
.. EUROPAS GROSSTE FOOD-COMMUNITY: 19 MILLIONEN U CKT 

ERDBEEREN 
Hier glänzen die 
Süßen im Kuchen 

KOCHSCHULEN 
FÜR KINDER 
Von Cupca�e bis 
Tomatensauce: 
Schritt für Schritt 
in Bildern erRLärt 

ECHT KROSS! MMH, SPARGEL § 

Fisch�let paniert Verwöhn-Ideen 
0 (j) 
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ANDERE SETZEN AUF KRAFTFUTTER, 
WIR AUF DIE KRAFT DER NATUR. 

Während andere Kühe im Stall stehen und Kraftfutter fressen, vergnügen sich unsere Kühe dank des milden irischen 

Klimas fast das ganze Jahr über rund um die Uhr auf üppig-saftigen Weiden und bleiben ganz entspannt. Das ist nicht 
nur artgerecht und sehr natürlich, sondern sorgt auch für die einzigartige Qualität der irischen Weidemilch und den 

besonderen Geschmack in allen Kerrygold Produkten. Erfahren Sie mehr auf www.lrische-Weidehaltung.de 
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EDITORIAL 

Was wir jetzt oLLe brauchen, ist LeeRe­
res Essen für die Seele. Plötzlich rücRt 

die Familie ins Zentrum, Kinder experi­
mentieren in der Küche oder fragen 
neugierig: "Was gibt's GJenn heute?'' 

Darauf geben wir in diesem Heft uiele 
�östliche Antworten: mit echten 

Familien-Lieblingen (S. 54), herrlich 
süßen Sachen (S. 48 oder S. 72) oder 

frischen Sporgel-Ideen (S. 18). 
Da die Krise auch uns als RedoRtion 

herausfordert, hoben wir ein spezieLL 
für diese Zeit possendes Heft für Sie 

zusammengesteLLt mit toLLen Rezepten 
aus unserer Magazin-Geschichte. Wir 
uersprechen: Es stecRt uoLLer Genuss! 

Bleiben Sie oLLe wohlauf 
Ihre RedoRtion 

.. .... •·····••••···•••·•·····•···•· •·····•·······•·•····••·•·•···•·····••·•····················•·•····•···•••···•·•········• 
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Sommer-Liebe 
Erdbeerbaiser trifft 

auf Vanillepudding 
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Ob Für Klein oder Groß- hier geht's leeRer los! 

FÜR JEDEN TAG 
10 Hits mit Panode 

Echt lecl<er, wie Fisch, Hähnchen und 
Gemüse locl<er umhüllt schmecl<en 

18 Sporgel-Neuheiten 

Lauter tolle Gerichte, mit denen Sie die 
Saison genussuoll a usl<osten l<önnen 

30 Italien-Klassiker 

Sechs feine Italiener, die nicht fehlen 
dürfen: Piuabrot, Spaghetti bolo & Co. 

38 Herzhafte Pfannkuchen 

Für l<leine Überflieger oder ganz; sport­

lich mit Rolle uorwärts aufs Blech 

42 Snacks 

Brotspieße und Energiebällchen geben 
uns Power - zu Hause wie unterwegs 

54 Euergreens 

Wunderbore Klassil<er, die das Herz 
wärmen und ollen schmecl<en 

64 Asio-Küche 

Diese Rezepte für Asio-Einsteiger bringen 
geniale Abwechslung auf den Tisch 

68 Smoothies 

Her mit den Vitaminen! Am Liebsten als 
bunte Smoothies mit extrauiel Obst 

Krtclt et< u ua 
Backet< uaclt 
8ilderu irf 

ki!Aaerteidtf uua 
hifAtf Spaß.' 
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KINDER AN DIE TÖPFE 
24 Bockschule Cupcokes 

Zwei Hingucl<er, wie sie schöner nicht 
sein l<önnten - richtig cool! 

32 Kochschule Tomatensauce 

Der Kinderstar geht eigentlich einfach. 
Ein paar Kniffe solltest du aber l<ennen! 

SO Bockschule Apple-Crumble 

Viele, uiele Streusel machen dieses 
Knusperstücl< so yummie! 

76 Kochschule Poncokes 

ln Schulnoten bel<ommen die Locl<eren 

Dinger mit Banane eine glatte Eins 

BACKEN UND SÜSSES 
8 Liebling des Monats 

Grund zum Jubeln: Der erste Erdbeer­
l<uchen ist da und schmecl<t sooo gut 

48 Desserts 

Vom exotischen Obstsalat bis ;3um 
weltbesten Schol<opudding 

72 Seelentröster 

Apfelspätzle und Milchreis bringen nicht 
nur Kinderaugen zum Leuchten 

82 Süßes Finale 

Die schönste Art der Resteuerwertung 
für Brot: goldbraune Arme-Ritter-Toasts 

SERVICE 
3 Editorial, 

Kontakt zur Redaktion 
6 Rezeptübersicht 

37 Warenkunde Pasta 
80 Rezeptregister, 

Impressum 
81 Vorschau 
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• FLEISCH • FISCH VEGGIE 

� Käse-Schinken-Schnitzel 
\J UFAUDIE58 S. 14 

Nasigoreng 
BOTO 

Panierte Fetahäppchen 
XAPOR 

r.... • , Gebratener Spargel 
\J ANEUB 

6 CHEFKOCH 

S.34 

S.65 

S.12 

S.22 

VEGAN • SÜSSES & DRINKS tj 30-MINUTEN-REZEPTE 

Jäger-Pfannkuchen 
LUCKY _MI LA NO 

Gefüllte Paprika nach Uroma 

S.41 

SIVI S. 57 

Spieße mit Erdnuss-Sauce 
HORNIE S. 65 

Fladenbrotpizza caprese 
PARANOID 

S.16 

S.35 

S.22 

Pfannkuchen-Rolle uom Blech 
OLAOl S. 39 

� Nudeln mit Putenstreifen 
\JJ EA77 S.66 

i"il Brotsalat mit Spargel 
\.J1 CHEFKOCH-VIDEO S. 19 

rK Knackfrischer Gemüse-Wrap 
\.1 MOMOS_FOO!DMADNESS S. 46 

Spaghetti bolognese 
TILLEK 

� Power-Spieße 
\.1 ULRIKE83 

S.31 

S.43 

Alohas fliegendes Brathähnchen 
P IPPI1965 S. 61 

� Rotbarsch mit Mandelkruste 
\1 UFAUDIE58 S. 11 

Spargelpfannkuchen 
DER-ROTTER 

Killer-Mac-and-Cheese 
NU DILl 

S.19 

S.55 



r. ... Pommes frites mit Mayo 
\I TICKERIX S. 58 

Frischkäsehäubchen 
ULIXAN S.28 

Knusprig-warmer Apple-Crumble 
MOORHENNE �50 

"Bleib gesund"-Smoothie 
SUPERNOVA-2010 S. 69 

Die beste Tomatensauce 
LORDHELM11 

Frühstücksdrink 
SYLTFAN 

S.32 

S.10 

Focaccia für unterwegs 
GLORYOUS S.33 

Schokoladen-Sauerrahm-Frosting 
BECKY75 S.26 

� Fei�er Schokopudding 
'-' KRAUTER-JANNE S. 49 

S.60 

.... "-!!!!...._ 

� Erdnussbutter-Sandwich 
\JJ UASE S.44 

S.28 

� Allerbeste Vanillesauce 
\J ZWILLINGS-MAMI S. 49 

Geheimes Walfelr�ept 
KOCHSCHNUCK 

,.. Fluftige Banana-Pancakes 
\1 ROADSIDE S. 76 

Süße Apfelspät�le 
HEIKEKURTZ 

iK Arme Ritter 
\J SISSIMUC S.73 

QR-Code jetbt mit der "Smartlist"-App uon 

ChefRoch scannen und im persönlichen Koch­

�--.1:...+' buch oder Zutaten als EinRaufsliste speichern 

s. 78 S.82 

BEWERTUNG***** 4,5 Sterne auf ChefRoch.de 
······�···········�··�···················································································�········�························ 

VERFASSER LUCKY_MILANO Von diesem User stammt das Rezept 
···························�·············································································*································· 

WEB CK-MAG.DE/47215 KurzlinR zum Rezept auf ChefRoch.de 
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Erdbeerkuchen mit Baiserhaube 
••••u•••••u uu••••• nouu•••••n•�u•ooououo o•••••n•�• ••uuouuo•••no uu•••Onuuuo••••uuu•••uuuo••••nuoou•••••�•·•u••••u•••u ••••u•••n•,.•••u•ouu·•••••••••n ••••uoouuooouo••n •••u••••n•••• � • ; 
VERFASSER MIMA53 WEB CK-MAG.DE/260715 
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0 NORMAL (9 40 MIN. + 30 MIN. KÜHLZEIT + 30 MIN. BACKZEIT 0 360 KCAL/ST. 

ZUTATEN (8 STÜCKE) 

2 Eier {Kl. M) 

100 g weiche Butter 

50 g Puderzucker 

2 Tropfen Butter­
Vanille-Aroma 

180 g Mehl 

1 Tl Bockpulver 

430 m1 Milch 

1 Pck. Vanille­
puddingpulver 

1 EI plus 100 g Zucker 

500 g plus einige 
Erdbeeren zum 
Garnieren 

1 Tl Speisestärke 

ZUBEREITUNG 

1. Eier trennen. Eiweiß kalt stellen. Butter mit 
Puderzucker, Vanillearoma und Eigelb mit den 
Quirlen des Handrührers cremig schlagen. 

2. Mehl und Backpulver mischen, kurz unter­
rühren. Auf der Arbeitsfläche zu einem glatten 
Teig verkneten. 

3. Teig in einer Springform {20 cm 0) zum 
Boden andrücken. Mehrmals einstechen, 
30 Min. kalt stellen. 

4. Im heißen Ofen bei 180 Grad (Umluft 
160 Grad) 12-15 Min. backen, etwas abkühlen 
lassen (Ofen nicht ausschalten). 

5. Inzwischen aus Milch, Puddingpulver und 
1 El Zucker nach Packungsanweisung einen 
Pudding kochen und etwas abkühlen lassen. 

6. Erdbeeren putzen. % halbieren, den Rest 
pürieren. Pudding auf den Boden streichen, 
mit Erdbeeren belegen. 

7. Eiweiß steif schlagen, 100 g Zucker zufügen, 
1-2 Min. weiterschlagen. Stärke und Erdbeer­
püree unterrühren. 

8. Erdbeerbaiser auf dem Kuchen VerstreicheR 
und 15 Min. fertig backen. Mit Erdbeeren 
garnieren. 

wir haben dich sehnliehst erwartet und Freuen uns, dich in den schönsten 

Varianten zu geniefSen. Eine dauon: Wir geniefSen dich in diesem herrlichen 

Kuchen mit Puddingcreme und schwelgen im Glüc�! Deine Fans 



Cafe 
Intencion 

finden 

Weitere Informationen dazu finden Sie unter kaufland.de/bio 

~ 
~ 

Kaufland 

K-Bio Vollkorn­
Spaghetti500g 

sehrgut 
ÖKO-TEST -Magazin 
03/2020 
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Ob Gemüse, Hähnchen oder Käse- mit goldiger Panade 

umhüllt schmec�t alles gleich noch mal so gut. Auch Fisch mit 

�rossen Mandeln �önnte ein neues Leibgericht werden 

····�0 4,2 

Rotbarsch mit Mandelkruste 
•••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••.•••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••• ··-... ••• • • • ••• • • • • • • • • • • •• • • • • •• • • • ••• • • • •• • • • ••••.•••••• �jl!l� 
VERFASSER UFAUDIE58 WEB CK-MAG.DE/79215 

(:)SIMPEL 015 MIN. <:)486 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

4 Rotbarschfilets 
(a 150 g, frisch oder TK} 

1 EI Zitronensaft 

Salz, Pfeffer 

edelsüßes Paprikapulver 

2 Eier (Kl. M} 

4 EI Semmelbrösel 

4-5 EI gehobelte Mandeln 

4 EI Mehl 

100 g Butterschmalz 

ZUBEREITUNG 

1. TK-Fischfilets über Nacht im Kühl­
schrank auftauen lassen. Fisch waschen, 
trocken tupfen und mit Zitronensaft 
beträufeln. Auf beiden Seiten mit Salz, 
Pfeffer und Paprika würzen. 

2. Eier verquirlen. Semmelbrösel und 
Mandeln mischen. Fisch im Mehl wenden. 
Dann durch die verquirlten Eier ziehen 
und in der Bröselmischung wenden. 

3. Schmalz in einer großen Pfanne 
erhitzen. Fisch darin bei mittlerer Hitze 
auf jeder Seite 3-4 Min. goldgelb braten. 
Auf Küchenpapier kurz abtropfen lassen. 
Dazu passt Gurkensalat. 

Der TIPP ous der Redaktion 

Semmelbrösel selber machen 
Noch Brötchen uom Frühstück übrig? 

Perfekt: Einfach trocknen und 
in der Küchenmaschine Kerkleinern­

fertig sind die selbst gemachten 
Semmelbrösel. Alternativ können 

Sie SchnitKel, Fisch eJ. Co. auch 

mal mit Kerkleinertem Zwieback 

oder Cornflakes panieren. 

CHEFKOCH 11 
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&, Panierte Fetahäppchen 
•••• -. .............. -... ..... .. ... -.- .......... .,........................................................................... ......................................................... A' ... .. -. ..... ....... ......... .. ... ........ ... � .. ·· ... -
VERFASSER XAPOR WEB CK-MAG.DE/82215 (!Jrg· � ·-
0. �; ��-�-�,.. '0 -��-�-;�:-�. �--�;;: -��-� ��� ;� .... 0 -�·�;·��-��;;�-��-............................................................................................................................. . 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

300 g Feta 

50 g Parmesan 

3 EI Mehl 

2 Tl Paprikapulver 

Pfeffer 

2 Eier (Kl. M) 

80 g Semmelbrösel 

100 m1Öl 

JUNGEMAMI19 

n#ak uodt elurat Jetatu «Aif 
iiA die Pau.atie 

�irdtf." 

ZUBEREITUNG 

1. Feta waagerecht halbieren und jede Hälfte in 8 gleich 
große Stücke schneiden. Parmesan reiben. Mehl mit 
Paprikapulver und etwas Pfeffer mischen, Eier verquir­
len und Semmelbrösel mit Parmesan mischen. 

2. Feta im Mehl wenden, dann durch die Eier ziehen und 
mit der Bröselmischung panieren. Panade andrücken 
und die Fetahäppchen mindestens 1 Std. kalt stellen. 

3. Öl in einer Pfanne erhitzen. Feta darin bei mittlerer 
Hitze auf jeder Seite goldbraun und knusprig braten und 
auf Küchenpapier abtropfen lassen. 

• • 

• 

{···iiüii
·
···� . . . - . . . ........... 

Der TIPP aus der Redaktion 

So ein Kiise! 
Stecken Sie doch mal 

Emmentalerscheiben oder 

MOööarella anstelle uon 

Feta in die Knusperhülle. 
Daöu dann sehr Lecker: 

ein Klecks rote Marmelade. 



p • 

EINE ZEITSCHRIFT OHNE ElLE, 'OBER KLE,INE.S GLOCK UND DAS EINFACHE LEBEN 

Achtsamkelt bringt dich nach Hause in die Gegenwart. 

Das Magazin, das sich Zeit nimmt. 

TI 'F.'ELTHEMA: 

•• WOHLFUHLORTE 
SUCHEN UND 

FINDEN 



HITS MIT PANADE 
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Der TIPP aus der Redaktion 

Doppelt hält bessert 

Die Panade wird besonders knusprig, 
wenn Sie das Fleisch bweimal panieren. 

Dafür wie beschrieben panieren, 
dann noch einmal durch das Ei 6iehen 

und erneut in Bröseln wenden. 

Käse-Schinken-Schnitzel 
.. ................... ···-· ...................................................... ! ......................................................................... ·-· ·�··.. •• • • • • ............... •.• .. ...... ... • • .............. ......... ••••• ........ r:l -. . 

VERFASSER UFAUDIE58 WEB CK-MAG.DE/83215 L!l--"'"-'"'--
a Ii 1i1i a i a lo•oi i lo I ••• •••• i i i i io ... iii • •oii •• • • io••• ai io• i • tl • iio.lili a ••• ... i a ioi.iia ioii6 fi I i lt iooii•oii •••• II a i a •••••••-allo ••• ........ i • ...... il-i •• • i I a ••• •••• I ila •<Ii a ••-•••• •l••i • i .... •• ii il• il• ioiioiioiir. i i Ii I• .oiioiioioi •Ii j • i i 1J llliolili>il i a ii• al i ••• II il i i• i i loiioii .. a • a oii• I I•••• • Ii •I aoii a 

0 NORMAL (930 MIN. €)722 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

4 dünne Schweinerouladen 
{z. B. aus der Oberschale) 

Salz, Pfeffer 

edelsüßes Paprikapulver 

8 Scheiben Gouda (dünn geschnitten) 

4 Scheiben Kochschinken 

2 Eier (Kl. M) 

4 EI Mehl 

15 0 g Semmelbrösel 

1 00 g Butterschmalz 

ZUBEREITUNG 

1. Rouladen trocken tupfen und auf beiden Seiten mit Salz, Pfeffer 
und Paprikapulver würzen. Auf jede Fleischscheibe 2 Scheiben 
Gouda und 1 Schinkenscheibe legen. Fleisch zusammenklappen 
und mit Zahnstochern schließen. 

2. Eier verquirlen. Fleisch im Mehl wenden, dann durch das ver­
quirlte Ei ziehen und in Bröseln wenden, Brösel etwas andrücken. 

3. Fett in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin bei mittle­
rer Hitze auf jeder Seite 3-4 Min. goldbraun braten. Auf Küchen­
papier abtropfen lassen. Dazu passt Kartoffel-Gurken-Salat. 
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Hähnchenspitzen im Kokos-Sesam-Mantel 
. 

. .  , ..... ...... ...... ..... .......... ........... .... � ...... ..... .-. .............. -. ..... ........ -. ..... .. .... .. ... ..... ... , .... .. ..... . ...... ................................... . ..... . ..... ... ................. -. . . . . ... � ........................... [!) ' . 

VERFASSER BMWDELUXE WEB CK-MAG.DE/84215 • ... 
. . .. . . .. . . . . . ... .. .. . . . . .... . ........ ..... ... ...... ... . . .. ,. ............................................ ............................. .................... ·-·· ................................................................................. . 

e SIMPEL E) 20 MIN. €) 983 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (2 PORTIONEN) 

5 0  9 Sesamsaat 

5 0  9 Semmelbrösel 

25 g Kokosraspel 

4 00 9 Hähnchenfiletspitzen 

Salz, Pfeffer 

1 009 Mehl 

2 Eier {Kl. M) 

15 0 ml Öl 

ZUBEREITUNG 

1. Sesam, Brösel und Kokosraspel 
mischen und in einen tiefen Teller 
geben. Fleisch kalt abspülen, trocken 
tupfen, salzen und pfeffern. 

2. Mehl und Eier in tiefe Teller füllen. 
Eier verquirlen. Fleisch erst im Mehl 
wenden, dann durch das Ei ziehen 
und zuletzt mit der Sesammischung 
panieren. 

3. Öl in einer Pfanne erhitzen. 
Hähnchen darin bei mittlerer Hitze 
goldbraun braten und auf Küchen­
papier abtropfen lassen. Dazu passt 
Nudelsalat 

BMWDELUXE 

,,JdtttAed<etA 
audt katf ei!A/ctdt 

.fltfJf!r." 
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Kohlrabischnitzelchen mit Kräuterdip 
VERFASSER EVAMARIA70 WEB CK-MAG.DE/80215 

6 SIMPEL €) 30 MIN. 0 642 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (4 PORTI ONEN) 

2 mittelgroße Kohlrabi 

Salz, Pfeffer 

2 Eier (Kl. M) 

5 EI Milch 

BO g Mehl 

15 0 g Semmelbrösel 

1 00 ml Öl 

25 0 g saure Sahne 

125 ml Schlagsahne 

3-4 EI gehackte Kräuter 
(z. B. Petersilie, Schnitt­
lauch, Thymian und Dill) 

1 kleine Knoblauchzehe 

ZUBEREITUNG 

1. Kohlrabi schälen, halbieren und 
in dicke Scheiben schneiden. In 
Salzwasser 2-3 Min. kochen, abgie­
ßen, abschrecken und trocken 
tupfen. Eier mit Milch verquirlen, 
salzen und pfeffern. 

2. Kohlrabischeiben im Mehl 
wenden, dann durch die Eiermilch 
ziehen, mit Semmelbröseln 
panieren, Brösel etwas andrücken. 

3. Öl in einer Pfanne erhitzen und 
die Kohlrabischeiben darin auf 
jeder Seite goldbraun braten. Auf 
Küchenpapier abtropfen lassen 
und im heißen Ofen bei 70 Grad 
(Umluft nicht empfehlenswert) 
warm halten. 

4. Saure Sahne, Schlagsahne und Kräuter 
verrühren. Knoblauch dazu pressen. Sauce 
salzen und pfeffern. Kohlrabischnitzel mit 
Kräutersauce servieren. Dazu passt Salat. 

{�·� ��: ........ .. .. 

Der TIPP aus der Redaktion 

Veggie-Pommes! 
Viel Spaß macht Kindern dieses Essen, 

wenn Sie den Kohlrabi wie dicke 

Pommes in Stifte schneiden, panieren 

und kross ausbraten. Restliche 

rohe Kohlrabistifte können Sie 6Um 

Dippen daöu reichen! 
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DAS LEBEN MIT ANDEREN ZU TEILEN 

Jetzt aktuelle Ausgabe 
versandkostenfrei 

nach Hause 
liefern lassen unter 

www.zeitfuerschoenes.de 
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Brotsalat 
mit grünem 
Spargel 

............................... . ··�······ .................................. ·-··· ··········· ······· ······ 

VERFASSER CHEFKOCH-VIDEO 
WEB CK-MAG.DE/020515 
........... ,� ............................................... _., ................... .. "' ......... . 

0NORMAL E)30 MIN. 0492 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (2 PORTIONEN) 

1 00 g Ciabatta 

1 Knoblauchzehe 

3 00 g grüner Spargel 

Salz, Pfeffer 

3 00 g Kirschtomaten 

2 EI Rotweinessig 

112 Tl Zucker 

5 EI Olivenöl 

3 Stiele Basilikum 

4 0  g Parmesan 

ZUBEREITUNG 

1. Brot in dünne Scheiben schneiden. Im 
heißen Ofen auf dem Rost bei 220 Grad 
(Umluft 200 Grad} auf der mittleren 
Schiene 3-4 Min. goldgelb rösten. 

2. Knoblauch halbie:ren, geröstete Brot­
scheiben damit einreiben. 

3. Spargel im unteren Drittel schälen, 
Enden abschneiden. Stangen schräg 
in 3 cm lange Stücke schneiden. Spargel in 
kochendem Salzwasser 3 Min. bissfest 
garen, abg ießen, kalt abschrecken und 
abtropfen lassen. 

4. Tomaten halbieren. Essig mit 
3-4 EI Wasser, Salz, Pfeffer, Zucker und 
Öl verquirlen. Basilikum grob zerzupfen. 

5. Spargel und Tomaten mit der Vinai­
grette mischen, kurz ziehen lassen. 
Geröstetes .Brot und Basilikum unter­
mischen, kurz ziehen lassen. 

6. Parmesan mit einem Sparschäler in 
Späne hobeln, über den Brotsalat streuen. 

(···�·\ . . . . . . ..... ,. 

Der TIPP aus der Redaktion 

Saucen-SOS 
Ist die Hollandaise geronnen? 

Dann schnell uom Herd 

Diehen und 1 Eiswürfel unter 

die Masse schlagen. 

.. . . . 

"" " 

****'tr 0 3,9 

Spargelpfannkuchen 
mit Sauce hollandaise 

Ii • •-+ • I i r<t-•"ofo I f •-•""* i I • *"'"' • t • • ....-. • .t•+'i'ft • • 

··········�··························�4···-·····································-··········· ·····················-················································· 

e NORMAL (9 40 MIN. €.)1062 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG 

Für denTeig 

1 00 g Mehl 

15 0m1Milch 

2 Eier {Kl. M) 

1 Prise Salz 

2 EI Öl 

Für den Spargel 

5 00 g weißer Spargel 

Salz 

1 EI Zitronensaft 

Für die Sauce 

15 0 g kalte Butter 

2 Eigelb {Kl. M) 

5 0  ml Weißwein 

Salz, Pfeffer aus 
der Mühle 

1. Für den Pfannkuchenteig Mehl, Milch, Eier und Salz 
mit dem Schneebesen oder den Quirlen des Handrührers 
zu einem glatten Teig verrühren. Beiseitestellen. 

2. Spargel schälen, Enden abschneiden. Spargel in 
kochendem Salzwasser mit Zitronensaft 12-15 Min. garen. 

3. In einer beschichteten Pfanne im heißen Öl aus dem 
Teig dünne Pfannkuchen backen und im heißen Ofen be.i 
120 Grad warm halten. 

4. Für die Sauce hollandaise Butter in Stücke schneiden. 
Eigelb und We.in in einer Metallschüssel mit dem 
Schneebesen schaumig schlagen. 

5. Schüssel auf ein heißes Wasserbad stellen und 
weiterschlagen, bis die Mischung dickcremig ist. Nach 
und nach die Butter unterschlagen. Sauce dabei nicht zu 
heiß werden lassen, sonst gerinnt sie. Sauce hollandaise 
mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

6. Pfannkuchen mit Spargelstangen belegen, Sauce 
darübergießen, einklappen. Dazu passt gemischter Salat. 

CHEFKOCH 19 
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Gebratener Spargel mit 
Bärlauch und Bandnudeln 

� ooo � 
Re3ept s. 22 
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VI:RWAIIDIEI. DINK[L 
IN PIZZA-G[NUSS. 

Es broucbt nur wenig, um viel Gesundes genieß�n zu können. Mon nehme 
Tante Fonny Frrischer Dinkei-Pizzoteig, ent rolle ihn auf einem Bockblech und 
ist nur einige frische Zutoten von einem Pino-Genuss entfernt. 
Mit 100% Dinkelmehl und n .. Olivenöl extro nativ! 

Spargelflammkuchen 
�ooo � 

Re3ept S. 22 
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SPARGEL-NEUHEITEN 

**** tr0 4,5 

Gebratener Spargel mit Bärlauch und Bandnudeln 
................... � ..... ..... ... " ••••••••• � � ......................... 11! ........... ... " ........... ................................................................. .......... ........... ............. .... .................. .......... ................ .......... .............. r:1 
VERFASSER ANEUB WEB CK-MAG.DE/100515 L!J 
..... ........... _. ... ... ... ··-· ........................... .. ........... ....................... ...................... ····• ................. --··· .............................................................................. -..................................... .. ._ ........... . ..... , .. ._'"" .. 

6 NORMAL (9 30 MIN. (31187 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (2 PORTIONEN) 

500 9 weißer Spargel 

500 9 grüner Spargel 

100 g Butter 

1h Tl Zucker 

1-2 EI Walnussöl 

300 g Tagliatelle 

Salz, Pfeffer 

100 ml Schlagsahne 

1 Spritzer Zitronensaft 

4 Bärlauchblätter 
(siehe Tipp rechts) 

ZUBEREITUNG 

1. Spargel schälen (grünen Spargel nur im 
unteren Drittel), Enden abschneiden. 
Stangen jeweils der Länge nach halbieren 
und die Hälften in 3-5 cm lange Stücke 
schneiden. 

2. Butter in einer großen Pfanne erhitzen, 
Zucker zufügen, kurz karamellisieren lassen. 
Öl und Spargel zugeben und bei mittlerer 
Hitze 10 Min. bissfest garen, dabei ab und zu 
durchschwenken. 

3. Inzwischen Tagliatelle nach Packungs­
anweisung in reichlich kochendem Salz­
wasser bissfest garen. 

4. Sahne zum Spargel gießen, cremig 
einkochen lassen. Spargel mit Salz, Pfeffer 
und Zitronensaft abschmecken. 

****1s0 4,7 

Spargelflammkuchen 

5. Nudeln abgießen, abtrop­
fen lassen und mit dem 
Spargel mischen. Bärlauch 
in Streifen schneiden und 
unter heben. 

......... .
.

.
. 

[ ll1Jll � 
.... - .. : 

. .. . 
. 

. . . . . 

Der TIPP aus der Redaktion 

Ersatzspieler 
Kein Bärlauch zur Hand? 
Macht nichts, Sie können 

ihn durch 1 Handvoll 
jungen Spinat, Rucola oder 

Basilikum ersetzen. 

.... • • f' •' � •• '"''"• • • • t • •• • • ••• • •" • •••• � ,._.. • • • lil.._.,_,..'" ._,. • • • • •-• •• •• •!! ••• •'" • •• f' I! 111• �·· • ••-41 • •! • ... �,. • • ••• • • • ••+ • • ••·• • f' • • •• • ••+ • • • • • •• • • •..f-f- • t • • ••• •••e• • • • • • • • • .. ._.. �• •-t • • • � ••+ • • • •-• • • � .,,.,.. •��c lll•.-. • • 'I 111• •• • • • • • • • • •• • • • ._.. • • • • "'"' •,. ·� • • • • • • •"''" • • t-•# • • ;:, ' . ,. 

VERFASSER FEUERVOGEL WEB CK-MAG.DE/050515 l!t �. 
.............................. ,. .. ····· ........... ,. . . ........................ ................... .......... .................... .... ,. ...... ........ ...... . ................... ......... .._ .......................... ....................... .................. ......... .  -· ...... ····· .. . 

e NORMAL €)30 MIN. + 30 MIN. RUHEZEIT + 15 MIN. BACKZEIT <:)630 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

250 g Mehl 

Salz, Pfeffer 

15 g frische Hefe 

8 Stangen weißer Spargel 

8 Stangen grüner Spargel 

100 g durchwachsener Speck 
(in dünnen Scheiben) 

300 g Creme fraiche 

4 EI Olivenöl 

22 CHEFKOCH 

ZUBEREITUNG 

1. Mehl in eine Schüssel sieben. Mit 
1 Tl Salz vermischen, eine Mulde hinein­
drücken. Hefe in 125 ml lauwarmem 
Wasser auflösen, Hefewasser in die Mulde 
gießen. Alles mit den Knethaken des 
Handrührers ver kneten. 

2. Mischung auf die bemehlte Arbeits­
fläche geben. Mit den Händen zu einem 
glatten Teig verkneten. Hefeteig abge­
deckt in einer Schüssel an einem warmen 
Ort 30 Min. gehen lassen. 

3. Inzwischen Spargel schälen (grünen 
Spargel nur im unteren Drittel), Enden 
abschneiden. Stangen bis auf die Köpfe 

schräg in sehr dünne Scheiben schneiden, 
Köpfe längs halbieren. Speck in Streifen 
schneiden. 

4. Teig auf leicht bemehlter Arbeitsfläche 
zu einem großen ovalen Fladen ausrollen, 
auf das gefettete Backblech legen. Mit 
Creme frokhe bestreichen, kräftig mit Salz 
und Pfeffer würzen. Spargel und Speck 
darauf verteilen. 

5. Flammkuchen mit Olivenöl beträufeln, 
nochmals würzen. Im heißen Ofen bei 
250 Grad (Umluft 230 Grad) 12-15 Min. 
backen. 
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C caRes im Schlaf . 
. und Franko bacRen up 

Lutte Rl pt 
Hier zeigen sie, wie es easiJ ap Für ein schic�es Creme­

häubchen (Frosting) 
braucht ihr einen Spritt;­

beutel mit Tülle. Es 
geht ober auch mit 

einem Gefrierbeutel mit 
abgeschnittener EcRe. 

Egal ob get;acRt oder 
glatt- mit einer Spritb­

tülle gelingen die 
Frostings fast wie uom 

Konditor. Sie sollte 
11-15 mm 0 hoben. 

Mit einer Palette Rönnt 
ihr Frostings auch ohne 
Spritt;beutel gut auftra-

gen. Besonders praRtisch: 
RUfbe Paletten. Messer 

mit abgerundeter Spitt;e 
tun's ober auch. 

25 
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Schokoteig 
ZUTATEN (1 2 STÜCK) 

200 9 weiche Butter 

200 9 Zucker 

1 Prise Salz 

4 Eier (zimmerwarm) 

200 9 Mehl 

1 Tl Backpulver 

1-2 EI Kakaopulver 

ZUBEREITUNG 

1. Butter, Zucker und Salz 
mit den Quirlen des Hand­
rührers sehr cremig 
schlagen. Eier einzeln je  
112 Min. unterrühren. 

2. Mehl und Backpulver 
mischen, portionsweise 
zur Buttermischung geben 
und kurz unterrühren. 
Kakao unterrühren. 

3. Die zwölf Mulden eines 
Muffinblechs mit Papier­
förmchen auslegen, Teig 
einfüllen . 

4. Im heißen Ofen bei 
180 Grad (Umluft 160 Grad) 
20-25 Min. bocken. Gut 
auskühlen lassen und mit 
Schoko-Frosting (Rezept 
rechts) verzieren. 

****i70 4,4 

Schokoladen-
Sauerrahm-Frosting 
VERFASSER BECKY75 
WEB CK-MAG.DE/63215 
..•.•..........•.....................•.•.....•......•. , ....... . 

0 SIMPEL 
(910 MIN. 
0 227 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (1 2 PORTIONEN) 

1 75 9 Zartbitter- oder 
Vollmilchschokolade 

55 9 Butter 

130 9 saure Sahne 
(Sauerrahm) 

1 Tl Vanilleextrakt 

1 Prise Salz 

300 9 Puderzucker 

evtl. Zuckerperlen 

ZUBEREITUNG 

1. Schokolade grob hocken, Butter in 
Stücke schneiden. Beides zusammen 
in der Mikrowelle oder in einer Metall­
schüssel über einem warmen Wasserbad 
schmelzen (die Schüssel darf dabei das 
Wasser nicht berühren). Mischung ab­
kühlen lassen, bis sie nicht mehr warm, 
ober noch flüssig ist. 

2. Mit den Quirlen des Hondrührers 
saure Sohne, Vanilleextrakt und Salz 
unter die Schokomasse rühren. Zum 
Schluss Puderzucker unterrühren. 

3. Frosting in einen Spritzbeutel mit 
Sterntülle füllen und auf die Schoko­
Cupcokes spritzen. Noch Belieben mit 
Zuckerperlen verzieren. 

vomome: L\J C.:\ e.. 
Alter. 1� 
Wll\ ic:h mal werden: i ( �t.nd -

e..��� fn\\- '\'\u�it. ;.) 
oo sc'h�'s om best.e.n: 
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UebUngs-gerichl� s'J�n' 
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Langsam auf niedriger Stufe rühren, 
sonst spritöt's! 
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-. .. 

• 
•• • • 

. . .. . . . · . ..  
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.. icht ani, uoLL füLLen, 

Oie Papierformch�n; 
. m �acRen über. 

sonst läuft der Teig el 
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Wenn ihr allein bact?t, stellt den Beutel 
öum Füllen einfach in einen Rührbecher. 

. -
.. . . .. 

• • 
•• • • • . . . . . . .. 

• • • • • 
• • • • •• • • 

• • • • 
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Das Mehl portionsweise in den Teig geben, 
so uerbindet es sich Leichter. 

• • . . . · .. . ... ... 1------�- • • • • • t--� • • • •
 • • • • • • • • -· . . . .. 

Zeit uergessen? Das passiert nicht, 
wenn ihr die Küchenuhr stellt. 

- . .. t# • • • - • 
- .... 

• • • •• • • •  • 
... ·.·. · .

. ·.·.·.· • • • - - -· 

Die müssen jeti>t erst mal abRü
.
hLen, sonst 

schmiLI>t das Frosting gleich wieder weg. 

. . .  - . . .  -
• • • • • • • • 

• • • • • • • •  
. . . . . . . .. 

• • • • • • • • 

Doppelt hö sto lt besser: z . . . 
Pelte PopierF:· LUe, lnemond , ormchen erge� geben Stabilität. 

.. 
-

. . . . . -
• • • • • • • • • • • • • • • • . . . . . . . ' 

· .. ·- . . . . .  . 

Wird der PudeföUCRer gesiebt, lässt er 
sich besser mit der SchoRolade uerrühren. 

• • 
.. .. . ' .. . . . . 

• • • • • • . . . . . . .. 
• • • • • • • • • 

• • • • 
. · .. ·· 

� 

Übung macht die Meisterin: Den Dreh 
beim Spritöen habt ihr ganö schnell raus. 
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Rosarote 
Cupcakes 
ZUTATEN (16 STÜCK) 

3 Eier (Kl. L) 

3 EI rote Speisefarbe 
(siehe Tipp unten) 

11h Tl Vanilleextrakt 

200 9 Mehl 

200 9 feinster Zucker 

3 Tl Backpulver 

2 Tl Kakaopulver 

1h Tl Salz 

60 g neutrales Öl 

55 9 sehr weiche Butter 

120 9 Buttermilch 
(zimmerwarm) 

. 

ZUBEREITUNG 

1. Eier trennen. Eiweiß, 
Speisefarbe und Vanille­
extrakt in einer Schüssel 
leicht verrühren (Eigelb 
anderweitig verwenden). 
In einer weiteren Schüssel 
Mehl, Zucker, Backpulver, 
Kakao und Salz mischen. 

2. Öl und Butter mit den 
Quirlen des Handrührers 
1 Min. bei mittlerer Ge­
schwindigkeit verrühren. 

3. Mehlmischung und 
Buttermilch zugeben. Bei 
niedriger Geschwindigkeit 
rühren, bis alles gut durch­
feuchtet ist, anschließend 
11/z Min. bei mittlerer 
Geschwindigkeit weiter­
rühren. Eingefärbte Eiweiß­
mischung in 2 Portionen 
erst langsam, dann bei 
mittlerer Geschwindigkeit 
ca. 1/z Min. unterrühren. 

4. Zwölf Mulden einer 
Muffinform mit Papierback­
förmchen auslegen und 
jeweils zu 213 mit Teig füllen .. 
Im heißen Ofen bei 180 Grad 
(Umluft 160 Grad) 20-25 Min. 
backen. 10 Min. in der Form 
abkühlen lassen, herauslösen 
und auskühlen lassen. 

****1:!0 4,2 

Frischkäse­
häubchen 
VERFASSER ULIXAN 
WEB CK-MAG.DE/64215 
•.•........•.•. , .•................••....•.....•..........•.....•................•... 

e NORMAL 
0 25 MIN. 
0 425 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (16 PORTIONEN) 

200 9 weiße 
Schokolade 

70 9 Butter 

rote Speisefarbe 
(siehe Tipp unten) 

Zuckerperlen 

2 70 9 Doppelrahrn­
frischkäse 

und -herzen zum 
Verzieren 

ZUBEREITUNG 

1. Weiße Schokolade grob hacken und 
in der Mikrowelle oder in einer Metall­
schüssel über einem warmen Wasserbad 
schmelzen (die Schüssel darf dabei das 
Wasser nicht berühren). Abkühlen lassen, 
bis die Schokolade nicht mehr warm, 
aber noch flüssig ist. 

2. Butter und Frischkäse mit den Quirlen 
des Handrührers glatt rühren. Geschmol­
zene Schokolade sorgfältig unterrühren. 
Einige Tropfen Speisefarbe unterrühren. 
Frosting eventuell kalt stellen, bis es fester 
und spritzfähig geworden ist. 

3. Frosting in einen Spritzbeutel mit 
Sterntülle füllen und auf die Cupcakes 
spritzen oder das Frosting mit einer 
Backpalette auf den Cupcakes verteilen. 
Mit Zuckerherzen und -perlen verzieren. 

. . .. . . . 

: ... 
• • 

. . . . 
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Die TIPPS aus der Redaktion 

Schön präsentiert 
Richtig toll sehen Cupcakes aus, 

wenn sie auf speziellen 
Cupcake-Ständern aufgetischt 

werden. Aber Muttis Tortenplatte 

oder Etagere tun es auch. 

Wer Speisefarbe natürlich ersetzen 

möchte, nimmt Himbeer- oder 

Erdbeersirup, außerdem klappt es 

mit Kirschsaft. Damit wird es 

allerdings etwas weniger intensiu. 
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Achtung beim Eiertrennen: Am besten 
Rlappt es, wenn das Eigelb ganz bleibt. 

Der Mixer mischt Track .. 
perfekt. Ein Schneeb 

enes und FLussiges 
esen geht aber auch. 

Wenn sie bur Butter Rommt, sollte die 
SchoRolade nicht mehr warm sein. 

.. .. -.·.· ... 

. - -. . . . . . . . . . . � 
• • • • • • • 

• • • • • • 
• • • . -- -

Wow, ist das rot! Von der Speisefarbe reicht 
schon ganz wenig für einen Rnallroten Teig. 

Fülle die Förmchen nur halb uoll, dann 
reicht der Teig für mehr als ein Blech. 

. -
...

... .. .. ...... . . ·. . . . . . . " 
• • • • • 
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Das Frosting ist noch öiemlich flüssig? 

Dann einfach Rurz Ralt stellen. 
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.. . . .. 

. . . 
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Wenn du alles mit der Gabel uorsichtig 
uerrührst, spritzt es nicht so sehr. 

.. .. J . . .. . - .. . . . 
. . . .. .. .. . . . . . . 

• • • • • • 
• • • • • • • -

· 
. . 
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Echt praRtisch, so ein KüchenwecRer! 

- -
- - . - - - . . . 

. . . · . . . . .. 
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•
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d. DeRo' Die 
' tzt fehlt nur noch le . 

Fast geschafft. Je 
d Laune überstreuen. 

Rannst du nach Lust un 

CHEFKOCH 29 



TILLEK ,,Heiü.e Kik�er sia� 
�d<fuadt 
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Den Lieblingsitaliener ums Eck besuchen wir bald wieder. 
Bis dahin begeistern uns Nudeln mit Tomatensauce, Spaghetti 

bolognese oder Pizzabrot aus der heimischen Produktion 

****'tt 0 4,7 

Spaghetti bolognese 
·�·········· .. ···························································································································· · · · ················ .. ···· ············· · · · · · · · · · · · ·············-·*····················· 

VERFASSER TILLEK WEB CK-MAG.DE/11215 
••••••••ttt++lllft••······························�····�·················�··························41111�+••······�···························································,············�·····························•6+4111111111+•••••••• 

(:)NORMAL (D 40 MIN. + 2112 STD. GARZEIT <:)988 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (6 PORTIONEN) 

2 große Zwiebeln 

3 Möhren 

3 Stangen Staudensellerie 

125 g Butter 

2 EI Olivenöl 

1 kg Rinderhackfleisch 

150 ml Gemüsebrühe 

500 ml Milch 

600 ml geschälte Tomaten 
(Dose, z. B. San Marzano; 
siehe Tipp rechts} 

3 Knoblauchzehen 

Meersalz 

Pfeffer, Salz 

600 g Spaghetti 

evtl. Parmesan (Stück} 

ZUBEREITUNG 

1. Für das Soffritto (die Basis vieler italieni­
scher Pastasaucen) Zwiebeln fein würfeln. 
Möhren und Sellerie putzen und ebenfalls 
sehr fein würfeln. In einer großen Pfanne 
Butter und Öl erhitzen. Gemüsewürfel darin 
bei milder Hitze 30 Min. weich dünsten. 

2. Inzwischen einen Schmortopf erhitzen. 
Hackfleisch darin ohne Fett unter Wenden 
bei starker Hitze krümelig anbraten. Mit 
Brühe ablöschen. Den Bratensatz mit einem 
Pfannenwender vom Topfboden lösen. 

3. Milch zugeben und kurz aufkochen. 
Tomaten samt Flüssigkeit zugeben und 
erneut aufkochen. 

4. Knoblauch fein hacken. Mit dem Soffritto 
zur Hackmischung in den Topf geben und 
zugedeckt bei milder Hitze 2-5 Std. sanft 
köcheln lassen. 

s. Falls die Hackfleischsauce noch zu flüssig 
ist, bei stärkerer Hitze und ohne Deckel 
sämig einkochen lassen. Mit Meersalz und 
Pfeffer abschmecken. 

6. Spaghetti in reichlich kochendem 
Salzwasser nach Packungsanweisung 
bissfest garen. Nach Belieben mit frisch 
gehobeltem Parmesan servieren. 

•
•

•••••
• 

. . . . . . . . . . . 
·. . .. 

..
...... ..... 

Der TIPP aus der Redaktion 

DerCLou 
San-Marzano-Tomaten, wie im Rezept 

angegeben, sind herrlich süß und 

aromatisch. Wer andere uerwendet, kann 

noch 1 TL Zucker zu den Tomaten geben. 
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Die beste Tomatensauce 

WEB CK-MAG.DE/12215 
.....•....••........................•...•••....••...............•.•.........•...•......•............•...................•••..••....... 

SIMPEL 015 MIN. <:)no KCAL/PORT. 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

1 große Dose Tomaten (850 ml) Salz, weißer Pfeffer 

1 kleine Zwiebel 

3 EI Olivenöl 

1 Prise Zucker 

Altttr: 

1 Knoblauchzehe 

2 EI Tomatenmark 

Vz Tl getrockneter Oregano 

frisches Basilikum oo schmtc�l's om bestell· 

o ie St:u,(ce reidtf 
/iir 500 f Nua'ei!A. 

32 CHEFKOCH 

1. Tomaten samt Flüssigkeit in ein h�hes Gefäß geben und vorsichtig mrt dem Stabmixer pürieren. 

4. Tomatenpüree hineingießen 
und Tomatenmark unterrühren. 

Zt/1 u 
Llrblingsgtncht 

� ,1 2 a 

2. Zwiebel würfeln. ln einer Pfanne 
im heißen Öl bei mittlerer Hitze an­
dünsten, bis sie glasig aussehen. 

5. Sauce mit Salz, Pfeffer, Zucker 
und Oregano würzen. 1 Std. bei 
kleinster Hitze köcheln lassen. 

3. Knoblauch durch eine Presse 
zu den Zwiebelwürfeln drücken 
und kurz mit andünsten. 

6. 10 fein geschnittene Basilikum­

blätter unterrühren. Sauce n�ch mal 
abschmecken, mit Nudeln mischen. 



-
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Focaccia für unterwegs �� .� .. ...... .. .. .. ........ .. .. . .. .... .. .... .. .. ........ .. . . .. . ... . .. .. .. . ..... .. .... .... ........ .... ..... ...... ... ..... .... ....... ..... � . 
VERFASSER GLORYOUS WEB CK-MAG.DE/13215 [!) � . .  
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SIMPEL 0 20 MIN. + 5-6 STD. GEHZEIT + 25 MIN. BACKZEIT 
€) 163 KCAL/ST. 

ZUTATEN (12 STÜCKE) 

Für den Teig 

450 g Weizenmehl (Type 1050} 

2 Tl Salz 

Für den Belag 

10 Kirschtomaten 

4 EI Olivenöl 

1-2 EI grobes Meersalz 1 Prise Rohrzucker 

2 Pck. Trockenhefe evtl. frische oder getrocknete 
Rosmarinnadeln 

ZUBEREITUNG 

1. Für den Teig Mehl, Salz, Zucker und Hefe in einer großen Schüssel mischen. 
450 ml lauwarmes Wasser zufügen und alles mit den Knethaken des 
Handrührers zu einem glatten Teig verrühren. Zugedeckt im Kühlschrank 
4-5 Std. gehen lassen. 

2. Die Fettpfanne des Backofens mit Backpapier auslegen. Den (sehr wei­
chen) Teig daraufgießen und gleichmäßig verteilen. Zugedeckt bei Zimmer­
temperatur weitere 50 Min. gehen lassen. 

3. Für den Belag Tomaten in Scheiben schneiden. Teig mit Öl beträufeln 
und mit Tomatenscheiben belegen. Mit Meersalz und noch Belieben mit 
Rosmarinnadeln bestreuen. 

4. Focaccia im heißen Ofen bei 200 Grad (Umluft nicht empfehlenswert) 
25 Min. auf der mittleren Schiene goldbraun bocken. Dann mit dem 
Bockpapier auf ein Kuchengitter ziehen und lauwarm abkühlen lassen. 
In Stücke schneiden und warm oder kalt servieren. 
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Pizzamuffins 

BADEGAST1 
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f} NORMAL 0 30 MIN. + 15 MIN. RUHEZEIT + 20 MIN. BACKZEIT <:) 482 KCAL/ST. 

ZUTATEN (6 STÜCK) 

360 g Mehl 

1 Pck. Trockenhefe 

Zucker 

Salz 

1 Ei {Kl. M) 

200 ml lauwarme Milch 

4 EI Olivenöl 

5 getrocknete Tomaten {in Öl) 

10 entsteinte schwarze Oliven 

120 g Salami 
{im Stück, z. B. Chorizo) 

1/z Tl Kräuter der Provence 

120 g geriebener Käse 

34 CHEFKOCH 

ZUBEREITUNG 

1. Mehl, Hefe, 1 Prise Zucker und 2 Prisen Salz 
in eine Schüssel geben. Ei, Milch und Öl zugeben 
und mit den Knethaken des Handrührers zu 
einem geschmeidigen Teig verarbeiten. Dann 
abgedeckt beiseitestellen. 

2. Tomaten abtropfen lassen. Oliven in Scheiben 
schneiden. Wurst und Tomaten würfeln. Oliven, 
Wurst, Tomaten und Kräuter mit 60 g Käse kurz 
unter den Teig kneten. 

3. Teig auf bemehlter Arbeitsfläche zur Rolle 
formen und in 6 Stücke teilen. Zu Kugeln formen 
und in die gefetteten, leicht bemehlten Mulden 
eines Muffinblechs (für sechs Muffins) legen. 

Abgedeckt 15 Min. gehen lassen. Mit 60 g Käse 
bestreuen und im heißen Ofen bei 180 Grad 
(Umluft nicht empfehlenswert) auf der mittle­
ren Schiene 20 Min. backen. 

{�·
� ·.�.� . . .. "' .. . . .. 

Der TIPP aus der Redaktion 

Wie es euch gefäLLt 
Pimpen Sie die Pizzamuffins doch auch mal 

mit Schinken und Ananas, Thunfisch oder 

Mais und Paprika. Und falls Ihre kleinen Monster 

keine Oliuen mögen, einfach weglassen! 



• 

Die TIPPS aus der Redaktion 

ToLl aus dem Vorrat 
Fladenbrote aus dem Supermarkt 

bleiben einige Tage frisch (das Haltbar­
keitsdatum beachten) . Damit 

können Sie die Pizzen nach Lust und 
Laune auch spontan machen. 

Lecker schmeckt das Brot auch mit 

Kochschinken. Einfach in 
dünnen Scheiben nach 10 Minuten 

Backzeit auf die Pi�a Legen. 

****il (2) 4,5 
Fladenbrotpizza 
caprese 
····················································�···•jtllttt 

VERFASSER PARANOID 
WEB CK-MAG.DE/15215 
. . . . • . . . . • • • . . . . . . .•.•..•..•.....• •.• . . . . . • . . ..••................................... 

6SIMPEL 
0 20 MIN. + 15 MIN. BACKZEIT 
0 593 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

250 9 Tomaten 

250 9 Mozzarella 

1 Bund Frühlingszwiebeln 

2 Knoblauchzehen 

1 großes Fladenbrot (500 g) 

4-8 EI Olivenöl 

1-2 Tl getrocknete Kräuter der Provence 

Salz, Pfeffer 

1 Handvoll Basilikumblättchen 

ZUBEREITUNG 

1. Tomaten in Scheiben schneiden. 
Mozzarella in kleine Würfel schneiden. 
Frühlingszwiebeln putzen und in 
feine Ringe schneiden. Knoblauch fein 
würfeln (oder auspressen). 

2. Fladenbrot waagerecht halbieren. Jede 
Hälfte auf ein Backblech legen und mit 
je 1-2 El Öl beträufeln. Mit Knoblauch und 
Kräutern der Provence bestreuen. Mit 
Tomaten belegen, salzen und pfeffern. 
Frühlingszwiebeln und Mozzarella darauf 
verteilen. Nochmals salzen, pfeffern und 
mit je 1-2 El Öl beträufeln. 

3. Fladenbrotpizzas im heißen Ofen bei 
180 Grad (Umluft 160 Grad) 15-20 Min. 
überbacken. Nach der Hälfte der Backzeit 
die Einschubhöhe der Bleche tauschen. 
Mit Basilikum bestreuen und in Torten­
stücke schneiden . 
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Tortellini in Sahnesauce 
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0 SIMPEL E) 20 MIN. 0 950 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

200 9 gekochter Schinken 

500 9 frische Tortellini 
(Kühlregal) 

Salz 

1 EI Butter 

600 ml Schlagsahne 

2 Eigelb (Kl. M) 

4 EI frisch geriebener 
Parmesan 

t!z-1 Tl Muskat 

ZUBEREITUNG 

1. Schinken würfeln. Tortellini in reichlich kochen­
dem Salzwasser nach Packungsanweisung garen. 

2. Inzwischen Butter in einer großen Pfanne erhit­
zen, Schinken darin kurz anbraten. 400 ml Sahne 
zugeben und aufkochen. Sauce bei milder Hitze 
köcheln lassen, bis die Nudeln gar sind. 

3. Tortellini abtropfen lassen, zur Sahnesauce 
geben und 1 Min. mitköcheln. 

4. Eigelb, Parmesan, Muskat, Salz und 200 ml Sahne 
verrühren. Unter die Nudeln mischen und erwär­
men, bis die Sauce dickflüssig wird (siehe Tipp). 

Der TIPP aus der Redaktion 

Die perfeilte Bindung 
Damit die Sauce nicht gerinnt, 

sollte sie nach Zugabe des Ei­

gelbs nicht mehr kochen. Lieber 

bei milder bis mittlerer Hitbe 

unter Rühren sanft erwärmen. 

So bindet das Eigelb die Sahne, 
flockt aber nicht aus. 



, 
MaRRaroni, Penne, Fusilli, Farfalle - die Welt der 

Rurzen Nudelsorten ist uielfältig und hat ihre 
Vorzüge. Röhrchen (Penne) sind der ideale Partner 

für Saucengerichte, nebenbei eignen sie sich 
aber ouch heruorragend für Aufläufe oder Gratins. 

Fusill i oder Farfalle werden ihrer OptiR wegen 
besonders gern in Nudelsalaten uerwendet ­

außerdem lassen sich beide perfeRt aufg abeln. 
( 

Farfalie 

Fusilii 

Ferlifit< 
20 Hit<. 



GWENNY86 
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Pfannkuchen-Rolle 
vom Blech ............... .......... ........... ............................... .......... �m� 
VERFASSER OLA01 
WEB CK-MAG.DE/45215 

· SIMPEL ( 20 MIN. + 15 MIN. BACKZEIT 
tJ 475 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 
60 9 Rucola 

5 Eier {Kl. M) 

100 ml Milch 

100 ml Mineralwass.er {mit Kohlensäure) 

100 9 Mehl 

Salz, Pfeffer 

2 El Öl 

30 g getrocknete Tomaten (in Öl) 

200 g Doppelrahmfrischkäse 

150 9 gekochter Schinken 
{in dünnen Scheiben) 

ZUBEREITUNG 

1. Rucola putzen. Ein Blech mit Backpapier 
belegen und in den 200 Grad heißen Ofen 
(Umluft 180 Grad} schieben. 

2. Eier, Milch, Mineralwasser und Mehl mit 
den Quirlen des Handrührers zu einem 
glatten Teig verrühren, salzen und pfeffern. 

3. Blech aus dem Ofen nehmen. Backpapier 
mit Öl bestreichen. Teig daraufgeben, 
1h Rucola darauf verteilen und andrücken. 
Pfannkuchen im heißen Ofen auf der 
mittleren Schiene 15-20 Min. backen. 

4. Inzwischen die Tomaten abtropfen lassen 
und fein würfeln, mit Frischkäse verrühren 
und pfeffern. Backblech herausnehmen und 
Pfannkuchen mit dem Backpapier auf die 
Arbeitsfläche ziehen. 

s. Mit Frischkäse bestreichen und mit 
Schinken belegen. % des restlichen Rucola 
darauf verteilen. Pfannkuchen aufrollen. 
Rolle in Scheiben schneiden und mit rest­
lichem Rucola servieren . 

• ••••••• 
. . 

. . . . . . . . ·� : 
· .......... 

. 

Der TIPP ous der Redaktion 

Eine RolLe für alLe FiilLe! 
Die Pfannkuchenrolle schmeckt auch 

halt, 6Um Beispiel in handlichen 

Portionen als Pausensnack. Statt mit 

Schinken kann man sie auch mit 

Lachs oder uegetarisch mit Paprika­

creme, Salat und Champignons füllen. 

***** 0 4,4 1!1 'q [!] 
Pfannkuchenpizza 0, . � 
............................... . . . . . . . . ............ ................................. ............................................................. [!):} . .  
VERFASSER KERSTBERT WEB CK-MAG.DE/46215 ' 
.... -. . .  ._ ............ .  � ..... ._ ..•.. . . . ---.......... ·-" -._ ..... -· .............................. � ........... ·-· .......... _. ......... .  ·--- --- � ...................... ,_ .... _ . ......... �-.__. ....... ... ... ....... . 

NORMAL ... 40 MIN. • 375 KCAL/ST. 

ZUTATEN (8 STÜCK) 
400 9 Mehl 

1 Tl Backpulver 

5 Eier {Kl. M) 

500 ml Milch 

100 ml Mineralwasser 
{mit Kohlensäure) 

Salz, Pfeffer 

2 Paprikas.choten 

160 9 Salami {Stück) 

4 EI Olivenöl 

8 EI geriebener 
Parmesan 

ZUBEREITUNG 

1. Mehl und Backpulver mischen. Mit Eiern, Milch, 
Mineralwasser und 1 Prise Salz mit den Quirlen 
des Handrührers zum glatten Teig verrühren. 

2. Paprika putzen, in Streifen schneiden. Salami 
in Scheiben schneiden. 1 Tl Öl in einer beschich­
teten Pfanne erhitzen. 

3. 1 kleine Kelle Teig in der Pfanne verteilen, 
sofort mit etwas Paprika und Solami belegen. 
Belag leicht andrücken, noch etwas Teig 
darüberträufeln und mit 1 EI Käse bestreuen. 

4. Wenn die Unterseite des Pfannkuchens schön 
gebräunt ist, wenden und auf der anderen Seite 
ebenfalls goldbraun braten. Salzen und pfeffern. 
Restliche Pfannkuchen ebenso belegen und 
ausbacken. 
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Jäger-Pfannkuchen 
• ••• * ••• • * * * ••-•• • •••• * * * •••• • *** • * * • ••·• • .--••• * * ;,  •lt-••• ••• ,. * * • •••• __..,.,.. * * * * * •• • ••·•- * • * II ••• * *** * * * • ••••••• r:11 
VERFASSER LUCKY_MILANO WEB CK-MAG.DE/47215 ]L!J---� 
� · · · · · ··�·······&·�···················································�···�·· · · · ··�·�·······················�·········· 

NORMAL I 40 MIN. 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 
250 g Mehl 

6 Eier (Kl. M) 

Salz, Pfeffer 

ca. 500 ml Milch 

2 El gehackte Petersilie 

1 Zwiebel 

928 KCAL/PORT. 

SO g durchwachsener Speck 

250 g Champignons 

S EI Butterschmalz oder Öl 

500 g gemischtes Hackfleisch 

150 ml Schlagsahne 

100 g Kräuterschmelzkäse 

ZUBEREITUNG 

1. Mehl, Eier, 1 Prise Salz und 500 ml Milch zu einem glatten 
Teig verrühren (falls der Teig zu dickflüssig ist, etwas mehr 
Mikh zugießen). Petersilie unterrühren (siehe Tipp). 

2. Zwiebel und Speck fein würfeln. Pilze putzen, in feine Schei­
ben schneiden. 1 EI  Schmalz in einer Pfanne erhitzen und den 
Speck darin bei mittlerer bis starker Hitze knusprig braten. 

3. Hack zugeben und krümelig-brauh braten. Pilze 4 Min. mit­
braten. Sahne zugießen und aufkochen. Schmelzkäse ein­
rühren und die Sauce bei milder Hitz.e 5 Min. kochen. Mit Salz 
und Pfeffer würzen. Petersilie untermischen. 

4. In einer beschichteten Pfanne aus dem Teig bei mittlerer 
Hitze in je 1 Tl Schmalz nacheinander 8 dünne Pfannkuchen 
backen. 

5. Pfannkuchen zwischen zwei Tellern im Ofen bei 100 Grad 
(Umluft 80 Grad) warm halten und direkt vor dem Servieren 
mit der Hack-Pilz-Mischung füllen. 

CHEFKOCH: Fit & Gesund 

1 20 Seiten, 1 9  x 23 cm, 
I S B N :  978-3-96058-334-9 

€ 1 2,99 

CHEFKOCH: Verrückt nach Hack 

1 20 Seiten, 1 9  x 23 cm, 
I S B N :  978-3-96058-335-6 

€ 1 2,99 

Im Handel und onl ine 
erhältl ich unter 

www. ed iti o n - I em pe rtz.d e 
CHEFKOCH 

EDITION LEMPERTZ 
Hauptstraße 354, 53639 Königswinter 
® Lizenz de� Marke CHEFKOCH 
durch Chefkoch 6mbH, eine 1 00% Tochter 
der Gruner + Jahr GmbH 
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Power-Spieße 
I 
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�··· ·· · ···· ·· ···· · · ·· ···· ···· ···· ···· ··· ···· ··· · ·· · · ·· · ·· · · · · · · · ·· · · · ·· ··· ·· · ··· ·· · ··········· ····· ······ ···· ····· ··· ···· ···· ·· ·· ·· · ·· ···· · · ·· · · · · ··· ·· ·· · · ···· ······ ··· ·· ····· � 

VERFASSER ULRIKE83 WEB CK-MAG.DE/58215 L-l!J __ ,.. JA_ 
QIIIEP 
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0 NORMAL 0 20 MIN. 0 394 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

4 Scheiben Brot (am besten 
4 verschiedene Sorten) 

100 g Käse (z. B. Emmentaler 
oder Gouda, in 1fz cm dicken 
Scheiben) 

1 dicke Möhre 

1h Salatgurke 

100 g Fleischwurst 

je 1h rote, grüne und gelbe 
Paprikaschote 

einige Kirschtomaten 

4 EI Doppelrahmfrischkäse 

VIGDISS 

"11 eike Todtier 
tiebf a'ie.re Sf!iR/e. 
Oa�u tuadte ldt 
tuat<clttuat uodt 
eiketA ObmfJiR/· '' 

ZUBEREITUNG 

1. Brot nach Wunsch entrinden. Brot 
und Käse in 4 cm große Quadrate 
schneiden. Möhre schälen. 

2. Möhre, Gurke und Wurst in 1h cm 
dicke Scheiben schneiden. Paprika 
putzen und in Stücke schneiden. 
Tomaten halbieren. 

3. Brotquadrate jeweils mit etwas 
Frischkäse bestreichen und im Wechsel 
mit den anderen Zutaten auf Holz­
spieße stecken. 



--
- -

) (} 
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Mega Erdnussbutter-Sandwich �- . 
• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • .. • • • • • • • • • • • • ' ••••••••••••••••••••• 0 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . .. . .. . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .. . . . . .  0 i-:1 "!. • 

VERFASSER UASE WEB CK-MAG.DE/55215 L!liii:t 
• • •,. ••• • • • • •• •••• • • • • ••• • • .... •! • • ••• •• •• • •' ••II!• • •••-• •' • ••••••• • t • • •• • • •• • • • • • •• • • •• • • • • • •• • • • • • • • • ··�·· •• 'J • • • • ••• • •• • t • t ••••••-• • ,, .... • • •••• • • • • • • • • •• • • • • • • � • •• • •• • • • • • •• •• • • • • • • • • • •• • • • •• • • • ••• •-• •• •• • • .... , • f!......., • ••-' • • t• •• • •e•• • • 

6 SIMPEL 05 MIN. <:) 526 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (1 PORTION) 

2 Scheiben Toastbrot 1 Tl Erdheermarmelade 

2 EI Erdnussbutter 3-4 dünne Bananenscheiben 

1 Tl Nussnougatcreme 

ZUBEREITUNG 

1. Brot toasten, 1 Scheibe noch warm mit Erdnuss­
butter bestreichen. Nussnougatcreme, Marmelade 
und Banane darauf verteilen. 

2. Die 2. Scheibe auf das bestrichene Brot setzen. 
Nach Belieben vorher mit einem Plätzchenausstecher 
in der Mitte der Scheibe ein Herz ausstechen. 



• 
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Energiebällchen 
. .. .  · · · · · · · · · · · · · · · · · · �  . . . . . . . . . . . . . . .  ._ . . . .  ._ . . .. . . . . . . . ... ... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . .  , .... ., .................... _,,,_ .. ,, .. -� .. ���1. 
VERFASSER TRILU13 WEB CK-MAG.DE/56215 

e SIMPELL 0 20 MIN. 0 65 KCAL/ST. 

ZUTATEN (35 STÜCK) 

1 reife Banane 

200 g zarte Haferflocken 

3 EI Rosinen 

ca. 100 g gemahlene 
Haselnüsse 

100 g gemahlene 
Mandeln 

2 EI Honig 

evtl. 2-4 EI Milch 

evtl. Kokosraspel und/ 
oder Kakaopulver 

{a··

o
·

\ . . 
·. - .· 

..
... . . ... 

ZUBEREITUNG 

1. Banane mit einer Gabel in einer 
Schüssel fein zerdrücken. Hafer­
flocken, Rosinen, 100 g Haselnüsse, 
Mandeln und Honig zufügen. 

2. Alles mit den Quirlen des Hand­
rührers zu einem gut formbaren, aber 
nicht mehr klebrigen Teig ver kneten. 

Der Tl PP aus der Redaktion 

PLatz für Experimente 
Lassen Sie die Kinder entscheiden, was 

in die Bällchen rein soll: Walnüsse oder 

Erdnüsse? Fein gehackte getrocknete 

Pflaumen, Feigen oder Aprikosen? 

Wie wär es mit etwas Vanille oder Zimt? 

3. Ist der Teig zu weich, mehr Nüsse hinzu­
fügen. Ist er zu trocken, mit etwas Milch 
geschmeidig machen. 

4. Aus der Masse walnussgroße Kugeln 
formen. Nach Belieben in Kokosraspeln oder 
Kakaopulver wälzen. Luftdicht verpackt 
halten die Kugeln 3 Tage im Kühlschrank. 



---

Die INFO aus der Redaktion 

Haltung bewahren! 
ln so einem Wrap haben alle Zutaten 

Platz, die bei Kids heißbegehrt 
sind. Durch Ricotta oder Frischkäse 

werden sie zusammengehalten. 



Öfter mal was Neues auf den Tisch: 
• •  

3x CHEFKOCH FUR SIE! 

ERDBEEREN 
Hier �glonzen die 
Süßen im Kuchen 

Von Cupcoke b 
omo e1 o e 

Schntt f r Sc. 
m B1 d r rlü t 

ECHT KROSS! 

�fotc4 �'i'f4efft• 
* 

Schnitzelchen & Neue köstliche 
FiSchfilet paniert Verwöhn-Ideen 

IHR LECKERES PROBEABO 
33 °/o SPAREN: 
ENTDECKEN: 
GELINGGARANTIE: 

Sie lesen 3 Monate für ��t. nur 6,40 € statt 9,60 € �·: 
Das Beste aus rund 350.000 Re�epten uon Chefkoch.de 

Alles uon unserer Redaktion nachgekocht und geprüft 
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• 
• 

Der Hashtag passt einfach perfekt, denn Nachtisch ist 

für uiele kleine Leute das Allergrößte. Aber bei cremigem 

Scho�opudding, Luxus-Obstsalat oder Apple-Crumble 

be�ommen wir doch alle leuchtende Augen, oder? 

• • 

. � 
. 

• 



' . 

KIKIK 

,,feit ltäffe lAie �adt� 
aa.r.r eitA Siltol<(/-

f'Utlai!Af t(J wfadt �u 
tMadteJA irf!'' 
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Feiner Schokopudding 
VER.FASSER KRÄUTER-JANNE WEB CK-MAG.DE/72215 
" . .  �··--....... ·-··· · ...... . .  � ........... ... . . ............. . . ........ " . ........ . ... , . . . ..... . . ..... . ........... ...... ......... . ..... " ................................... ,. ....... . . . .  ·- ·  ....... . 

OsiMPEL 05 MIN. 0185 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

SOOml Milch 

3 EI Zucker 

2 EI Speisestärke 

2 EI Kakaopulver 

ZUBEREITUNG 

1. 250 ml Milch in einem Topf erhitzen. Zucker, 
Stärke und Kakaopulver verrühren und 
nach und nach die restliche Milch einrühren. 
Den Mix in die heiße Milch rühren. 

2. Pudding unter Rühren aufkochen lassen, 
noch warm in Schälchen füllen und ausküh­
len lassen. Oder Pudding wie auf unserem 
Foto in wellenförmige Puddingförmchen 
füllen. Nach dem Auskühlen vorsichtig auf 
Dessertteller stürzen. 

(···iiiüj····� ·. - : 
. . 

....... .  " .. 

Der TIPP aus der Redaktion 

Geschn�ackssache 
Wer keine Haut mag, streut beim 

Abkühlen Zucker auf den Pudding 

oder deckt ihn sofort direkt auf der 
Oberfläche mit Klarsichtfolie ab. 

***** 0 4,7 

Allerbeste Vanillesauce 
• 

'* • • """'•�·••,. • • • eo•• ,_. "'"'"" • • !-f'•••• •""• • • • " •• �t•too••• ! � ,._. •• • •e••'!' • • •• • .. • �··•!! •-• • •·• "fll" • • • ,.. • •• •••'!!!' ..- • • •·••••• " !�· • ,. ...... ! • • ., "! •• ••""•• • J":1 I� 
VERFASSER ZWILLINGS-MAMI WEB CK-MAG.DE/73215 &!I • �._... 
,. . . .......... . . ......... ... . . .. ,.,. .................... . . . . . . . ..... . . . . . . . .  , ........ ' ......... . .... ..... .. .... . . ............ . ..... .. . . .. . . .. ....... . . . . . . . ....... ··-· . . ........ . 

(}SIMPEL (910 MIN. <:) 327 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

1 Vanilleschote 

400 ml Milch 

3 EI Zucker 

2 Eier (Kl. M) 

1 gehäufter Tl Speise­
stärke 

200 ml Schlagsahne 

ZUBEREITUNG 

1. Vanilleschote der Länge nach aufschneiden, 
dos Mark herauskratzen. Mark mit Milch und 
Zucker in einem Topf zum Kochen bringen. 

2. Eier mit den Quirlen des Handrührers kurz 
aufschlagen. Speisestärke und Sahne zugeben 
und kurz unterschlagen. 

3. Sahne-Ei-Mischung mit dem Schneebesen 
in die kochende Milch einrühren und unter 
Rühren kurz aufkochen. Vanillesauce warm 
oder kalt genießen. 

CHEFKOCH 49 
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Knusprig-warmer Apple-Crumble 

............................................................................................................................. �················ .. ··········�·············· 

e SIMPEL (9 45 MIN. €) 510 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 
100 g Zucker 

175 g Mehl 

100 g weiche Butter 

1/z Tl Zimt 

500 g Äpfel 

1 Zitrone 

1 EI Puderzucker 

evtl. Schlagsahne 
oder Vanilleeis 

•••••••• : ·• . . 
. . . . 
. 

. 
. . 

...
. ... 

Der TIPP aus der Redaktion 

Momo, ist dos ein Kuchen! 
Ein Crumble sieht zwar aus wie 

Streuselkuchen, ist aber ein 
mit Streuseln überbackenes Obst­

dessert, das warm seruiert 

wird. Auch toll mit anderen 

Obstsorten. 



.. . 
.. . . . 

.. . . . .. .. . . . .. .. . . . . 
.. . . . .  

.. . . . . • • • • •  
.. . . . .  

• • •  
• 

u ·��\ 
vornome: ' \0..' 

A,lter: .11 0 

... ... 
.. .. . .. - . . . . . . . . . . " • • • • • • 

• • • • • • • • • • • • • • . ·- --

.. ... ... - -. . . . ... . . • • • • • • • • • • • • • • • • • •• • • • - - ... . . . . ... . . . 

1. Zucker MehL 8 tt I 
I u er Und z· t . . SchüsseL zu Streu L 

tm m emer 

2. Äpfel schälen, uierteln und 
_
entRernen. 

. du·· nne Spalten schneiden. 
Dann 1n 

• • 
• • • • 

• • 
•• • • • 

• • • • • • • • • •• • • • • • •• • • • • • 
• • • • • • • 

• • 

3. Apfelspolten in eine gefettete �uf­

loufform legen, die Zitrone halbieren. 

.. . .. . . .. . . • • • • • • • • • • • • • • • 
• • • • • • • • • • • • • • • .. .. .. . . . . 

n aus dem Ofen 

C mble mit Topftoppe 
\<er bestäuben. 

6. ru 
it PudefbUC 

nehmen und m 

se n uerkneten. 

4. Zitronenhälften mit beiden Händen 
über den Äpfeln auspressen. 

.. 
• • • • • • • • 

• • • • • • • • 
• • • • • • • • 

. . . . . . . -

• • • . . . . ·. · .. ... . . 
• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

• • 

5. Streusel auf den Äpfeln uerteilen. 
Im heißen Ofen bei 200 Grad (Umluft 
180 Grad) 30 Min. bocRen. 

7. CrumbLe om besten Lauwar mit SchLagsohne oder 1 K L
m es�en, 

_
zum BeispieL uge VontlLeets. 
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Obstsalat mit Kokos und Joghurt 
. �E����;��·���-��-� ••�·��;·���·�·;�··��-�i;�;·��••• •••' •• ••••• • n•u • •••• • • u • • ••••• • •••• • •••••••• u•••••••••u•••••••••• •• (!]..,.."_�"-

�····································�······················�···································�·············�······························································· 

O siMPEL 6 2o MIN. + 1 sro. MARINIERZEIT 0220 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (8 PORTIONEN) 
3 mittelgroße Orangen 

2 kleine Äpfel 

2 kleine Birnen 

4 mittelgroße Bananen 

1 mittelgroße Zitrone 

500 g Kokos- oder 
Naturjoghurt 

8 EI Kokosraspel 

2 Pck. Vanillezucker 

evtl. Kokoschips 

ZUBEREITUNG 

1. 2 Orangen schälen und in mundgerechte Stücke 
schneiden. Äpfel und Birnen vierteln, entkernen 
und würfeln. Bananen schälen, in Scheiben schnei­
den. Alles in einer Schüssel mischen. 

2. Zitrone und übrige Orange auspressen, den Saft 
über das Obst geben. 

3. Joghurt, Kokosraspel und Vanillezucker verrühren 
und mit dem Obst mischen. Obstsalat 1 Std. ziehen 
lassen und nach Belieben mit Kokoschips garnieren. 

COCONUT _HÄSCHEN 

,,Oie Kof<.ot-Jo#urf-H ircltuut, irf auCit pelfe/<f 
att /rirCiter Oi{J eu Ohf." 

� 

..

.... lliUI··· ·· .. . . . . . . . . ·. - .· ... . . ..... 
Der TIPP aus der Redaktion 

Schnippelspafl 
Lassen Sie doch mal Ihre Kinder 

mitmachen! Sie dürfen das Obst 

swählen und können die weicheren 
Obstsorten auch schneiden. 
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Killer-Mac-and-Cheese 
VERFASSER NU DILl WEB CK-MAG.DE/67215 

e NORMAL (9 25 MIN. + 30 MIN. GARZEIT 0 600 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

4 Knoblauchzehen 

2 EI Butter 

2 EI Mehl 

500 ml Milch 

2 Lorbeerblätter 

Salz, Pfeffer 

2-3 Prisen Muskat 

einige Spritzer Wareestersauce 

300 g Hörnchennudeln 

4 Tomaten 

1-2 Tl gehackter Thymian 

3 EI gehackte Petersilie 

lOO g Gouda 

SO g Parmesan 

ZUBEREITUNG 

1. Knoblauch in feine Scheiben 
schneiden. 2 El Butter in einem Topf 
aufschäumen, unter ständigem 
Rühren das Mehl zugeben und darin 
2-3 Min. goldgelb anschwitzen. 
Knoblauch kurz mit anschwitzen. 

2. Unter Rühren Milch angießen, 
Lorbeer zufügen. Bechamelsauce zum 
Kochen bringen und 5 Min. köcheln 
lassen, dabei immer wieder umrühren. 
Lorbeerblätter entfernen und die 
Sauce mit Salz, Pfeffer, Muskat und 
Wareestersauce abschmecken. 

3. Nudeln in reichlich kochendem 
Salzwasser sehr bissfest garen. 

Tomaten entkernen, würfeln, kräftig 
salzen und pfeffern. 

4. Thymian und Petersilie unterrühren. 
Gouda raspeln, Parmesan reiben, 
beide Käsesorten mischen. 

5. Nudeln abgießen und abtropfen 
lassen. Mit Tomaten, Bechamelsauce 
und etwa der Hälfte Käse vermischen. 
Nochmals abschmecken. 

6. Eine Auftaufform mit Butter 
einfetten. Die Nudelmischung darin 
verteilen und mit restlichem Käse 
bestreuen. Im heißen Ofen bei 
200 Grad (Umluft 180 Grad) 30 Min. 
überbacken. 
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{��-··il·· .. 1 ·. - : · .......... · Der TIPP aus der Redaktion 

SchneLl gezaubert 
Statt selbst gekochter Brühe können 

Sie auch Instantbouillon oder Rinder­
brühe aus Brühwürfeln uerwenden. 

Schwäbische Flädlesuppe 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . ................. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  ��� 
VERFASSER JESASMÄSSIGGUAT WEB CK-MAG.DE/66215 
•••• .... ir • i  ••••••••••• • • •  e ••• II ir e •  io•olo•••41rir• ••••• • i• .- Ii .-••••••• .- e il e  6oiioe e i.-• .jitei ••••••• i e e i  •••••••••••·•••••••• e e i  i•i• ••• i •••·••••••• II eei6ioiii •••• •• •• •• i·••oio•i i.-.......... •• iio• .- ......... li <i i  eij.,liooio e.j .-;; ii e e  •••• iei4iieii•••i•i ja ,je ih ••• .- .- j i .- .- i  io•oiiir • e 

6 NORMAL (D 30 MIN. + 2 V2 STD. GARZEIT + 30 MIN. RUHEZEIT 0 400 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

500 g Suppenfleisch vom Rind 
(z. B. Beinfleisch oder Querrippe) 

500 g Rinderknochen 

1 Gewürznelke 

1 .Zwiebel 

1 Lorbeerblatt 

Salz, Pfeffer 

1 Bund Suppengrün 

2 EI Schnittlauchröllchen 

Für die Flädle 

3 Eier (Kl. M) 

500 ml Milch 

200 g Weizenmehl 

Salz 

2-3 EI Butterschmalz oder Öl 

ZUBEREITUNG 

1. Fleisch und Knochen kalt abwaschen. 
Nelke in die gepellte Zwiebel drücken. 
Fleisch, Knochen, gespickte Zwiebel, 
Lorbeer, 1 Tl Salz und 2 l Wasser in 
einen großen Topf geben. 

2. Alles zum Kochen bringen und ohne 
Deckel bei milder Hitze 21/z Std. köcheln 
lassen. Den aufsteigenden Schaum 
dabei gelegentlich abschöpfen. 

3. Suppengrün putzen, in grobe Stücke 
schneiden und 30 Min. vor Ende der 
Garzeit in die Suppe geben und 
mitgaren. Suppe durch ein Sieb in 
einen anderen Topf gießen, Brühe mit 
Salz und Pfeffer abschmecken. 

4. Für die Flädle Eier, 500 ml Milch, 
Mehl und 1 Msp. Salz mit den Quirlen 
des Handrührers zu einem glatten 
Teig verrühren, 30 Min. quellen lassen. 
Ist der Teig sehr dickflüssig, eventuell 
etwas mehr Milch unterrühren. 

5. In einer Pfanne etwas Fett erhitzen. 
1 Kelle Teig hineingeben, durch 
Schwenken verteilen und auf beiden 
Seiten goldbraun backen. Pfannku­
chen auf einen Teller gleiten lassen, 
noch warm aufrollen. Restlichen Teig 
ebenso verarbeiten. 

6. Pfannkuchenrollen in 1 cm breite 
Scheiben schneiden. Flädle in Suppen­
teller geben und mit heißer Brühe 
begießen. Mit Schnittlauch bestreuen. 
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Gefüllte Paprika nach Uroma ���������. �; �� .. ���·� ��� ;·�: �-�i·�·�·;·�·�·· .. . .. ... . . ... .. . ..... ...... ... .. .... .. . ... .... .. .. .... . .. .. .. .. . .. . ... . . .. . .. . ... . . .. . . .. .... ....... ... .. . .. . . ... .. .. .. . . . ........... ... . .. . ... . ... . [!J .. · �111-: 
................................................................. -. ..................... ·-··· .................. ... ---··· ....................................................... -............. --· ......... -....... , ...................... ··-.. --··-· ..... " .. .,. ................•..... 

6 NORMAL (9 20 MIN. + 65 MIN. GARZEIT (9 433 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

! Zwiebel 

1 Knoblauchzehe 

500 g gemischtes Hackfleisch 

100 g gekochter Reis 

1 Ei (KI. M) 

Salz, Pfeffer 

1 Tl edelsüßes Paprikapulver 

je 2 rote und gelbe Paprika­
schoten (0. 200 g) 

Für die Sauce 

1 EI Butter 

1 EI Mehl 

500 ml Gemüsebrühe 

50 g Tomatenmark 

Salz, Pfeffer 

Zucker 

ZUBEREITUNG 

1. Zwiebel und Knoblauch fein würfeln. 
Mit Hackfleisch, Reis und Ei gründlich 
verkneten. Mit 1 Tl Salz, Pfeffer und 
Paprikapulver würzen. 

2. Von den Paprikaschoten jeweils einen 
,1Deckel" abschneiden und beiseitelegen. 
Mit einem kleinen scharfen Messer 
vorsichtig die Trennwände und Kerne 
aus dem Inneren der Schoten entfernen. 

3. Hack-Reis-Masse in die Paprikqschoten 
füllen, leicht andrücken. Gefüllte Paprika­
schoten in eine Auflaufform setzen. 

4. Aus der eventuell übrigen Hack-Reis­
Mischung mit angefeuchteten Händen 
kleine Bällchen rollen und zwischen den 
Schoten in der Form verteilen. 

5. Butter in einem Topf zerlassen, Mehl 
unter Rühreil darin goldgelb anschwitzen. 
Mit Brühe ablöschen, Tomatenmark 
unterrühren. Sauce unter �ühren auf­
kochen, 3 Min. köcheln lossen. Mit Salz, 
Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken. 

6. Tomatensauce zu den Paprika in die 
Forrh gießen. Form mit Alufolie abdecken. 
Alles im heißen Ofen bei 180 Grad (Um­
luft 160 Grad) 45 Min. schmoren. Paprika­
deckel auflegen und ohne Alufolie 20 Min. 
fertig garen. 

DOMI_1987 

,,!dt kodte aeJA Reir 
IJO'ri1er tu.if elürat ßriil1e, P!auu 9!fiittf 

tu.ir P!ie Kousirfeu.� 
6-e.rser.'' 
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Pommes frites mit hausgemachter Mayo 
VERFASSER TIC::KERI.X WEB CK-MAG.DE/68215 
.. , . . . ........... . . . . . . ...... . .. . . . . .... - .. � . . . . .. ...... ·-· . . . ........ . . . . . . . . . . . . . . . ...... - . . . . . .. . . . . . . . . . . .... ...... . . . . . . . ..... . . . . . .  ,, ......... . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  ., ............ . . . . . . . . . . . ....... '"' "  • • •  , • • • • • • • • • • • • •  ·-·. · -· • • • •• , •••••• ft . . .. .. .. ... . ... . . ..... . . . ... . .  * w> .  

e NORMAL €) 30 MIN. €) 1095 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

l,.S kg festkochende große Kartoffeln 

2 Eigelb (Kl. M, sehr frisch!) 

Salz, weißer Pfeffer aus der Mühle 

3,3 1 Maiskeim- oder Sonnenblumenöl 

2 Tl Zitronensaft 

evtl. edelsüßes Paprikapulver 

Der TIPP aus der Redaktion 

Friltierfelt-Regelll 

Die Kartoffelstifte uor dem Frittieren gründlich 

trocken tupfen, denn wenn Wasser 

in das heiße Fett kommt, kann es sprit�en! 

Frittierfett immer abgedeckt abkühlen 

Lassen und nicht in den Abfluss kippen, sondern 

gut verschlossen im Hausmüll entsorgen. 

ZUBEREITUNG 

1. Kartoffeln schälen, erst in 1 cm 
dicke Scheiben, dann in 1 cm breite 
Stifte schneiden. Kartoffelstifte 
waschen und mit Wasser bedeckt 
in eine Schüssel legen. 

2. Für die Mayonnaise Eigelb mit 
1 Prise Salz und Pfeffer in einer 
Schüssel mit dem Schneebesen 
helkremig schlu,gen. 

3. 300 ml Öl unter ständigem Rühren 
erst tröpfchenweise, dann in einem 
dünnen Strahl zugi(2ßen. Zitronen­
saft unterrühren (ist die Mayonnai­
se zu dick, mit 1-2 El lauwarmem 
Wasser verdünnen). Kalt stellen. 

4. Kartoffeln abgießen und sorg­
fältig trocken tupfen. Restliche 3 l Öl 
in einer Fritteuse auf 160-170 Grad 
erhitzen. Kartoffelstifte darin in 
kleinen Portionen j e  4-6 Min. hell­
gelb frittieren, abtropfen lassen 
und beiseitestellen. 

5. Öl auf 180-190 Grad erl:ützen und 
die Pommes in etwas größeren 
Portionen erneut frittieren, bis sie 
goldbraun sind. Ein Sieb mit 
Küchenpapier auslegen, Pommes 
darin gut abtropfen lassen. Leicht 
salzen, nach Belieben mit Paprika­
pulver würzen, mit Mayo servieren. 

I 
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Rösti mit Zürcher 
Geschnetzeltem l!lj} 

•••••• • · · · · · · � · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · � · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·  • �--r.__,;cr 
VERFASSER IVASARA .. -: 
WEB CK-MAG.DE/69215 
· · · · · · · · · · · · · ······�·········-·························�················ · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·  

e NORMAL (D 1 STD. 
0 528 KCAL/PORT. 

ZUTATEN {4 PORTIONEN) 

Für die Rösti 

1 kg festkochende 
Kartoffeln 

Salz 

1 mittelgroße 
Zwiebel 

3 El Sonnenblumenöl 

Fürdas 
Geschnetzelte 

200 g Champignons 

1 Knoblauchzehe 

ZUBEREITUNG 

1 mittelgroße 
Zwiebel 

4 Kalbsschnitzel 
(a 1oo g) 

2 EI Butter 

1/2 EI Öl 

Salz, Pfeffer 

100 ml Kalbsfond 
(Glas) 

150 ml Schlagsahne 

Muskat 

1. 700 g Kartoffeln mit Salzwasser bedecken, 
aufkochen. 20 Min. kochen, abgießen, abküh­
len lassen und pellen. Restliche Kartoffeln 
schälen und raspeln. Zwiebel und gekochte 
Kartoffeln ebenfalls raspeln. Alles in einer 
Schüssel mit 1 El Öl mischen und leicht salzen. 

2. 2 EI Öl in einer beschichteten Pfanne 
erhitzen. Kartoffelmasse gleichmäßig darin 
verteilen, etwas flach drücken. Bei mittlerer 
Hitze 5-10 Min. goldbraun und knusprig 
braten. Rösti mithilfe eines Tellers wenden, 
zurück in die Pfanne gleiten lassen, weitere 
5-10 Min. braten. Im heißen Ofen bei 100 Grad 
{Umluft nicht empfehlenswert) warm halten. 

3. Pilze putzen, in Scheiben schneiden. Knob­
lauch in feine Scheiben schneiden. Zwiebel 
halbieren und in Streifen schneiden, Fleisch 
ebenfalls in Streifen schneiden. 

4. 1 El Butter und 1/z El Öl in einer großen 
Pfanne erhitzen. Fleisch darin bei starker 
Hitze 2 Min. anbraten, salzen, pfeffern und 
herausnehmen. 1 EI Butter im Bratfett 
zerlassen. Pilze, Zwiebel und Knoblauch darin 
bei mittlerer Hitze 5 Min. braten. 

5. Fond und Sahne zugießen, aufkochen und 
5 Min. garen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat 
würzen. Fleisch untermischen, kurz erwärmen. 
Zürcher Geschnetzeltes mit Rösti servieren. 



• I 
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Alt-Wiener 
Apfelstrudel Der TIPP aus der Redaktion 

VERFASSER WABE 
WEB CK-MAG.DE/71215 
· · · � · � · · · · · · · · · · · , · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · �·········�······,···· 

<:) RAFFINIERT 
(9 30 MIN. + 

Haben Sie den Durchbliclll 
Strudelteig ist dann richtig ausgezogen, 

wenn er so dünn geworden ist, 
dass man fast hindurchschauen kann. 

45 MIN. BACKZEIT + 
20 MIN. RUHEZEIT 
0 766 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (6 PORTIONEN 
ALS HAUPTGERICHT) 

250 g Mehl (Type 550) 
2 Prisen Salz 

1 Ei (Kl. M) 

3-4 El Sonnenblumenöl 

Für die Füllung 

50 g Butter 

100 g Semmelbrösel 

1,1 kg säuerliche Äpfel 
(z. B. Boskop, Granny Smith) 

1-2 TI Zimt 

140 g Zucker 

170 g Rosinen 

1 EI Zitronensaft 

evtL 1 Schuss Rum 
{weglassen, wenn Kinder 
mitessen!) 

Außerdem 

80 g zerlassene Butter 

1 EI Puderzucker 

ZUBEREITUNG 

1. Mehl, Salz und Ei mit 100 ml lauwarmem Wasser zu 
einem weichen Teig kneten, bis er sich von den Händen 
oder der Arbeitsfläche löst. 

2. Teig zur Kugel formen, mit Öl bstreichen oder besser 
noch in einer kleinen Schüssel den Teig im Öl "baden". 
Abgedeckt 30 Min. bei Zimmertemperatur ruhen lassen. 

3. Inzwischen für die Füllung Butter in einer Pfanne 
zerlassen und die Semmelbrösel darin goldbraun rösten. 

4. Äpfel schälen, entkernen und in kleine Stückehen 
schneiden. Zimt und Zucker mischen, mit den Rosinen 
zu den Äpfeln geben. Zitronensaft und Butterbrösel 
zugeben, alles gut vermischen. Eventuell Rum zugeben. 

s. Teig in wenig Mehl wenden und auf einem bemehlten 
Geschirrtuch zum Rechteck ausrollen. Hände unter den 

• 

Teig schieben und mit den Handrücken hauchdünn 
ausziehen. Teig mit zerlassener Butter bestreichen. 

6. Apfelmischung auf dem Teig verteilen. Dabei einen 
3 cm Rand frei lassen, dicke Ränder wegschneiden. 

1. Ränder leicht über die Apfelmischung klappen, Strudel 
mithilfe des Geschirrtuchs vorsichtig von der Längsseite 
aufrollen und auf ein mit Backpapier belegtes oder mit 
Butter gefettetes Blech gleiten lassen. 

8. Strudel mit zerlassener Butter bestreichen. Im heißen 
Ofen bei 190 Grad (Umluft nicht empfehlenswert) auf 
der mittleren Schiene 30-40 Min. goldbraun bocken. 

9. Nach dem Backen sofort mit heißer Butter bestreichen 
und 30 Min. ruhen lassen. Vor dem Servieren mit 
Puderzucker bestäuben. Dazu passt Vanillesauce. 
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Alohas fliegendes Brathähnchen ;:·· . 
... . . . .  ., ..... . . . . . . . . . . . . . . . . . ........................ . . . ....................................... . . . . ....................................... � ........ . . . ........... . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . ...... . . . . . . .................... ..... .......... - ...... . . . . . . . . . . ... . . ...... .... r-:1 ' 
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e SIMPEL 0 10 MIN. + 1 STD. BRATZEIT <:) 476 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (FÜR 4 PORTIONEN) 

1 mittelgroßes Hähnchen 

3 Tl Brathähnchengewürz 

Salz, Pfeffer 

2 EI Olivenöl 

1 Tl mittelscharfer Senf 

1 Tl Honig 

2 Knoblauchzehen 

ZUBEREITUNG 

1. Hähnchen waschen, trocken tupfen. 
Außen und innen mit 2 Tl Hähnchen­
gewürz, Salz und Pfeffer würzen. 

2. Für die Marinade Öl, Senf, Honig, 
1 Tl Hähnchengewürz, je 1h Tl Salz und 
Pfeffer verrühren, Knoblauch dazu­
pressen. Hähnchen innen und außen 
dünn mit der Marinade einpinseln. 

3. Den Mittelteil einer Gugelhupfform 
mit Alufolie abGlecken, Hähnchen über 
die Öffnung daraufsetzen. 

4. Im heißen Ofen bei 200 Grad (Umluft 
180 Grad) auf der untersten Schiene 
1 Std. braten, dabei zwischendurch immer 
wieder mit der Marinade einpinseln. 

Tipp Sie können das Hähnchen auch auf 
dem Backofenrost garen - dann mit der 
Fettpfanne darunter für den Bratensaft 



Frisch aufgetischt - Prämie inklusive: 

HEFK 

Auch ein tolles 
Gesehen� für 
Hobby�öche! ERDBI!t!RE!N 

rtier glön:ten die 
Süßen im Kuchen 

ECHT KROSSl MMH, SPARGEL 
Schnitzelchen & Neue köstliche FtS:c:hfi�et paniert Verwöhn-ld� 

So hoben Sie olle 
Zutaten als Ein�oufs­
liste auf Ihrem Handy. 

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

Das Beste aus über 350.000 Rezepten von Chefkoch.de 

Von Tausenden Usern ausprobiert und empfohlen 

Gelinggarantie - alles von unserer Redaktion nachgekocht 

12 Ausgaben CHEFKOCH für zzt. nur 38,40 Euro�·: 

Sie erhalten jede Ausgabe pünktlich frei Haus 



Formschöne Glaskoraffe 
Passt auch für SodaStream® 

Penguin- und Crystal-Sprudler. 

reisenthel shopper M 

RICE Küchenhelfer 
Bringen Farbe in jede Küche. 

Aus Sili�on und Bambus. 

Bietet uiel Plot� für die täglichen Einkäufe. 
Maße: 51x26 x 30,5 cm. Farbe: Dun�elblau. 

WÄHLEN SIE IHR DANKESCHÖN 
Zum CHEFKOCH-Abo servieren wir eine hochwertige Prämie Ihrer Wahl: 

zum Einschenken, als Farbtupfer oder für unterwegs - ganz w·ie Sie möchten! 
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Nasigoreng 
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VERFASSER BOTO 
WEB CK-MAG.DE/59215 

··············� · · · ·······�··················�······· ···················· ··········· ···�··········· 

(:'} NORMAL (9 45 MIN. <:) 494 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

250 g Langkornreis 

Salz, Pfeffer 

500 g Hähnchenbrustfilet 

1112 TI mildes Currypulver 

4 EI Wok- oder Sesamöl 

1 Zwiebel 

2 Knoblauchzehen 

1 Möhre 

1 gelbe Paprikaschote 

2 Frühlingszwiebeln 

100 g TK-Erbsen 

3 EI dunkle Sojasauce 

1 Tl Ingwerpulver 

1 Tl Kurkuma 

evtl. Sambai Oelek 

ZUBEREITUNG 

1. Reis nach Packungsanweisung in Salzwasser 
bissfest garen. Fleisch waschen, trocken tupfen 
und in mundgerechte Stücke schneiden, mit Salz, 
Pfeffer und 1f2 Tl Curry würzen. In einer Pfanne 
in 2 EI heißem Öl bei mittlerer Hitze rundum 
4-5 Min. braten und beiseitestellen. 

2. Zwiebel und Knoblauch würfeln. Möhre und 
Paprika putzen und in Streifen schneiden. Das 
Weiße und Hellgrüne der Frühlingszwiebeln in 
Stücke schneiden. 

3. 2 El Öl in einen Wok geben, mit Küchenpapier 
gut verteilen. Wok heiß werden lassen. Zwiebel 
und Knoblauch darin anbraten. 

4. Gemüse und Erbsen zugeben und unter 
Rühren 4-5 Min. braten. Reis, Fleisch, Sojasauce, 
1 Tl Curry, Ingwerpulver und Kurkuma unter­
mischen, salzen und pfeffern. Erwachsene 
können ihre Portion nach Belieben noch mit 
etwas Sambol Oelek verschärfen. 

{····üßU·····= 
"• -- .· 
. . .
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Der TIPP aus der Redaktion 

Aus Nasi wird Bami 
Auch die Nudeluariante dieses Gerichts, 

das Bamigoreng, ist bei Kindern 

ein Renner. Dafür einfach den Reis durch 
200 g gegarte Mienudeln ersetben. 

ASIA-KÜCHE 

••• •tr 0 4,7 

Hähnchenspieße 
mit Erdnuss-Sauce 

J I I lif !li.l ..... I I f ..... I t4i4' ... I f •• lt I II •••• I I II 1 _. ,  ...... I. tt t I ltt•+ 1 I I  tt'l I ll+ .... 'l 1 1 11 1 1  ltlif''li+ 1 1  1 1 • 1  11 ....... II I. II I I ..... I I 1._ 1-.t I ....... I I I t-. I II ....... I I 1•1 

VERFASSER HORNIE WEB CK-MAG.DE/60215 
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ZUTATEN (FÜR 4 PORTIONEN) 

800 g Hähnchenbrustfilet 

3 cm Ingwer 

5 EI dunkle Sojasauce 

5 EI süße Sojasauce 

2 EI Öl {z. B. Erdnussöl) 

Für die Sauce 

130 g gesalzene geröstete 
Erdnüsse 

3 EI Öl (z. B. Erdnussöl) 

1-2 Tl Currypaste {siehe Tipp) 

250 ml Kokosmilch 

2 EI brauner Zucker 

Salz 

ZUBEREITUNG 

1. Fleisch waschen, trocken 
tupfen, längs in 0,5 cm dünne 
Scheiben schneiden. Fleisch­
streifen wellenförmig auf 
Holzspieße stecken. 

2. Ingwer schälen, fein hacken. 
Mit beiden Sojasaucen 
verrühren und die Spieße 
darin 1 112 Std. marinieren. 
Dabei mehrmals wenden. 

3. Für die Sauce Erdnüsse sehr 
fein hacken. Öl in einem Topf 
erhitzen, Currypaste darin 
anbraten. Kokosmilch unter­
rühren. Erdnüsse und Zucker 
zugeben. Bei mittlerer Hitze 
8-10 Min. kochen lassen, salzen. 

4. Spieße etwas trocken tupfen. 
Öl in einer Pfanne erhitzen, 
Spieße darin portionsweise 
rundum 8 Min. braten. Im 
heißen Ofen bei 100 Grad (Um­
luft 80 Grad) warm halten. 
Mit Erdnuss-Sauce servieren. 

• 
....... . 

: .... . . . . . . 
·. : . ... . . .. . . . 

Der TIPP aus der Redaktion 

FeueraLarm! 
Lieber uorsichtig mit Currypaste 

umgehen! Am besten die gelbe 

uerwenden, denn sie ist am mildesten. 

Die rote ist am schärfsten und 
nichts für junge Gaumen. 

CHEFKOCH 65 



ASIA-KÜCHE 
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Nudeln aus dem Wok mit Putenstreifen 
•••••.••••••••••.•••• , .••••.••••••••••..•••• , •••.••••••••••.•••• �., ••••••••••••••• �···�········•••••4••·····,, •••••.•••••.••••..••• , ••• , .•••••••.••••••••.• �······················ -----.� VERFASSER EA77 WEB CK-MAG.DE/61215 
........ ,., ...... ... .... ....... ......... . . . . . . . ......................................... ................ ,.. ...... . . . . .......... . . . . . ........... . . . . ....... "'"' ... . . ..... ......... . . . . . . . ....... . . . ... .................. ........ , ........ . 

0 NORMAL 6 30 MIN. 0 553 KCAL/PORT. 

ZUTATEN 
(2 PORTIONEN) 

300 g Putenschnitzel 

3 EI Sojasauce 

Zitronenpfeffer 

tf2 cm Ingwer 

2 EI Öl 

400 g TK-Wokgemüse 

1 Knoblauchzehe 

250 ml Brühe 

125 g Woknudeln 

evtl. Teriyakisauce und 
Wokgewürzmischung 

KOCHMUM 

ZUBEREITUNG 

1. Fleisch waschen, trocken tupfen und in 
Streifen schneiden. Mit Sojasauce und etwas 
Zitronenpfeffer mischen. 

2. Ingwer fein würfeln. Öl im Wok erhitzen. 
Fleisch etwas abtropfen lassen (Marinade 
aufbewahren) und unter Wenden bei starker 
Hitze 3-5 Min. im Wok braten. Herausnehmen. 

3. Gefrorenes Gemüse und Ingwer in den Wok 
geben. Knoblauch dazu pressen, alles 3 Min. 
bei starker Hitze anbraten. Marinade zugeben. 

4. Brühe angießen, Woknudeln unterheben, 
5 Min. köcheln lassen. Ab und zu umrühren. 
Nach Belieben mit Teriyakisauce und Würz­
mischung obschmecken. Putenfleisch wieder 
zugeben, nochmals kurz erwärmen. 

AURORA2000 

{a··m····� •. - : ...... . . .... ..-

Der TIPP aus der Redaktion 

Echt fein! 
Wer frisches Gemüse verwendet, 

sollte es so fein wie möglich 

schneiden, da die Gaf6eiten im Wok 
kuf6 sind (5 Minuten). Das Gemüse 

darf aber noch Biss haben. 

,,ci!A. &.reJA., tla.r 
idt .rcltt<e/1 tuillr:if 

t«adteJA. KCIIAIA. " 

,,A-tr (}etM:ii.re Irak idt 
Clta!Mf'i?!OU..r, ßrofd<� H IAIA�IA.eiA..ffJfOt.feiA. 
U!Atl H ifltrt!J,t �()ü{t«eiA.. II 

J 
66 CHEFKOC� 

• 

Vl 
<( u 
:::1 _J 
w 
z 
z 

i 
'i:E 
w 
� 
n:: w 
8 
iX 
I.L 
(.9 0:: 
3: �  _J ::r:  "'"' ·<( 1- .  VJ :2:  
Cl w  • 
o z  
o ­I.L I-

• •  '::Q w er;  
q ::r:  ::c u  
0 . O:: N 
:::1 � cp �  z w  
z: ::I:  
<C z  
:2: -0:: � W <( �-- � Vl . .  W C)  
3 z  

• ::J  Cl >­
_J I-<( Vl 3 . . �== � 0 �  (.!) Z  
<( �  ;2: 1-ct:· ::r: O <C  • er:  I • 

<( � Vl  
}- . 
o Q  I.L a. 



ÜPPIG M•Ua� &lbt's 
Kotelen mat felnt'm Püree 

sOss Nachmittags darf's 
auch mal Kuc:hen sein 

Spa 
. 

Mit unseren Gerichten werden Sie 
i m mer lecker satt und die Kilos purzeln 
von a l lein. Probieren Sie es aus!  

fruhlint 
Spar�el 
und Pete 

DI E -EUE HEFTREI HE JETZ r IM HANDEL I 

VIEle 
GlUTEN fREIE 
RtZErTc 

0 
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Bananen-Kiwi-Smoothie 
................ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  oo�� 
VERFASSER KERSTIN671 WEB CK-MAG.DE/17215 

. . . .......... .... . . . . ........ ... ....................................... �·�···································································· 

SIMPEL S M IN. 

ZUTATEN (2 GLÄSER) 
! Banane 

! Kiwi 

500 ml Orangensaft 

evtl. 1/2 Tl Honig 

176 KCAL/GLAS 

ZUBEREITUNG 

1. Banane und Kiwi schälen und in grobe 
Stücke schneiden. Mit etwas Orangensaft 
mit dem Stabmixer fein pürieren. 

2. Mit restlichem Orangensaft auffüllen, 
nach Belieben mit Honig süßen. 

**** 0 4  

,,Bleib gesund"-
Smoothie 
·······-·····-······································· ················································· 

VERFASSER SUPERNOVA-2010 
WEB CK-MAG.DE/18215 

······•·•·············································•·••·• ············•·•···•·•···••······•········· 

SIMPEL 10 MIN. 

ZUTATEN (2 GLÄSER) 
l cm lngwer 

2 Möhren 

2 Äpfel 

2 0rangen 

1 Zitrone 

ZUBEREITUNG 

189 KCAL/GLAS 

1. Ingwer schälen und grob hacken. Möhren 
und Äpfel in kleine Stücke schneiden. Alles in 
einen Standmixer geben. 

2. Orangen und Zitrone auspressen, den Saft 
zu den Zutaten im Mixer geben und alles fein 
pürieren. Nach Belieben 10 Min. kalt stellen. 

-

-� - - --
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Frühstücksdrink 

··�···················································�········�············�············· 

VERFASSER SYLTFAN 
WEB CK-MAG.DE/19215 

SIMPEL 15 MIN. 
223 KCAL/GLAS 

ZUTATEN (4 GLÄSER) 
1 Banane 

1 Orange 

1 Apfel 

1 Möhre 

1h Zitrone 

25 g Zucker 

50 g blütenzarte Haferflocken 

750 ml Orangensaft 

ZUBEREITUNG 

1. Banane, Orange, Apfel und Möhre schälen 
und klein schneiden. Zitrone auspressen. 
Saft mit dem Obst und Gemüse im Standmi­
xer oder mit dem Stabmixer fein pürieren. 

2. Zucker und Haferflocken untermischen, 
Orangensaft unter Rühren zugießen. 
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Grüner Power-Smoothie 

······· ······· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · * · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · � · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ······························· 

SIMPEL S MIN. 180 KCAL/GLAS 

ZUTATEN (1 G LAS) 
1 Handvoll frische 
Bio-Radieschenblätter 

1 reife Banane 

100 ml stilles Mineralwasser 

100 ml naturtrüber Apfelsaft 

1 Tl Zitronensaft 

1 Tl Leinöl 

ZUBEREITUNG 

1. Radieschengrün waschen, trocken tupfen. 
Banane schälen, in grobe Stücke schneiden. 

2. Mineralwasser, Apfelsaft, Zitronensaft 
und Leinöl in einen Standmixer geben. 
Banane und Radieschenblätter zugeben. Alles 
zu einem cremigen Smoothie pürieren. 

***-tf 0 

Drei-Früchte-Star 
f;ffff-lff• t t • ••••t•.-••tttttfffEf''llifff"'tt•tt•.-•lfttet.ye•t•--t•t••••••••••• ••ttt4• ��» 
VERFASSER GRUNIE2 
WEB CK-MAG.DE/21215 

SIMPEL S MIN. 

ZUTATEN (4 GLÄSER) 
4 0rangen 

l Banane 

2 Kiwis 

ZUBEREITUNG 

100 KCAL/GLAS 

1. Orangen schälen und im Entsafter entsaften 
(ergibt einen cremigen und schaumigen Saft). 
Oder Orangen auspressen und samt Frucht­
fleisch aufbewahren. 

2. Banane und Kiwis schälen, in Stücke schnei­
den. Alle Zutaten in einem hohen Gefäß mit dem 
Stabmixer fein pürieren oder im Standmixer 
cremig pürieren. 

VIGDISS ,,Hif elürat 2il«f uucl 
Vauilie teltr 94f!'' 
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DAS S I N D  WAH RE 

Der süße Duft uon Kaiserschmarrn, Apfelspätzle, 

fluffigen PancaRes oder Waffeln uerheißt pures GlücR. Ihr  

Genuss schenRt allen eine große Portion gute Laune 
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• ••• 'tl 0 4,7 

Geheimes 
Waffelrezept 

·�·�·····��·�··············�··········�········��··�� 

VERFASSER KOCHSCHNUCK 
WEB CK-MAG.DE/22215 

6 SIMPEL 
€) 15 MIN. + 30 MIN. BACKZEIT 
0 358 KCAL/ST. 

ZUTATEN (15 STÜCK) 

5 Eier (Kl. M) 

250 g M.argarine (zimmerwarm) 

250 g Zucker 

1 Pck. Vanillezucker 

500 g Mehl 

1f2 Pck. Backpulver 

500m1 Milch 

evtl. Puderzucker 

ZUBEREITUNG 

1. Eier leicht verquirlen. Mit Marga­
rine, Zucker und Vanillezucker in eine 
Schüssel geben und mit den Quirlen 
des Handrührers schaumig rühren. 

2. Mehl und Backpulver dazugeben 
und kurz unterrühren. Nach und 
nach Milch unterrühren, bis der Teig 
glatt und geschmeidig ist. 

3. In einem heißen Waffeleisen por­
tionsweise aus dem Teig Waffeln 
backen. Nach Belieben mit Puder-
zucker bestäuben . 

{.\ 
�.�: ..... ... .... .. 

Der TIPP aus der Redaktion 

Geschntocksturbo 

• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 

: Geben Sie 1 Prise Salz mit in den 
• 

****tl 0 4,7 
r.1 m L!.. . l l.!.t 

Samtiger Milchreis ;; �-· ·-� • ... • I �  t •ttt t , ..... I I t •••• ••• t I I t•tt t t•• Pt t tl91 I ....... I tt• I f I !'•• I I I tl W t ...... • t I t tt • to• ..... I •-+ t I t•••• I I • I' t I ._, •• 411 41 I • ••• • • t ._,, • I t .... I • * [!] .. 
VERFASSER LEA27784 WEB CK-MAG.DE/23215 ,• fiil'--.,!1101 

0 NORMAL (940 MIN. (:l490 KCAL/PORT . 

ZUTATEN 
(4 PORTIONEN) 

1 EI Butter 

250 g Milchreis 

1 1 Mlieh 

ZUBEREITUNG 

1. Butter in einem großen Topf erhitzen, Milchreis 
kurz darin andünsten. Milch und Zucker zugeben. 
Vanilleschote längs einritzen, das Mark heraus­
kratzen. Mark und Schote in den Topf geben. 

: Waffelteig. Als natürlicher 
: Geschmacksverstärker hebt es 4 EI Zucker 2. Alles unter gelegentlichem Rühren einmal 
• 

; Aroma und Süße der 1 Vanilleschote oder aufkochen, dann bei kleinster Hitze zugedeckt 

� Waffeln noch besser hervor. 1 Pck. Vanillezucker 30 Min. garen. Nach 15 Min. einmal umrühren. 

: 1 Tl Zimt 3. Zimt und Zucker mischen, Milchreis damit 
• 
• 

: 4 EI Zucker bestreuen. Nach Belieben Apfelmus oder Obst 

• 
• 

• 

• 
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• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 

• 
• 

: evtl. Apfelmus dazu reichen. . 
: oder Obst : 
• • 
• • 
• • 
• • 
• • 
• • 
• • 
• • 
• • 
• • 
• • 

·· · ···· · · · ···· ·· ······· ········· ·····��········ ······· ····· · · ······ ······ ·········· ····· · · ········ ······ · · ······ · · · ········· · · · ······ · · ·· · ·· · · ······· ············ ·· · · · ··· ·· · · · · 
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***** 0 4,8 

Genialer Grießbrei 
· ·· · · · · �···� ·· · · · · ·· ·· ··· · · · · ·

· · ·� · ·· · · 4 ···· · · ·· · · ····· ··· · · · ····· · ····· ·····� · · · · ···· · ·· · · · · · � ···· ·· ···· ···· · � ·· · · · ···· ·� ·· · · ·�··· ·· ·· · · ··· · · ·· · ·
· ·· ·

·
· · ·� ·· · ·· · ····�· · · ·· ·· · ·· ···

·
· ·· · · ·· ··· ·

· · · · · · ····
·

·�·····4 ··
· ·

· ·
· ·· · ·· ·· 

� 
VERFASSER ROUGHGIRL66 WEB CK-MAG.DE/24215 L!JL-u=tr� 
t tof f II I t -.t t ......... I t t .... f +<t�• .. I t f . .... tt•+.l f I ttl•4 t• ofl+..f I I ••• ,. f. fof I f f f ..... t t ttt f I I +•tt+t+• f I f ..... f + t +• f I f I t+f t>t:+• f I I t •+t t ....... f I t>till' tt +• t I f t +tli+'f"1o ... + t t•+ I t ........ I I-· fi t•••• l ••• I I tll-•41 t Ii t t+ t..f J ...... tlo t t t I I .... ...-. f t tt ,,_, ...... t I t t t I t .... . I I+ t t I t ··�··I • f I I 4 ....... t fl tllltfl'l;lll' 

e SIMPEL (9 15 MIN. <:) 430 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (2 PORTIONEN) 

380 m1 Milch 

50 ml Schlagsahne 

2 gestrichene EI Zucker 

1 Pck Vanillezucker 

50 g Grieß (siehe Tipp) 

20 g Butter 

evtl. Zimtzucker, 
Obst oder Kompott 

ZUBEREITUNG 

1. Milch, Sahne, Zucker, Vanillezucker und 
Grieß in einem Topf zum Kochen bringen. 
Bei milder Hitze unter gelegentlichem 
Rühren 7 Min. köcheln lassen. 

2. Butter unter den Grießbrei rühren. Topf 
vom Herd ziehen, Grießbrei zugedeckt noch 
einige Min. nachquellen lassen. 

3. Grießbrei nach Belieben mit Zimt und 
Zucker bestreuen und mit Obst oder Kompott 
anrichten. 

(···mm·\ 
·. - .· 

... .. . ··t·
··· 

Die INFO aus der Redaktion 

Weicher oder harter WeiJen 
Mit Weichweizengrieß wird 

der Grießbrei etwas cremiger, 

mit Hartwei0en- oder Dinkel­

grieß schmeckt er kerniger. 
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Kaiserschmarrn 
VERFASSER WIENERIN [!) '-': ö.'JI_ .,.. 
WEB CK-MAG.DE/25215 � • • • • • • • • • • • • • • • • .. • • • • • • ,. • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • � i!"f "i'!� O siMPEL €) 25 MIN. + l!l=�rlm 
30 MIN. EINWEICHZEIT 
0 406 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

30 g Rosinen 

2 EI Orangensaft 

4 Eier (Kl. M) 

30 g Zucker 

Salz 

1 Pck. Vanillezucker 

125 g Mehl 

375 m1 Milch 

40 g Butter 

2 EI Puderzucker 

ZUBEREITUNG 

1. Rosinen im Saft 30 Min. einweichen. 
Eier trennen. Eiweiß steif schlagen. 
Eigelb, Zucker, 1 Prise Salz und 
Vanillezucker mit den Quirlen des 
Handrührers helkremig schlagen. 
Mehl und Milch nach und nach 
unterrühren. Rosinen untermischen. 
Eischnee unterheben. 

2. Butter in einer großen Pfanne 
zerlassen. Teig in die Pfanne geben 
und bei mittlerer Hitze 5 Min. gold­
braun backen. Kaiserschmarrn mit 
einem Pfannenwender vierteln, 
wenden und auf der anderen Seite 
ebenfalls goldbraun backen. 

3. Schmarrn in mundgerechte Stücke 
zerteilen und kurz weiterb raten. Mit 
Puderzucker bestäuben. 

{···ftüij····� ·. - : 
. 

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

Locker machen 
Der Kaiserschmarrn wird 

besonders Luftig und {luftig, 

wenn Sie 75 ml Milch 

durch kohlensäurehaltiges 
Mineralwasser ersetzen. 

MALTA1993 

,,A-Lr ßeiia9't � 
e.f /tpfe/uAu.r UIAa 
VatAilietauce!'' 



***** 0 4,8 
Fluffige Banana-Pancakes 
VERFASSER ROADSIDE 
WEB CK-MAG.DE/26215 
······�····�························································ · · · · · · · · · · · · · · · · · · ····� ···�·············· ··················· 

0 SIMPEL 0 30 MIN. 0 612 KCAL/PORT. 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

3 reife plus 2 feste Bananen 

1 Prise Muskat 

1 Ei (Kl. M) 

100 9 brauner Zucker 

1 Tl Vanilleextrakt 

1 V2 T1 Zimt 

.. 

1 Prise Salz 

200 9 Mehl 

1 EI Backpulver 

150-200 ml Milch 

4 EI ÖI 

80 9 Zucker 
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1. Reife Bananen in einer flachen Schale mit einer Gabel 
fein serdrüe�ken. Dann in eine Schüssel geben. 

·· ·· ······· ········· ······ · · · · ···�··· ··· 
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . .. .. . . , . . .. • . • • • . • . 

• 

• 
• 

. 
• 

3. Eiermischung in das Bananenmus gießen und 
mit den Quirlen des Handrührers unterrühren . 

2. Bananenmus mit MusRat WÜfben. Ei, ZucRer, Vanille, 
112 Tl Zimt und Salt; mit einer Gabel uerquirlen. 

• 

• 

• 
• 

• 
• 
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. 

... . . � . . . . . . • . . . . .  • • • • • • • • • • • • • • • • •  

• 

• 

• 

• 

4. Mehl und BacRpuluer mischen, ebenfalls unter 
das Bananenmus rühren. Nach und nach so uiel 
Milch t;ugeben, dass der Teig leicht flüssig wird. 

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

.
.. 

. . . . . . . .. ..  . . . . . . . . .. • •• • • • • • 
• • � 

� mn �"�  Ot:t sc.bmt.dlt:S z{} L, t, u  v 
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S. 1 El Öl in einer Pfanne erhit0en. Etwas Teig für 
einige PancaRes nebeneinander in die Pfanne 
löffeln und bei mittlerer Hit0e 1 Minute bacRen. 
Wenden, goldbraun bad�en. Herausnehmen. 

Vorn. Qme 
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6. Feste Bananen in Scheiben schneiden. ZucRer 
und 1 Tl Zimt mischen. Die fertigen PancaRes damit 
bestreuen. Bananen da0ulegen. 
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• 
• 

• 

• 

• 
• 
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Süße Apfelspätzle 
r: 

• 
• 
• 

. 

• 
• 

• 
• 
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• 
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���� ��;�� ·�· �·,· �� �-� ���··��� ·�·�� � ;�: �-�i·;·;; ��· ......... .......... ...... .... ............. .......... , ........... ...... .... ................ .. ................ '.......... .... .  ... . . . ........ [!1 �� .. 
·�······�··� �·····················�······· ·················� ······�················ · · · · · ·············�··�·····································�· · · · · · · · ···�· · · · · · · ······························· ··················�·······················�········· 

e NORMAL €) 25 MIN. + 10 MIN. RUHEZEIT (9 633 KCAL/PORT. 
• 

• 
• 

• 

• 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

SOO g Mehl 

4 Eier (Kl. M) 

Salz 

3 säuerliche Äpfel 
(z. B.  Boskop) 

1-2 EI Butter 

Zucker 

evtl. Zimt 

ZUBEREITUNG 

• 
• 
• 

• 

• 
• 

• 

• 
• 

• 

1. Mehl, Eier, 1 Tl Salz und 250 ml Wasser in 3. Wenn die Spätzle an der Wasseroberfläche : 
• 

einer Schüssel mit den Knethaken des schwimmen, mit einer Schaumkelle heraus- : 
• 
• 

Handrührers zu einem zähen, elastischen Teig heben und beiseitestellen. : . 
• 

verarbeiten. Teig 10 Min. ruhen lassen. 4. Äpfel .schälen, entkernen und in Spalten ! 
• 

2. In einem weiten Topf reichlich Salzwasser schneiden. Butter in einer Pfanne erhitzen, : 
• 

(Wasserhöhe 2-3 cm unterhalb des Topfrands) Äpfel darin unter Wenden 3-5 Min. weich : 
• 

aufkochen. Spätzleteig durch eine Spätzle- braten. Spätzle untermischen, kurz mitbraten. : 
• 

presse oder durch ein gelochtes Spätzleblech s. Mit Zucker nach Geschmack bestreuen, : 
• 

ins kochende Wasser drücken. Alternativ den nach Wunsch noch etwas weiterbraten, bis der : 
• 

: Teig auf einem Brett verstreichen und mit Zucker karamellisiert ist. Apfelspätzle nach : 
• • 

: einem Spätzleschaber oder einer Teigkarte in Belieben mit Zimt und Zucker anrichten. : 
• • 

: dünnen Streifen ins kochende Wasser schaben, : 
• • 
• • 
• • 
• • 

• • 

• • ·········· · · · · · · · · · � · � · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · , · · · · · · · · · · � � · · · · · · · · · · · ·· · · · · · · · · · · · · · � · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · � · · · · · · · · · · ··· · · ·  
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So göttlich! 
Gyros-Teller wie 
auf Kreta in der 
Strandtauerne 

Viua Espana! 
Tortilla oder Tapas? 
Am Liebsten beides ... 

Italien im Glas 
Mmh, Vanilleeis trifft auf star�en 
Espresso und heißt dann Affogato 
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,,A-ucH teltr Mer !Mif 
2�ck .rfr;df To-atf.'' 



STA -GLÜ,..,tuw Mit Garnelen, Gemüse oder ratwurst 

JOPS 
ÖSTI ", F{JNFMAL ANDERS 

BRATEN: VON ROASTBEEF BIS HOCHRIPPE 

NEU 
ESSEN&TRINKEN: von 

Die Podcasts 
. " Der Küchenchef serviert " 

nd u 
" Quatschen mit Sauce -" 

jetzt hören! 
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