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EDITORIAL

Liebe Leserin,
lieber Leser,

Gutes muss nicht immer teuer sein. Wer saisonal und vor allem auch regional
einkauft, kann bares Geld sparen und muss trotzdem nicht auf Genuss verzichten.
Gerade jetzt, wo die Marktstande prall gefiillt sind mit frischem Gemiise und Obst,
ist das besonders leicht. Wir zeigen Ihnen, was Sie aus den besten Zutaten der Saison
zaubern konnen und prasentieren 25 kreative Gerichte, die garantiert der ganzen
Familie schmecken.

Der Clou: Pro Portion kosten die Zutaten fiir unsere Rezepte hochstens 2,50 Euro.
Ein Essen fiir eine vierkopfige Familie schlagt also mit maximal zehn Euro zu Bu-
che. Fur jeden Geschmack ist bei unserer Rezeptauswal etwas dabei: vegetarisch,
mit Fleisch und mit Fisch. Auch Naschkatzen kommen auf ihre Kosten — mit stif$en
Hauptgerichten und kostlichen Desserts fiir einen kronenden Abschluss.

[Lassen Sie es sich schmecken!

Thr Team von

La ncjﬁenuss & LfﬁdRezept
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“Gesunde
SO GUT, SO GESUND! v e
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Ganz einfach leicht und lecker kochen: Diese
Rezepte beweisen, wie gut eine gesunde Kiiche

schmecken kann. Freuen Sie sich auf 25 kostliche A ety
ldeen mit Genuss- und Geling-Garantie! Jetzt lesen: T

| = Gute Snacks fiir zwischendurch

« Kastliche Abendessen, die der

ganzen Familie schmecken

landgenuss-magazin.de/readly-exclusive
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und Champignons
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mit Aprikosen

S. 16 Mohren-Kartoffel-
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e A iyl

S. 26 Zucchini-Spa'ghetti
mit Speck

Nudeln
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mit Porree und Thymian

S. 60 Eierpfannkuchen
mit Heidelbeersofe
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S. 18 Kohlrabi-Kartoffel-
auflauf

S. 28 Bunte Zucchini-
Hackpfanne

S. 40 Porreesuppe mit
Mascarpone
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Soja-Bolognese

4.
S. 62 Karamellisierter
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RATGEBER

Gewusst wie!

Omas beste
Haushaltstipps

Wir zeigen Ihnen, wie Sie nicht nur beim Einkaufen Geld sparen

konnen, sondern durch giinstige natiirliche Putzmittel auch
Chemikalien im Haushalt reduzieren

Sattmacher Mit Plan in den

gut kombiniert Supermarlkt

Kartoffeln, Reis und Nudeln Schreiben Sie vor dem Einkauf

lassen sich nicht nur vielseitig immer einen Einkaufszettel — das

zubereiten, sie sind auch sehr beugt unnétigen Spontankaufen vor.

glinstig. In Kombination mit Gehen Sie aufderdem niemals hungrig in den Super-
frischem regionalem Gemuse markt, sonst landen schnell Dinge im Einkaufswagen,
lassen sich so leicht die Sie eigentlich gar nicht brauchen.

gesunde Gerichte fur die
ganze Familie kochen.

Die GrofSe ist entscheidend

Kleine, abgepackte Portionen sind meist vergleichs-
weise teuer. Deshalb sollten Sie nach Moglichkeit
zu Grofdverpackungen greifen. Bei Nudeln, Reis
oder Mehl macht das besonders viel Sinn, da diese
Produkte bei richtiger Lagerung lange haltbar sind.

Keine Chemie bei

Fruchtfliegen
Kein teures Putzmittel Flir eine nattrliche Frucht-
N / Angebranntes in Emailletopfen fliegenfalle mischen Sie
. _— konnen Sie ganz leicht entfernen: 1 TL gemahlenen, schwarzen
Fiillen Sie den Topf mit Wasser auf, Pfeffer mit 2 TL Zuckersirup
geben Sie 1 TL Soda und 2 TL Chlor und streichen das Ganze auf
dazu und lassen Sie die Mischung ein Loschpapier. Befeuchten
_ 1 Std. kochen. Danach grundlich Sie dieses mit Wasser und
X~ nachspulen. legen es auf einen Teller.

6 DIE BESTEN LANDREZEPTE
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RATGEBER

Fleckenmittel adé!

Bei Grasflecken hilft es, wenn Sie diese zu-
erst mit etwas Butter einreiben und danach

en Fleck mit Seife und kochendem Wasser
erauswaschen. Bei frischen Fruchtsaft-

flecken kann Zitronensaft und die Nach-

Obstschalen als Grillanziinder

Statt die Schalen von Orangen, Apfelsinen oder
Zitronen wegzuschmeifden, trocknen Sie sie
und nutzen sie sie als nattrlichen Grillanziin-
der. Die enthaltenen atherischen Ole und die
Terpene sorgen fur besondes starke Feuerkraft.

Natiirlicher Backofenreiniger

Statt eines Backofensprays konnen Sie |h-
ren Ofen auch mit Salz reinigen. Wischen
Sie den Backofen mit einem feuchten Lap-

fenen Stellen. Dann auf 50 °C erhitzen und
den Backofen so lange laufen lassen, bis

das Salz braun wird. Wenn der Ofen abge-

Schmutz einfach herauswischen.

Das gefllt Wespen gar nicht!

Sie haben sich zum Essen in den Garten oder
auf den Balkon gesetzt und schon sind Sie von
Wespen umzingelt? Damit Sie nicht weiter
gestort werden, legen Sie Zitronenscheiben auf
den Tisch, die zusitzlich noch mit Nelken
gespickt sind. Diese Kombination an Gerlichen
mogen Wespen namlich gar nicht.

Eine wohltuende Gesichtsmaske

Um lhr Gesicht zu pflegen, miissen Sie nicht auf teure Kosmetik zurtick-
greifen. Aus 2 TL Kaffeesatz, 2 EL Olivendél und 2 EL Honig kénnen Sie
eine tolle Gesichtsmaske anrihren. Diese Mischung auf Gesicht und
Hals auftragen (Augenpartie aussparen) und 10-12 Min. einwirken
lassen. Mit lauwarmen Wasser abwaschen.

lllustrationen: Getty Images/iStock / Getty Images Plus/Epine_art, Natle, Volodymyr Kryshtal, NatalieBakunina,

Volodymyr Kryshtal, SpicyTruffel, godfather744431, ONYXprj, VectorGoods

pen aus und streuen Sie Salz auf die betrof-

kiihlt ist, kbnnen Sie das Salz mitsamt dem

behandlung mit heifdem Wasser helfen.
Schweifdflecken aus bunter Kleidung entfer-
nen Sie am besten mit etwas Essigwasser.

— \a:___-n__\
%l U

ST

Schlierenfreies
Fensterputzen

Um Schlieren beim Fenster-
putzen zu vermeiden, geben Sie
eine grofde Tasse schwarzen Tee
und den Saft einer Zitrone mit in
das Putzwasser.

DIE BESTEN LANDREZEPTE
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 Nudel-Hackbillchen-Pfanne in Kriauter-Tomatensugo -

- Gemiise-Hiithner-Eintopf -

- Paprika-Hack-Reistopf -
» Mohren-Kartoffelpufier mit Riucherforelle -
- Kohlrabi-Kartoftelauflauf -
« Maultaschen mit gebratenen Zwiebeln -
» Steckriibengemiise mit Bratwurst -
- Stremellachs mit Quetschkartoffeln und Gurkensalat -
» Zucchini-Spaghetti mit Speck und Parmesan-Zitronen-Solse -

- Bunte Zucchini-Hack-Pfanne mit gerosteten Pellkartofteln -

DIE BESTEN LANDREZEPTE
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Nudel-Hackbéllchen-Pfanne in W00
Krauter-Tomatensugo \ Std-:Min_J

Loy
e
1

S e N

ZUTATEN fur 4 Personen

e 2 Zwiebeln

e 2 Knoblauchzehen

e 400 g gemischtes Hackfleisch

e 1Ei

e Etwa 5 EL Semmelbrosel

e 1 TL getrockneter Rosmarin

e 1 EL getrockneter Oregano

e Salz und Pfeffer

e 3 EL Olivendl

e 1 TL Zucker

e 3 EL Essig

e 800 g geschilte Tomaten (Dose)
e 400 g Fusilli

e 8 EL grob geraspelter Parmesan

ZUBEREITUNG
Die Zwiebeln schalen und in Streifen schneiden. Knoblauch schalen und hacken. Das Hack-
fleisch mit Ei, Semmelbroseln, der Halfte der Krauter sowie der Halfte des Knoblauchs in einer
Schuissel vermengen und kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Aus der Masse kleine, etwa walnussgrolde Biallchen formen und diese bei grofder Hitze in einer

grofRen Pfanne in Ol anbraten, bis sie rundherum Farbe angenommen haben. Sie miissen noch
nicht gar sein. Aus der Pfanne nehmen.

In derselben Pfanne die Zwiebeln und den restlichen Knoblauch im Bratfett anbraten. Zucker
3 und restliche Krauter dazugeben und mitbraten, bis der Zucker leicht karamellisiert ist. Alles
mit Essig abloschen, dann die geschalten Tomaten dazugeben und alles beil mittlerer Hitze 15 Min.
kocheln lassen. Die Hackfleischbiallchen dazugeben und den Tomatensugo nach Belieben mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

4

nach Belieben auf Teller verteilen oder in der Pfanne servieren. Nach Belieben mit frischen Krau-

Fusilli nach Packungsangabe in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. Anschliel3end

abgielden und zu den Hackballchen in den Sugo in der Pfanne geben. Pasta und Hackballchen

tern und Parmesan bestreuen.

Foto: Ira Leoni
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Gemise-Hiithner-Eintopf £00:40 )
% B 3

ZUTATEN fur 4 Personen
e 500 g Hihnchenbrustfilet
e Salz und Pfeffer

e 600 g M6hren

e 200 g Knollensellerie

e 2 Kartoffeln

e 150 g Porree

o /2 Bund glatte Petersilie
e 1 | Gemiisebriihe

e 130 g Muschelnudeln

ZUBEREITUNG

Hahnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen und in Wiirfel schneiden. Dann rundherum
-I salzen und pfeffern. Mohren, Sellerie und Kartoffeln schilen. Mohren in Scheiben, Sellerie
und Kartoffeln in Stiicke schneiden. Porree putzen, gut waschen und in Ringe schneiden.
Petersilie waschen und trocken tupfen. Blattchen von den Stielen zupfen und fein hacken.

Mohren, Sellerie, Kartoffeln, Porree und Hihnchenfleisch mit der Gemiisebriihe in einen Topf

geben und aufkochen lassen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze 20 Min. kocheln lassen. 5-8 Min.
vor Ende der Garzeit die Muschel-Nudeln zugeben und mitgaren.

3

Die Suppe mit Salz und Pfefter abschmecken und mit etwas Petersilie anrichten, dann

servieren.

Foto: Alexandra Panella

12 DIE BESTEN LANDREZEPTE
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Paprika-Hack-Reistopf f'oo. 40 )
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ZUTATEN fur 4 Personen

e /2 Bund glatte Petersilie

e 2 Zwiebeln

e 1 Knoblauchzehe

e 3 EL Olivendl

e 500 g Hackfleisch

e 1 TL Tomatenmark

e Salz und Pfeffer

e /2 TL Zucker

e 2 rote Paprikaschoten

e /2 TL edelsiifdes Paprikapulver
e 2 Msp. Kurkumapulver

e 2 Stiele Thymian

e 2 Zweige Rosmarin

e 100 g Reis

ZUBEREITUNG
1 Petersilie waschen, trocken Schiitteln, Blattchen abzupfen und hacken. Zwiebeln sowie den

Knoblauch schialen und fein wirfeln.

201 in einer grolfsen Pfanne erhitzen. Hackfleisch darin kriimelig anbraten. Den Knoblauch, die

Zwiebeln sowie das Tomatenmark zugeben und kurz mitdinsten. Mit Salz, Pfeffer und Zucker

wurzen. Alles mit 150 ml Wasser abloschen.

3

Paprikaschoten putzen, vom Kerngehause entfernen und klein wiirfeln. Paprika, Gewlirze, die

Halfte der Petersilie sowie Reis in die Pfanne geben und geschlossen 20 Min. garen.

Thymianstiele und Rosmarinzweige entfernen. Den Parika-Hack-Reistopf auf vier Tellern

4

anrichten. Mit der restlichen Petersilie garniert servieren.

Foto: Alexandra Panella
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Mohren-Kartoffelpuffer mit Raucherforelle %0: 36"‘;

" Std.:Min./

S,
.
S i
e T et

= — [ i, -

&
ZUTATEN fiir 4 Personen

e 1 Zwiebel

e 600 g Mé6hren

e 600 g Kartoffeln

e 3 Eier

e 80 g Weizenmehl Type 405

e Salz und Pfeffer

e 4—6 EL Rapsol

e 2 EL Meerrettich (Glas)

e 300 g Schmand

e 200 g gerducherte Forellenfilets

ZUBEREITUNG
'I Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Mohren und Kartofteln ebenfalls schalen, waschen, trocken
tupfen und auf der Kiichenreibe grob raspeln. Zwiebel, Eier, Mehl, etwas Salz und Pfefter

zugeben und alles zu einem glatten Teig ruhren.

2

Ol portionsweise in einer groRen Pfanne erhitzen. Etwa 2 EL Mohren-Kartoffel-Masse pro

Puffer in das heifRe Ol geben und bei mittlerer Hitze von jeder Seite 3-5 Min. goldbraun backen.
Aus der Pfanne nehmen und auf etwas Kiichenpapier abtropfen lassen.

Meerrettich und Schmand glatt rihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Forellenfilets in

kleine Stiuicke teilen. Puffer mit etwas Meerrettichereme bestreichen, mit etwas Forellenfilet
belegen und servieren.

GENUSS-TIPP:

Riihren Sie noch etwas fein gehackten Dill unter die Meerrettichcreme und wiirzen Sie die Puffer
mit etwas frisch geriebener Muskatnuss.

Foto: Anna Gieseler
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Kohlrabi-Kartoffelauflauf ()

ZUTATEN fur 4 Personen

e 1 Bund Friihlingszwiebeln
e 500 g gemischtes Hackfleisch
1ELOI

e Salz und Pfeffer

e 350 g Kohlrabi

e 600 g Kartoffeln

e 2 EL Butter

e 2 EL Weizenmehl Type 405
e 400 ml Gemiisebriihe

e 200 g saure Sahne

e 150 g Gouda

e Etwas glatte Petersilie zum Garnieren

ZUBEREITUNG

Fruhlingszwiebel putzen und in Ringe schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen und Hackfleisch
darin scharf anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Frithlingszwiebel dazugeben und kurz

mitdunsten.

2 Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Auflaufform einfetten. Die Halfte der
Hackfleisch-Zwiebel-Mischung in der Auflaufform verteilen. Kohlrabi und Kartoffeln schilen

und in Scheiben schneiden. Uber das Hackfleisch in die Form schichten. Restliches Hackfleisch
daruber verteilen.

3 Butter in einer Pfanne erhitzen, Mehl dazugeben und unter Rihren anschwitzen. Mit Gemiise-
brithe und saurer Sahne abloschen und aufkochen lassen. Kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen
und uiber das Hackfleisch geben.

4

Kase auf dem Auflauf verteilen und im heifden Ofen 40 Min. backen. Petersilie waschen und

trocken tupfen. Blattchen abzupfen und hacken. Auflauf mit Petersilie garnieren.

Foto: Kathrin Knoll und Anna Gieseler
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Maultaschen mit gebratenen Zwiebeln £ 00: 30""_
:__ Std.: M n;;
l% - ﬁ_@;{f;f ¥

ZUTATEN fur 4-6 Personen

e 12 Maultaschen aus dem Kiihlregal (z. B. mit Kalb- oder Rindfleisch gefiillt)
e 3 Zwiebeln

e 1 Bund Schnittlauch

e 4-5 EL Butter

e Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

'I Die Maultaschen ca. 6-8 Min. in ausreichend gesalzenem Wasser garen. Zwiebeln schalen und
in dunne Ringe schneiden. Den Schnittlauch grindlich waschen, gut trocken schiitteln und in

sehr feine Rollchen schneiden.

2But1:er in einer grolden beschichteten Pfanne langsam schmelzen und die Zwiebelringe darin

goldgelb braten. Nicht verbrennen lassen. Dann die Maultaschen hineingeben und kurz mit-

braten. Eventuell noch etwas Butter hinzufiigen.

3

Die Maultaschen salzen und pfeftern. Mit den Zwiebeln und den Schnittlauchrollchen bestreut

servieren.

GENUSS-TIPP:

Ziehen Sie fiir diinne Zwiebelringe die geschilte Zwiebel einfach iiber einen Gemiisehobel.

Foto: Frauke Antholz

20 DIE BESTEN LANDREZEPTE
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Steckriibengemiise mit Bratwurst {o0-40)
#_ Std.:Min. J
v 3

ZUTATEN fur 4 Personen

e 600 g Steckriibe

e 1 grofde Zwiebel

e 2 EL Butter

e 2 EL Rapsdl

e 1 TL getrockneter Majoran

e 200 ml Gemiisebriihe

e 2 siuerliche Apfel (z. B. Boskop)
e Salz und Pfeffer

e Frisch geriebene Muskatnuss
e 4 Bratwiurste

e 1 TL Apfelessig

e 1 TL Honig

ZUBEREITUNG

Steckriibe putzen, schilen und in etwa 1 cm grolde Wiirfel schneiden. Die Zwiebel schilen
1 und in feine Spalten schneiden. Butter und 1 EL Ol in einer grofRen Pfanne erhitzen, Zwiebel
und Steckrube darin andunsten, Majoran zugeben und kurz anbraten. Das Gemuse mit Bruhe

abloschen und zugedeckt bel milder Hitze etwa 10 Min. dunsten.

2

Apfel schilen, putzen, vierteln und ebenfalls in etwa 1 em grofRe Wirfel schneiden. Zu der

Steckriibe in die Pfanne geben und alles kraftig mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.
Abgedeckt weitere 5-10 Min. dunsten.

3 Inzwischen das restliche Ol in einer weiteren Pfanne erhitzen, Bratwiirste darin
rundherum goldbraun braten. Das Gemuse nach der Garzeit mit Essig, Honig, Salz

und Pfeffer abschmecken und mit Bratwurst servieren.

Foto: Ira Leoni

22 DIEBESTEN LANDREZEPTE
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Stremellachs mit Quetschkartofteln ;‘*’00:5 0-*_
und Gurkensalat N,

ZUTATEN fur 4 Personen
e 1 kg Kartoffeln

e 1 Zwiebel

e 2 Gurken

e 1 Bund Dill

e 4 EL Essig

e 5 EL Rapsdl

e 1 Prise Zucker

e Salz und Pfeffer

e 125 g geriebener Emmentaler
e 2 EL Butter

e 250 g Stremellachs

ZUBEREITUNG

Kartoffeln gut waschen und je nach Grolfde 20-25 Min. in etwas kochendem Wasser garen.
1 Inzwischen Zwiebel schalen und sehr fein wiirfeln. Gurken waschen und in diinne Scheiben
hobeln. Dill waschen und trocken tupfen. Die feinen Spitzen abzupfen.

Essig, Ol, Zucker und etwas Salz sowie Pfeffer verquirlen. Mit der Zwiebel, den Gurken und

der Halfte des Dills vermengen, bis zum Servieren durchziehen lassen.

Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen. Die
3 Kartofteln abgielsen, abschrecken und kurz ausdampfen lassen. Dann nebeneinander auf das
Backblech geben und mit einem Kartoffelstampfer leicht andriicken. Mit etwas geriebenem Kise
und Butter in Flockchen belegen und im heilden Ofen etwa 10 Min. goldbraun tiberbacken.

4

GENUSS-TIPP:

Den Lachs in Stiicke zerteilen. Die Quetschkartoffeln mit etwas Pfeftfer wiirzen und mit Lachs

sowie dem Gurkensalat anrichten. Mit ibrigem Dill garnieren und servieren.

Dazu passt ein schneller Dip aus 200 g Schmand und 1—2 TL Senf. Einfach beides miteinander
verriihren und mit etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken — fertig!

Foto: Anna Gieseler

24 DIE BESTEN LANDREZEPTE



-
"

e

L -‘

- & e — i -

gy B - g

!

A

s

]

-

S e e LRy SRR~ g L el .
By o S W, T T T

FUAR - e




6000000006006 0000006006000060060060000

Zucchini-Spaghetti mit Speck £ 00- 45 )
und Parmesan-Zitronen-Sofse \ Std-:Min.J

ZUTATEN fiir 4 Personen

e 2 rote Paprikaschoten e 2 Knoblauchzehen

e 400 g Spaghetti e 1 Bund glatte Petersilie
e Salz e 75 g Parmesan

e 600 g diinne Zucchini e 3 Eier

e 1 unbehandelte Zitrone o Pfeffer

e 100 g Friihstiicksspeck (in diinnen Scheiben) ¢ 2 EL Olivenél

ZUBEREITUNG

Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Paprika waschen, halbieren, vom
-I Kerngehiuse befreien. Mit der Hautseite nach oben auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen und im heilsen Ofen 20-25 Min. rosten, bis die Haut schwarze Blasen wirtft.

2 Inzwischen Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsangabe bissfest

kochen. Die Zucchini waschen, der Lange nach vierteln und mit einem Sparschaler in lange
Streifen hobeln oder mit einem Messer in sehr diinne Streifen schneiden. Zitrone heild waschen.
Die Schale fein abreiben, den Saft auspressen. Den Speck in diinne Streifen schneiden. Knoblauch
schalen, andriicken und fein hacken.

3 Petersilie waschen und trocken tupfen. Blattchen abzupfen und grob hacken. Parmesan fein
reiben und mit den Eiern verquirlen. Mit Zitronenabrieb, Salz und Pfeffer wiirzen. Paprika aus
dem Ofen nehmen und mit einem feuchten Tuch bedecken. 5-10 Min. ruhen lassen, dann die Haut

abziehen und die Paprika in Streifen schneiden.

4

den Topf geben und die Parmesan-Ei-Mischung dariibergielden. Alles ziigig vermengen, die

Ol in einer Pfanne erhitzen und den Speck darin knusprig auslassen. Knoblauch und

Zucchini zugeben und 3-4 Min. mitdunsten. Die Spaghetti abgielden, troptnass zurtick in

Zucchini-Speck-Mischung zugeben. Unterheben und alles mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit der Paprika sowie der Petersilie anrichten und servieren.

GENUSS-TIPP:

Frieren Sie den Speck vor der Verwendung etwa 30 Min. an, dann lasst er sich leichter schneiden.

Foto: Anna Gieseler

26 DIEBESTEN LANDREZEPTE



FISCH & FLEISCI

L
X
O
L
N
Lid
o
O
<
<
=l
-
Ll
=
V]
Ll
o0
-~
O




6006000000600 0000006006000060060060000

Bunte Zucchini-Hack-Pfanne mit - 30‘.1
gerosteten Pellkartoffeln \ Std.:Min.J

R
iy

ZUTATEN fur 4 Personen

e 800 g kleine Kartoffeln (z. B. Drillinge)
e 3 Zucchini (griin und gelb gemischt)
e 2 rote Zwiebeln

e 1 Knoblauchzehe

e 1 griine Paprikaschote

e 8 EL Rapsdl

e 600 g gemischtes Hackfleisch

e 1 EL Tomatenmark

e 1 TL edelsiifdes Paprikapulver

e /2 TL rosenscharfes Paprikapulver

e 100 ml Rotwein

e 400 g gehackte Tomaten (Dose)

e Salz und Pfeffer

e /2 Bund Basilikum

ZUBEREITUNG

Kartoffeln gut waschen und in kochendem Wasser 10-15 Min. garen. Inzwischen Zucchini
-I waschen und in Scheiben schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schalen, Zwiebeln in Spalten
schneiden, Knoblauch fein hacken. Paprika waschen, entkernen und in Stiicke schneiden.

22 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Hackfleisch darin bei hoher Hitze goldbraun und

kriumelig braten. Dann Tomatenmark einriihren, mit beiden Paprikapulversorten bestauben

und alles kurz weiterbraten. Rotwein in die Pfanne gielsen, Tomaten ebenfalls zugeben und alles
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Aufkochen und 10-12 Min. bei geringer Hitze einkocheln lassen,

dabei gelegentlich umrtihren.

3

Inzwischen 2 EL Ol in einer 2. Pfanne erhitzen. Zucchini, Zwiebeln, Knoblauch und Paprika

zugeben und darin 6-8 Min. anbraten, dabei zwischendurch gelegentlich umriuhren.
Schlielslich zur Hackmasse geben und alles gut vermengen.

4

erhitzen. Die Kartoffeln darin rundherum goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit

Basilikum waschen und trocken tupfen. Blattchen abzupfen und grob hacken. Kartoffeln

abgielsen, abschrecken und kurz ausdampfen lassen. Ubriges Ol in einer weiteren Pfanne

der Zucchini-Hack-Pfanne anrichten, mit Basilikum bestreuen und servieren.

Foto: Anna Gieseler
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- Bratkartoffel-Gemiisepfanne mit Spiegelei -

- Stilskartoftel-Auflauf mit Brokkoli und Bulgur -
» Gurken-Melonen-Salat mit Ziegenkise -
 Knoblauch-Chilli-Nudeln -

» Porreesuppe mit Mascarpone -

- Lauwarmer Avocado-Paprikasalat mit Ziegenkise -
 Pasta-Risotto mit Birne und Walntussen -
 Polenta mit Paprika und Champignons -

» Tomatenkuchen mit Porree und Thymian -

» Spaghetti mit Soja-Bolognese -

DIE BESTEN LANDREZEPTE

Fotos: Ira Leoni (1); Shutterstock.com/johnjohnson (1) | Illustration: Shutterstock.com/Minur
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Bratkartoffel-Gemiisepfanne mit Spiegelei "00:40
\ Std.:Min. |
\
ZUTATEN fiir 4 Personen
o 600 g gegarte Pellkartoffeln (vom Vortag) @@
e 300 g griine Bohnen

L Eals VEGGIE

e 2 rote Paprikaschoten
e 2 rote Zwiebeln

e 30 g Butterschmalz

e 4 Eier

o Pfeffer

e /2 Bund Schnittlauch

ZUBEREITUNG
1 Die Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden. Bohnen waschen, putzen und in Salzwasser
etwa 8 Min. garen. Abgielsen und abtropfen lassen. Paprika waschen, entkernen und in Wiirfel

schneiden. Zwiebeln schalen und in Spalten schneiden.

220 g Butterschmalz und etwas Salz in einer Pfanne erhitzen. Kartoffeln darin in 10 Min.
rundherum goldbraun braten. Bohnen, Paprika und Zwiebeln zugeben und weitere 4-5 Min.

braten.

3 Inzwischen in einer weiteren Pfanne das uibrige Butterschmalz erhitzen, in wenigen Min.
4 Spiegeleier darin braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Schnittlauch waschen und in feine
Rollchen schneiden. Gemuse mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit Spiegeleiern und dem

Schnittlauch anrichten.

Foto: Ira Leoni
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Stif$kartoffelauflauf mit Brokkoli und Bulgur "01:00
-‘___ Std.: Min.:

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN -

e 500 g SiifSkartoffeln

300 g Brokkoli

e 1 Zwiebel Q@

e 2 EL Rapsdl VEGGIE

e Salz und Pfeffer

e 475 ml Gemiisebriihe

e 250 g Bulgur

e 250 g Frischkase

e 60 g geriebener Edamer oder Gouda
o 2 Stiele glatte Petersilie

ZUBEREITUNG

Stidkartoffeln schilen, der Liange nach halbieren und in etwa 0,5 em breite Scheiben
-I schneiden. Brokkoli waschen, putzen und in Roschen teilen. Stiel groldziigig schialen und
in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel schialen und in Spalten schneiden.

201 in einer Pfanne erhitzen, Gemiise darin anbraten, mit Salz und Pfefter wiirzen. Dann

100 ml Briithe angielden, Gemiise bei milder Hitze in 7-10 Min. zugedeckt bissfest diinsten.
In eine Auflaufform fillen. Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

3 Inzwischen 375 ml Brithe aufkochen und den Bulgur darin in etwa 10 Min. garen. Zum
Abkiihlen in eine Schale fillen.

Frischkise, Edamer sowie etwas Salz und Pfeffer zugeben und miteinander vermischen. Die

4

dem Ofen nehmen, kurz ruhen lassen. Petersilie waschen, trocken schiitteln und grob zupfen.

Masse auf das Gemiise in die Form streichen. Im heilsen Ofen etwa 20 Min. gratinieren. Aus

Auf den Auflauf streuen.

Foto: Tina Bumann
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Gurken-Melonensalat mit Ziegenkase 00:30 .
| ___Std.:Min.ﬁ_

ZUTATEN fir 4 Personen

-
e /2 Wassermelone @@
e /2 Gurke
e 1 Bund Radieschen VEGGIE
e 2 EL Limettensaft
e 1 TL Honig
e 4 EL Olivendl
e Salz und Pfeffer
e 1 Stiel Thymian
e 200 g Ziegenfrischkase

ZUBEREITUNG
Melone schialen und in mundgerechte Wiirfel schneiden, die Kerne dabei entfernen. Die Gurke
waschen, halbieren, mithilfe eines Teeloffels entkernen und in sehr kleine Wiirfel schneiden.
Die Radieschen putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Thymian waschen, trocken tupfen

und Blattchen abzupfen.

Melonen- und Gurkenwiirfel sowie Radieschenscheiben auf Tellern anrichten. Limettensaft,
Honig und Olivenol miteinander verrithren und wiirzig mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Thymianblattchen unterriihren, dann das Dressing tiber den Salat traufeln. Den Ziegenkise leicht

zerbroseln und auf dem Salat anrichten. Den Salat servieren.

Foto: Frauke Antholz
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Knoblauch-Chili-Nudeln 700:20 .

. Std.:Min. ¢

ZUTATEN fir 4 Personen

-
e 500 g Bandnudeln @@
e Salz

e 6 Knoblauchzehen VEGGIE

e 2 rote Chilischoten

e 1 Bund glatte Petersilie
e 80 ml Olivendl

o Pfeffer

ZUBEREITUNG

Nudeln nach Packungsangabe in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. In der
-I Zwischenzeit die Knoblauchzehen schilen und in feine Scheiben schneiden. Chilischoten
waschen und in Ringe schneiden. Die Petersilie waschen und trocken tupfen. Blittchen von den
Stielen zupfen und fein hacken.

2 Das Ol in einer grofen Pfanne erhitzen. Knoblauch und Chili darin bei kleiner bis mittlerer

Hitze in 1-2 Min. glasig dunsten. Beides sollte keine Farbe annehmen.

3 Die Bandnudeln abgielsen, dabei etwa 50 ml Nudelwasser auffangen. Das Nudelwasser und die
Petersilie in die Pfanne geben und alles kurz aufkochen. Die Nudeln ebenfalls dazugeben und
alles gut vermengen. Mit Salz und Pfeftfer abschmecken und sofort servieren.

Foto: Ira Leoni
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Porreecremesuppe mit Mascarpone 700:50 1

L Std.:Min. ¢
N’

ZUTATEN flir 4 Personen

e 400 g mehligkochende Kartoffeln @@

e 500 g Porree

« 2 Zwiebeln VEGGIE

e 3 EL Olivendl

e 1| heifde Gemiisebriihe
e 200 g Mascarpone

o Etwas frisch geriebene Muskatnuss
e Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

'I Kartoffeln schialen, waschen und in Stiicke schneiden. Porree putzen, gut waschen und das
Weilde sowie Hellgriine in Ringe schneiden. Die Zwiebeln schilen und fein wirfeln.

Olivenol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Porree darin andiinsten. Kartoffeln dazugeben,
die Gemusebriihe dazugielden und alles auftkochen lassen. Die Suppe mit etwas Salz und

Pfeffer wiirzen und zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 25 Min. kocheln lassen.

3

In der Zwischenzeit das Griin vom Porree waschen, trocken tupfen und in sehr feine Ringe

schneiden. Mascarpone unter die Suppe rithren und alles fein plirieren. Die Suppe mit

Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken, mit den Porreeringen anrichten und sofort servieren.

Foto: gettyimages.de/iStock/Getty Images Plus/NoirChocolate
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Lauwarmer Avocado-Paprikasalat 700:25 .
_._Std. . Min..‘_

mit Ziegenkase

-
ZUTATEN fur 4 Personen @@

e 3 gelbe Paprikaschoten VEGGIE
e 2 mittelgrofde Tomaten

e 5 EL Olivendl

e 1 TL Zucker

e 4 EL heller Balsamicoessig

e 1 Avocado

e 100 g Ziegenkise

e Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG
1 Die Paprikaschoten waschen, halbieren, entkernen und in grofse Stiicke schneiden. Die
Tomaten waschen, halbieren, vom Strunk befreien, entkernen, in kleine Wiirfel schneiden,

beiseitelegen.

22 EL Olivenol in einer Pfanne erhitzen. Die Paprikastiicke bei mittlerer Hitze darin anbraten,
den Zucker zugeben und leicht karamellisieren lassen. Alles kriaftig salzen, pfeffern und mit

Essig abloschen. Das restliche Olivenol ebenfalls zugeben.

3 Das Paprikagemuse samt Sud in eine Schuissel geben. Die Avocado halbieren und vom Kern

4

gemahlenem Pfeffer bestreuen und sofort servieren.

befreien. Das Fruchtfleisch vorsichtig aus der Schale 16sen und in diinne Spalten schneiden.

Die Avocadospalten flach auf Teller legen. Das warme Paprikagemiise und die Tomatenwiirfel

darauf verteilen. Den Ziegenkise grob dariiber zerbrockeln. Den Salat mit etwas frisch

Foto: Frauke Antholz
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Pasta-Risotto mit Birne und Walnuissen 700:45
Std. : Min.

/ I \
ZUTATEN fiir 4 Personen

e 1 Zwiebel @@
e 1 Knoblauchzehe

e 3 Stiele Thymian VEGGIE
e 2 saftige Birnen (z.B. Condo)

e 2 EL Olivendl

e 500 g reisformige Nudeln (z. B. Risoni)
e 200 ml Weifdwein

e Ca. 700 ml heifde Gemiisebriihe

e 80 g Walnusskerne

e 60 g frisch geriebener Parmesan

e Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Zwiebel und Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Thymian waschen. Die Birnen waschen,
-I vom Kerngehiuse befreien und wiirfeln. Das Ol in einem grofRen Topf erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch darin glasig diinsten. Nudeln einrieseln lassen, den Wein angielden und alles bei

mittlerer Hitze ca. 10 Min. unter haufigem Riihren kocheln lassen.

2

Nach und nach heilde Brithe angielden, sobald die Fliissigkeit fast verkocht ist, damit die

Nudeln nicht am Topfboden haften bleiben. So fortfahren, bis die Nudeln fast gar sind und

das Pasta-Risotto eine cremige Konsistenz bekommt.

3 Inzwischen die Niisse grob hacken und ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne rosten. Das
Risotto zwischendurch probieren. Wenn die Nudeln fast bissfest sind, die Birnenwtirfel und

die Blattchen von 2 Thymianstielen dazugeben.

4

Kurz vor dem Servieren Parmesan und Nusse unter das Pasta-Risotto heben und dieses auf

Teller verteilen. Mit dem restlichen Thymian garnieren und sofort servieren.

Foto: Frauke Antholz
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Polenta mit Paprika und Champignons 700:30 .

‘__Std.:Min.‘

/ I \
ZUTATEN flir 4 Personen

« 600 ml Milch @@
e 2 Knoblauchzehen

e 2 Lorbeerblitter VEGGIE
e 125 g Polenta

e 400 g Champignons

e Je 1 rote und gelbe Paprikaschote

e 1 Zwiebel

e 3 EL Olivendl

e Salz und Pfeffer
e 50 g geriebener Parmesan

ZUBEREITUNG
Milch mit 400 ml Wasser zum Kochen bringen. Den Knoblauch schalen, mit dem Messer-
ricken andriicken und mit den Lorbeerblattern in den Topf geben. Die Polenta unter Riithren
zugeben und bei grolder Hitze 1 Min. kraftig aufkochen. Den Herd herunterschalten und die

Polenta bei kleiner Hitze zugedeckt quellen lassen.

2 Champignons putzen und vierteln. Die Paprikaschoten waschen, putzen, entkernen und in

schmale, lange Streifen schneiden. Zwiebel schilen und grob wirfeln.

2 EL Ol in einer Grillpfanne erhitzen, Paprika darin scharf anbraten, Champignons und

3
4

Zwiebel zugeben und anbraten. Kriftig mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Knoblauch und Lorbeerblatter aus der Polenta entfernen, den Parmesan unterriihren. Die

Polenta mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das gebratene Gemiise auf der Polenta anrichten
und alles mit dem restlichen Olivendl betraufelt servieren.

Foto: Frauke Antholz
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Tomatenkuchen mit Porree und Thymian "01:00
-‘_ Std.: Min.:
/ I \
ZUTATEN fur 4 Personen
e 4 Stiele Thymian @@
e 150 g Weizenmehl Type 405 zzgl. etwas mehr zum Bearbeiten
VEGGIE

e 50 g Dinkelvollkornmehl

e 140 g kalte Butter

e1Ei

e 400 g farblich gemischte Kirschtomaten
o '/2 Stange Porree

e 2 EL Olivendl

e Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG
Thymian waschen und trocken tupfen. Die Blattchen von den Stielen zupfen. Etwa 34 davon
fein hacken. Beide Mehlsorten mit 1 TL Salz und gehacktem Thymian mischen. Die Butter in
Stuckchen schneiden. Ei und Butterstuckchen zur Mehlmischung geben und alles rasch zu einem
glatten Teig verkneten. Diesen in Frischhaltefolie wickeln und ca. 30 Min. kalt stellen.

2Die Tomaten waschen, vom Stielansatz befreien und in breite Scheiben schneiden. Den Porree
putzen, grindlich waschen und in Ringe schneiden. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze

vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen.

3

Den Teig auf der leicht bemehlten Arbeitsfliche zu einem Rechteck (ca. 12 x 25 em) ausrollen

und auf das vorbereitete Backblech legen. Mit 1 EL Olivenol betraufeln und mit den Tomaten-
scheiben belegen. Dabei einen Rand von ca. 2 ecm frei lassen. Porreeringe und einige Thymian-
blattchen daraufstreuen. Mit dem restlichen Olivenol betraufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den
Teigrand nach innen einschlagen und den Kuchen im vorgeheizten Ofen in ca. 25 Min. goldbraun

backen. Mit restlichem Thymian garniert servieren.

GENUSS-TIPP:

Anstelle des Olivenéls konnen Sie auch 1—2 EL Pesto auf den Miirbeteig streichen.

Foto: Ira Leoni
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Spaghetti mit Soja-Bolognese 700:45"

‘_Std.:Min.‘

/

/ I \
ZUTATEN fur 4 Personen

e 1 Zwiebel @@
e 1 Knoblauchzehe

e 1 Méhre VEGGIE

e 75 g Knollensellerie

e 3 EL Olivendl

e 2 EL Tomatenmark

e 270 g Sojagranulat

e 40 ml Rotwein

e 600 g stiickige Tomaten (Dose)
e 200 ml Gemiisebriihe

e 350 g Spaghetti

e Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG
1 Zwiebel und Knoblauch schilen und fein hacken. Mohre und Sellerie schilen und wiirfeln.
Das Olivenol in einen Topf geben und Zwiebel und Knoblauch darin kurz anschwitzen. Die

Mohre und Sellerie dazugeben und ebenfalls anschwitzen.

2 Das Tomatenmark und Sojagranulat in den Topf geben und 2 Min. mitdiinsten. Mit dem

Rotwein abloschen. Gestuckelte Tomaten und Gemusebruhe dazugeben und 20 Min. ein-
kochen lassen. Eventuell nach 10 Min. ein bisschen Brithe nachgielden.

Wasser in einem grofden Topf zum Kochen bringen, Salz dazugeben und Spaghetti nach

Packungsanleitung bissfest kochen. Bolognese mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit

Spaghetti servieren.

Foto: Tina Bumann
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- Schupfnudeln mit Beerenkompott -
- Apfel-Kaiserschmarren-Auflauf mit Zimt -
- Buttermilchwaffeln mit Aprikosen-Sahne -
- Eierpfannkuchen mit Heidelbeersolse -

- Karamellisierter Grielsbrei mit heilsen Kirschen -
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Schupfnudeln mit Beerenkompott 0030

Std. : Min.

ZUTATEN flir 4 Personen

e 500 g gemischte Beeren (z.B. Heidelbeeren, Himbeeren, Brombeeren)
e 60 g Zucker

e 2-3 EL Butter

e 1 EL Rapsdl

e 500 g Schupfnudeln (Kiihlregal)

e /2 Vanilleschote

e 200 g Sahne

e 30 g gemahlene Mohnsaat

e 1 TL Starke

ZUBEREITUNG

Beeren ggf. waschen, vorsichtig trocken tupfen und putzen. In mundgerechte Stucke zupfen.
Mit 40 g Zucker mischen und in einen Topf geben. 10 Min. Saft ziehen lassen.

21nzwischen 1 EL Butter und das Ol in einer Pfanne erhitzen. Schupfnudeln darin bei mittlerer
Hitze rundherum goldbraun braten.

In der Zwischenzeit Vanilleschote der Lange nach halbieren und das Mark herauslosen. Sahne
mit tibrigem Zucker und Vanillemark steif schlagen.

Beeren aufkochen und zugedeckt fiir 3-5 Min. kocheln lassen. Starke mit wenig Wasser

4

Schupfnudeln geben und kurz mitrosten. Mit Kompott und Sahne anrichten und servieren.

anrihren. Zu den Beeren geben und damit binden. Ubrige Butter und Mohn zu den

GENUSS-TIPP:

Das Kompott konnen Sie je nach Geschmack und Belieben variieren, zu den Schupfnudeln passen
auch Rhabarber- oder Pflaumenkompott. Wer mag, serviert statt der Sahne Vanillesof3e dazu.

Foto: Anna Gieseler
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Apfel-Kaiserschmarren-Auflauf mit Zimt 07:20

Std. : Min.

ZUTATEN flir 4 Personen
e 5 Eier

e 1 Prise Salz

e 50 g Zucker

e 1 Vanilleschote

e 250 ml Milch

e 200 g Weizenmehl Type 405
e 40 g Butter

e 3 Apfel

e 40 g Joghurt

e /2 TL Zimtpulver

ZUBEREITUNG

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. 3 Eier trennen und Eiweild mit Salz steif
-I schlagen, 30 g Zucker einrieseln lassen. Vanilleschote langs halbieren und das Mark heraus-
16sen. Eigelb verquirlen und mit Milch, Mehl und dem Vanillemark vermengen. Anschlieldend

den Eischnee unterheben.

2

20 g Butter in einer ofenfesten Pfanne erhitzen, den Teig hineingeben. Von beiden Seiten kurz

anbacken, in der Pfanne weitere 15-20 Min. im Backofen backen. Mit einem Pfannenwender in
Stiicke zerteilen und in einer Pfanne in der tibrigen Butter rundherum goldbraun backen.

3

mit Joghurt und restlichem Zucker verquirlen. Alles iiber Apfel und Kaiserschmarren gieRen. Mit

Die Apfel waschen, Kerngehause entfernen, Fruchtfleisch in breite Spalten schneiden.

Abwechselnd mit dem Kaiserschmarren hintereinander in eine Pfanne schichten. Ubrige Eier

Zimt bestauben und etwa 30 Min. im Ofen backen. Auf Teller verteilen und servieren.

Foto: Frauke Antholz
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Buttermilchwaffeln mit Aprikosen-Sahne 00: 45
Std. : Min.

ZUTATEN fir 12 Sttick

e 1 Vanilleschote

e 125 g Butter zzgl. etwas zum Fetten des Waffeleisens
e 125 g Zucker

e 4 Eier

e 250 g Weizenmehl Type 405
e 1 Prise Salz

e 15 g Stirke

e 1 Pck. Backpulver

e 250 ml Buttermilch

e 4 Aprikosenhilften (Dose)

e 300 g Sahne

ZUBEREIT

UNG

Mark aus der Vanilleschote herauslosen, davon eine Halfte mit Butter und Zucker verschlagen,

die andere Halfte spiter fiir die Creme verwenden. Eier einzeln unter die Butter rithren.

Mehl, Salz, Starke und Backpulver vermischen und uber die Masse sieben. Buttermilch zugeben,

ZU einem g

2

lattem Teig verruhren.

Aprikosen in Spalten schneiden. Sahne mit tibrigem Vanillemark steif schlagen, die Aprikosen
untermischen. Im gefetteten Wafieleisen 12 Waffeln backen, mit Aprikosen-Sahne servieren.

GESUNDHEITS-TIPP:

Leicht sduerlich und herrlich erfrischend — so kommt der Abnehmdrink Buttermilch daher.

Buttermi

Ich ist nahezu fettfrei und viel kaloriendrmer als normale Milch — aufderdem trigt sie zu

einer gesunden Darmflora bei. Dariiber hinaus enthilt Buttermilch viel Kalzium, das die Knochen

stiarkt und so etwa Osteoporose verbeugen kann.

Foto: Ira Leoni
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Eierpfannkuchen mit Heidelbeersoile 00- 30

Std. : Min.

ZUTATEN fur 4 Personen

e 300 g Heidelbeeren zzgl. etwas mehr zum Garnieren
e /2 Vanilleschote

e 100 g Zucker

e 1-2 EL Zitronensaft

e 400 g Weizenmehl Type 405

e 1 TL Backpulver

e 1 Prise Salz

e 6 Eier

e 450 ml Milch

e 150 ml Mineralwasser

e Butterschmalz zum Ausbacken

ZUBEREITUNG

Die Heidelbeeren verlesen, ggf. vorsichtig waschen und trocken tupfen. Vanilleschote der
-I Lange nach halbieren und das Mark herauslosen. Heidelbeeren mit dem Vanillemark, Zucker
und Zitronensaft fein puirieren. Zusammen mit der Vanilleschote in einen Topf geben und 10 Min.
bei milder Hitze und unter gelegentlichem Ruhren kocheln lassen.

Mehl, Backpulver und Salz in einer Schiissel mischen. Eier, Milch und Mineralwasser zugeben

und alles zu einem glatten Teig riithren.

3 Butterschmalz in einer Pfanne schmelzen und Pfannkuchen portionsweise darin ausbacken.
Fertige Pfannkuchen mit der Heidelbeersofse und einigen frischen Heidelbeeren servieren.

GENUSS-TIPP:

Anstatt Heidelbeeren kénnen Sie natiirlich auch andere Friichte der Saison verarbeiten, zum
Beispiel Erdbeeren oder Himbeeren.

Foto: Désirée Peikert
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Karamellisierter Griefsbrei 00- 30
mit heifSen Kirschen

Std. : Min.

ZUTATEN fur 4 Personen

e 1 unbehandelte Orange

e 11 Milch

e 1 Prise Salz

e 75 g Zucker

e 125 g Weichweizengrief?

e 350 g Sauerkirschen (Glas)
e 30 g Stidrke

e 80 g brauner Zucker

ZUBEREITUNG
'I Orange heild waschen. Schale fein abreiben, den Saft anschlielsend auspressen. Milch, Salz,
50 g Zucker und Orangenschale in einen Topf geben und vorsichtig aufkochen lassen. Griel$

unter standigem Riithren einstreuen. Kurz autfkochen lassen, dann etwa 5 Min. quellen lassen.

2

Inzwischen die Kirschen abgielden, dabei den Saft auffangen. 5 EL Saft mit der Starke glatt

rihren. Ubrigen Saft mit restlichem Zucker aufkochen. Starke-Mischung zugiefden und leicht
kocheln lassen, bis der Saft andickt. Den Topf vom Herd nehmen und die Kirschen einriihren.

3 Orangensaft in den Grielsbrei rithren. In 4 feuerfeste Schalchen fiillen, mit dem braunen
Zucker bestreuen und mit einem Bunsenbrenner flambieren. Alternativ unter dem heilsen

Backofengrill karamellisieren lassen. Mit dem Kirschkompott anrichten und servieren.

O G

GESUNDHEITS-TIPP:

Ein Erndhrungsmythos besagt, dass brauner Zucker gesiinder als weifder Raffinadezucker ist. Das
stimmt allerdings nicht. Beide Zuckersorten werden aus der gleichen Zuckerriibe bzw. dem gleichen
Zuckerrohr gewonnen und haben einen nahezu identischen Gehalt an Kalorien und Kohlen-
hydraten. Brauner Zucker ist lediglich eine Art Vorstufe von weifdem Zucker, weil er noch nicht so
viele Stufen der Aufreinigung durchlaufen hat und somit Sirupreste an ihm , kleben". Weitere
Unterschiede: Brauner Zucker schmeckt etwas malzig und verdirbt aufgrund eines leicht héheren
Wassergehaltes etwas schneller.

% G

Foto: Tina Bumann
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