, wie im Rezepl, oder trocke-
St BEE LS T 4501 | nen Sherry oder WeiBwein nefimen.



* Geschmack iibrigens, wenn

__in der Marinade einlegt.

Der TIPP aus.l.i.er Redaktion )

Der Ofen macht die Arbeit!
Alternativ zum Anbraten in &
der Pfanne oder auf dem Grill 4
marinierte Spiefie auf ein o
mit Backpapier belegtes Blech. "
legen. Im heifzen Ofen bei p:
200 Grad (Umluft nicht emp-
fehlenswert) 20-30 Min. garen,
_Nochintensiver wird der

man das Fleisch dber Nacht

;ﬁN ANAS-
' CURRY-SPIESSE
Rezept 5. 33
30 CHEFKOCH -




CHICKEN-

KOKOS-CURRY
Ruq:t%ﬂ

Y,

T R
HEIDRULLE ;
JNeh wehwe 2y Wireeu
lustner Thatcurry -
jpulbrer; das ist scharfer
- alt uorwales, uud

uoch Chiliftocken dazy.”

=

Creme de Lo Créme: |
Hokoscurry mit

gitraniger Ingwer- - |
* Korionder-Note

CHEFKOCH

CHEFKOCH: Fit & Gesund
. 120 Seiten, 19 x 23 cm, Tl
-* ISBN: 978-3-96058-334-9 ia

v €12,99

CHEFKOCH: Verriickt nach Hack

e Tnl S oy 1 im Handel und online 'q
ISBN: 978-3-96058-335-6 o et
€12,99 D erhéltlich unter

www.edition-lempertz.de

EDITION LEMPERTZ, Hauptstral3e 354, 53639 Kénigswinter @
® | izenz der Marke CHEFKOCH durch Chefkoch GmbH, eine 100% Tochter der Gruner + Jahr GmbH CH EFKOCH



GEFLUGEL A

ol el ik

JDa dle Frika {

. m«ﬁm@a’ﬁm&m
v - Sud sie ideal als Suack odler fiir
‘ i Low~Cart-Abeudlessen.”

Currypaste verleiht den
Gefliigelhackbdllchen eine
asiatische Note und neben-
bei eine dezente Scharfe

-

Der TIPP aus der Redaktion

Ruhig mal durchdrehen
Gefliigelhack ist schwer gu finden. Erhdltlich
ist es als Frischware beim Gefliigelhdndler.
Die einfochste Methode zum Selbermachen
ist der Fleischwolf, Oder Sie fragen dangch
beim Schlochter Ihres Vertrouens,




b 8 & & &
Chlg}ten Kokos Curry

\I"EEFASSEH.FLCIGRAND 'H'E-l EI( HAE DEII&[IEZD

ﬂ MORMAL E) 30 MIN. E} PRO PORTION 32 g E. ng F m g KH :—:rn m:m. m LOW CARB

ZUTATEN (& PORTIONEN) ZUBEREITUNG
500 g Hihnchen- 2 El Currypulver 1. Fleisch waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Stiicke schnei-
4 brustfilet 400 ml Kokosmilch den. Mihren putzen und in Scheiben schneiden. Zitronengras quer

300 g MBhren 350 ml Gemiisebriihe  halbieren und mit dem Messerriicken anschlagen. Ingwer und Knoblauch

3 Stiingel Zitronen-  phrieh von fein schneiden. Chilischote entkernen und fein schneiden.

gras 1 Bio-Zitrone 2. Olin einer Pfanne oder im Wok erhitzen, Fleisch darin von allen Seiten

34 cm Ingwer evtl. 1 Tl Stirke 34 Min. goldbraun anbraten. Mdhren zugeben, bei milder Hitze 3—4 Min.

2 Knoblauchzehen ggj; mitdiinsten. Ingwer, Knoblauch und Chili dazugeben, weitere 3—4 Min.

1 Chilischote evtl. 2 Stiele mitbraten.

1E161 Koriander 3. Alles mit Currypulver bestduben. Mit Kokosmilch und Briihe abléschen,
: aufkochen.

&, Zitronenschale und Zitronengras dazugeben. Weitere 10 Min. kocheln.
Mach Belieben Stirke mit wenig Wasser glatt rithren, Sauce binden.

Mit Salz und Curry abschmecken. Nach Belieben mit frischem Koriander
servieren. Dazu passt Basmatireis.

b & & & & i L & & & & HEEN
Kdsefrikadellen Ananas-Curry-Spiele [GFED

|1'|.' 3..1'.‘
VERFASSER LINCHENINCHEM 1]

'ﬁ‘EB CH-MAG DE“‘?’DHU

mit Putenhackfleisch

e \I'ERFASSI EDI.IREITRON 'H‘F.B CH HAG DEFI?UEID
GSAMPEL El 15 MIN. + 30 MIN, RUHEEEIT Q mw CARB

ES‘MPEL O30MN. @ Low cars () PRO PORTION 31 g E, 3 g F, 11 g KH = 206 KCAL
() PRO PORTION 27 g E, 33 g F, 3 g KH = 426 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
ZUTATEN (4 PORTIONEN) 500 g Putenbrustfilet 1Tl Currypulver
ki 1ok : 1 KDOU IR 2 griine Paprikaschoten 1Tl grober Pfeffer
500 g Putenhackfisisrh Balz, Plefter 4 Scheiben Anmms (Dose) Meersalz
240 g geriabensy Mikee 2 T Paprikapulver 6 El fettreduzierte Salat- 1-2 El Mineralwasser
s E b 2T rote Currypaste mayonnaise (z B. ,Miracel
: : 3 El neutrales Ol Whip Balance”)
Eier (K1. M)
ZUBEREITUNG

P ZUBEREITUNG

1. Zwiebeln fein hacken. In eine Schiissel mit Hack-
fleisch, Kdse und Eiern geben. Knoblauch dozu-
pressen. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und Currypaste
wilrzen, alles gut verkneten. ;
2. Aus der Hockmasse mit angefeuchteten Hinden
kleine Frikadellen formen.

1. Fleisch waschen, trocken tupfen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Paprika putzen, Ananas abtropfen
lassen (Saft dabei auffangen), beides in mundgerechte
Stiicke schneiden.

. 2.In einer Schiissel Mayonnaise mit Curry, Salz, Pfeffer
und 3 El Ananassaft verriihren. Fleisch dazugeben,

20-30 Min. marinieren. Abwechselnd Ananas, Fleisch
3. Olin einer groBen Pfanne erhitzen. Frikadellen und Paprika auf acht Spiefe stecken.

darin bei mittlerer bis kleiner Hitze von jeder Seite

&-8 Min. braten. Erst wenden, wenn sich auf der
Unterseite eine braune Kruste gebildet hat. Dazu passt
ein asiatischer Salat mit Erdniissen und Koriander.

S,

3. Mineralwasser in eine heille Pfanne geben, Spiel?-z
rundherum kross durchbraten. Vor dem Servieren mit
Salz wiirzen. Dazu passt gerdstetes Baguette.

FOTOS: JORMA GOTTWALD; FOODSTYLING: ANMEHAUPT, HEGE MARIENDS
BESTECK: LAMBERT-HOME.DE, TELLER: JARSCERAMISTES.COM
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Eine Woche voller kdstlicher Abwechslung:
Fisch, Burger, Pasta oder Pfannkuchen
sind mit viel Frischem echte Friihlingshits
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el 045
Ofenlachs mit Senf-Dill-Guss %
- B .,

VERFASSER ALISSIEINCHEN WEB CK-MAG,DE/4TOS20

@ simpeL ©20MIN. () PRO PORTION 32 g E, 22 g F, 3 g KH =349 KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
% 4 Lachsfilets (0160 g) 1. Lachs waschen, trocken tupfen und von @
Salz, Pfeffer beiden Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auf Der TIPP aus“(.l.er Redaktion
X 4 Stiele Dill ein mit Backpapier belegtes Blech legen.
3Tl Mayonnaise Dill fein schneiden. Mehr davon!
1Tl kérniger Senf 2.Mayonnaise, Senf, Dill, Zucker und Zitronen- BEAICRR LA ger kostllcher?
2 : x Sauce haben mochte, kann die
1% Tl brauner Zucker saft verf'uhren und guf den Filets verstreichen. e
1Tl Zitronensaft 3.Im heil3en Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) den Lachs in einer Auflaufform
12-15 Min. backen. Dazu passen ein frischer backen, um den entstehenden
X Frirch eiukaufen Gurkensalat und als Beilage Kartoffeln oder Sud auf zufangen.
Kroketten.

)

MIRAE

Schoneader (st es, Aeu Fisch bei aur
450 Grad fir 20 Minuten in deu Ofen 2y
Schieken. lch way es weh saftiger.”
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WOCHENPLANER

) 8 8 & ¢ vy

Kalorienarme Bananen-Pancakes

VERFASSER NESSY-95 WEB CK-MAG.DE/480520

- DIENSTAG et

@ simpeL ©15MIN. () PROPORTION 10 g E, 10 g F, 42 g KH = 313 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
X 4 Bananen

8 gestrichene El Mehl

4 Eier (K1 M)

2 El neutrales 01

evtl. 2 El Puderzucker

X evtl. Erdbeeren oder
Blaubeeren

X Frirch eiukaufes

38 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1 BaP;me zerdriicken und mit Mehl und Eiern NESSY-95
verrithren.

2.0l portionsweise in einer beschichteten ”Md‘f '('aﬂﬂ ﬂﬂ&é
Pfanne erhitzen. Teig portionsweise hinein- Ew HM
geben und von jeder Seite 2-3 Min. zu gold- ﬁmgga;

braunen Pancakes (8 cm @) ausbacken. Die

Pancakes nach Belieben mit Puderzucker \_// dﬂgw ﬁq‘
und frischen Beeren servieren. { ?ﬂf U

KOKOSCHIPS
L 2utu Verfeineru
ek uoch etuas 2itroueu-
akriehoder Vaudle-
arowa wit iu de Teig.”

BESTECK LINKS: MUJI.EU, PFANNE: DEBUYER-BRANDSHOP.COM, TUCH: ZARAHOME.COM, SCHALCHEN: ASA-SELECTION.COM
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PZYCHOBITCH

: . Justele vou
CHNELL | 7 Reapastar
e . Abwechslung auch

Zartwezen.”

b & & & & o
Bunte mediterrane Gemiisepfanne mit Reis

VERFASSER PZYCHOBITCH WEB CK-MAG.DESS00520

@ simrel O zoMiN. () PRO PORTION 119 E, 13 g F, 58 g KH = 414 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
250 g Reis 1.Reisnach Packungsanweisung in Salzwasser o,
X 1Zucchini garen. Gemiise putzen und in Wiirfel schneiden, @
B S#Remdten Chnarflpig.]nons vierteln. . . Der TIPP au.s é;r Redaktion
X 3 bunte Paprikaschoten 2.0l in einer Pfanne erhitzen, Gemiise dazugeben
X 400 g Champignons und 2-3 Min. andiinsten. Knoblauch dazupressen Mebhr geht immer
1El Olivensl und weitere 2-3 Min. diinsten. Mit Salz und Fiir Fleischliebhaber dsst sich
1 Knoblauchzehe Pfeffer abschmecken. dieses Pfannengericht auch
Salz, Pfeffer 3. Reis unter das Gemiise heben und mit Créme ik Ritrlerhar? eder &laip

geschnittener Hihnchenbrust
ergdngen. Dagudas Fleisch

125 g Créme fraiche fraiche und nach Belieben frischem Basilikum

servieren.
oder Schm‘and. separat anbraten und spdter mit
X le;vtl_.l}kaelg frisches dem Reis unterheben.
asilikum
X Frisch eiukaufen

CHEFKOCH 39



WOCHENPLANER ~-DONNERSTAG

T hAK 043

VERFASSER HEIMWERKERKONIG WEB CK-MAG.DE/440520

@ siMPEL ©20MIN. () PRO PORTION 34 gE,30 g F, 76 g KH = 746 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

400 g Spaghetti 1. Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich

Salz, Pfeffer kochendem Salzwasser garen.

300 ml Schlagsahne 2.Griinen Spargel im unteren Drittel schdlen, die

750 g griiner Spargel holzigen Enden abschneiden. Spargel in 3-4 cm lange

300 g gekochter Schinken Stiicke schneiden und 5-7 Min. in Salzwasser garen.

2 El Tomatenmark 3.Sahne in einem Topf oder einer Pfanne zum Kochen

2 Eigelb bringen. Schinken klein wiirfeln und mit dem Spargel /—\

evtl.2-3 El geriebener in die Sahne geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen. JOHANNESKLIM

Parmesan Tomatenmark und Eigelb unterriihren. #ﬂ J' dfm Sva.
4. Sauce Uber die Nudeln geben, nach Belieben mit » . F a
frisch geriebenem Parmesan servieren. Mﬁi" fd’-ﬂ'f’ Jcémkﬂr

a«d&mfzéz@wé
a«yeémfe«ua ulcht
gekocht:”

AUFLAUFFORM: TINEKHOMECOM, TELLER: MOTELAMBD.COM
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Uberbackene Polenta

VERFASSER SIVI WEB CK-MAG.DE/460520

OHNEZOPFRAPUNZEL
Mt Karotteu uud Staugeu-
sellorie wurde e Sauce uoch

e NORMAL ) 25 MIN. + 50 MIN. KOCH-/BACKZEIT (© PRO PORTION 27 gE 28gF, 43¢gKH=553KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
Salz, Pfeffer
200 g Polenta
2 Zwiebeln
1 Knoblauchzehe
X 750 g Fleischtomaten
2 E]1 Olivendl

X 250 g Rinder- oder Lamm-
hackfleisch

X 1Bund gemischte Krduter
(z.B. Thymian, Oregano und
Rosmarin)

100 g Parmesan
30 g fliissige Butter

X Friveh ednkaufes

ZUBEREITUNG

1.11Salzwasser aufkochen, Polentaunter Riihren einstreuen.
Aufkochen, dann bei sehr milder Hitze 30 Min. ausquellen lassen.
2. Zwiebeln fein wiirfeln, Knoblauch fein hacken. Tomaten hduten
und wiirfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knob-
lauch darin glasig diinsten, Hackfleisch zugeben, von allen Seiten
kriimelig-braun braten. Tomaten zufiigen und bei milder Hitze
30 Min. kocheln lassen.

3. Polenta in eine flache Auflaufform oder auf ein leicht gefettetes
Blech streichen und auskiihlen lassen (dabei wird sie fest).
4.Krduterfein hacken und in die Sauce geben, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Kdse reiben. Polenta in 2 cm breite Streifen
schneiden und in eine gefettete Auflaufform schichten, Sauce
daraufstreichen und mit Polenta abschlief3en. Kdse dariiber-
streuen und mit Butter betrdufeln.

5. Im heif3en Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) 20 Min.
uberbacken.

Der TIPP aus der Redaktion

Schnell, schneller, instant!
Um 30 Minuten Quellzeit zu
umgehen, lohnt sich der Griff
2zu Instant- oder 2-Minuten-
Polenta. Der vorgegarte Mais-
griefs muss nur kurz im Topf
angertihrt werden.
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VKIEFL
- Mitfricchen
Krduteru auf
Aew Feta
wird e¢ woch
leckerer.”

Couscous-Rucola-Salat mit Ofenfeta

VERFASSER HENRIETTASOPHIE WEB CK-MAG.DE/450520

@ NORMAL  © 20 MIN. + 25 MIN. KOCH-/BACKZEIT  (©) PRO PORTION 29 g E, 41gF, 70 g KH = 798 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
350 g Couscous
2 Knoblauchzehen
2 Zwiebeln
X 400 g Feta
6 El Olivenol
2 El Krduter der Provence
% 400 g Kirschtomaten
X 8 Radieschen
X 300 g Rucola
1-2 El WeiBwein
Salz, Pfeffer
3-4 El dunkler Aceto balsamico
evtl. Zitronensaft

X Frirch einkaufex

42 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Couscous nach Packungsanweisung garen.
Knoblauch in feine Scheiben und Zwiebeln in
Ringe schneiden.

2. Feta in eine gefettete Auflaufform legen,

mit 1 El Olivendl einpinseln. Knoblauch und die
Hadlfte der Zwiebelringe auf und unter dem
Feta verteilen, mit 1 El Krdutern der Provence
wiirzen. Feta im hei3en Ofen bei 220 Grad
(Umluft 200 Grad) 15 Min. garen.

3. Gemiise putzen, Tomaten halbieren, Radies-
chen in feine Scheiben schneiden. 1 El Ol in einer
Pfanne erhitzen, Rest Zwiebeln darin glasig

diinsten. Tomaten dazugeben und nach 3-4 Min.

mit Weildwein abléschen. Mit restlichen Krdu-
tern der Provence und Salz abschmecken. Bei
milder Hitze weitere 3—4 Min. kdcheln lassen.

4. Couscous mit Rucola, Radieschen, Tomaten,
restlichem Ol und Balsamico vermengen.

Mit Salz, Pfeffer und nach Belieben mit etwas
Zitronensaft abschmecken. Couscous mit
Feta servieren.

Die INFO aus der Redaktion

Fitte Facts zu Couscous
Der Instant-Hartweizengrief3 enthdlt
rund fiinfmal so uiel Eiweif3
wie Kartoffeln. AufSerdem Mineral-
stoffe wie Kalium und B-Vitamine,
uor allem Vitamin B;.

FOTOS: JORMA GOTTWALD; FODDSTYLING: ANNE HALIPT, FIO; STYLING: DORTHE SCHENK

GABEL- NORMAMN-COPENHAGEN. COM/DE, SERWIETTE LINKS: SOSTRENEGREME.COM/DE, SERVIETTE RECHTS: BUTLERS.COM



[ {  grout passt auch

J Colestaw GUS. ﬂET‘i‘I
\ *  Kiihtregal _ Rostlich
", und schnell

*h A AT 041

4

- SONNTAG

Wiirstchen-Burger

VERFASSER CHEFKOCH-VIDEO WEB CK-MAG.DE/490520

WOCHENPLANER

e SIMPEL @ 15 MIN. + 30 MIN. KOCH-/BACKZEIT (9 PRO PORTION 23 gE 85gF,95¢gKH=1290 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
X 200 g Sauerkraut
3 El Butter
2-3El Zucker
Salz, Pfeffer
1 Lorbeerblatt
%2 Tl Kiimmel
3 Wacholderbeeren
300 ml Apfelsaft
200 g Zwiebeln
X 1 Stiel Estragon
4 El Mayonnaise
2 El grober Senf
1 Tl Meerrettich
X ¥ Spitzpaprika
2 El Sonnenblumenol

X 6 Niirnberger Rost-
bratwiirstchen

X 2 Laugenbrétchen

X Frivch edakaufen

ZUBEREITUNG

1. Sauerkraut abtropfen lassen. In einem Topf

1 El Butter erhitzen, Sauerkraut darin kurz
andiinsten. Mit 2 El Zucker karamellisieren. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen, Lorbeer, Kimmel und
Wacholder zugeben. Apfelsaft angief3en, bei
mittlerer Hitze 20 Min. einkochen lassen.
2.Zwiebeln in feine Streifen schneiden. Restliche
2 El Butter in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln
darin bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem
Riihren 10-15 Min. goldgelb diinsten. Mit Salz,
Pfeffer und 1 Prise Zucker wiirzen.

3. Estragonbldtter abzupfen, fein schneiden und
zur Mayonnaise geben. Senf und Meerrettich
unterriihren und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Paprika in feine Ringe schneiden.

4.0l in einer Pfanne erhitzen. Wiirstchen darin
von allen Seiten knusprig-braun braten.

Laugenbrotchen waagerecht halbieren und
nach Belieben im heif3en Ofen bei 200 Grad

(Umluft 180 Grad) 3—5 Min. aufbacken.

5. Untere Hdlften mit Mayonnaise bestreichen
und mit Sauerkraut, Spitzpaprika, je 3 Wiirst-
chen und Zwiebeln belegen. Obere Halften

darauflegen und servieren.

ELVISS8I

LDas Saverkrautrezep

)L

werde ich auch oo woch

wal zulereifen.”
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Warum Sekt trinken, wenn es doch so tolle Mixes gibt? Die Zutaten dafir
haben Sie vermutlich schon fast alle im Haus und einen Shaker benétigen
Sie auch nicht. Nur: einen prickelnden Anlass, um darauf anzustofSen

® .

Die INFO aus der Redaktion

Aroma-Booster
Der Alkohol zieht die
dtherischen Ole aus
der Minze, was den
Geschmack heruvorbringt.
Wer die Bldlter vorher
leicht zwischen den
Handfidchen ,klatscht”,
steigert dies noch.

44 CHEFKOCH
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whwNr23E ¥
Holucran-
Cocktail

VERFASSER MONIKA WEB CK-MAG.DE/010520

@) SIMPEL )5 MIN.
() PROPORTION 0 g E,0 g F, 17 g KH =72 KCAL

ZUTATEN (1 GLAS)

50ml Cranberrysaft Eiswiirfel

15 ml Holunder- 100 ml Mineral-
bliitensirup wasser

15 ml Zitronensaft 1 Stiel Minze

ZUBEREITUNG

Cranberrysaft, Sirup und Zitronensaft in
einGlas geben. Umrihren, Eiswirfel
dazugeben und mit Mineralwasser auf-
fillen. Minze in der Handfldche anschlagen
(siehe Tipp) und hineinstecken.

ALD; FOODSTYLING: HEGE MARIE KOSTER, PIO; STYLING: DOATHE SCHENEK;
UNTERSETZER: DEPOT-OMLINECOM, SEKTGLAS: HAY.DK/DE

&

FOTO; JORMA GOT
GLASSTROHHALM



COCKTAILS

AN 036 @
Harvey . Die INFO aus der Redaktion
Wallbanger L P /\ Legendir

Der Cocktail aus den 1970er-Jahren hief3
ot urspriinglich italian Screwdriver. Bis ein bekannter
e SIMPEL @ 5 MIN. Surfer namens Haruvey zu viel von ihm hatte und

() PRO PORTION 0 gE, 0 g F, 3 g KH = 146 KCAL mit dem Kopf gegen die Wand schlug. So erhielt der
fruchtige Mix angeblich seinen neuen Namen.

VERFASSER RONOMU WEB CK MAG DE/OZOSZO

ZUTATEN (1 GLAS)

40m] Wodka 20 ml Galliano
100 ml Orangensaft (italienischer
Eiswiirfel Krauterlikor)
evtl. 1 Scheibe Orange KRR KA 045

Zitronen- e
ZUBEREITUNG o 3
Wodka und Orangensaft in ein mit Eiswtirfeln Sekt-COthall !
gefillltes Longdrinkglas gieSen und umriihren. mlt Erdbeeren E :
Galliano dazugeben, nicht mehr rithren! Nach E i

Belieben mit 1 Orangenscheibe am Glasrand
dekorieren.

VERFASSER MAMATUKTUK
WEB CK MAG DE/030520

0 SIMPEL G) 15 MIN. + 1STD. KUHLZEIT
(G)PROPORTIONOGE, 0gF,
19 g KH = 137 KCAL

ZUTATEN (8 GLASER)
100 g Zucker

1-2 Bio-Zitronen
250 g Erdbeeren

1 Flasche Sekt

ZUBEREITUNG

1. Fiir den Zitronensirup Zucker in
einem Topf unter Rithren in 50 ml ko-
chendem Wasser auflésen. Schale von
den Zitronen abreiben und den Saft

JANA_BACKT auspressen. 75 ml Zitronensaft in den
,,A’HCA fU’d wit Sirup geben, abkiihlen lassen.
Laaem aad 2. Erdbeeren putzen, vierteln, unter den
#(2« m Zitronensirup heben, 1 Std. kalt stellen.
3. Marinierte Erdbeeren auf acht Sekt-
Alles piiricren

gldser verteilen und mit kaltem Sekt

L{kﬂ/ 0/14/‘6'4 e aufgief3en.
Sieh dviicken.”

Die Drinks eignen sich auch
als Partybowle: Dafir die
Mengen multipligieren und
in ein grof3es Gefdf3 fiillen
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WER GIBT DEN TON AN?

Jetzt im Frihling natiirlich Spargel, Rhabarber und Co. — mit im Chor trdllern zwei
druckfrische Chefkoch-Biicher und talentierte Entdeckungen aus der Sparte Newcomer

AUS DER
REGION

HEFKOCH

SPARGEL 7 - 4
FRUHLINGSZWIEBELN 4 0 "'ﬁ"
BLATTSALATE : |
RADIESCHEN :
@M M... E (
RHABARBER | Je 50 leckere Liohliuge:
LAUCH L et Buchforu
JUNGER SPINAT
Das geht... Doppelt hiilt besser!
:Ac;ss":::::: Die beliebtesten Chefroch-Rezepte sind echte
RETEELR Berihmtheiten, und zum Gliick der Fans gibt es

nun zwei Sammlungen davon in Buchform.
Freuen Sie sich auf: Verriickt nach Hack” und
LFit & Gesund”. Je 12,99 Euro, Edition Lempertz

Beerenstark ‘

Frucht und Flocken, Nisse und Samen sind
in den ,Smoothie Bowls" so kastlich kombiniert,
dass wir das Friihstiick am liebsten gleich
noch mal mittags L6ffeln méchten. Gesund
ist dabei Gesetz. Als Snack helfen die ebenso
tollen ,Bliss Balls” mit Power durch den Tag. ‘
Bowls: je 400 g-Dose ca. 15 Euro; Bliss-Balls: i
10 St. ca. 5,50 Euro, oatsome.de v \-

Jibe Deko-ldee fijr Mikreq-

Auches: Eifach dle Eudou caut
. Flottikarotti ( Grii i die Glasur dvichen

. ... heil3t der schillernde

i Streuselmix, der sich
hier oben ausbreitet.
Mit Herzen, Hasen und
allerlei Hinrei3endem
zum Verzieren von
Kuchen bis Desserts.
Ob fiir Ostern oder
den Multtertag.
90 g, ca. 7 Euro,
superstreusel.de
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Der TIPP aus der Redaktion

Null Promille
Alkohol ist Gift fiir die Leber,
wer die positiven Eigenschaften
von Rotwein dennach geniefien
michte, halte sich an diese
Faustregel: Frauen 100 ml pro
Tag, Mdnner das Doppelte.

S

TELLER: HM,COM, SERVIETTE: SOSTREMEGRENE.COM/DE

Wer BElumenkohl in Pfanne
; oder Ofen gart, hat kein
[t Problem mit Kohlgeriichen



z o0 : : ° g ° c
Wie seine Verwandten aus der Familie Kohl steckt der vornehm weil3e
Kopf voller guter Ndhrstoffe, ist ausgesprochen vielseitig einsetzbar

und dazu noch sehr bekémmlich. Dass er kaum Kalorien mitbringt und
toll fiir die Low-Carb-Kiiche ist, macht ihn dazu zum Fitness-Star

L & & & & FELER
Don Dlegns Aloo Gobi

VERFASSER RGADSIDE HEB CH-MAG DE.."IIIT{IS EO

@ NORMAL (15 MIN. + 25 MIN, KOCHZEIT (O PRO PORTION 5 gE 8gF, 22 g KH = 192 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

600 g Kartoffeln 1. Kartoffeln schiilen, in 2-3 cm grofie Wiirfel schneiden und
600 g Blumenkohl 5 Min. in einem Topf mit Wasser garen. AbgieBen.

3 El Sonnenblumenil 2, Fiir die Gewiirzmischung Koriander, Kreuzkiimmel,

1Tl Koriandersamen Cayennepfeffer, Kurkuma und Salz mischen. Blumenkohl

1 El Koriandergriin zum putzen und in kleine Rischen teilen.

Garnieren 3. 0l in einem Wok erhitzen. Koriandersamen 1-2 Min. darin

Fiir die Gewiirzmischung unl:!.rnten (bis diese un_fﬂngen zu tanzen). Blumenkohl _
zufiigen und 5 Min. bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem

1Tl gemahlener Koriander 5
Riibren braten.
1Tl gemahlener Kreuz- i L :
kiimmel &. Kartoffelwiirfel und Gewiirzmischung dazugeben, gut
1 Tl Cayennepfeffer vermischen und weitere 10 Min. braten, dabei gelegentlich

umriihren. Fiir eine intensivere Farbe nach Belieben noch

et g etwas Kurkuma dariiberstduben.

1Tl Salz 3 s { .
5, Auf Tellern anrichten, mit frischem Koriander servieren.
Dazu passt ein Tomatensalat mit Frithlingszwiebeln.
c-h‘-""‘ 15 we. LK M_\u 7

fu 400 Grawi Bluwenkond steckeu
K, PO Milligrawu Vitawdn C — uud dawdt
wekr als i Orangew (50 Milligrawm)
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FIT & GESUND

MAITRE_FLU
JFuskttontert auch wdt el
Bereun Bluwenkonl i der

Auftauffore: 35 Miuten

bei 200 Grad. Echt saulecker™

50 CHEFKOCH

BLUMENKOHL
AUS DEM OFEN
REZEPT 5. 52

af

OSTREMEGREME.COM/DE

ALYDUCHLY.COM, BOWLS: &

JOGHURTSCHALE: L

AMIT.COM,

SERVIETTE: GR



.-

Krosse Zwiebelringe
und Koriander sind das
i-Tupfelchen der sdmi-
gen Kokossuppe mit der

- | BLUMENKOHLSUPPE pikanten Chilinote

7T |

=% | MIT ROTEN LINSEN
" | REZEPT S. 52

o

CULINAVEL
JMehr Bluwenkokd,
am&rﬁd uud
KoKosuileh &
fiir fkrfmm;gae“
Geschuack.”




b & & & ahdorw

Blumenknhl aus dem Ofen

IDED \H'EB CI{-MAG

\l'EHFASSEH. CHEFHCIC

ﬂ NORMAL D 20 MIN. + 25 MIN. BACKZEIT @ I.IC:I'||"|I CARB
) PRO PORTION 4 g E, 34 g F, 5 g KH = 360 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

ZUBEREITUNG

4 El Olivenil 1. In einer Schiissel Olivenil, Sesamil, Zimt, Kreuz-
2 El Sesamdl kitmmel, Kurkuma und Curry mit 1 Prise Salz ver-
3 T1 Zimt rithren. Blumenkohl putzen und in kleine Réschen
Y; Tl gemahlener Kreuz- teilen, Bldtter und Strunk beiseitelegen.
kiilmmel 2. Blumenkohl in der Glmischung marinieren, In
% Tl gemahlene Kurkuma  einer feuerfesten Form im heillen Ofen bei 220 Grad
1Tl Currypulver (Umluft 200 Grad) fiir 25-30 Min. risten.
Salz, Pfeffer 3. Fiir das Blumenkohldl beiseitegelegte Bldtter
600 g Blumenkohl waschen, klein schneiden und in einen Riihrbecher
Fiir das Blumenkohlsl geben. Knoblauch grob hacken, dazugeben. Mit
1 Knoblouchzehe Olivendl, Ei.I:IEI' Pri_se Sn]z und Pfeffer wiirzen. Mit
P ——— dem Stabmixer fein piirieren. ¥
&. Blumenkohl aus dem Ofen nehmen, Ol dariiber-
E.'-H geben, beiseitegelegten Strunk dariiberraspeln und
ﬁw" L\ servieren. Dazu passen Pitabrot und ein Joghurtdip.
ﬁ"ui
duders alr audere Koklroren
- it Bluwenkokl gut verdaulick
L& & & gEAVER

Blumenkohlsuppe mit
roten Linsen und Kokosmllch

H'ERFASSEH ARS 1||I'I'l.|"EHII:I'I 'HEB EH MAG. DEIDEGSE!J

3 NORMAL ) 20 MIN. + 15 MIN, KOCHZEIT
) PRO PORTION 25 g E, 24 g F, 48 g KH = 537 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIOMEN)
500 g Blumenkohl

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1-2 El Kokosil

2 Tl rote Currypaste

% Tl gemahlene Kurkuma

¥:-1Tl gemahlener
Kreuzkiimmel

300 g rote Linsen

11 Gemiisebriihe
400 ml Kokosmilch
Salz

einige Spritzer
Limettensaft

4 Stingel Koriander
2 rote Chilischoten

Auf Fritche achen: je
Kuacki

ZUBEREITUNG

1. Blumenkohl putzen, in Roschen teilen. Zwiebeln
halbieren, 2 El Zwiebelringe abschneiden, beiseite-
legen. Rest Zwiebeln und Knoblauch fein wiirfeln.
2. 01 in einem Topf erhitzen. Zwiebelringe frittieren,
fiir die Garnitur beiseitelegen. Zwiebelwiirfel und
Knoblauch in das 01 geben, glasig diinsten.
Gewiirze, Blumenkohl und Linsen zugeben, 3 Min.
diinsten, mit Briihe und Kokosmilch abléschen.
Zugedecht 15 Min. bei milder Hitze kcheln.

3. Einige Blumenkohlréschen fiir die Garnitur
beiseitelegen, Rest mit dem Stobmixer fein piirie-
ren. Mit Salz und Limettensaft abschmecken. Chili
in feine Ringe schneiden. Suppe mit Koriander,
Blumenkohlrdschen und Zwiebelringen garnieren.

- desto besrer der .- \*ﬂ*
rér der __\; .pjcﬁ

oe‘f reR

& & & @& LN
Gerosteter-
Blumenkohl-
Salat

VERFASSER DER_BIOKOCH
'JIEB CK -MAG.DE/05020

S SIMPEL ) 15 MIN, + 20 MIN. KOCHZEIT
() PRO PORTION 10 g E, 10 g F, 19 g KH = 231 KCAL
) Low CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

600 g Blumenkohl 1 Dose Kichererbsen
2-3 cm Ingwer (265 g)

1 Knoblauchzehe 2 Frilhlingszwiebeln
1 El Tahin 1 Bund Schnitt-
[Sesampaste) lauch oder Schnitt-
2 El + evtl. etwas Sl

Olivensl evtl. 1 kleiner

1Tl gemahlene Romersalat
Kurkuma 1 Bund Petersilie
1Tl Paprikapulver 151 Tl Zitronensaft
3 Tl Chilipulver Salz, Pfeffer
ZUBEREITUNG

1. Blumenkohl putzen und in Rdschen teilen.
Ingwer und Knoblauch fein schneiden.

2.In einer groBen Schale Tahin, 2 E1 G,
Kurkuma und Paprika verriihren. Blumen-

‘kohl, Knoblauch, Ingwer und Chili dazuge-

ben, alles gut vermischen. AnschlieBend auf
ein mit Backpapier belegtes Blech geben.

3. Im heifen Ofen bei 200 Grad (Umluft

180 Grad) 20 Min. risten. Herausnehmen
und etwas abkiithlen lassen.

4, Kichererbsen abtropfen lassen. Friihlings-
zwiebeln, Krduter und nach Belieben Salat
putzen, klein schneiden. Alle Zutaten
miteinander vermengen, evtl. etwas
Olivendl dozugeben. Mit Zitrone, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Fraickitou

luhalt AF Tuud wieder aus
regirnale Aubzy
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FIT & GESUND
Geniol einfach und kostlich:

Louvwarmer Blumenkohl
mit frischem Salat und
orientalischen Gewiirgen

— 4
"

GEROSTETER- |
BLUMENKOHL-SALAT |
REZEPT LINKS

FOTOS: JORMA GOTTWALD; FOODSTYLING: AMNE HAUPT, PIO; STYLING: DORTHE SCHENE;

PLATTE: SERAX.COM, TELLER: HOUSE DOCTOR, UBER PINKMILK.DE
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GRUNE SEITE

Haben Sie schon das Label fur Fleischhaltung im
Supermarkt entdeckt? Es gibt Auskunft tber die
Haltungsform. Wie Sie beim Fleischkauf das Tierwohl
im Blick behalten und beeinflussen konnen, steht hier

DARIO SARMADI
her bei Foodwatch

Ob das Tier, das als Kotelett auf unse-
rem Teller landet, ein qualvolles Leben
hatte, kGnnen wir dem Fleisch nicht
ansehen. Fest steht: Je giinstiger, desto
wahrscheinlicher ist dies. Am Bei-

spiel Schwein: Masttiere stehen dicht
gedrdngt, oft verletgt, im eigenen Kot,
dabei ist ihr Geruchssinn sensibler als
der von Hunden. Muttertiere liegen ein-
gezwdngt von Eisengittern auf dem
blanken Beton, Hoden und Schwdng-
chen ihrer Ferkel werden ohne Narkose
beschnitten. Sie sehen nie die Sonne,
schniiffeln nie im Stroh.

Das ist nicht die Ausnahme, sondern bis
heute die Regel. 70 Progent der Verbrau-
cher jedoch machten genau das nicht
mehr. lhnen ist eine artgerechte Hal -
tung wichtig. Und 86 Progent wiinschen
sich Laut Erndhrungsreport des Bundes-
ministeriums fir Erndhrung und Land-
wirtschaft von 2019 beim Kauf Informa-
tionen zur Tierhaltung. Darum fiihrten

54 CHEFKOCH

einige Handelsketten die Kenngeichnung
.Haltungsform®” ein. Sie unterscheidet
vier Stufen:von Stufe 1,Stallthaltung”
bis Stufe 4 ,Premium” mit Auslaufmég-
Lichkeit im Freien. Leider Liefert das Label
wenige Infos zu 2 ,Stallhaltung plus”
und 3 ,Aufenklima”. Verbraucherschiit-
zer kritisieren zudem fehlende Kontrol-
Len. Die beste LGsung: Bio-Siegel, Sie
gewdhren eine artgerechte Haltung, hier
sind die Kontrollen streng und die Auf-
Lagen festgelegt. Oder Sie kaufen beim
Bauern Ihres Vertrauens.

Hafltungs- Haltungs: UNTER

orm form

e e, DEM ASPEKT
TIERWOHL

e =" 1ST NUR DIE
om "t HALTUNGS-

ekl el FORM VIER
CIITE WO AKZEPTABEL

s~

Das Siegel ,Haltungsform”
informiert dariiber, unter wel-
chen Bedingungen Nukztiere
gehalten worden sind. Wie ist
Ihre Meinung dariiber?

Fu Tieren wirklich

Warum nicht?

Was raten Sie Verbrauchern,
die Fleisch aus tiergerechter
Haltung kaufen mochten?
Bio-Siege
die Tie

FOTOS: ISTOCHPHOTO, DAREK GONTARSKLFODDWATCH; TEXT: CLALDIA MUIR; MITAREEIT: ELISA FREY
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KASEKUCHEN

o

Der TIPP aus der Redaktion

Fiir Statiker
Damit der Kuchen nach dem Héhenflug
in der Réhre nicht zusammenfaillt, nach
der Hiilfte der Backzeit herausnehmen
und mit einem scharfen Messer vom Rand
losen. 10-15 Min. ruhen lassen und erst
dann weiterbacken. Dadurch gleicht sich
der Temperaturunterschied gwischen
Kuchenrand und Mitte aus, und er backt
gleichmdfliger weiter. Am Ende 1 Stunde
im offenen Ofen auskiihlen lassen und
danach am besten in aller Ruhe oder iiber
Nacht ganz auskiihlen lassen (Kiihl-
schrank). So lduft seine cremige Textur
zu schonster Hochstform auf.

L 6 & & GwdrEN
Mohn-Kdsekuchen mit Kirschen

VERFASSER MOORROSE WEB CK-MAG.DE/240520

@ NORMAL  © 25 MIN. + 50 MIN. BACKZEIT + 1STD, RUHEZEIT (9) PRO PORTION 12 g E, 18 g F, 44 g KH = 400 KCAL

ZUTATEN (12 STUCK) ZUBEREITUNG

Fiir den Teig Fiir die Fiillung 1. Fiir den Teig alle Zutaten mit den Knethaken des Hand-
200 g Mehl 500 g Quark rithrers verkneten. Mit bemehlten Hénden zu einem flachen
75 g weiche Butter 200 g Frischkiise Fladen formen und in Folie gewickelt 1 Std. kalt stellen.
1Ei (KL M) 125 g Puderzucker 2. Fir die Mohncreme in einem Topf Mohn, Milch, Butter und
75 g Zucker 1Ei (KL M) Zucker kurz aufkochen lassen. Herd ausstellen und Mohn

T i zugedeckt 30 Min. quellen lassen. Kirschen abtropfen lassen.
Fiir die Mohncreme  1Pck. Vanillezucker L g ; i

A 5 3. Fir die Filllung alle Zutaten mit den Quirlen des Hand-
i A IE rithrers verrithren.
80m] Milch Zitronensaft 4. Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche rund ausrollen und
W a'Butter in einer gefetteten Springform (26 cm @) auslegen, Teigrand
o d A 2-3 cm hoch gut andriicken. Ein Drittel der Quarkfiillung auf
i Gsl] usc hertt den Teig geben, Kirschen und gequollene Mohnmasse darauf
as Schatten-

morellen (720 ml)

56 CHEFKOCH

verteilen. Mit restlicher Fiillung bedecken.

S.Im heif3en Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) 50 Min.
backen. Eventuell nach der Hdélfte der Zeit abdecken, damit
der Kuchen nicht zu braun wird. Ofen ausschalten und den
Kuchen bei gebffneter Ofentur abkihlen lassen.

WUCHENGABREL: HERDMAR.COM
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Kdsekuchen ist der
beliebteste Kuchen
jeder Kaffeetafel. Wir
haben uns die vier
kostlichsten Varianten
herausgepickt: cremig,
fruchtig, mit Schoko-

ANGELIKAIM

) Al Gt lade und immer ganz
JEtwas wonger Spege- T Ll s
ik wirchidis . i A F."‘-‘.“""" ,,-x i ." geschmeidig ...
Fiillung uoth creiger” G A R e A ..

| CHEFWDCH 57



KASEKUCHEN

Crunchy 'n’ creamy:
Knusprige Schoko-
streusel treffen auf
cremigen Késekuchen

 FOCDSTYLING: ANMALENA BUKMEIER; STYLING: DORTHE SCHE MK,

URMELITS
JApfelschuctee! auf der Crewe siud ein

ﬁu&?’r Drek. Werde es beiw udichsten Mal
wit Kirschew uud Plirsichen proticren.”

FOTOS: IDRMA GOTTWAL

PLATTE
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02 2 8 & I
Schokostreusel-Kdsekuchen

@ NORMAL © 25MIN. + 50 MIN.BACKZEIT (() PRO PORTION12 g E, 23 g F, 50 g KH = 470 KCAL

ZUTATEN (10 STUCK) ZUBEREITUNG
Fiir Teig und Fiir die Fiillung 1.Fur Teig und Streusel Butter, Zucker, Kakao und Ei mit
Streusel 3 Eier (KL M) den Quirlen des Handruhrers schaumig rihren. Mehl
125 g Butter 125 g Butter und Backpulver mischen, sieben, unterriihren und zu
125 g Zucker 125 g Zucker Streuseln verarbeiten. Hdlfte Teig in eine gefettete
25 g Kakaopulver 1 pck. Vanille- Springform (24 cm @) verteilen und andriicken.
1Ei (K1. M) puddingpulver 2. Fir die Fiillung Eier trennen. Eiweif3 steif
250 g Mehl 1 Pck. Vanille- schlagen. Butter, Zucker und Eigelb mit den
1%, Pck. Backpulver ~ Zucker Quirlen des Handriihrers schaumig rihren.

1El Zitronensaft Puddingpulver, Vanillezucker, Zitronensaft

500 g Magerquark und Quark unterriihren. Eiweif3 unterheben.
4. Fiillung auf den Teigboden geben, restliche
Streusel dartber verteilen. Im heif3en Ofen bei
175 Grad (Umluft 155 Grad) 45-50 Min. backen.
Bei gedffneter Ofentiir auskiihlen lassen.

FERRFRO
ROCHER

IST KOSTBAR.




6 6 6 & 41N
Tranenkuchen

VERFASSER PHILIPPSMAMA WEB CK-MAG.DE/250520
@ NORMAL  © 25 MIN. + 75 MIN. BACKZEIT + 6 STD. RUHEZEIT
© PRO PORTION 10 g E, 26 gF, 45 g KH = 466 KCAL

ZUTATEN ZUBEREITUNG

(12 STUCK) 1.Fiir den Teig alle Zutaten mit den
Fiir den Teig Knethaken des Handrihrers verkne-
200 g Mehl ten. Mit bemehlten Hénden zu einem
100 g Zucker flachen Fladen formen und in Folie

70 g Butter gewickelt 1 Std. kalt stellen.

1Ei (K. M) 2. Fur die Fiillung alle Zutaten mit den

1 Tl Backpulver Quirlen des Handriihrers verrihren.

]
I
|
I
'
I
i
]
!
]
|
1
]
|
1
]
|
]
I
|
1 Fiir die Fiilllung
|
I
1
I
[}
]
I
(]
I
|
]
|
|
(]
I
]
I
|
[}
]

3.Teig auf einer bemehlten Arbeits-
- l ” I
500 g Magerquark fiache rur_]d ausrollen, in einer gefet- i
teten Springform (26 cm @) auslegen, i
150 g Zucker . . I
) Teigrand 4 cm hoch gut andriicken. i
1 Pck. Vanillezucker . )
ST - 4. Fullung auf den Teig geben. Im ;-
LU heiRen Ofen bei 175 Grad (Umluft I [ ETSFENOZ
puddingpulver 3 | - A 'M s l x|
1Ei (KL M) 155 Grad) 70 Min. backen. 2 widll lutr U lUaxiua ﬂlkf
2 Eigelb (K1 M) 5. Eiwei3 und Puderzucker steif schla- :"h_n s Mouten. Weun dor Ea‘céaee Farve
250 ml Sahne ggn. b CoEL el nehrpen, ! a«aa«z«t uss er dtld’é J'MW raus,
250m] Milch Eischnee auf dem Belag verstreichen, I S £ k i S i
N 5 ml g les 6 weitere 5-10 Min. backen. ,' W&'fﬁﬂ!@f” ene MMM'
‘\ 1_ el e 6. Kuchen mehrere Stunden abkiihlen I’
™.,  FirdenEischnee lassen, so entstehen die Trdnen darauf.
"I 2 Eiwei} (K1. M) [
]
I

6 El Puderzucker

Die .Trdnchen” entste-

hen durch den Zucker in

der Eischneemasse: Kihit =
sie nach dem Backen ab,

tritt er in Tropfenfarm aus.

Sie werden darum auch
Goldtrdpfchen genannt
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FENHAGEN,COM

BESTECH LINKS; HERDMAR,COM, SERVIETTEN: BUITLERS,COM, SERVIETTE RECHTS: BROSTECD

KA KK 04,0

Rhabarber-Apfel-Kdsekuchen mit Haferflockenstreuseln =

KASEKUCHEN

[]

=

VERFASSER ALINA1ST WEB CK-MAG.DE/260520

@ NORMAL  €© 25MIN. + 45 MIN.BACKZEIT () PROPORTION 11 g E, 18 g F, 42 g KH = 390 KCAL

ZUTATEN (12 STUCK)
FiirdieStreusel

125 g weiche Butter
100 g Zucker

75 g zarte Haferflocken
125 g Mehl

500 g Rhabarber

2 Apfel

Fiir den Teig

100 g weiche Butter
50 g Zucker

2 Eier (K1. M)

100 g Mehl
1 Tl Backpulver

Fiir den Belag
3 Eier (Kl. M)
75 g Zucker
500 g Quark

ZUBEREITUNG

1. Fiir die Streusel Butter in kleine Stiicken
schneiden. Zucker, Haferflocken und gesiebtes
Mehl dazugeben, alles mit den Hdnden zu
Streuseln verkneten, kalt stellen. Rhabarber
putzen und in 2-3 cm lange Stiicke schneiden.
Apfel schdlen, entkernen und in feine Spalten
schneiden. Beides beiseitestellen.

2. Fir den Teig Butter, Zucker und Eier mit den
Quirlen des Handriihrers schaumig rithren.
Mehl und Backpulver mischen, daraufsieben
und unterriithren.

.30 Moy

3.Teig in eine gefettete Springform (26 cm @)
geben, glatt streichen. Rhabarber darauf
verteilen. Im heif3en Ofen bei 200 Grad (Um-
luft 180 Grad) 15-20 Min. backen.

4 Fur den Belag Eier und Zucker mit den
Quirlen des Handriihrers schaumig rithren.
Quark unterrithren.

S. Quarkmasse auf den Kuchen streichen
und mit Apfelspalten belegen. Streusel
gleichmdRig darauf verteilen. Kuchen weitere
30-35S Min. fertig backen. Herausnehmen
und auskiihlen lassen.

s }

v £a A sc\jLEMMERHADPEN

JFlir etu Blech alle Putateu
verdoppeln. Deu Boden

it dew Rhabarber habe ik

o gelchan”
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Frisch aufgetischt — Pramie inklusive:

CHEFKOCH IM ABO
CHEFKO

9 MILLINEMN USER WISSEN, WAS SCHMECKET

Kdostliche Friihlingskiiche N

*./’
FRISCH & LEICH'F

CHEFKDCH [}

Realnankrat

Mhobarber - SArssselkuchen

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

ﬁ

Auch ein tolles
Geschenk fiir
Hobbykdche!

nplanes

T Wochs

FIT & GESUND
Leckere Ideen .
fiir mehr Energie @il

Clivers

cHLN LUl Schoko, Mohn auch ohne

IHRE CHEFKOCH-VORTEILE

VIELSEITIG: Das Beste aus rund 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

* 12 Ausgaben Chefhoch fiir get. nur 38,60 € {inkdl, MusSt und Versand) - gaf. ggol 1~ Zugahlung. Es besteht ein 16-bigiges Widerrufsrecht. Zahlungsgiel: 16 Tage noch Rechnungserholl
Anbieber des Abonnements ik Gruner + kahr GrbH. Belieferung, Betreutng und Abrechnung erfalgen durch DRV Deutscher Pressevertriel GmbH als leistenden Unbermehmer.
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Gleich telefonisch oder online bestellen:
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reisenthel foodbox iso Asia-Messerset
Ideal fiir die Mittagspause. Drei hochwertige Edelstahl-
Mit Thermo-Innenfutter. Messer im asiatischen Stil.

DIP-SET ,TRE MALVA“
Hochwertiger Materialmix aus
Keramik und Bambus.

WAHLEN SIE IHR DANKESCHON

Zum CHEFKOCH-ADbo servieren wir eine hochwertige Pramie lhrer Wahl:
zum Warmhalten, zum Schneiden oder zum Anrichten — ganz wie Sie mochten!
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040/55557800 [ www.chefkoch.de/abo

Bitte Bestellnummer angeben. Selbst lesen: 183 7228 / verschenken: 183 7229
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FOTOS: MATTHIAS HAUPT; FOOBSTYLING: MARION HEIDEGGER; STYLING: ANKA REHBOCK

WEB CK-MA G.DE/520520

@) NORMAL

€ 1STD. KOCHZEIT + 30 MIN.
RUHEZEIT

() PRO PORTION 11 g E, 21 gF, 41 g KH =
410 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
100 g Mehl

100 g Speisestdrke

1Tl Salz

250 ml eiskaltes Mineralwasser
mit Kohlensdure

1 Ei (K1. M)

6 diinne Bundméhren
250 g griiner Spargel
250 g Brokkoli

12 Shiitakepilze
(ersatzweise Champignons)

4 TK-Garnelen
11 Maiskeimol zum Frittieren

ANNES_KOCHSCHULE
.Das ist eine schone
Vorspeise oder ein toller
Snack zum Glas Wein
mit Freunden.”

. an -
5. Teig durchriihren, Nacheinander in mehre-
ren Portionen das Gemiise und zum Schluss

die Garnelen mit gwei Gabeln durch den Teig
glehen. Kurg abtropfen Lassen,

1. Mehl und Speisestdrke in eine grofse
Schiissel sieben. Sal g untermischen. Wasser
und Ei in einem Ruihrbecher verquirlen.

3. Gemdise putzen. Mohren schdlen und
Langs halbieren. Vom Spargel das untere
Drittel schdlen, die Enden abschneiden.
Brokkoliin kleine Roschenteilen. Von den
Pilzen den Stiel entfernen. Garnelen waage-
recht halbieren.

6. Gemiise und Garnelen direkt in das heif3e
Ol gleiten Lassen: Mohren 3—4 Min., Sparget
und Brokkoli2—3 Min., Pilze und Garnelen
3 Min. frittieren. Mit einer Schaumkelle
herousnehmen.

2. Eimischung nach und nach in die Mehl-
mischung riihren. Alles gu einem gtatten Teig
uerriihren. 30 Min. kalt stellen.

4. Einen grof3en Teller mit drei Lagen
Kiichenpapier austegen. Ol in einem hohen,
weiten Topf erhitzen. Temperatur mit

einem Holzl&ffel Uberpriifen. Wenn Bldschen
daran aufsteigen, ist es heifd genug.
Temperatur gum Frittieren etwas reduzieren.

7.Frittiertes Gemiise und Garneten auf
Kiichenpapier abtropfen lassen und im
heif3en Ofen bei 80 Grad (Umluft 60 Grad)
warm halten.

Alle Rezepte von Annefinden Sie bei Chefkoch.de unter dem Usernamen: annes_kochschule
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Superzart und saftig
gart die Lammkeule
in einem Sud aus
Krdutern und GemUse

J L F
: VERSATIL
2l Gelulise
Kaw uoch eiue rofe
Paprika, i die
Marinade uich etuass,
Paprikapulrer”
% I"l -

. )

. -
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BRETT: URBANARADE

) 8 8 & Sud P8

Lammkeule auf mallorquinische Art

Einfache Zutaten und heimische Produkte, so Lautet das simple
Geheimnis der beliebten Inselkiiche. Die zarte Lammkeule ist nur
eine der herrlichen SpezialitGten, die daraus hervorgehen ...

VERFASSER JICKY WEB CK-MAG.DE/290520

@ NORMAL ) 30 MIN. + 2 STD. GARZEIT + 12 STD. RUHEZEIT
(© PRO PORTION 56 g E, 37 g F,11g KH = 625 KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN

(4 PORTIONEN)

1 Lammkeule
(1,5kg)

4 Knoblauchzehen
2 Zitronen

S El Olivenol

3 Zweige Rosmarin
1 Bund Thymian

Pfeffer aus der
Miihle, Meersalz

500 g Schalotten
oder Zwiebeln

600 g Tomaten

ZUBEREITUNG

1. Am Vortag Lammbkeule
waschen und trocken tupfen.
Fiir die Marinade 2 Knoblauch-
zehen fein hacken. Saft von
1Zitrone mit 2 El Olivendl ver-
rithren. Knoblauch, Nadeln von
1Zweig Rosmarin und ¥ Thymi-
an dazugeben. Mit Pfeffer
abschmecken, gut verriihren.
2. Fleisch in eine Schiissel legen.
Marinade von beiden Seiten auf
das Fleisch geben, leicht ein-
massieren. Zugedeckt tiber
Nacht im Kiihlschrank ziehen
lassen.

3. Am Tag der Zubereitung
Schalotten halbieren. Tomaten
putzen, vierteln und mit
restlichem Knoblauch in einen
grof3en Brdter geben. Mit Salz

und Pfeffer wiirzen. Saft von

1 Zitrone und 3 El Olivendl dazu-
geben, durchmischen.

4. Lammkeule aus dem Kiihl-
schrank nehmen, mit Salz
wiirzen und auf das Gemiise im
Brdter legen. 1 Zweig Rosmarin
und ¥ Thymian auf die Keule
legen, restliche Krduter im
Brdter verteilen.

5. Im heiRen Ofen bei 200 Grad
(Umluft 180 Grad) im geschlos-
senen Brdter2-2,5Std. garen.
6. Fleisch herausnehmen und
vor dem Anschneiden noch

5-8 Min. ruhen lassen. Mit der
Zwiebel-Tomaten-Mischung
servieren. Dazu passen Rosma-
rinkartoffeln.

STRIPPENZIEHER1964

JMWird auch laugsau

rt buttereart:

F wehr Kuotlauch
bl 150 Grad fir
Aveieinhall Stuuden
cifack perfekt!”
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MALLORCA
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Die INFO aus der Redaktion

Insel der Mandel
Mallorca ist nicht nur bertihmt fiir
die Mandelbliite in den ersten
Monaten des Jahres, sondern auch fiir
leckere Spezialititen — wie den
.Gato de Almendra“, einen saftigen
Kuchen ganz ohne Mehl, dafiir mit
gemahlenen Mandeln und luftigem
Eischnee. Gang leicht zu backen!

0 8 6 & ¢ ‘N =
Mallorquinischer et
Mandelkuchen (=]
VERFASSER GSCHROETER WEB CK-MAGDE/310520
@ NORMAL € 20 MIN. + 1 STD. BACKZEIT
() PRO PORTION 8 g E, 13 gF, 19 g KH = 238 KCAL
ZUTATEN (12 STUCKE) ZUBEREITUNG
6 Eier (Kl. M) 1. Eier trennen. Eiweils mit 1 Prise Salz
Salz steif schlagen. Eigelb und Puderzucker mit
200 g Puderzucker den Quirlen des Handriihrers hellcremig
Mark von 1 Vanilleschote aufschlagen. Vanilleschote léngs auf-

- 250 g gemahlene Mandeln schneiden und das Mark herauskratzen.

Vanillemark mit Mandeln, Zitronen-

v Tl Zimt abrieb (bis auf 1 Tl) und Zimt zur Eigelb-

T Bl Puderzucker sum masse geben und verriihren.

Bestduben 2. Eischnee auf die Mandelmasse geben,
vorsichtigunterheben. Teig in eine
gefettete, mit Mehl bestGubte Springform
(26 cm Q) geben, glatt streichen.

3.Im heiRen Ofen bei 175 Grad (Umluft

155 Grad) 45 Min backen. Abkiihlen lassen,
mit Puderzucker bestduben, nach Belieben
mit restlichem Zitronenabrieb garnieren.

Abrieb von 1 Bio-Zitrone




Der Mandelklassiker ,Gatd

de Almendra” darf nicht
zu lange gebacken werden,
damit er saftig bleibt

VAMARIASEHEDL " . _
JAUCh uach drei Tages . o=
(oF der Kucheu s &
woth herrlich saftig.” - -

T~ MW S e WY W SRl
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MALLORCA

A ANTT038
Tomatenbrot mit Ziegenkdse
von der schonsten Insel

VERFASSER FEUERMOHN WEB CK MAG DE/320520

O SIMPEL (9 20 MIN. 0 PROPORTION 7 gE,10 g F, 25 g KH =235 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

4 Knoblauchzehen 1.Knoblauch in feine Scheiben schneiden. Brot mit Olivendl

4 Scheiben Bauernbrot bestreichen, Knoblauch auf den Broten verteilen.

2 E1Olivenol 2. Brote unter dem heifl3en Ofengrill 2-4 Min. rdsten und wieder

4 Tomaten herausnehmen.

Salz, Pfeffer aus der Miihle 3. Tomaten putzen, klein wiirfeln und in einer Schale mit Salz, Pfeffer und Basili-
3 Stiele Basilikum kumbldttern (einige Bldtter zum Garnieren beiseitelegen) vermengen. Auf den
150 g Ziegenrolle Broten verteilen. Kdse in feine Scheiben schneiden, dariibergeben und unter dem

heiBen Ofengrill 3—4 Min. gratinieren. Mit frischem Basilikum bestreut servieren.

Der TIPP aus der Redaktion -

Fixe Alternative!
In Teilen Spaniens wird die
Brotscheibe im Toaster gerdstet WA AHI7038
el i S Mallorquinischer Sommer-Salat
Knoblauchzehe eingerieben. e e se e e ere e
Dann wird ein Mix aus Toma- VERFASSER COSMICBIGGI WEB CK-MAG.DE/300520
ten, Olivendl, Salz und Pfeffer
fein piiriert und auf das warme

OsMPEL © 15 MIN. @ LOwW CARB (D) PRO PORTION 5 gE, 9 g F, 14 g KH =183 KCAL

Brot gestrichen.
ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
2 El Essig 1. In einer Schiissel Essig mit 2 Prisen Salz
Salz, Pfeffer und Pfeffer verriihren. Ol kréftig unterrithren.
3 El Olivenol Petersilie fein schneiden und dazugeben.
Y, Bund glatte Petersilie 2. Tomaten halbieren oder vierteln, Paprika und
1kg Tomaten Zwiebeln in feine Streifen schneiden. Mit den
(siehe Tipp rechts) Sardellen zur Vinaigrette geben, gut mischen.
2 griine Paprikaschoten Etwas durchziehen lassen und servieren.

500 g Gemiisezwiebeln

8-10 Sardellenfilets
oder 1 Dose Thunfisch (185 g)

GABEL: ZARAHOME.COM, SERVIETTE: BUTLERS.COM
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-
Tomaten geben
bei diesen Rezepten
den Ton an. Mit
aromatischen
Cocktailtomaten
besonders gut
-
TOMATENBROQT
MIT ZIEGENKASE
Rezeat links
-
h\
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Lauwarm serviert,
passt das Gemise als
Beilage zu Fleisch-
gerichten oder einfach
zu frischem WeifSbrot




(0}

Der TIPP aus der Redaktion

Gern mehr davon!
Der Geschmack dieses Gerichtes beruht
auf reichlich Olivendl, darin schwimmen
sollte das Gemiise aber nicht. Die
Auberginen méglichst so lange in der

Pfanne anbraten, bis sie das auf gesogene
Felt wieder auslassen. Das passiert,

wenn das Fruchtfleisch zusammenfollt ~
danach kénnen Sie die Zucchini im

restlichen Fett anbraten.

2 6 6 6 & gy

Tumbet mallorquin
(Gemiisegericht aus Mallorca)

MALLORCA

Ohp0

VERFASSER ELARIN WEB CK-MAG.DE/280520
@ NORMAL ) 40 MIN. + 30 MIN. BACKZEIT
(© PRO PORTION 6 g E, 11 g F, 26 g KH = 244 KCAL

ZUTATEN

(4 PORTIONEN)

1 Aubergine (350 g)
1 Zucchini (450 g)
Salz, Pfeffer

550 g Kartoffeln

2 rote Paprikaschoten

3 Knoblauchzehen
4 El Olivenol

1 Dose stiickige
Tomaten (400 g)

1 Lorbeerblatt
¥, Tl Majoran
2 Tl Thymian
%2 Tl Oregano
2 Tl Petersilie
1 Tl Zucker

evtl. 1 Stiel frisches
Basilikum oder
Petersilie

ZUBEREITUNG

1. Aubergine und Zucchini putzen und in

3-4 mm dicke Scheiben schneiden. Aubergi-
nenscheiben von beiden Seiten salzen und

15 Min. Wasser ziehen lassen. Kartoffeln
schélen und in diinne Scheiben, Paprika in
Wiirfel schneiden. Knoblauch fein hacken.
2.1El Olivend! in einem Brdter erhitzen und
den Knoblauch darin glasig dunsten, Tomaten
und Krduter dazugeben. Mit Zucker, Salz und
Pfeffer abschmecken und 20 Min. bei milder
Hitze kocheln lassen.

3.1ElOlivendl in einer beschichteten Pfanne
erhitzen und die Kartoffelscheiben darin von
allen Seiten anbraten. In eine Auflaufform

(30 x20 cm) geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Auberginenscheiben mit einem Kiichentuch
trocken tupfen und ebenfalls in 1 El Olivendl
anbraten (siehe Tipp).

4. Auberginen auf die Kartoffeln schichten,
nur mit Pfeffer wiirzen. 1 El Olivendl erhitzen,
nacheinander Zucchini und Paprika anbraten,
einschichten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Tomatensauce dariber verteilen. Im

heiRen Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad)
30 Min. backen. Nach Belieben mit frischem
Basilikum oder Petersilie garniert servieren.




Leichter Genuss: Parfaits
mit ihrem garten Schmelz -,
sind das ideale Dessert nach
einem oputenten Hauptgang

-

Parfaits gibt es in unzdhligen Varianten, wir prédsentieren hier
vier fiir alle Fdlle: klassisch mit Vanille oder Zitrone, fruchtig mit
Rhabarber oder siindhaft mit Haselnuss und Schoko, mmbh...
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hat es Sich Super her-
ausloseu lassen.”

ZITRONEN-

W F

- "Ih_'-!.-_"‘tﬂd

¥
‘ﬁijt;i: P‘.

-



SERVIETTE: ZARAHOME.COM

) & ¢ & ¢ tdul'W

thronen Parfalt

VERFJ\SSEH CDRELA‘I '|I'I'EB CK—MAE DEJ"3¢C|52|] b

e NORMAL G)zo MIN. + &4 STD, KUHLZEIT
() PROPORTION 2 g E, 15 g F, 19 g KH = 225 KCAL

ZUTATEN

(12 SCHEIBEN)

50 ml Zitronensaft
200 g Zucker

4 Eigelb (K1. M)

2 Eier (K1. M)

Mark von %2
Vanilleschote

500 ml Schlagsahne
40 ml Limoncello
evtl. Beerenkompott

ZUBEREITUNG

1. In einem kleinen Topf Zitronensaft
aufkochen und 100 g Zucker einriithren,
bis dieser sich aufgeldst hat.

2. Eigelb, Eier, restlichen Zucker und
Vanillemark mit den Quirlen des Hand-
ruhrers hellcremig aufschlagen.

Unter Rithren den heif3en (!) Zuckersirup
dazugeben. Weiterschlagen, bis eine
dickliche Masse entstanden ist.

3. Sahne steif schlagen, ¥s davon mit
Zitronenlikor verrihren, unter die
Eiermasse rithren, Rest Sohne ebenfalls
vorsichtig unterheben.

4. Eine Kastenform mit Frischhaltefolie
auslegen. Parfaitmasse einfiillen, glatt
streichen. Mindestens fiir 4 Std. oder
uber Nacht gefrieren lassen.

S. Parfait 15 Min. vor dem Servieren
herausnehmen und antauen lassen. Aus
der Form ldsen, in Scheiben schneiden
und nach Belieben mit Kompott auf
Tellern anrichten.

VANILLE-
p .

KA AKTIr 046

Vanille-Parfait

PARFAITS

B
&

VERFASSER DIRKFENSKE WEB CK MAG DE/350520 g

e NORMAL G)ls MIN. + 4 STD. KUHLZEIT
(O PROPORTION 2 g E, 15g F, 19 g KH = 225 KCAL

ZUTATEN

{12 SCHEIBEN)

4 Eigelb (K1. M)
125 g Puderzucker

Markvon1
Vanilleschote

20 ml Cointreau

500 ml Schlag-
sahne

evtl. Erdbeersauce,
frische Erdbeeren

ZUBEREITUNG

1. Eigelb und Puderzucker mit den Quir-
len des Handriihrers {iber einem heil3en
Wasserbad dickcremig aufschlagen.
2.Vom Wasserbad nehmen und auf Eis
kalt rithren. Vanillemark und Cointreau
unterruhren.

3. Sahne steif schlagen, unterheben. Eine
Kastenform mit Frischhaltefolie aus-
legen. Parfaitmasse einfiillen und glatt
streichen. Mindestens fur 4 Std. oder
Uber Nacht gefrieren lassen.

4. Parfait 15 Min. vor dem Servieren
herausnehmen und antauen lassen. Aus
der Form l6sen, in Scheiben schneiden,
nach Belieben mit Erdbeeren und
Erdbeersauce garnieren.

THYRANNIN

Jeh éﬁég kleiwe Erdleerstiicke

ubd

¢ Schokolade wdt tu

e Parfactuasse gegeben.”




Der TIPP aus der Redaktion

Véllig losgelost!

Noch leichter ldsst sich das Parfait
ausder Form losen, wenn man diese
vorher mit Ol einpinselt und mit einem
aufgeschnittenen Gefrierbeutel (der ist
stabiler als Frischhaltefolie) auslegt.
Weniger Luftbldschen verbleiben
im Parfait, wenn Sie die Form vor dem
Einfrieren auf den Tisch stof3en.

P X

Frichte (auch TK) Lassen
sich in Parfaits bestens
verarbeiten, sind aber auch
gern gesehene Neben-
darsteller auf dem Teller
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AR AKX 039

Rhabarber-Parfait

VERFASSER ANGELIKA2603 WEB CK-MAG.DE/360520 '

@ NORMAL  €©) 20 MIN. + 4 STD. KUHLZEIT
() PRO PORTION 2 g E, 9 g F, 10 g KH = 140 KCAL

ZUTATEN

(12 SCHEIBEN)

800 g Rhabarber

6 Eigelb (K1. M)

100 g Zucker

2 Tl Zitronensaft

250 ml Schlagsahne
evtl. Himbeersauce
evtl. 125 g Himbeeren
evtl. 8 Stdngel Minze

\

ZUBEREITUNG

1. Rhabarber putzen und in kleine Stiicke
schneiden. In einem Topf mit 6 El Wasser
sprudelnd aufkochen, zugedeckt 5-6 Min. bei
milder Hitze kocheln lassen. Etwas abkiihlen
lassen und mit dem Stabmixer fein pirieren.
2.Eigelb und Zucker im hei3en Wasserbad
zu einer cremigen Masse aufschlagen. Her-
unternehmen und 5 Min. weiterschlagen, bis
die Masse abgekiihlt ist, beiseitestellen und
ganz auskiihlen lassen. Rhabarberpiiree und
Zitronensaft unter die Eimasse heben. Sahne
steif schlagen, ebenfalls unterheben.

3. Eine Kastenform mit Frischhaltefolie aus-
legen. Parfaitmasse einflllen, glatt streichen.
Mindestens fiir 4 Std. oder iber Nacht
gefrieren lassen.

4. Parfait 15 Min. vor dem Servieren heraus-
nehmen und antauen lassen. Aus der Form
16sen, in Scheiben schneiden. Nach Belieben
mit Sauce, Friichten und Minze anrichten.

JESSICA_A
( ek hate woch Vauidle-
arowa dazy , Aas

Sehiweckte senr lecker”
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WEISSER LOFFEL: ZARAHOME.COM, SERVIETTE: HM.COMSDE

BYANGI

At besten vor der Hauplipeite
auf-Dessertrellon anvichtes,
Aaun hat-es beiu Serviereu geuay
die richtige Kousistenz.”

1.8 6 ¢ ¢ {uEN

Haselnuss-Parfait

VERFASSER LITTLEHONEY WEB CK-MAG.DE/330520

@ NORMAL 20 MIN. + 4 STD. KUHLZEIT
() PROPORTIONS g E, 26 gF, 17 g KH = 327 KCAL

ZUTATEN

{12 SCHEIBEN)

4 Eigelb (K1. M)

2 Eier (K1. M)

100 g Puderzucker
500 ml Schlagsahne

50 + evtl. 6 Stiick
Haselnuss-Schoko-
laden-Konfekt
(z.B.,Giotto")

40g+evtl.20g
Zartbitterschokolade

ZUBEREITUNG

1. Eigelb, Eier und Zucker im heif3en Wasserbad
schaumig schlagen und anschlief3end abkiihlen lassen.
2. Sahne steif schlagen, unter die Eimasse heben.
Konfekt und Schokolade klein hacken und ebenfalls
unterheben.

3. Eine Kastenform mit Frischhaltefolie auslegen.
Parfaitmasse einfillen, glatt streichen. Mindestens
fur 4 Std. oder uiber Nacht gefrieren lassen.

4. Parfait 15 Min. vor dem Servieren herausnehmen
und antauen lassen. Aus der Form l8sen, in Scheiben
schneiden und nach Belieben mit 6 Kugeln Konfekt
und 20 g fein geraspelter Schokolade servieren.

Der TIPP aus der Redaktion

Kontrast gum Konfekt
Wer gern eine salgige Note
mag, kann die Konfekt-
kugeln gegen Erdnusskon-
fekt (z.B. ,Treets”) oder
1 Glas crunchy Erdnuss-
butter (225 g) austauschen
und unter die Sahne-Ei-
Masse riihren.
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Hien geht’
UM DIE WURST

Natiirlich nicht nur, aber klein geschnitten und mit etwas Speck an der Seite ist : '-J‘*

]
sie die perfekte Einlage in wiirziger Brithe mit frischem Gemiuse und Krdutern '_._‘:.&

S

Durchblick: In klaren
) 8 & & o S Suppen sieht jeder, was

er Leckeres bekommt
Kartoffelsuppe mit T | | o
Wiener Wiirstchen [ %

VERFASSER ANGEL_KESSY
WEB CK MAG DE/SlOSZO

6 SIMPEL G}zo MIN. + 30 MIN. KOCHZEIT
(O PRO PORTION 17 g E, 26 g F, 29 g KH = 438 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

700 g Kartoffeln 2 Gewiirznelken

4 Mohren je ¥2—1Tl getrockneter

1Stange Lauch Majoran und Thymian

1Zwiebel Salz, Pfeffer

100 g durchwachsener 4 Wiener Wiirstchen

Speck 1Bund glatte Petersilie

2 El Sonnenblumendl

11 Gemiisebriihe Mit dew Nelkeu u

ol Too-Ei gelen und

N ik die Suppe kéugen

ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln schélen und in Wiirfel schneiden.
Méhren und Lauch putzen und in Scheiben schnei-
den. Zwiebel und Speck fein wiirfeln.

2.0l in einem groRen Topf erhitzen, Speck darin
knusprig anbraten. Zwiebel zugeben, glasig
dinsten.

3. Kartoffeln, Mdhren, Lauch und Briihe zugeben.
Lorbeer, Nelken und getrocknete Krduter zuftigen.
Suppe aufkochen und ca. 30 Min. bei milder Hitze
kdcheln lassen.

4. Lorbeer und Nelken entfernen. Suppe mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Wurstchen in Stticke
schneiden, in der Suppe erwdrmen. Petersilienbldt-
ter abzupfen, hacken und im Schdlchen auf den
Tisch stellen. Wer mag, kann damit seine Suppe

=
L
-
al
3
z
=
=
-
=

bestreuen
( Die Krduter 9auz fein
Schueiden, co verfedlen 1ie sich uad
euttalfen thr Arowa ideal

FOTO: MARIETHEAESE CRAMER; 107
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FLEISCH

Ananas-Curry-Spiefe .................. 33
Blitterteigkaschen mit Spargel ........... 11
Chicken-Kokos-Curry ............................... 33
Kartoffelsuppe mit Wiener Wiirstchen...78
Kdsefrikadellen mit Putenhack.............. 33
Lammkeule auf mallorquinische Art.....67
Polentu,'f]berbochene .................................. 41
Radieschensalat mit Leberkdse............20
Ramen, einfache, mit Pak Choi ............... 28
Spughetti mit grinem Spargel....

Spargel mit'‘Moggarellapdckchen......... 12
Spargel-Kartoffel-Salat .........................18
Wiirstchen-Burger ................c...... 43

FISCH

Ofenlachs mit Senf-Dill Guss..........cc...... 37t

Sommer-Salat, mallorquinischer ........... 70
Spinat-Lachs-Lasagne, leichte.............. 13
Tempura, Annes asiatisches................ 65

VEGGIE

Barlauch-Curry-Butter

Couscous-Rucola-Salat mit Ofenfeta... 42
Friihlings-Eierragout 18

Cemiisepfunne, bunte mediterrane........ 39

Honig-Senf-Butter 23
Rosti mit Bdrlauchdip....

Schnittlauch-Zitronen-Butter ................. 23
Tomatenbrot mit Ziegenkdse.................... 70

VEGAN
Aloo Gobi, Don Diegos............cccnnes 49
Blumenkohl aus dem Ofen .....

Blumenkohlsuppe mit roten Linsen....... 52

Edamame (griine Sojabohnen)............... 34
Gerosteter-Blumenkohl-Salat................. 52
Ofenkartoffeln, wingige gequetschte....14
Tumbet mallorquin ........occeeeveeeceeeeeeee.. 73

SUSSES & DRINKS

Bananen-Pancakes, kalorienarme......... 38

Friihlingstiramisu 82
Harvey Wallbanger ......................... 45
Haselnuss-Parfait ..............coecovvrvvnees THE:
Holucran-Cocktail 44
Mandelkuchen, mallorquinischer........... 68
Mohn-Kdsekuchen mit Kirschen..............56
Rhabarber-Apfel-Kdsekuchen........... 61
Rhabarberkuchen mit Streuseln............. 25
Rhabarber-Parfait................ccouecec . 76
Rosinenbrot (Stuten) ; 8
Schokostreusel-Kdsekuchen................. 59
Tranenkuchen 60
Vanille-Parfait.............c...cccooricncn LS,
Zitronen-Parfait .... x 75
Zitronen-Sekt-Cocktail........................... 45
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SPINAT-FRISCHE
Das gesunde grtine
Blattwerk trumpft auf

SAISON-LIEBLING
Holunderblitengelee

 WeiR & Griin AN WY1 _ I SPARGEL-HOCH
 DieStangen geben ; = . R | Die besten Rezepte fur
desyfgion! Snockiq | SR | % | dieschonste Zeit im Jahr

_und toll variiert i 1
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SUSSES FINALE

TRAUMCHEN “*

Wir schweben auf Creme-Wolke sieben, wenn sich Rhabarber und die ersten
Erdbeeren kissen und mit sahniger Creme und stfsen Loffelbiskuits zusammentun,
um uns restlos zu verwéhnen. Alles nur getrdumt? Zum Gliick nicht!

TR RWKTT 04,2
Friithlingstiramisu

VERFASSER ALINA1ST WEB CK-MAG.DE/370520

© NORMAL  © 30 MIN. +3 STD. KUHLZEIT () PRO PORTION 8 g E, 14 g F, 34 g KH = 438 KCAL

ZUTATEN ZUBEREITUNG

(10 PORTIONEN) 1. Rhabarber putzen, klein wiirfeln und in einen dricken, sodass die Liicken zwischen den Biskuits
1kg Rhabarber Topf mit 150 ml kochendem Wasser geben. geschlossen werden.

125 g Zucker Zucker und Vanillezucker dazugeben, abgedeckt 4. Halfte der Creme darauf verteilen und mit der
1Pck. Vanillezucker ~ 15-20 Min. weich kdcheln. Halfte der Erdbeerscheiben belegen. UJbrige Biskuits
500 g Ricotta oder 2.Ricotta und Milch verriihren. Sahne steif schlagen, darauf verteilen, Kompott dariibergeben und etwas
Mascarpone unterheben (siehe Usertipp). Form (ca. 20 x 20 cm) andriicken. Restliche Creme darauf verstreichen und
2 El Milch mit der Hdlfte der Loffelbiskuits auslegen. 3-4 Std. kalt stellen. Vor dem Servieren mit restlichen
200 ml Schlagsahne  3.Erdbeerenputzen, in Scheiben schneiden. Hélfte Erdbeerscheiben garnieren.

200 g Loffelbiskuits des Rhabarberkompotts auf den Biskuits verteilen.

500 g Erdbeeren Etwas durchweichen lassen, Biskuits flacher 9
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