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Innere Werte waren noch nie so lecker:
Zespri™ Kiwis sind erfrischend saftig und reich an Vitamin C.
Lade Deine Abwehrkrafte ganz natiirlich auf und erlebe
den vollen Geschmack einer Kiwi - Tag fiir Tag.

espri

GESUND LEBEN, WIE ES MIR schmeeckl, KTWIERLIE




EDITORIAL

wir lieben den Spdtsommer mit paradiesischen
Apfelkuchen und laden gern Freunde dazu ein.
Wie wdre es aufserdem mit einer kleinen
Pesto-Party? Wenig Aufwand, viel Genuss. Das
gilt Gbrigens fur alle Ideen in diesem Heft!

_ _ ~Ein ddnisches Apfel-
... weil so viele fragten: ab jetzt wieder mit dessert wie aus
Ndhrwertangaben bei jedem Rezept — Eiweif3, dem Bilderbuch.”

Fettgehalt, Kohlenhydrate und Kalorien.
Ihre Redaktion

L e B

B woll) einen Blick hinter
die Kulissen? Daun

wus auft lastagrac:
%eﬁ( u_ma;g:&

WIR FREUEN UNS AUF IHRE MEINUNG, IHRE FRAGEN, IHRE KOMMENTARE: LESERSERVICE@CHEFKOCH.DE

SIE MOCHTEN EIN ABO ABSCHLIESSEN ODER HABEN FRAGEN ZUM ABO: ABO@CHEFKOCH.DE ODER WWW.CHEFKOCH.DE/ABO

FOODSTYLING: ACHIM ELLMER; STYLING: MEIKE STUBER
FOODSTYLING: MARION SWOBQDA; STYLING: MEIKE STUBER

TITELFOTO: JORMA GOTTWALD;
FOTOS: JORMA GOTTWALD;
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Tanze Samba mit mir ...
Dirfen wir bitten? Feiern

Sie mit uns die feurig-fruchtig-
frische Kiiche Stidamerikas

Mit S»'\upfnudeln, Kiirbis
oder phs — wir lieben
die schgetlen Allrounder

)

Leichte Welle
So fein, so gart, so gut: f
Wir garen sous vide LY

Woche gerettet

Mit unserem Plan gibt's
taglich fix was Gutes

Siif3e Siinden
Einfach unwiderstehlich:
fruchtige Kuchen

und Desserts mit Apfel

4 CHEFKOCH




a Wahre Liebe
Feigensenf macht {fast) alles

= ffreuen s;ch GroB und Klein

noch ein bisschen besser
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FOTOS: JORMA GOTTWALD

42 neue Rezepte voller Frische

FUR JEDEN TAG

8 Liebling des Monats
Mit den kleinen Leberkds-Burgern raus
ins Griine gum ginftigen Bayernpicknick

10 Pfannen-Hits

Die machen die gange
Familie gu Fans!

28 Fit & gesund
Garen Sie doch mal sous vide — damit

werden Fisch, Fleisch, Gemuse butterzart,

und alle Nahrstoffe bleiben erhalten

40 Trend
Missen Sie probieren! Selbst gemachter
Feigensenfist nicht nur gum Kdse fein

42 Wochenplaner

Kochen Sie sich locker und Lecker durch
die Woche — wir haben alles vorbereitet

66 Fiir Kids
Diesen bunten Nudelsalat werden Ihre
Kleinen genauso lieben wie Sie

GASTE VERWOHNEN

34 Knddel

Rundum kdstlich, ob als deftige
Pressknddel, Stidtiroler Knodeltris oder
wie ein Kuchen aus der Form

§2 Uber den Tellerrand

Halo Stidamerika! Vom saftigen Steak
mit Salsa bis gum Mangohuhn

60 Pesto-Party
Vier Varianten: Fix gemixt, Spaghetti
dagu —schonkann die Party Losgehen

BACKEN UND SUSSES

24 Backschule

Duftig-lockeres Zupfbrot mit Nougat-
stlckchen, Haselnuss und Schokoguss

68 Apfel-Lieblinge
Wir verflihren Sie mit paradiesischen
Apfelkuchen und -desserts

82 Siifes Finale

Cremiges Brombeer-Tiramisu ist eine
geniale Abwechslung gum Klassiker

GRUNE SEITEN

22 Magagin
Schéne, gute und praktische Dinge, die
das Leben nachhaltiger machen

32 Nachgefragt

Bringt es etwas, einmal pro Woche auf
Fleisch gu uergichten? Hier gibt es
Antworten! Plus Leckere Alternativen

| Blattern Sie mal auf

PA&FRE S.22undS. 32: Die Bei-
/\'T} trdge erscheinenim

Rahmen der Nachhal-

tigkeitswochen ,Packen
wir’s an — fiir verontwortungsuol-
Les Essen” der Bertelsmann Content
Alliance, 3u der auch unser Verlag
Gruner + Jahr gehort. Mit der uvereinten
Kraft unserer journalistischen Ange-
bote wollen wir Wissen uermitteln —
fir eine nachhaltige und bewusste
Erndhrung. #PACKENWIRSAN

V= |

SERVICE

3 Editorial, Kontakt gur Redaktion
6 Regeptiibersicht

80 Regeptregister, Impressum

81 Vorschau
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B FLeiscH M FiIscH M VEGGIE VEGAN [l SUSSES & DRINKS

FLEISCH ]

OHCINDERELLA 5.8

| Paprikagemiise | Siidtiroler Knodeltris
| SCHNEESCHNEE S.31 E

= 5pit;kohl—Hachlleisch-Pfunné
PECHMARIE82 s.11

: iVliihrenpfunne rﬁit Bratwiirstchen
KOELKAST S.16

Pilzrahm-Medaillons
SESSM S.14

ot 'a v /‘ E ) = - ;
(Gt N L T - -
Schweinefteisch sous vide Safranfenchel 4 Semmelknddel aus der Form #8 .=, Tiirkischer Pilaw
FREUNDES S.28

OBERSTEBRINK S.30 ¢ KOELKAST 5.37 : AURORA S.43

Tomaten-Hackfleisch-Kuchen Rindérfnlet und Bohnensalat
ANNETT-DM 5. 46 STEFFYPETER S. 49 @ NATASCHA1983 S.56

+ Bayerischer WeiBwurstsalat
WICHTEL S. 44

i X f b ""‘. 4

Lachs-Kartoffel-Pfanne .= Kabeljau sous vide .= Sardellenpesto
KATIE 5.13 FREUNDES §.31 CHEFKOCH S.65

Pressknddelsuppe
DACOTA2006

Gemseschmarren mit anren
S-FUECHSLE S.45

2 JAQUES_DANIEL S.37 |
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N . -
1:,’: Blitterteigquiche mit Brokkoli Gegrillte Quesadillas

u‘,gﬁ STIERMADCHEN 5.50 ;‘g FEUERVOGEL S.55
i
s o

.2

Polntn aus fichen Maiskolben mit mediterranem Gemiise
CHICA*

i -2 Tomatenpesto 3 Mongoldpesto

S.48 & CHEFKOCH S.63 HABOUBA S.63

" \1('7

I = Pestoollo genovese " Mohrenpesto Kartoffel-Rote-Bete-Pfanne Feigensenf
o CHEFKOCH S.63 DIE_KARLINE S. 64 IRI86 S.19 INWONG S. 40
2
Z
o
o
o
w
T}
Salsa criollo Argentino -2+ Guocomole =1
ROADSIDE S.52 BADEGAST1 S. 54 @ ANNES_KOCHSCHULE S.25 SUSUKO S.58

Hoselnuss-Schoko-Apfelkuchen Apfelcrumble
& URMELI7S S. 69 PANNEPOT S.73

As

- “".. "8 Yo
Rt

=)

Apfel-Morzipon-Muffins

. 9 Basischer Mandelkuchen
= EMANDRIANAS89 S.73

KWIBBING S.73

& Diinisches Apfeldessert -
*# BADEGAST1 S.74 3 STREUSELCHENS9 S.76

Diese Angaben finden ie bei jedem Rezept

[s]3cr[®] QR-Code mit dem Smartphone :  BEWERTUNG WAk vr 4,5 Sterne auf Chefkoch.de

2 scannen und direkt gum Regept ! VERFASSER BADEGAST1 Von diesem User stammt das Rezept

bei Chefkoch.de gelangen i WEB CK-MAG.DE/051020 Kurzlink zum Rezept auf Chefkoch.de
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OHCINDERELLA

Schuwecken auchokalt
Fiir Kinder habe.ich

einipge it Kefc/y statt

Seuf gewacnt”

Was fur eine Gaudi: Die deftigen Miniatur-Burger
machen eine ganze Picknickgesellschaft glicklich.
Jeder pickt sich seinen Leberkdaswinzling vom Teller
und dann noch einen... ganz und gar kostlich und
dazu auch noch ohne die Gefahr, sich gu bekleckern

okokokeodr 0 47
Bayern-Burger-
Fingerfood

PR T P YT A A e

VERFASSER OHCINDERELLA
w:n CK-MAG. DE/101020 7

-;," LN

Tipp Schmet‘sk;

WeiBwurst und si _"_-,;

FEY 4



Ein Stick
SOMMERGLUCK

Mit Vanille und Orange zaubert dieser Bienenstich die

ANZEIGE

- SRR 2 L
Das Topping karamellisiert im Ofen und die
Creme liberrascht mit Orangenaroma

Bienenstich

FUR 12 STUCKE

ZUTATEN 1

95 g Mehl

120 g kriftiges Mehl (z. B. Type 812)
2 Eier

60 g Vollmilch

2 EL extrafeiner Zucker

1Y% EL Trockenhefe

1EL Honig

15 TL Salz

60 g weiche Butter

ZUTATEN 2
60 g weiche Butter
60 g extrafeiner Zucker

. - = 5 o 60 g Honig
Ferien zuriick - so kdstlich waren sie in Omas Garten Y TL Salz
65 g Mandelbldttchen
Aufdem Tisch unter den Apfelbdumen duf- ausfihrliche Rezept und mehr Ideen fiir gg?‘:ﬁf“ 3
tete es nach gerosteten Mandeln, Butter und einen verfangerten Familiensommer unter: 60 ggextrafeiner PEKET
Honig. Omas Bienenstich! Holen wirunsdie- ~ chefkoch.de/kenwood 2 EL Mehl

sen Familienmoment zurick. Geht nicht? Oh
doch. Mit unserem Rezept und der Cooking
Chef XL von Kenwood. Mitihrist der Kuchen
leicht vorbereitet. Zuerst das passende Riihr-
werkzeug einsetzen. Von den funf mitgeliefer-
ten Rihrelementen aus Edelstahl kommt der
Knethaken zum Einsatz. Der Clou: Durch die
integrierte Waage werden die Zutaten direkt
inder 6,7 | Schissel abgewogen. Anschlie-
ftend auf dem groféen Touchscreen das
Knetprogramm oder eine der13 Geschwin-
digkeiten auswahlen. Schon startet der
1500 Watt starke Motor und mit der Induk-
tionstechnologie kann die Cooking Chef XL
dieZutatensogar gradgenau erwirmen
und miteinander verschmelzen. Spritz-
schutz nicht vergessen. Er darf danach in
die Sputmaschine, wie fast alles Zubehor
der Cooking Chef XL. So ist der Bienenstich
samt Aufrdumen ganz bequem gemacht—
und der Duft der Ferien kehrt zurtick. Das

Die Cooking
Chef XLiiber-

Kochen und
Riihren

Kann deine Kiichenmaschine im Handumdrehen
leckeren Bienenstich zaubern?

WwOOD
KEN C AN

nimmt Wiegen,

2 EL Maismehl

345 g Vollmilch

1/ Vanilleschote

1 EL Orangenlikér oder -aroma

ZUBEREITUNG

Butter wiirfeln, Vanille auskratzen. Knetha-
ken an die Cooking Chef XL setzen. Zutaten 1
(Butter nach 5 Min.) in die Riihrschiissel.
Programm ,Teig® fiir 15 Min., dann ,Ruhe-
zeit“. Mit Rithrintervall 1 kneten, Schiissel
mit Tuch abdecken und tiber Nacht in den
Kithlschrank. Teig kugelrund kneten, in
gefetteter Springform (22 cm) glatt streichen.
Mit feuchtem Tuch abdecken und warm
1Std. ruhen lassen. Ofenauf 170 °C. Zutaten 2
bei 120 °C und ,.Intervall 1“ verschmelzen,
tiber den Teig gieffen. Kuchen 25 Min. backen,
auskiihlen lassen. Zutaten 3 bei 105 °C
und Tempo ,3“ ca. 10 Min. eindicken. Hitze
aus, Creme 10 Min. rithren. Im Spritzbeu-
tel in den Kiihlschrank. Kuchen halbieren.
Creme auf der unteren Hélfte mit 6 cm Rand
verteilen. Zweite Halfte sanft andriicken.



JMegalecker! Aw Eude 1%
eiu SchussSanune reiu, und
wrtr hatteu Nudeln dazu."—
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Wir singen ein Loblied auf die Pfanne und alles Leckere,
was darin entsteht. Dank ihres hitzigen Temperaments stehen
diese geliebten Familiengerichte ruck, zuck auf dem Tisch

Schén wiirgig mit
Rinderhack und
geschmortem Kohl.
Das schmeckt allen
und istin null Komma
nichts fertig

Spitzkohl-
Hackfleisch-
Pfanne

VERFASSER PECHMARIE82
WEB CK-MAG.DE/221020

SIMPEL 710 MIN. + 20 MIN. SCHMORZEIT
PRO PORTION 28 g E,32 g F, 7 g KH = 445 KCAL
LOW CARB

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
1Kkleiner Spitzkohl (400 g)
1 mittelgrof3e Zwiebel
2ELOI

250 g Rinderhackfleisch

Salz, Pfeffer

Muskat

15 TL edelsiiRes Paprikapulver
2 TL Kiimmel

evtl. 200 mi Briihe

evtl. 1 TL Saucenbinder

ZUBEREITUNG

1. Spitzkohl und Zwiebel klein schneiden.
2.0l in der Pfanne erhitzen, Hackfleisch
kriimelig anbraten. Zwiebel und Spitzkohl
zugeben und 10-12 Min. schmoren, bis der
Kohl leicht gebrdunt ist. Mit Salz, Pfeffer,
Muskat, Paprika und Kiimmel abschmecken.
Nach Belieben Briihe mit Saucenbinder
anriihren, zugeben, einmal kurz aufkochen.
Tipp Mit 1 Klecks Schmand servieren.




PFANNEN-HITS

Der TIPP aus der Redaktion

So bleich, so gut: Chicorée
Seine garte, helle Farbe verdankt er, dhnlich
wie beim weif3en Spargel, der Aufgucht im
SCHNEC KOLINE Dunkeln. Chicorée ist uielseitig, schmeckt als

Salat oder geschmort und hat kaum Abfall:
“ J‘fc«ée{[?a«azéei ?kd Nur die letgten 1-2 cm Strunk miissen ab.
wlcht a 5
Ich wehwe ab-uud 2y
Lauch Statt Chicorée.
Auch sehr gut.”

Lecker und gesund: Im Lachs ~ " -
stecken Omega-3-Fettsduren

furs Herg, Chicorée unterstiitzgt

mit Bitterstoffen die Verdauung

12 CHEFKOCH



Lachs-Kartoffel-
Pfanne

SIMPEL 20 MIN. + 35. MIN.
PRO PORTION 49 g E, 63 g F, 40 g KH = 959 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
500 g Kartoffeln

1 Zwiebel

300 g Chicorée

2ELO1

Salz, weiler Pfeffer

400 g Lachsfilet

200 g Sahne

2 EL scharfer Senf

1 EL Schnittlauchraollchen

ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln kochen, pellen. Zwiebel wiirfeln.

Chicoree in Streifen schneiden.

2. Ol in einer Pfanne erhitzen, Kartoffeln
darin 7-8 Min. goldbraun braten, salzen und
pfeffern. Lachs kalt abspiilen, trocken
tupfen, wiirfeln, salzen und pfeffern. Mit der

Zwiebel zu den Kartoffeln geben und unter
Wenden 4-5 Min. braten. Chicorée nach

3 Min. zugeben. Sahne mit Senf verriihren,
dazugeben, kurz aufkochen und abschme-
cken. Mit Schnittlauchrdllchen bestreuen.

Tipp Schmeckt mit griinem Salat.

A

( GOLDSTEIG

vvvvvvvvvvvvvvvvvv




JWewnu thr Safraufadex
habt: wehet davou
elne Messerspitze.

SIMPEL 20 MIN. + 20 MIN,
ZUTATEN (2 PORTIONEN)

350 g Schweinefilet

200 g Hokkaido

250 g Champignons

% Bund Petersilie

2 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

200 ml Sahne

¥ TL edelsiilRes Paprikapulver
250 g Spdtzle

1EL Butter

1Ddoschen Safranpulver
(0,1g; siehe Tipp)

A

i pacr Trapfes

Pilzrahm-Medaillons mit
Safran und Spitzle

PRO PORTION 51 g E, 45 g F, 35 g KH = 779 KCAL

ZUBEREITUNG
1. Filet waschen, trocken tupfen, in 4 gleich
grof3e Medaillons schneiden. Kiirbis in kleine
Stiicke schneiden. Champignons putzen, in
Scheiben schneiden. Petersilie fein hacken.

2. Olivenol in der Pfanne erhitzen, Medaillons
von beiden Seiten 2 Min. scharf anbraten.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen
und warm stellen.

3. Kiirbis in die Pfanne geben, 5-6 Min. braten,
Champignons nach 3 Min. zugeben, mitbraten,
ab und zu wenden. Salzen, pfeffern, mit Sahne
abldschen. Medaillons zuriick in die Pfanne
geben. Paprikapulver unterriihren, alles bei
milder Hitze 5 Min. kocheln.

4, Spdtzle nach Packungsanleitung in Salz-
wasser garen. Abgief3en, gut abtropfen lassen.
Butter und Safran unter die Spdtzle riihren.

5. Spatzle auf Tellern anrichten, Medaillons
darauf verteilen, Pilzsauce dariibergeben, mit
Petersilie bestreuen. Sofort servieren.
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| KATHARINABBS
SSchones Souutagsessen! Bei wir
gab-es das Gerwht ohue Safrau

e et Gefligel statt-Schuein.”

Ay

e

PFANNEN-HITS

Statt Sanntagsbraten: Hier
baden garte Schweine-
medailtons mit Pilzen und
Kirbis in Safranrahm




PFANNEN-HITS " &

Mohrenpfann
mit Rost-
bratwiirstchen

SIMPEL 25 MIN. + 35 MIN.
PRO PORTION 18 g E, 49 g F, 25 g KH = 636 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
250 g Gemiisezwiebeln
400 g Kartoffeln

30 g Butter

500 g Mohren

125 ml Briihe

3EL 01

12 Rostbratwiirstchen (350 g)
125 ml Sahne

1EL Senf

evtl. 1 TL Saucenbinder
Salz, Pfeffer

1TL Zucker

14 Bund glatte Petersilie

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel wiirfeln. Kartoffeln ldngs vierteln,
quer in Scheiben schneiden. Zwiebelwiirfel
in heier Butter anschwitzen. Kartoffeln
zufiigen und alles zugedeckt bei milder
Hitze 10 Min. diinsten.

2. Mohren in diinne Scheiben schneiden.

Zu den Kartoffeln geben. Briihe zugiel3en
und weitere 10 Min. garen.

3. 0lin einer Pfanne erhitzen, Rostbrat-
wilrstchen darin rundum braun braten.

4, Sahne und Senf zum Gemiise geben,
aufkochen. Nach Wunsch Saucenbinder
einriithren, nochmals aufkochen. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken.

5. Petersilie hacken, iiber das Gemiise
streuen. Mit Rostbratwiirstchen servieren.

Von Opi bis Klein Henri: Diese
Gemusepfanne mit leckeren
Wurstchen schmeckt garan-
tiert der ganzen Familie
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werde-eine-von-uns.de

Werde Postbote, Paketzusteller, Lagerhelfer, Sortierer
oder Lkw-Fahrer in unserem Team (m/w/d).

Jetzt bewerben —auch per Telefon: 0800 8010333

(kostenfreiaus dem deutschen Fest- und Mobilfunknetz)

Nicole, eine von uns.




Sahnige Sauce und wiirzgiger
Speck umschmeicheln

garte Zucchini und aroma-
tische Champignons

9SIMPEL  ©) 20 MIN. (7} PRO PORTION 23 gE 41gF 53 gKH=702KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG LEGOLINE15

1Zwiebel edelsiifles Paprika-  1.Zwiebel, Kngb]auch und Speck fein wiirfeln ”#ﬂég pfg« Sp@k

3 Knoblauchzehen pulver und 3 Min. in Ol andiinsten. Inzwischen C0CU

150 g Speck 600 g Gnocchi Zucchini halbieren, in Scheiben schneiden, Z’j A

1EL 01 (Kiihlregal) Pilze in Scheiben schneiden, dazugeben und ua JJ'ﬁﬁ e

3 kleine Zucchini 6 Basilikumbldtter 3 Min, mitdiinsten. Sahne angieRen, Sauce Guoccht J&éu/af =
200 g Feta it Salz, Pfeff Paprikapul i :

(400 g) ) 9 lTlI(; a z,h- e t:lr :ndk apri apu-ver w_urzen J(L{ﬂfed{ Wkﬂ/@ﬁ

150 g Champignons 2. Gnocchinach Pac ungsanwexsung_ in é ﬂf' QU Cé £ Mf

200 ml Sahne Salzwasser kochen, abgief3en und mit der

Salz, Pfeffer Sauce mischen. Basilikum hacken, Feta grob
zerkriimeln, dariiberstreuen und servieren.

»J e FKOCH



PFANNEN-HITS

Kartoffel-Rote- [-iEs : Mcwo-:z _
AR Ul tuai UOTH el paar
Bete-Pfann K2 _ v ]
: 5 it Riuderfiletstreifen dazugist,
e S - F e besouders lecker”
SIMPEL 15 MIN. + 20. MIN.
PRO PORTION 8 g E, 5 g F, 41 g KH = 267 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
250 g Prinzessbohnen
Salz, Pfeffer

700 g Kartoffeln

2ELOI

3 mittelgrofle Zwiebeln
500 g gekochte Rote Beten
3 Knoblauchzehen

5 getrocknete Tomaten
500 g passierte Tomaten
1 Prise Chilipulver

ZUBEREITUNG

1. Bohnen halbieren, in kochendem Salz-
wasser 5 Min, garen, abgief3en, abschrecken.
Kartoffeln mit Schale in kleine Stiicke
schneiden. 0l in einer Pfanne erhitzen,
Kartoffelstiicke 5 Min. unter Wenden scharf
anbraten. Zwiebeln grob hacken, 5 Min.
mitbraten. Rote Beten grob wiirfeln,
Knoblauch und getrocknete Tomaten fein
hacken, dazugeben und vermischen.

2. Passierte Tomaten und Bohnen zugeben,
mit Salz, Pfeffer und Chili abschmecken.
Bei geringer Hitze und geschlossenem
Deckel 6-8 Min. kécheln lassen.

Der TIPP aus der Redaktion

Wie wiir's mal ohne Bohne?
Variieren Sie die Rote-Bete-Pfanne mit
schrdg in Scheiben geschnittenen
Mdahren oder Brokkolirdschen stalt
Pringessbohnen. Das Praktische
dabei: Diese Gemiise miissen Sie
nicht lange vorkochen.

/

. N

. /Noll die Aforhaschelle:

,Mit Tomaten, Bohnen, Knob-
s lauch, Roten Beten wird's

herrlich wiirgig und gemiisig

T

-
\
RN

-
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PFANNE LIN-KSL_LECEEUSET.DE "
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PFANNEN-HITS

Macht alle satt
und glicklich:
Feuriges Chili
und sanfter
Schmand wiirgen
Kirbis, Pilge und
/ Schupfnudetn

FOTOS: JORMA GOTTWALD; FOODSTYLING: ACHIM ELLMER; STYLING: MEIKE STUBER




SIMPEL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

600 g Hokkaido-
kiirbisfleisch

350 g Champignons
4ELO1

250 g Schmand
Salz, Pfeffer

1 Prise Chiliflocken
1TL Butter

500 g Schupfnudeln
(Kiihlregal)

1EL gehackte Petersilie

15 MIN. + 20 MIN.

PRO PORTION 9 g E, 26 g F, 32 g KH = 419 KCAL

ZUBEREITUNG

1. Kiirbis in Spalten oder mundgerechte Stiicke
schneiden. Champignons putzen, halbieren.
2.3 EL Ol in einer groRen Pfanne erhitzen.
Kiirbisspalten darin 10 Min. bei mittlerer Hitze
braten. Nach 5 Min. 1 EL 01 und Champignons
zugeben, 5 Min. weiterbraten. Schmand mit
Salz, Pfeffer und Chiliflocken wiirzen, unter-
mischen und 5 Min. weiterkdcheln.

3. Wihrenddessen Butter in einer zweiten
Pfanne erhitzen, Schupfnudeln darin 5 Min.
knusprig anbraten.

Der TIPP aus der Redaktion

Schick in Schale
Wir haben — wie viele
User auch — die
Schupfnudeln gesondert
angebraten und dann
gum Gemiise gegeben,
stalt sie direkl unter die

Maultaschen Me« Luier!

Maubtaschen auf gebratencu Salatherzeu wit Giu-Kirtis-Chutuey

ZUTATEN (fir 4 Portiouen)

- 12 BURGER Maultaschen
traditionell schwabisch

+ 200 g Fleisch vom
Hokkaido-Kiirbis

+ 2 Schalotten

+ 1 TL Senfkérner

» 2 EL Sonnenblumenaol

» 1 EL WeiBweinessig

« 1 EL Gin

» 200 g Aprikosenmarmelade

+ % EL Chiliflocken

+ 2 Romana-Salatherzen

« 2 EL Butter

< Salz

+ Pfeffer, frisch gemahlen

» Koriander und Chilischote
zur Garnitur

Weitere leckere Rezepfe gdbt's auf buerger.de/rezeple

i ] | Pilze gu mischen.
4. Unter das Gemiise mischen und mit

gehackter Petersilie bestreuen.

o

i

If = ,%/

ZUBEREITUNG

4. Kiirbisfleisch in feine Wiirfel schneiden. Schalotten schélen und fein wiirfeln.
Ol in einem kleinen Topf erhitzen und Senfkdrner darin kurz angehen lassen,
gewiirfelte Schalotten zugeben und glasig andiinsten. Kiirbiswiirfel zugeben
und ebenfalls andiinsten. Mit 150 ml Wasser abloschen und Wiirfel kécheln
lassen bis sie weich sind. In eine Schiissel geben und mit WeiBweinessig,

Gin und Aprikosenmarmelade verrithren. Chiliflocken untermenge
und mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken. R

Z. Butter in einer Pfanne schmelzen und
halbierte Salatherzen darin von beiden Seiten
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Maultaschen ebenfalls anbraten und mit
Salatherzen auf Tellern anrichten. Jeweils
etwas Chutney uiber die Maultaschen geben.
Nach Belieben mit Koriander und etwas
frischer Chili garnieren.
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Tachhallig happy

Proat, Wald

Schéne Idee uom Weingut
Batthydny aus dem Bur-
genland: Fiir jede verkaufte
Flasche ihrer siiffig-frischen
WeiSweincuvée ,Bellalou”
wird im familieneigenen
Forst ein Baum gepflangt,
Nistpldtge und Insekten-
hotels inklusive. Eine
konkrete Hilfe fir den son-
nenuerwo6hnten Landstrich
im Suiden Osterreichs, der
spurbar unter Trockenheit
infolge des Klimawan-
dels Leidet. Wei3e Cuuée
.Bellalou”2019, 0,75-1-
Flasche, ca. 9,50 Euro,
weingut-batthyany.at

GRUNER
EINKAUFEN

Es ist ganz einfach, jeden Tag
ein bisschen nachhaltiger eingukaufen.
Vier kleine Tipps mit grof3er Wirkung

Immer — ja, wirklich immer —eine
diinne Stofftasche oder ein Einkaufsnetz
dabei haben: bye, bye, Plastiktite.

2

Einkdufe an der Frischetheke planen und
entsprechende Gefd[3e mitbringen.

13)

Obst und Gemiise lose kaufen. Lieber
gweischone, saftige Pfirsiche ols eine
Plastikschale voller unreifer Exemplare.

Nur kaufen, was man wirklich braucht —
tschiss, Lebensmitteluerschwendung.
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Dieser Beitrag ist Teil der Nachhaltigkeitswochen ,Packen wir’s an — fur
verantwortungsuolles Essen” der Bertelsmann Content Alliance, zu

der auch unser Verlag, Gruner + Jahr, gehort. Mit der vereinten Kraft und
Reichweite unserer journalistischen Angebote wollen wir Aufmerksam-
Reit fur eine nachhaltige und bewusste Erndhrung schaffen

| o0 . Ry | u —
spUL MIR ¥ Durch Spiit- und Putgmittel
DAS L'E . \ landen Millionen Einweg-

plastikflaschen auf dem Mill.

VOM ] B Ein Start-up stelltjetgt Rei-

nigungsmittel in Tabform her:
JEcotabs” werden in Wasser k
aufgelost und in wiederuer-
wendbare Spriihflaschen
gefillt. Spart 30 Plastikflaschen
pro Jahr und Haushalt, das |
bedeutet 80 Progent weniger ’
CO,-Emissionen. Weitere Plus- |
punkte: kein Mikroplastik, und
die Inhaltsstoffe sind umwelt-

vertraglich. Starterset
ca. 18 Euro, ecotab.de

Wer gern kocht, braucht gute Messer.
Handwerklich hergestellte Exemplare
kosten gwar mehr, schneiden aber auch
in Sachen Okobilang und Qualitét besser
ab. Echte Klassiker sind da die Solinger
Windmiihlenmesser. Nur eins uon uielen
ist das Schdlmesser ,Vogelschnabel
lang” aus Carbonstahl. Es ist perfekt
gum Gemiseschnippeln, bleibt immer
scharf, halt ewig — nur in die Spil-
maschine darf es nicht. Ca. 16 Euro,
windmuehlenmesser.de

Q

Loty talk
about Hapseln

So eine ,Nespresso“-Maschine ist
eine praktische Sache, doch die
Alukapseln stellen ein echtes
Problem fur die Umuwelt

dar. Lésung: Nachhaltiger
wird's mit wiederbefllbaren
Edelstahlkapseln, etwauvon ,Mister
Barista”. Oder mit den neuen
.Nespresso”-Kapseln aus immerhin
80 Progent recyceltem Alu. Gang
ohne schliirft man seinen kleinen
Schwargen in Bio-Qualitdt bei den
kompostierbaren Kapseln

von ,Vitaboni”. Genial: P

Sie werden klimaneu-
tral hergestellt und
im Bio-Mdill entsorgt.
vitaboni.de

FOTOS: FUCHSOGRAFIE.COM {5), PR (2), JEANETTE SIEGER



aus biologischer
Landwirtschaft

4 \I

Haferdrink: Enthalt von Natur aus Zucker.

OKO-Kontrolistelle: DE-OKO-007  ©
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' kakasmehl: im Dugchschnitt 72% weniger Kohlenhydrate als 100 herkimmliches Mehl’.),f

Bio-Vielfalt bei dm
~ Jetzt entdecken! *

Markenqualitat einkaufen auf dm.de/dmBio




ANNE LUCAS, REDAKTIONSKOCHIN
»Ich habe das Zupfbrot in einer
Kastenform gebacken. Sie konnen
aber fast jede andere Backform
verwenden, mussen den Teig nur
entsprechend guschneiden.”

Das Lockere uon Hefeteig,
das Cremige uon Nougat,
das Knackige der Haselnuss:
Unser Zupfbrot hat all das -
und schmeckt irre gut!
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Redaktionskdchin Anne Gberrascht dieses Mal mit einem fluffig-sif3en Geniestreich.
Wer ein Stlck des schokoladigen Kuchens vernaschen maochte, zupft einfach kurz mit den
Fingern daran, schon LOst sich eine locker-flockige Scheibe — gro[3er Spa(3 fur alle!

Wiy

Nougat-
Zupfbrot
VERFASSER ANNES_KOCHSCHULE

WEB CK-MAG.DE/421020

@ NORMAL

© 35 MIN. + 1 STD. RUHEZEIT
+35 MIN. BACKZEIT

() PROPORTION 9 g E, 30 g F,
56 g KH = 549 KCAL

ZUTATEN (10 PORTIONEN)
Fiir den Hefeteig

300 ml Milch

30 g frische Hefe

1 TL Zucker

500 g Mehl

1% TL Salz

75 g weiche Butter

Fiir die Fiillung

50 g Haselniisse

175 g Zartbitterschokolade
150 g kaltes Haselnussnougat
120 g kalte Butter

1 TL neutrales 01

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

ZUBEREITUNG

1. Fur den Hefeteig Milch lauwarm erwdr-
men. Hefe gerbrosetn, mit Zucker unter die
Milch rihren und darin aufiésen. Mehl und
Salg in einer Schiissel mischen. Butter und
Hefemilch gugeben und mit den Knethaken
des Handruihrers gu einem glatten Teig verar-
beiten. Hefeteig abgedeckt an einem warmen
Ort 30 Min. gehen Lassen.

2. Fur die Fullung Haselnisse grob hacken,
auf einem Blech verteilen und im heif3en
Backofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) auf
der gweiten Schiene von unten 10-15 Min.
rosten. Abkiihlen Lassen.

3. Eine Kastenkuchenform (30 cm Lang)
grindlich mit weicher Butter auspinseln und
kalt stellen. Die Zartbitterschokolade grob
hacken. Nougat und Buitter klein wiirfeln
und wieder kalt stellen.

4. Teig 1 Min. mit den Hdnden durchkneten.

CHEFKOCH 25



BACKSCHULE

8. Teig quer in 6 gleich breite Streifen
schneiden.

11. Stiicke hochkant in die ausgebutterte
Kastenform setgen. Das letzte Stiick mit der
unbestreuten Teigseite gur Formwand legen,
damit die Fiillung nicht daran festklebt.

30 Min. an einem warmen Ort gehen lassen.

26 CHEFKOCH

7.100 g Schokolade in die Zwischenrdume
streuen.

9. Teigstreifen uorsichtig tibereinanderlegen.  10. In 4 gleich grof3e Stiicke schneiden.

e

12. Zupfbrot im heifen Ofen auf einem Rost auf der gweiten Schiene uon unten bei 180 Grad
(Umluft 160 Grad) 35 Min. backen. Nach 20 Min. mit Backpapier abdecken. Brot 15 Min. in
der Form abkiihlen lassen, vorsichtig herausnehmen. Restliche Schokolade mit OL Giber einem
heifgen Wasserbad schmelgen. Zupfbrot auf eine Platte geben und mit geschmolgener Schoko-
lade betrdufeln. Mit Hasetniissen bestreuen und am besten lauwarm seruieren.

FOTOS: JORMA GOTTWALD; FOODSTYLING: MARION HEIDEGGER; STYLING: DORTHE SCHENK
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Kerrygold

——— o ——

JE MEHR WEIDEZEIT, DESTO GERINGER
DER CO,-FUSSABDRUCK.

Wahrend Stallhaltung viel Energie fiir die Versorgung und Haltung der Kiihe verbraucht, setzen wir fast

das ganze Jahr liber rund um die Uhr auf Weidehaltung. Das ist nicht nur klimafreundlicher, artgerecht und

natiirlich, sondern sorgt auch fiir die einzigartige Qualitat der irischen Weidemilch und den besonderen
Geschmack in allen Kerrygold Produkten. Erfahren Sie mehr auf www.Irische-Weidehaltung.de




Klingt kompliziert, ist aber einfach: Fleisch, Fisch und Gemiise kommen
luftdicht verpackt ins Wasserbad, wo sie ganz sanft bei Niedrigtemperatur
garen, bis sie butterzart sind. Ob Fleisch, Fisch oder fittes Gemuse:

Die guten Inhaltsstoffe bleiben bei dieser schonenden Methode enthalten

2.8 .8 & gwdnlB EiE
Schweinefilet sous vide mit Cognacsauce A
o et o o

@ PFIFFIG © 30 MIN. + 1STD.KOCHZEIT () PRO PORTION 37 g E, 24 g F, 5 g KH = 406 KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

_ 650g Schweinefilet 1 Schweinefilet von Sehnen befreien, mit Pfeffer wiirzen.
frisch gemahlener Pfeffer 2. Butter und Schweinefilet in einen Vakuumbeutel einschweiRZen.
2 EL Butter 3. Im Sous-vide-Wasserbad bei 58 Grad 1 Std. garen.
1 SC}{leOtte 4. Schalotte wiirfeln, in 1 EL Ol anschwitzen und mit Puderzucker kara-
2ELOI mellisieren. Mit Cognac und WeiBwein abléschen. Aufkochen, Fond
1 gehdufter TL Puderzucker angielBen, auf die Hdlfte einkochen lassen. Sahne zugeben, salzen, pfeffern.
50 ml Cognac 5. Fleisch aus dem Beutel nehmen und in 1 EL O] rundum scharf anbraten.
150 ml WeiBwein Eventuell 10 Min. ruhen lassen. Saft aus dem Beutel zur Sauce geben,
200 ml Fleischfond umrihren, Fleisch mit der Sauce anrichten, mit Schnittlauch bestreuen.
150ml Sahne Tipp Bratkartoffeln passen wunderbar dazu.

1EL Schnittlauchrélichen

Flir starke Nervea uud
------- N gesuude Eellen
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Ach, wie errlisch fronssédsisch:
Die feine Cognac-Sahne-Sauce

bringt das Aroma desrpsa~~~ mAS DDINTID 261IE VIDE ...
gegarten Filets auf den Punkt P RAS BRINZIE SOUS VIOE

Das Frangdsische ,sous vide” heifst
Lunter Vakuum® und ist eine Garmethode
aus der Sternektiche. Lebensmittel
in Topqualitdt werden im Spegialbeutel
uakuumiert und garen bei geringer
Hitze im Wasserbad. Das schont die
Nébhrstoffe, alles wird gart und saftig.

P

Vakuumieren Mithilfe eines Vakuu-
miergerdts wird das Fleisch in spegielle
Vakuumbeutel (hitzebestdndig, ohne
Weichmacher) eingeschweif3t.

- LOREHNA4O8 2 /8
Habe uoch einex Suely —— /

- & i? on tutf iy Garen Das Fleisch gart im Wasser. Dort
Aeu BMMWW." i reguliert ein Einhdngethermostat die

Temperatur — fur ein perfektes Ergebnis.

Anrichten Beutel aufschneiden, fertig.
Das Fleisch wird dann gern noch kurg
scharf angebraten, auch ,rickwdrts-
braten”genannt. So ist es aufen knusp-
rig und innen butterzart.
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FIT & GESUND

ARKW D36
Safranfenchel

VERFASSER OBERSTEBRINK WEB CK-MAG.DE/251020

@ siIMPEL  © 20 MIN. + 3 STD. KOCHZEIT
O PROPORTION 29 E, SgF 5gKH = 84 KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN ZUBEREITUNG

(4 PORTIONEN) 1. Fenchel putzen und lidngs in ¥ cm dicke
2 Fenchel Scheiben schneiden.

1D6schen Safran- 2. Scheiben mit Safran, Gefliigelfond,
fdden (0,1 g) Olivenél und Salz in einen Vakuumbeutel
100 ml Gefliigelfond  einschweiBen. Im Sous-vide-Wasserbad
20 ml Olivendl bei 85 Grad 2 Std. garen.

3 g Salz 3. Aus dem Beutel nehmen, den Fond

; daraus in einem kleinen Topf auf ¥ der
Menge einkochen lassen.

| Tipp Schmeckt toll zu Lachs: Einfach

C % 500 g Filet in Tranchen rundum kurz an-

:"-.__“ braten, mit Salz und Pfeffer wiirzen,
Flir starke S
Kuocheu, Nerveu
uud ein fitfes ﬁ
/tuzuum'ym/a«

L " BACKETINAKOCHE
B \ ; ;
3 wKowischerwelse

Aore ich oft Aew
Sate: Daftiy, Adass es
Feuchel it (ot
es aber sehr gut!”

A

Safran machtden
gegarten Fenchel
sonnig-getb —und
gibt ihm eine leicht
bittere Wiirge, die
auchperfektzum
Lachs passt

30 CHEFKOCH™ smmgen e



Der TIPP aus der Redaktion

Es muss nicht immer
Paprika sein
Auch mit Méhren und
Zwiebeln funktioniert
sous vide sehr gut. Sie‘bleiben
allerdings bissfester als
die Paprikaschoten — es sei
denn, sie sind hauchfein
gehobelt. Vermischt mit einer
Packung gerkriimeltem Feta
ein gehr leckeres Hauptgericht
fiir gwei Personen.

VERFASSER SCHNEESCHNEE
WEB CK-MAG.DE/241020

@ NORMAL  ©) 15 MIN. + 1 STD. KOCHZEIT
(© PRO PORTION 9 g E, 16 g F, 4 g KH = 207 KCAL
@) Low CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
3 Paprikaschoten (z.B. rot, gelb, griin)
1 Zweig Rosmarin D

20 g Butter

Salz, Pfeffer

200 g Schafskdse

ZUBEREITUNG

1. Paprikaschoten mit einem Sparschdéler
dinn schdlen und in mundgerechte
Stlicke schneiden. Mit Rosmarin und
Butter im Vakuumbeutel einschweif3en.
2. Im Sous-vide-Wasserbad bei 90 Grad

1 Std. garen. Aus dem Beutel nehmen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.
3.Schafskadse grob zerkriimeln und iiber
die Paprikaschoten streuen.

Fiir cchoue,
gesunde Haut
uud guteu

N Schklaf

ALF2
Hatbe deun Fisch einfack
Ziploc-Beuteln gegart.”

1.8 8 8 g{/E¥]

: : EliE
Kabeljau sous vide g
e Eh

@ NORMAL  © 10 MIN. + 20 MIN. KOCHZEIT
(© PRO PORTION 35 g E, 27 g F,0 g KH=392KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN (2 PORTIONEN)  ZUBEREITUNG

2 Knoblauchzehen 1. Knoblauch durchpressen. Mit Oliveng],

4 EL Olivensl Petersilie, Zitronensaft, Salz und Pfeffer zu

2 EL getrocknete einer Marinade rithren.

Petersilie 2. Zwei Vakuumbeutel vorbereiten. Filets in je
1TL Zitronensaft einen Beutel geben, Marinade dariber

Salz, Pfeffer verteilen und einschweifen.

2 Kabeljaufilets (@200g) 3.Bei 52 Grad 20 Min. garen. Herausnehmen,
1EL Butter Butter in einer Pfanne zerlassen und den

g_ggarten Fisch kurz darin schwenken.

S RN St Wirkuagsvoller
\M\Ne """"" lwawunbooster, schifet
""" vor Erkaltungen

tu 2urel luftlosen
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NACHGEFRAGT

Sinfach

Sie ahnen nicht, wie viel es bringt, einmal in der Woche
auf Fleisch zu verzichten. Und dass Soja besser ist als
sein Ruf. Expertin Andrea Schwalber verrdt im Interview
neue Fakten plus einfache Ideen fur den Kichenalltag

ANDREA SCHWALBER
ist Nachhaltigkeitsexpertin bei
Nestlé Deutschland

Was bringt es fiir den Klima-
schutz, einmal pro Woche auf
Fleisch zu verzichten?

Das Umweltbundesamt hat ausge-
rechnet: Wiirde jeder Deutsche einen
Veggie-Tag in der Woche machen,
konnte man damit tber 3,5 Millionen
Tonnen CO; einsparen. Das ist ungefdhr
der Jahresaussto[3 von einer Million
Pkw. Also schon eine ganze Menge.

Ist es ein Unterschied, ob ich
diesen Tag vegetarisch oder
vegan gestalte?

Veganer verursachen einen deutlich
geringeren CO.-Ausstof3 und im Schnitt
60 Progent weniger Treibhausemissi-
onen als Fleischesser. Bei Vegetariern
sind es 40 Progent weniger — wegen der
hohen Emissionen fiir Milchprodukte.

Kann Erndhrung dazu beitragen,
unsere Klimagiele zu erreichen?
Im Grunde mussten wir alle unseren
Fleischkonsum halbieren und uns auch
bei Milchprodukten einschranken.
Seinen Proteinbedarf kann man sehr

gut mit Pflangeneiweif3 decken, etwa
aus Hiilsenfriichten oder Soja.

Wie ist die Okobilang eines
Veggie-Burgers im Vergleich zum
Rindfleischburger?

Die Herstellung eines Veggie-Burgers
verursacht rund flinfmal weniger
CO,-Emissionen als die eines klassi-
scher Burgers. Das gilt ungefdhr auch
fur andere Fleischersatgprodukte.

Aber viele dieser Produkte sind
aus Soja, das oft von weit her
importiert und fiir dessen Anbau
Regenwald gerodet wird ...
Transport und Herkunft sind wichti-

ge Themen. Wir begiehen unser Soja
schon heute gum Grof3teil aus Europa,
den Rest aus Nordamerika. Zukinftig
soll noch weiter Richtung Europa
umgestellt werden. Wir haben uns
vorgenommen, unsere CO,-Emissionen
bis 2030 um 50 Progent zu redugieren,
bis 2050 wollen wir klimaneutral sein.
Um das 3u erreichen, setzen wir Giberall
an—uom Feld bis gum Verbraucher.

Nicht jeder mochte immer vege-
tarisch essen. Worauf kann man
beim Fleischkauf achten?

Wer beim Einkauf auf Bioqualitat setzt,
tut der Umwelt schon viel Gutes. Im
Biolandbau gibt es strikte Vorgaben

fiir Futter und Haltung. Und: Rind hat
den schlechtesten CO,-Fufabdruck. Sie
wissen ja, Kiihe pupsen gern und setzen
dabei schddliches Methangas frei. Inso-
fern ist Gefliigel sicherlich am besten.
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Baw den Burger

Toll fir alle, die auf einen richtig leckeren
Veggie-Burger stehen, denn dieser saftige
Kollege besteht aus herghaft gewiirgtem
Sojaprotein, das gum Gro(3teil aus europd-
ischem Anbau stammt. Der ,Sensational
Burger” kommt einem echten Rindfteisch-
patty geschmacklich giemlich nahe =
und ist jetzt neu auch als
Set mit ueganem
Bacon und
ueganem Kdse
im Handel.
2 Stiick, 226 g,
ca. 4,70 Euro,
gardengour met.de

Jorm die Frikadelle

Toll fiir alle, die vegane Burger,
Frikadellen oder KLG[3chen easy selber
machen mdchten: eine neue Fertig-
mischung mit Erbsenprotein flr eine
lockere, fleischdhnliche
Struktur. Nur kurg mit
kochendem Wasser
quellen lassen. Bei der
Formgebung haben Sie
dann freie Hand. Der
Mix ist mit Krdutern,
Smoked Paprika und
Sesam fertig gewurgt.
170 g (fuir &4 Patties),
ca. 2,80 Euro,
biogentrale.de

Toll far alle, die 6fter uegetarisch grillen
und gern mal was anderes als Gemiise
und Halloumi auf den Rost legen wollen:
die Cevapcici-dhnlichen ,Veganen Mihlen
Griller” —zu 90 Progent aus europdischem
Soja. Seit Kurgem baut Rigenwalder daftr
eigenes Soja in Deutschland an. Die Griller
schmecken wirgig-fleischig, liegen im
Supermarkt im SB-Fleischregal und iber-
zeugen Veggies wie Fleischesser.

250 g, ca. 2,50 Euro, ruegenwalder.de

FOTOS: PR; INTERVIEW: BIRGIT HAMM



Fatostudio Viscom flir Demeter e. V.

ANZEIGE

»Der regioma/e
Obstanbau _r‘oieif
eine sehr wiclxtige

Rolle in unserem
0/:0_{y_f‘(:em.”

Anna Rolker,
Demeter-Obsthof Rolker
im Aften Land

Apfeln sagt man nach, supergesund zu sein. Aber wie steht's um
die Nachhaltigkeit beim Anbau? Bei Demeter-Apfeln von EDEKA
kénnen Sie sicher sein, dass sie auch der Umwelt schmecken

An apple a day ...

Im Durchschnitt isst jeder Deutsche rund 25 Kilogramm
Apfel pre Jahr.* Damit zihlen sie hierzulande zum be-
liebtesten Obst. Da ein Grofteil ihrer iberaus gesunden
Inhaltsstoffe — Vitamine, Mineralstoffe und Spurenele-
mente — in der Schale sitzen, sollte man diese auf jeden
Fall mitessen. Wie kann ich mir sicher sein, dass sie
weder chemisch behandelt noch gentechnisch verandert
wurde? Ganz einfach: indem ich beim Einkauf auf das
Demeter-Markenzeichen achte. Lebensmittel, die damit
versehen sind, werden nach besonders strengen Richtlinien
erzeugt und verarbeitet — deutlich strenger als die des
bekannten EU-Bio-Siegels. So sind fiir Obst und Gemiise
industrielle Verfahren und Gentechnik absolut tabu.
Auch die Begasung mit chemischen Konservierungs-
mitteln oder die Gefriertrocknung sind streng verboten.

Das kommt der Qualitat von Apfel und Co ebenso zu- Ein siiBer Traum aus weichen Apfeln und knus-
gute wie unserer Umwelt — zum Beispiel, was die Boden- : prigen Streuseln: Lauwarmer Apple-Crumble

qualitdt und den Erhalt der heimischen Artenvielfal
betrift. Zudem kommen die Demeter-Apfel aus regio-
nalem Anbau. Die kurzen Transportwege sorgen dafir, :
dass alles frisch zu den Kunden gelangt. Und hier . .
kommt EDEKA ins Spiel: Denn durch die vielfiltige s \
Auswahl an Obst und Gemuse in Demeter-Qualitat
unterstutzen die Markte diesen Weg — und bieten hochste
Bio-Qualitdt fur alle.

Weitere Infos unter: edeka.de/demeter

schmeckt wunderbar zu Kaffee oder Tee -und
ist blitzschnell fertig! Das Rezept und Uber 4.000
weiterefinden Sie unter: edeka.de/rezepte

Wir Llebensmittel.

*Quelle fiir #ro-Kopf-Apfel-Konsum: statista.de. Demnach lag er im Jahr 2018/19 bei 25,5 k¢ pro Kopf.



Aufgepasst, hier
kullert was Gutes heran:
Semmelknodel
in allen Variationen:
Vom Sudtiroler
Knodeltris bis zum E
flotten Klops in %
der Suppe

_ KADDI KOCHT
Hatbe die Rote-

Bete-KuoAel aus-

N protizt lu Butter
'\ geschuenid uud

N wdt Parwesan sehr

lecker!”
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_Geniales Trio mit Spinat,
" Roten Beten und Kdse.

~Zum Knddeltris passt Bier Der TIPP aus der Redaktion

~oder auch ein fruchtiger

- Sidtiroler Weif3wein Dogu seruieren wir Spitzkohlgemiise
i 600 g Spitzkohl klein schneiden, mit

Zwiebel- und Speckuwiirfelchen in Butter-
schmalg anbraten, 10 Min. garen. Mit

Salg, Pfeffer und ¥ TL Kiimmel wtrgen.

Der TIPP aus der Redaktion

Knodelwissen der GrofSmiitter
Immer einen Probeklof3 kochen!
Ist er gu weich, 1-2 EL Semmel-

brésel an die Knodelmasse geben.
Ist der Klof3 zu fest, kommt noch

ein wenig Milch rein. Sind die

Knédel am Ende der Gargeit noch
sehr fest: Aufkochen, eine Kelle
kaltes Wasser angief3en, sofort

Deckel drauf und 3 Minuten
kochen lassen.



Ist das noch Knddel
oder schon Kuchen? In
dieser Form jedenfalls
wunderbar wrzig
mit Bacon —und ein
super Saucensauger!

<>

SCHOKOS TAUB

Jch verarbeite alle weine
Brotreste wnach dlesew
Rezept: Da es sehr frocken

t; gebe ich uur wehr
Fd}m'yka'fza.”
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TELLER: SERAX.COM/DE

i
Loy 3%

) 6 & 6 & &/IX]
Semmelknode
aus der Form

VERFASS ER KOELKAST
WEB CK-MAG.DE/071020

© sIMPEL

© 20 MIN. + 1 STD. RUHEZEIT
(O PRO PORTION 13 gE, 18 g F,
34.g KH = 358 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN)

300 g altbackene 3 Eier (K1. M)
Brétchen 275 ml kalte Milch
1Zwiebel Salz, Pfeffer

50 g Butter Muskat

125 g Baconwiirfel

1Bund Petersilie

ZUBEREITUNG

1. Brotchen fein wirfeln. Zwiebel fein
hacken. Butter in einer Pfanne schmel-
zen, Speck- und Zwiebelwirfelchen
anbraten. Zum Brot in eine grofe
Schiissel geben. Petersilie hacken und
ebenfalls in die Schissel geben.

2. Eier trennen. Eigelb mit Milch ver-
quirlen, mit Salz, Pfeffer und Muskat
herzhaft abschmecken und langsam
Uber die Brotmasse trdufeln. 20 Min.
durchziehen lassen.

3. Alles gut verrihren oder mit den
Hdnden durchkneten. Eiweil3 steif
schlagen und unterheben.

4. Masse in eine Backform umfiillen.
(Geeignet sind Silikonformen, beschich-
tete Kastenformen oder auch gefettete
ldngliche Auflaufformen.)

5.Knoddel im hei2en Ofen bei 200 Grad
(Umluft 180 Grad) 35 Min. backen.

S Min. in der Form abkiihlen lassen, dann
vorsichtig auf einen Teller stiirzen.

In Scheiben schneiden und servieren.
Tipp Der Knddel passt sehr gut zu
Gerichten mit viel Sauce, zum Beispiel
zu Gulasch oder Pilzen in Sahne.

) 8 8 & g X5

Siuidtiroler Knodeltris

@ sIMPEL © 20 MIN. + 1STD. RUHEZEIT

() PRO PORTION 26 g E, 20 g F, 56 g KH = 532 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN)
FiirdieSpinatknddel

20 g Butter

60 g Zwiebeln
1Knoblauchzehe

300 g frischer Blattspinat
Salz, Pfeffer

Muskat

2 Eier (K1. M)

150 g Knddelbrot (oder
altbackene Brétchen)

50-80 ml Milch (siehe Tipp
.Knodelwissen” auf S. 35)

50 g Magerquark
2 EL Weizenmehl

Fiir die Rote-Bete-Knddel
20 g Butter
30 g rote Zwiebeln

150 g Knédelbrot (oder
altbackene Brétchen)

100 g gekochte Rote Beten
(vakuumiert)

2Eier (K. M)

50 g Magerquark

1Prise Salz

1 Msp. Korianderpulver

1 Msp. getrockneter Salbei
1 Msp. Kiimmelpulver

Fiir die Kédseknodel
150 g Gruyeére

150 g Knbdelbrot (oder
altbackene Brétchen)

2 Eier (KL.M)

50-80 ml Milch (siehe Tipp
.Knodelwissen” auf S. 35)

Salz
Muskat
1 EL Speisestdrke

SPINATKNODEL

1. Butter in einem Topf zerlassen. Zwie-
beln wiirfeln, Knoblauch durchpressen,
beides glasig anschwitzen. Blattspinat
in wenig kochendem Wasser zusam-
menfallen lassen, abschrecken, ausdri-
cken und fein hacken. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat wirzen. Spinat und Eier mit
dem Stabmixer fein pirieren. Brot klein
wirfeln, in einer Schiissel mit Zwiebel-
mix mischen. Spinat, Milch, Quark und
Mehl zugeben, mit den Hdnden zu einem
Teig kneten. 20 Min. ruhen lassen.

2. Aus der Masse 6 kleine Knodel formen
und in kochendem Salzwasser 10 Min.
gar ziehen lassen.

ROTE-BETE-KNODEL

1. Butter in einer Pfanne schmelzen.
Zwiebel fein wiirfeln und darin glasig
dinsten. Brot klein wiirfeln, in einer
Schissel mit den Zwiebeln mischen.
Rote Beten und Eier im Mixer piirieren.
Mischung mit Quark unter die Brot-
wiirfel mischen. Leicht salzen und mit
Koriander, Salbei und Kiimmel wiirzen.
Knodelteig 20 Min. ruhen lassen.

2. Aus der Masse 6 kleine Knodel formen
und in kochendem Salzwasser 10 Min.
gar ziehen lassen.

KASEKNODEL

1. Gruyeére reiben. Kndédelbrot klein
wirfeln und mit geriebenem Kase,
Eiern, Milch, je 1 Prise Salz und Muskat
sowie Speisestdrke gut vermischen.

20 Min. ruhen lassen.

2. Aus der Masse 6 kleine Knodel
formen und in kochendem Salzwasser
10-12 Min. gar ziehen lassen.
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Wk dds 04,6
Pressknodelsuppe

ZUTATEN (3 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

250 g altbackene Brétchen 1. Brotchen in kleine Wiirfel schneiden, in eine Schiissel geben.

(2-3 Tage alt) Emmentaler klein wiirfeln, mit Petersilie zu den Brétchen-

100 g Emmentaler wirfeln geben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Mehl dariiber-
2 EL gehackte Petersilie stduben und unterrihren.

Salz, Pfeffer 2. Zwiebel fein wiirfeln. In einem kleinen Topf 1 EL Ol erhitzen,
Muskat Zwiebel kurz anschwitzen, Milch zugeben und erwérmen. Uber die
1 gehdufter EL Mehl Brotchen gief3en.

1 mittelgrof3e Zwiebel 3.Eier mit einem Schneebesen aufschlagen und unter die Brot-

3 EL Ol masse rihren. Die Brotchenwtrfel sollten leicht feucht, aber
125ml Milch nicht zu nass sein. Sollte die Masse zu trocken sein, noch etwas

2 Eier (K1 M) warme Milch zugeben. 15Min. ruhen lassen.

1% 1 Gemiise- oder 4. In einer beschichteten Pfanne 1 EL Ol erhitzen. Mit den Hénden
Fleischbriihe 6 flache Knddel formen, dabei fest zusammenpressen, sodass

1 EL Schnittlauchrélichen sie nicht auseinanderfallen. Knddel bei mittlerer Hitze portionsweise

von beiden Seiten goldbraun braten.

5. Inzwischen Brithe aufkochen. Hitze reduzieren, angebratene
Knddel darin etappenweise 8-10 Min. ziehen lassen. Mit gehacktem
Schnittlauch bestreuen und servieren. Y e

DACOTA2006

e Tiefkiihler habe ich iuener
Britehenurtinfel in 250-Grawu-Porfiouen,
eée«myeéackfe Petersilie.”

38 CHEFKOCH
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Aaweer, woch
bisschen Ut el Ohne Suppe? Passt auch!
'S/UWWM 1 Pressknédel (oder Kaspressknidel)

sind eine Spegialitdt aus Osterreich,
wo man sie héufig mit Bergkdse

Zubereitet. Sie schmecken aucthit
einem gemischten Salat oder gu

deftigem Sauerkraut.

Ab in die- Suppe: Der knusp-
rige Pressknddel fuhtt sich
in wrgiger Briihe sichtlich
wohl = und schmeckt so.gut!

- CHI



ek kA0 40
' Feigensenf

s

Doch es gibt hm m
Léffelchen mit fruchtig: ‘ihantgﬁ‘l Felgemsenf ic

L] el

VERFASSER INWONG WEB CK-MAG. DE/281020

& sivPEL ©15TD. () PROESSLOFFEL1gE, 0 gF, 17 g KH = 77 KCAL

ZUTATEN (6 GLASER A 200 ML)
1kg frische reife Feigen

500 g Gelierzucker (2:1)

9 EL gelbe Senfkérner

8 EL WeiBweinessig

Y, TL Chiliflocken

1 TL Holunderbliitensirup

1 TL Vanillesirup

1 TL Zitronensdure

Salz

40 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Feigen putzen, achteln und mit Gelierzucker mischen.
In einem Topf bei mittlerer Hitze 30 Min. weich kochen.

2. Inzwischen Senfkdrner im Mérser zerstampfen oder in
einer ausgedienten Kaffeemihle fein mahlen. Feigen mit
Senf, Essig, Chiliflocken, Holunderbliten- und Vanillesirup
sowie Zitronensdure fein purieren. Mit Salz abschmecken
und noch heil in sterilisierte Twist-off-Gldser fiillen.
3.Gldaser auf ein feuchtes Tuch stellen und nach

dem Beftillen sofort fest verschlief3en. Kithl und dunkel
gelagert, halt Feigensenf 6 Monate.

DerTIPP aus
der Redaktion

Von wegen Feigling
Man kennt ihn gu Blauschimmel-
oder Ziegenkdse. Doch Feigen-
senf traut sich auch an Enten-
brust, Weifwurst, Leberkdse
oder ins Salatdressing - und wird
fiir seinen Mut geliebt. Selbst
gemachter Feigensenf ist
ubrigens ein tolles Mitbringsel.

FOTO: JORMA GOTTWALD; FOODSTYLING: MICHAEL WOLKEN;

STYLING: MEIKE STUBER; TELLERCHEN: 3PUNKTE.DE
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Montag k -
Tiirkischer Plawr =

Dienstag 5

Donnerstag
Towatea-Hackfleisch-Kuchen
Freitag :

Poteuta aus frivehen
Madickotheu wit Gewdise

Samstag
Rinderfilet uud Bokuensalat
Soniitag
Blatterteigguiche wdt
Brokkoli uud Cawewdbe

" auf den Tisch
HEX, HEX!

Wenn's mal wieder wie von Zauberhand
gehen soll, gibt's hier tolle Regepte fir jeden
Tag — so schnell und lecker, dass lhre
Familie glaubt, Sie hdtten Superkrdfte
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AR AWK D 4,0

Turkischer Pilaw

oL ~ HAPPINESS

£ Habe wock

@ NORMAL ©30MIN. () PRO PORTION 35 g E, 8 g F, 47 g KH = 419 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN)
X 800 g Hihnchenbrustfilet
1 Gemiisezwiebel (160 g)
X 2rote Paprikaschoten (400 g)
4 EL Olivendl
250 g Langkornreis
100 g Rosinen

ca. 500 ml Gemiise- oder
Hiihnerbriihe

2 Déschen Safran (a 0,1 g)
2 cm Ingwer
Salz, Pfeffer

Y. TL gemahlener
Kreuzkiimmel

X Fricch einkaufex

ZUBEREITUNG

1. Hdhnchenfleisch in mundgerechte Stiicke
schneiden. Gemiisezwiebel wiirfeln. Paprika-
schoten putzen, ebenfalls wiirfeln.

2. Olivendl in einer hohen Pfanne erhitzen,
Fleisch darin rundum anbraten. Zwiebel- und
Paprikawiirfel zugeben und mitbraten. Reis
und Rosinen zugeben, 500 ml Brihe angiefien.
Mit Safran, fein gehacktem Ingwer, Salz, Pfeffer
und Kreuzkimmel wiirzen.

3. Bei milder Hitze 20-30 Min. kdcheln lassen,
bis der Reis gar ist. Gegen Ende kontrollieren, ob
noch etwas Briihe zugegeben werden muss.
Am Ende der Garzeit sollte der Reis die gesamte
Flissigkeit aufgesogen haben.

Der TIPP aus der Redaktion

Variante fiir Veggies
Lieber ohne Fleisch? Dann statt
Hdhnchenbrust die Zwiebel- und
Paprikamenge uerdoppeln und
wie beschrieben garen. Vor dem
Seruieren mit 200 g grob gerkrii-
meltem Schafskdse bestreuen.

CHEFKOCH 43
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Jeh lebe diesen Salat!
4 Brezu dazu wud

ferty. Einfach sauguat!”

as 0htoberfe§t
fﬁ?tt aus— u)i‘r feiern s
trotzdem wie die nge:n .
Gang privat, mit diese
. typischen Wiesn-
k schmanherl ',

. “
. .
*teaennent®

1.8 8 & sdEX
Bayerischer Weifswurstsalat

VERFASSER WICHTEL WEB CK-MAG.DE/361020

A smpel ©1sMIN. O PROPORTION 16 gE, 549 F, 5 g KH = 582 KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
X 8 WeiBwiirste 1. WeiBwirste in schwach siedendem Wasser
2rote Zwiebeln 10 Min. ziehen lassen, aber nicht kochen. s
1gehdufter TL gekornte Brithe  Zwiebeln in diinne Ringe schneiden. @
8 EL Rotweinessig 2.5EL hel_I'Ses Wasser, !.3ruhp.ulver, 55519", Olund Der TIPP aus der Redaktion
8EL O] Senf verrithren, Dressing mit Pfeffer wiirzen.
3 EL siiRer Senf 3. WeiRwiirste hduten, in Scheiben schneiden Darf’s etas'mehr sein? _
Pfeffer und auf vier Teller verteilen. Zwiebelringe Wenn der Appetit sehr gn o ist
X 1-2 Kdistchen Kresse daruberstreuen. Mit dem Dressing betrdufeln oder spontan noch weitere
und mit Kresse anrichten. hungrige Esser auftauchen:
X Frisch einkaufen 200 g Allgduer Emmentaler

(Scheiben) in feine Streifen
schneiden und unter den Weif3-
wurstsalat mischen.

REGINEGINI
,Gehirt 2y weinen Lieblings-
Salaten. Ich wehwe a tngs
Hiudbeer- Statt Rotueinessig.”

44 CHEFKOCH

TUCH LINKS: WWW2.HM.COM/DE, GLAS RECHTS: HABITAT.DE, PLATTE: ASA-SELECTION.COM



TR WAy 037

Luftiger Gemiiseschmarren mit Méhren und Zuckerschoten

O norMAL © 40 MIN. (D PRO PORTION 12 g £, 11 g F, 40 g KH = 328 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
X 225 g Méhren
X 125 g Zuckerschoten
X 100 g Frithlingszwiebeln
2 Eier (K1. M)
Salz, Pfeffer
60 g Mehl
32 TL Backpulver
Muskat
Cayennepfeffer
6 EL Milch (1,5% Fett)
1 EL Pflanzenél
1 TL brauner Zucker
% 10 Basilikumbldttchen

X Frisch eiukaufen

ZUBEREITUNG

1. Mohren schdlen, der Lange nach halbieren
und schrdg in diinne Scheiben schneiden.
Zuckerschoten putzen, schrdg in 1 cm breite
Streifen schneiden. Frihlingszwiebeln putzen,
schrdg in 1 cm breite Stiicke schneiden.

2. Eier trennen. Eiweif mit 1Prise Salz steif
schlagen. Mehl und Backpulver mischen.
Eigelb mit je 1 Prise Salz, Pfeffer, Muskat und
Cayennepfeffer wiirzen, Milch zugeben

und unter die Mehlmischung rihren. Eischnee
vorsichtig unterheben.

3.0lin einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Mohren mit Zucker darin bei mittlerer Hitze

WOCHENPLANER

2 Min. braten. Zuckerschoten und Frithlings-
zwiebeln zugeben, 2 Min. mitbraten, mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

4. Teig Uber das Gemiise gief3en, bei mittlerer
Hitze 5-7 Min. braten. Masse grob zerteilen,
wenden und weitere 5 Min. braten, dabei etwas
zerzupfen.

5. Schmarren auf Tellern anrichten, mit grob
gezupften Basilikumbldttchen bestreuen und
sofort servieren.

CHEFKOCH 45



WOCHENPLANER

ARy 037
Tomaten-Hackfleisch-Kuchen vom Blech

VERFASSER ANNETT-DM WEB CK-MAG.DE/371020

@ NORMAL ©30MIN. ) PRO PORTION 34 g E, 45 g F, 30 g KH = 687 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

X 1 Pck. Pizzateig
(rund, 32cm @, z. B.von
Tante Fanny, Kiihlregal)

1 Zwiebel

X 1Bund Petersilie
1Knoblauchzehe

X 200 g Champignons

X 380 g Schweinemett oder
gemischtes Hackfleisch

Salz, Pfeffer
1 TL edelsiiRes Paprikapulver
1 TL getrockneter Oregano

X 2 Tomaten

X 250 g Mozzarella

X Frisch eiukaufeu

46 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Pizzateig auf ein gedltes Backblech legen.

2. Zwiebel, Petersilie und Knoblauch fein hacken,
Pilze putzen, grob hacken. Hackfleisch mit Salz,
Pfeffer, Paprika und Oregano wiirzen. Zwiebel,
Knoblauch und Pilze unter die Hackmasse
mischen, nochmals abschmecken.

3. Masse gleichmdRig auf dem Teig verteilen und
dabei ca. 1 cm Rand lassen. Tomaten und Mozza-
rella in Scheiben schneiden, darauf verteilen.
Den Rand etwas iber die Fiillung klappen.

4. Im heiBen Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad)
auf der mittleren Schiene 30 Min. backen.

LEIAKARINA

gegeben.”

Die TIPPS aus der Redaktion

Kastlich nahéstlich
Wie wdr’s mit einer orientalischen
Variante? Statt Schwein Rinderhack
verwenden und gusdtglich mit
1TL Ras el Hanout oder Curry und
1 Prise Chili wiirgen. Hdlfte der
Tomaten durch sehr diinne Aubergi-
nenscheiben ersetzen.

Ubrigens: Beim Einkauf des Hacks
achten wir auf,Haltungsform 4", sie
steht fiir bessere Haltungsbedingun-
gen der Tiere. Wenn dieses Label fehlt,
mdglichst Bio-Qualitdt beuorgugen.

ek habe das Hack-
Heisch vorker
angebraten und woch
wariu auf deu Teiy

TELLER LINKS: ASA-SELECTION.COM, HEBER: SOSTRENEGRENE.COM/DE
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‘ BOLOGNESE
- 100% NATURLICHE ZUW[N

| ‘ Ohne Hefeextrakt

Ohne
b Glsf:ChMOCkSVersturker

Ohne Aromen

Fix
GNOCCHI - .
GEMUSEPFANNE

Fix
LASAGNE
AATICHENUE o

In KNORR Fix 100% Natiirliche
Zutaten stecken nur Zutaten,
die du aus deiner Kliche kennst,
wie Gemuse, Krduter und Rezeptideen auf
Gewiirze. Lecker! Knorr.de




*RKKYY 04,0
Polenta aus frischen Maiskolben mit mediterranem Gemiise

@ simPeL  © 30 MIN. + 45 MIN. KOCHZEIT ) PRO PORTION 16 g E, 29 g F, 33 g KH = 487 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
Fiir die Polenta

X 2 grof3e Maiskolben

X 100 g Feta aus Schafsmilch
Salz, Pfeffer

Fiir das Gemiise
X 150 g Auberginen
X 150 g Zucchini
X 1groferote Spitzpaprika
1 grof3e Zwiebel
2 Knoblauchzehen
3-4 EL Olivenol
150 g stiickige Tomaten (Dose)
evtl. 1 TL Harissa
evtl. % Salzzitrone

Salz, schwarzer Pfeffer aus
der Miihle

X Fricch eiukaufen

48 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Maiskolben hochkant auf ein grof3es Brett
stellen und mit einem scharfen Messer die
Koérner rundum vom Kolben schneiden.

2. K6rner mit 250 ml Wasser in einen Topf geben
und 12-15 Min. garen. Abgief3en, die Koch-
flissigkeit aufbewahren. Maiskérner piirieren,
dabei etwas Kochflussigkeit zugeben. Zuriick in
den Topf geben, aufkochen, eventuell nochmals
Kochfliissigkeit zugeben. Feta zerkrimeln,
zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Gemise mundgerecht wiirfeln, Zwiebeln und
Knoblauch fein hacken. 2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen, Auberginen 5 Min. unter Wenden
anbraten, so werden sie schon weich, wenn das
restliche Gemiise nur kurz gart.

.Jamial Oclek geuoutmen.
Hat super gepasst.”

4. Auberginenwiirfel herausnehmen, auf einem
Teller beiseitestellen. Nochmals 1-2 EL Olivenol
erhitzen, Zwiebel und Knoblauch anschwitzen.
Zucchini und Spitzpaprika zugeben und krdftig
anbraten. Auberginenwurfel und stiickige
Tomaten dazugeben, einmal kurz aufkochen.

5. Fruchtfleisch von der Salzzitrone schaben,
Schale sehr fein wirfeln, zum Gemiise geben.
Mit Harissa, etwas Salzzitronen-Flissigkeit,
Salz und Pfeffer wiirzen.

6.Polenta auf Tellern anrichten, in die Mitte
eine Mulde driicken, das Gemiise hineingeben
und sofort servieren.

Tipp Einige frische Minzebldttchen liber das
fertige Gericht geben.

PLATZTELLER LINKS: MUDAUSTRALIA.COM, PFEFFERMUHLE: DE.PEUGEOT-SAVEURS.COM, TUCH: MERCI-MERCI.COM
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Rinderfilet und Bohnensalat mit Pfeffer-Vinaigrette

i Statt Rinder- K
: fitet passen auch
Lammkoteletts

1 wunderbar. pann fiir
% Jeden drei Koteletts
“,,  einplanen 48

@ NORMAL  © 25 MIN. + 15 MIN. KOCHZEIT () PRO PORTION 40 g E, 43 g F, 14 g KH = 630 KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
¥ 800 g griine Bohnen

Salz, schwarzer Pfeffer aus
der Miihle

X 200 g rote Zwiebeln

X 300 g Kirschtomaten an der
Rispe

3 TL griine Pfefferkérner
(Glas)

3 TL mittelscharfer Senf
150 ml Olivenél

4 EL Estragonessig
Zucker

X 4 Scheiben Rinderfilet
(a 160 g)

Fleur de Sel

X Frisch einkaufen

ZUBEREITUNG

1. Bohnen putzen, in kochendem Salzwasser

10 Min. garen, abschrecken, abtropfen lassen.
2.Zwiebeln in feine Streifen schneiden. Tomaten
waschen, an den Rispen mit einer Schere

in 4 Portionen teilen. Pfefferkérner abtropfen
lassen, grob hacken.

3.Fiir die Vinaigrette Senf, 125 ml Ol, Essig, Salz
und 1 Prise Zucker in einem hohen, schmalen
Gefdf3 aufmixen. Grinen Pfeffer zugeben.

4, Rinderfilets von beiden Seiten mit schwarzem
Pfeffer wiirzen. Restliches Ol in einer Pfanne
erhitzen. Filets darin bei starker Hitze vonjeder
Seite 3—4 Min. braten, herausnehmen, in Alufolie
wickeln, S Min. ruhen lassen.

5.Inzwischen Tomaten mit den Rispen nach
oben in der gleichen Pfanne scharf anbraten,
herausnehmen. Bratensatz mit 4 EL. Wasser
16sen, den beim Ruhen ausgetretenen Fleisch-
saft zugeben.

6. Bratensauce durch ein Sieb in die Vinaigrette
gief3en, gut verrithren. Bohnen und Zwiebeln
mit %. Vinaigrette mischen, auf Teller verteilen.
7. Filets auf den Bohnen anrichten. Tomaten
daneben anrichten, mit restlicher Vinaigrette
betrdufeln, mit etwas Fleur de Sel bestreuen
und sofort servieren.

CHEFKOCH 49



WOCHENPLANER

STIERMADCHEN BN

Die Quiche it stark
basisch. leh serviere
uoch einen basischen
Salat wdt 2idronen-
dressing dazy.”
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Blatterteigquiche mit Brokkoli und Camembert

VERFASSER STIERMADCHEN WEB CK-MAG.DE/351020

@ sivpel ©15TD. O PRO PORTION 17 g E, 31 ¢ F, 17 g KH = 428 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN) ZUBEREITUNG )
X 1Pck. Bldtterteig 1. Bldtterteig auf einem Blech samt Backpapier @

(270 g, Kiihlregal) entrollen. Brokkoli waschen und in kleine Die TIPPS aus der Redaktion
X 600 g Brokkoli Rdschen zerteilen. Butter beim Tei

Salz, Pfeffer 2. Brokkoli in einem Topf mit kochendem vl S S
X 250 g Camembert Salzwasser 5 Min. bei mittlerer Hitze garen Gl Ric) actelg iRt el

i ’ 9 ; Butter gemacht, achten Sie

X 200 ml Sahne Abgief3en, abtropfen lassen und auf dem

darauf bei den Zutaten! Denn

2 Eier (K1. M) Bldtterteig verteilen. Camembert in diinne giinstige Varianten enthalten
1 Prise Muskat Scheiben schneiden, auf den Brokkoli legen. oftschddliches Palmél.

3.Sahne, Eier, Muskat, Salz und Pfeffer ver- .

X Fricch eiukaufeu quirlen und tiber Brokkoli und Kdse gieRen. Im Leristolad b ol inlin

durch anderes Gemiise, etwa
Mangold oder frischen Blattspinat
(dauon 1 kg). Und wer kein
Freund von Camembert ist, nimmt
einfach die gleiche Menge Feta
oder Ziegenfrischkdse.

heif3en Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad)
auf mittlerer Schiene 30 Min. goldgelb backen.

FOTOS: JORMA GOTTWALD; FOODSTYLING: ACHIM ELLMER, MICHAEL WOLKEN; STYLING: MEIKE STUBER
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'DAS CHEFKOCH MAGAZIN!

IHRE GESCHENKVORTEILE

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

INSPIRIEREN: Jeden Monat neue Kochgeniisse

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

AUFTISCHEN: Gratis-Backhandschuh in der Box

Lecker serviert in einer
Geschenkbox und ein praktischer
B8ackhandschuh als Extra.
Zuzahlung 1,- €

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

Bitte Bestellnummer angeben: 186 0525

" *12 Hefte fur 83t nur 38, aoe (inkL. MwSt. und Versand) 33gL. 1,- € Z Lung fiir den Backhandsct
Es besteht ein 14-tdgiges Widerrufsrecht. Zahlungsgiel: 14 Tage nach Rechnungserhult Anbieter des
Abonnements ist Gruner + Jahr GmbH. Belieferung, Betreuung und Abrechnung erfolgen durch DPV
Deutscher Pressevertrieb GmbH als Leistenden Unternehmer.
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- Wir tanzen vor Freude bei saftigen Gaucho-Steaks,

.‘ :.; ‘
(L) h

|
{if) A

) & 6 & & ' dUEN

Salsa criolla Argentina

ZUTATEN (6 PORTIONEN)

2 Paprikaschoten
(z.B. rot und griin)

1 mittelgrofBe Zwiebel

3 Tomaten

1 Knoblauchzehe

2 EL gehackte Petersilie
1EL gehackter Koriander
2 EL Rotweinessig

Salz, Pfeffer

100 ml Olivendl

@ sIMPEL  €© 15 MIN. +5 MIN. KOCHZEIT + 2 STD. RUHEZEIT () PRO PORTION 1 gE 179 F, 39 KH =173 KCAL

scharfer Salsa, mildem Kokoshuhn oder
]\';";uerfl'jhrerisch karamelliger Dulce de Leche. Dabei
" verzaubern uns die Kldnge Siidamerikas ...

ZUBEREITUNG

1. Paprika und Zwiebel fein wiirfeln. Tomaten hduten, entkernen, ebenfalls
fein wiirfeln. Alles in eine Schiissel geben. Knoblauch durchpressen, mit
Petersilie und Koriander dazugeben, sorgfdltig vermischen.

2.In einer zweiten Schiissel Rotweinessig mit ¥ TL Salz und etwas Pfeffer
verriihren. Olivenél dazugeben, mit einem Schneebesen verschlagen.

3. Essig-Ol-Emulsion zur Gemiise-Krduter-Mischung geben und alles gut
verriihren. 2 Std. im Kihlschrank durchziehen lassen.

Tipp Salsa criolla passt perfekt zu gegrilltem Fleisch: 2 Rumpsteaks in
einer heifien Grillpfanne von jeder Seite 30 Sek. anbraten, dann im
heiBen Ofen bei 160 Grad 7-8 Min. zu Ende garen. Schwarzen Pfeffer
frisch dariibermahlen und mit Salsa criolla servieren.




Wie ein gehackter
frischer Salat: Salsa
criolla mit knus-
prigen Paprika-

stiickchen, Krdutern
und Rotweinessig

SCHNURZELCHEN-AUS-LANDES

JDiese Salsa fiudet bed uus selteu
2yt Fleltch. Meist &t sie schou
vorher it Brot aufgestiopr”

]




JANINT990

JWtr habeu es in einewe Grillkort
2ulereifet; daun vertreant

8 uleht-so lecht und kaunn tunen

Guacamole gehort in
Mexiko immer dagu. Die
frische Avocadocreme

. passt toll gu den gegrillten
Quesadillas (Regept rechts)

NORDSEEKRABBEOO 7
wWielen Dank von wewmer .
Wlochter fir disses leckedh®
gciarische Rezept”

) 3 8 & awdik¥]
Guacamole

VERFASSER BADEGAST1
WEB CK-MAG.DE/291020

@ siMPEL © 20 MIN,
() PROPORTION 2 gE,11gF,
6 g KH =139 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

2reife Avocados 2 EL gehackte
1 Bio-Zitrone Petersilie

2 Schalotten 1EL gehackter
1 Chilischote };0:"“:::

2 Knoblauch- 01z, FLESE
zehen 1 Prise Zucker

1Fleischtomate

ZUBEREITUNG
1. Avocado halbieren, Kern entfernen
und das Fruchtfleisch aus der Schale
1dsen. In eine Schiissel geben, mit der
Gabel zerdriicken, Zitronensaft dazu-
geben und unterriihren.

2. Schalotten, Chili und Knoblauch
fein hacken, Tomate klein wiirfeln.
Zur Avocadocreme geben, alles gut
verrihren. Mit Petersilie,
Koriander, Salz, Pfeffer
und Zucker wirzen, in
einem hiibschen
Schdlchen anrichten.

UTLERS.COM
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VERFASSER FEUERVOGEL WEB CK-MAG.DE/331020

@ sSIMPEL  © 30 MIN. + 2 TAGE RUHEZEIT () PRO PORTION 19 g E, 21 g F, 47 g KH = 474 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

1grof3e Tomate 1. Tomate unter dem Grill rosten, bis die Haut schwarz und blasig ist, dabei mehr-
150 g Cheddar mals wenden. Auskiihlen lassen, Haut mit einem Messer abziehen. Halbieren, Kerne
2 Stiele Koriander oder herausdriicken, Tomatenfleisch in Wiirfel schneiden.

glatte Petersilie 2. Kdse grob reiben, Koriander fein hacken, Frithlingszwiebeln und Jalapefios in

2 Frithlingszwiebeln Ringe schneiden. Alles mit Tomate und Kiimmel in einer Schiissel mit saurer Sahne
2 eingelegte Jalapenos (Glas) gut verrithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Abgedeckt im Kuhlschrank

/2 TL gemahlener Kiimmel mindestens 6 Std., am besten iiber Nacht, durchziehen lassen.

120 g saure Sahne 3.4 Tortillas auf eine Arbeitsfliche legen und gleichmdf3ig mit der Mischung

Salz, Pfeffer aus der Miihle bestreichen. Die restlichen Tortillas darauflegen und etwas andriicken, sodass

8 Weizentortillas (a 20 cm @) Sandwiches entstehen.

4.Quesadillas auf den heifZen Rost legen, je Seite 24 Min. grillen, bis sie leicht
gebrdunt sind. Dabei mit einem Pfannenwender vorsichtig wenden. Dann vom Grill
nehmen und etwas auskiihlen lassen. Jede Quesadilla in 8 Ecken schneiden und
sofort mit Guacamole servieren

-\ REZEPTIDEE 5
‘ tantefanny.at 4%

Es braucht nicht viel, um fiir einen Flammkuchen schane Komplimente zu
bekommen. Man nehme Fante Fanny Frischer Flammkuchenteig, der z2u 100% aus
regionalen Weizenmehl besteht, belege ihn mit frischen Zutaten und hat im Nu eine
pikante oder siiBe Knusprigkeit geschaffen, deren Kdstlichkeit jeder anerkennt.

WWW.TANTEFANNY.AT ﬁnngf’asﬁschwe?ﬁ achi
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Brasilianisches Hithnchen

@ NORMAL  © 20 MIN. + 30 MIN, KOCHZEIT
(© PRO PORTION 43 g E, 13 g F, 79 g KH = 631 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

1Zwiebel . TL gemahlene Kurkuma

2 Tomaten 1 Msp. Kreuzkiimmel

300 g Hdhnchenbrustfilet Salz, Pfeffer

3 EL Olivenél 125 ml ungesiif3te Kokosmilch
2 Knoblauchzehen 1Bund Koriander

1 Tasse Parboiled Reis 1kleine Mango

1TL Sambal Oelek

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel hacken, Tomaten vierteln, Fleisch in Streifen schneiden.
Zwiebel in 2 EL Olivendl glasig dinsten, 1 Knoblauchzehe
durchpressen, 30 Sek. mitrésten. Fleisch dazugeben und scharf
anbraten. Tomaten dazugeben, 5 Min. mitdlinsten.

2. Fir den Reis 1 Knoblauchzehe durchpressen und in 1 EL Olivenél
anbraten. Reis dazugeben und 1 Min. unter Riihren glasig
anschwitzen. 2 Tassen Wasser angief3en, kurz durchriihren, auf-
kochen, Deckel auflegen und Reis bei kleiner Hitze 15 Min. garen,
dabei nicht mehr umriihren.

3. Hdhnchen mit Sambal Oelek, Kurkuma, Kreuzkiimmel, Salz und
Pfeffer wiirzen, Kokosmilch angieBen. Koriander fein schneiden,
Mango schdlen und wiirfeln. Beides zum Huhn geben und bei
schwacher Hitze 10-15 Min. ziehen lassen. Mit Reis servieren.

=

- SUDAMERIKA..-

Tropische Regenuwidlder, Salgseen, die endlo-
sen Weiten der Pampas und Gebirgszlige von
schwindelerregender Hohe — so vielfdltig wie
die Landschaft Stidamerikas ist auch seine
Kiiche: Die Grillnation Argentinien liebt saftige
Steaks und wiirgig-frische Saucen, in Peru
serviert man gern rohen Fisch und Sti[Skartof-
feln, Brasilien mag es tropisch, mit Fleisch und frischen

Friichten. Und das mittelamerikanische Mexiko begeistert
mit cremiger Guacamole, scharfer Pico de Gallo und
Tortillas in ungg@hligen Variationen.

CHEFKOCH



MORENITA10

Sehr lecker. Habe Aeu
. Reds vor dew Kochen aber
uoch gesaleen.”
- ..

Fruchtig, wiirzig und ein biss-
chen scharf —in Brasilien
liebt man die Kombination
von Huhn und Mango

CHEFKOCH



MMONI :
Davou habe ich glei wi N
wehrere Doma?a{zfé *

Vorrat gekocht: Sie
Stud wugekinlt 6
enliu Ja ;

= TRRRL D43
- Dulce de Leche (Milchkaramell)

~ . VERFASSERSUSUKO WEB CK-MAG.DE/321020

Der TIPP aus der Redaktion

B e e ' Entschleunigte Variante

@ sIMPEL  © 1 MIN. + 45 MIN. KOCHZEIT (5 PRO PORTION 8 g E, 10 g F, 54 g KH = 343 KCAL Geht auch im normalen
“Kochtopf: Dosenmilch unge-
ZUTATEN ZUBEREITUNG ffnet hineinstellen und

erzugeben, bis die Dose
3 Fingerbreit bedeckt ist. -
~Deckel drauf, 3 Std. bei

(4 PORTIONEN) 1. Ungeo6ffnete Dosemit 2 Fingerbreit Wasser in den Schnell-

1Dose gezuckerte kochtopf legen. Aufkochen und 45 Min. kécheln lassen.

Kondensmilch 2. Den Inhalt der Dose vollsténdig erkalten lassen, Dose 6ffnen
und zum Servieren in eine Schiissel umfiillen.

L Tipp: Dulce de Leche wird in Argentinien als Aufstrich geliebt:

A A auf Toast, Waffeln, Crackern, Keksen oder Muffins. Auch gut als

; Fiillung fiir Crépes und Torten oder zu Flan, Pudding oder Eis.

o % 3 Y bl e AN
; > > »
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WAHRE GESCHICHTEN.

Das True-Crime-Magazin vom stern.

AILEEN
Sie ist wiitend auf
die Ménner.
Sie totet wie ein

Mann

DER RETTER
Niemand
ist so gut, wie er
scheint

PSYCHOPATHEN M— m
WIE ICH ST
Gespriach mit
dem Hirnforscher

James Fallon D f B
FA LME

Das ist alles, was er braucht

Ein einsamer Ort.

3x Crime testen unter www.stern-crime.de/probieren




Im Pesto entfaltet sich

das tolle Aroma frischer 8

Krduter und Gemiise
gang besonders intensi

TEDOI0
Statt Parwesan
dre(,ély Gratuuu
Wiirz- #efeflrcken
éaeézae« — Schou

ar tuau ues
Du( W’;ﬁ” V '




SONJAS484

~Sehr lecker! Habe 2uel Drittel
Aer Pinteakerue augervster uud
Arel Kuotlaucheehen reingetan.”
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KEYHAMBURG17

lch ueheue aur
PO Mdlilifer
“0lireud?, finde
es Soust 2u
ficsig. Und
uoeh etwas
Salz dazu.”

TRACHURUS
0Ues Rezept: Mau
kaun dle Glaser
elufrieren, dauu édlL
Aas PW;@ -

-a-%;ﬁ
j"* wl w
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Bieten Sie Abwechslung
~ klassisch mit Basilikum
“wiirgig mit Mangold u

fruchtig mit Tomaten




PESTO-PARTY

1.8 .4 & ¢ 'R
Mangoldpesto @:
et s S S o S
' : VERFASSER HABOUBA
TRk Wk 04,5 WEB CK-MAG.DE/111020
Tomatenpesto @ SIMPEL 15 MIN.
........ (©) PRO PORTION 11 gE, 30 g F, 19 KH = 333 KCAL
VERFASSER CHEFKOCH

WEB CK-MAG.DE/151020 ZUTATEN (4 PORTIONEN)

. ONORMAL ©15MIN. 3009 Mangold
- () PROPORTION 2 gE, 17 gF, 1g KH = 169 KCAL ' 1Knoblauchzehe
3 40 g Kiirbiskerne
ZUTATEN (10 PORTIONEN) ' 80 gParmesan
12 Bund Basilikum : 3 Zweige Rosmarin
40 g Walniisse ‘ . Saftund Abrieb von 1 Bio-Zitrone
60 g Parmesan ] 80 ml Olivenél
80 g getrocknete Tomaten (in Ol) - . Salz, Pfeffer
120 ml Olivenél 3

1 Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Mangoldbldtter klein zupfen, in kochendem
Wasser kurz blanchieren. Im Sieb abtropfen

AR S0

ZUBEREITUNG S lassen.

1. Basilikumblédtter von den Stielen zupfen, . 2.Knoblauch hacken, Rosmarinnadeln ab-
Walniisse ohne Fett anrésten und den f - zupfen, ebenfalls hacken. Kiirbiskerne ohne
Parmesan reiben. % Fett kurz anrdsten. Parmesan reiben.

2. Tomaten, Basilikumbldtter, Olivensl und 3.Mangold, Knoblauch, Parmesan, Rosmarin,
Knoblauch piirieren. Niisse und Kdse zufiigen - Zitronenabrieb, Kiirbiskerne und Olivendl in

einem hohen GefdR zu einer sdmigen Masse
piirieren. Pesto mit Salz, Pfeffer und Zitronen-
saft abschmecken.

und noch einmal gut durchmixen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Info Hdlt sich gut verschlossen unter einer
Olschicht im Kiihlschrank 1 Monat.

A

& ey

: = 2
3=l  Pestoallagenovese *
oL B o I s = A !

& " VERFASSER CHEFKOCH WEB CK-MAG.DE/131020 - =

@ NORMAL © 10 MIN.  (©) PROPORTION 2 gE, 15 g F, 0 g KH =149 KCAL ‘
ZUTATEN (10 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

1Bund Basilikum 1. Basilikumbldttchen von den Stielen = E
60 g Parmesan zupfen, Parmesan reiben, Pinienkerne ohne

30 g Pinienkerne Fett leicht anrdsten.

120 ml Olivenél 2. Basilikum, Olivendl und Knoblauch piirie-

1 Knoblauchzehe ren. Pinienkerne und Parmesan zugeben,

Salz, Pfeffer nochmals gut durchmixen und mit Salz und

Pfeffer abschmecken. : :
Tipp Aul3er Spaghetti passen auch Baguette . —EAsEeE
oder Ciabatta toll zu den Pestovarianten. :




Wie Sonne und Meer:
Sanftes Mohren-
pesto mit Sonnen-
blumenkernen trifft
wiirziges Sardellen-

pesto mit Cashews
MAKARAC

Super ldee. duch
wlt ener Price
KreuzKiituenel.”

wRW R 044
Mohrenpesto

VERFASSER DIE_KARLINE WEB CK-MAG.DE/121020

@) SIMPEL € 25 MIN. + 1TAGRUHEZEIT (5) PRO PORTION 4 g E, 10 g F, 3 g KH = 125 KCAL

ZUTATEN (10 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

4 grof3e Mohren (280 g) 1. Méhren grob raspeln, Zwiebel Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
1 mittelgrofRe Zwiebel klein wiirfeln. 2 EL Ol in einer Ist die Konsistenz der Paste zu fest,
ca. 6 EL Olivenél grof3en Pfanne erhitzen, Zwiebel- noch 2-3 EL Olivendl zugeben.

3 cm Ingwer wiirfel darin glasig diinsten. 3. Pestoin ein Glas driicken und

3 Knoblauchzehen Moéhrenraspel mitbraten. Ingwer  glatt streichen. Eine diinne Schicht
Salz, Pfeffer schdlen, fein reiben. Knoblauch Olivenol (1-2 EL) auf die Ober-
durchpressen. Beides zu den fldche gieRen und kiihl stellen.
Mohren geben. Mohren leicht

salzen und pfeffern, unter Wenden

5-7 Min. weiterbraten. Abkiihlen

lassen. Inzwischen Sonnenblu- @

menkerne in einer Pfanne ohne Der TIPP uu;&.er Redaktion

Fett rosten und grob hacken.

Parmesanreiben. Der friihe Vogel...
... bekommt mehr Aroma, wenn

er das Pesto einige Stunden
durchgiehen ldsst. Am besten
schon am Vortag!

4

ﬁg'ﬂsﬂ_

20 g Sonnenblumenkerne
100 g Parmesan

: MEIKE

2. Mohrenmasse portionsweise
grob piirieren. In eine Schiissel
geben, mit Parmesan und Sonnen-
blumenkernen gut vermischen.

FOTOS: JORMA GOTTWALD;FOO D!




PESTO-PARTY

/—\ MARITALOREDOSILVA
Aatte kewe Niisse uud

hake daruw eine Kerue- E
wischung fiir Salate
genoumiuen. Jeér lecker:”

AR WK T7 04,0
Sardellenpesto ; 0]

VERFASSER CHEFKOCH
WEB CK-MAG.DE/141020

ARDELLENPESTO N

/mﬁ#ﬂ#///e///zzmwgz AL e NORMAL @ 15 MIN.
() PROPORTION 3 gE, 15 g F, 19 KH =157 KCAL

ZUTATEN (10 PORTIONEN)

40 g Cashewkerne
1/ Bund Basilikum
60 g Parmesan
1Knoblauchzehe
4 Sardellen (in 01)
120 ml Olivenél
Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett
rosten. Basilikumbldttchen von den Stielen
zupfen, Parmesan reiben. Basilikum,
Knoblauch, Sardellen und Olivenél piirie-
ren. Cashewkerne und Parmesan zufiigen,
noch einmal gut durchmixen.

2. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



FUR KIDS

Chefhoch findel den

SUPERSTAR

Er ist der Gewinnertyp, wird auf jeder Party umschwarmt und
schnell verputzt. Kein Wunder, ist ja nur Gutes dran und drin: Leckere Nudeln mit
Erbsen und Mayodressing zum Aufgabeln. Den Ldsst keiner stehen

! ,’ ROTE.ZORAIO _
St ket 045 P 0 Ach bereite dow Salat
‘ - aw Vorakesd 2u, wit
Maxi-Nudelsalat y v cherit o b S S
mit Wurst

@ NORMAL  €© 30 MIN. + 3 STD. RUHEZEIT
(©) PRO PORTION 20 g E, 24 g F, 40 g KH = 482 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN)

2504 Spiralnudeln 2feste Tomaten
Salz, Pfeffer 250g ,Mirace ip
200 g TK-Erbsen Balance”

200 g Fleischwurst 1EL Tomatenketchup
oder 4 Wiener 1TL Senf
Wiirstchen Y, TL edelsiiRes

6 Gewiirzgurken plus Paprikapulver

S EL Gurkensud

200 g Gouda oder Norwale Salatuwayo
Edamer geht uatirlich auch
ZUBEREITUNG

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

3 Min. vor Ende der Garzeit Erbsen zugeben. Ab-
gief3en, abschrecken und abtropfen lassen.
2.Fleischwurst und abgetropfte Gurken in
Scheibenschneiden. Kdse und Tomaten wiirfeln.
3. In einer grof3en Schiissel ,Miracel Whip*,
Ketchup, Senf, Paprika, Salz und Pfeffer mit dem
Gurkensud glatt rithren (das Dressing soll die
Konsistenz von Buttermilch haben).

4.Nudeln, Erbsen, Wurst, Kdse, Tomaten und
Gurken mit dem Dressing mischen und
mindestens 3 Std. abgedeckt im Kiihlschrank
durchziehen lassen.

Schueckt auch wit ecnei

geurtirfelten Apfel. Oder wit
Mozzardlla statt Wurst Probe bestanden: Die
Spiralnudeln nehmen das

Mayadressing gut auf

FOTOS: JORMA GOTTWALD, THOMAS NEchRMﬁﬁ;F- ¥

66 CHEFKOCH



BEI SICH ANKOMMEN
MACHT ZUFRIEDEN.

UND WEITERGEHEN
GLUCKLICH.

Spezial

DIE BESTEN
BUCHER ZUM
HERBST

Jelzt

m st SN " [[andel
_ N 5

|
Pubertat trifft] [ §1VRN
Menopause  { [}l

ALLES SELBST
GEMACHT | /1 VON BERLIN NACH
Der Traum ! / b HAMBURG
/f

Forr_n elhgenen | ¥/ Ein Roadtrip
erienhaus mit der

Elektro-Vespa

' ¥ ! . KATJA EICHINGER
/ Wl IM GESPRACH
i |
! £\ "
\i' RS Wer in den
f Spiegel schaut,

trdumt immer
von irgendwas

MIT 50 SACHEN

DEIN LEBEN.
wir lern DEINE WOMAN.

I‘]I’ au Direkt bestellen unter

040/5555-8991 oder

brigitte-woman.de/jetzt



. ADAMS

tesérn

Als kdmen sie mit Eua direkt aus dem Garten Eden — Apfel sind einfach das Grofite,

und man kann zu jeder suf3en Gelegenheit auf sie zdhlen. Von ihrer verlockendsten

Seite zeigen sie sich gebacken, gediinstet oder puriert in unseren herrlichen Kuchen,
Muffins und Desserts. Paradiesische Zustdnde auf dem Kaffeetisch

Braucht etwas Zeit,
schmeckt dank der
grandiosen Kombi
Schoko, Nuss und
Apfel aber echt
umuwerfend

Der TIPP aus der Redaktion

Weil jeder Of en anders tickt...
Wdhrend des Backens die Temperatur euent uell
etwas redugieren, die Nussmasse sollte nicht
mehr fliissig sein. Nach dem Backen 15 Min. in der
Form abkiihlen lassen, den Rand losen und
nochmals 15-30 Min. stehen lassen. Kuchen
mithilfe eines Tortenretters auf eine Kuchenplatte

geben und vollstdndig auskiihlen lassen.

68 CHEFKOCH : /



BECHER RECHTS: SOSTRENEGRENE.COM/DE

1.8 8 & gid 2]

Urmelis Haselnuss-Schoko-Apfelkuchen ggté;:
................................................................................................................................................................................................................... et

APFEL-LIEBLINGE

@ NORMAL  © 15TD. + 50 MIN. BACKZEIT + 30 MIN. RUHEZEIT () PRO STUCK 7 g E, 23 g F, 55 g KH = 473 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE)
FiirdenTeig

1259 weiche Butter
80 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker
1Ei (KL L)

250 g Mehl

25 g Schokoladen-
puddingpulver

1/ Pck. Backpulver

Fiir die Fiillung

200 g gemahlene
Haselniisse

400 g Apfel

1EL plus 1 Spritzer
Zitronensaft

1EL Weinbrand
2 Eier (K1. L)
1 Prise Salz

100 g Schokolade
(Apfel-Zimt, Zart-
bitter oder Vollmilch)
90 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker
1% TL Zimt

1 Msp. Bio-Zitronen-
abrieb

Fiir den Belag

750 g Apfel

100 g Aprikosen-
konfitiire (ohne
Stiicke)

/ o

Der TIPP aus der Redaktion

Wir haben da was vorbereitet
Einige Arbeitsschritte fiir die Fiillung
kann man gut aufden Vortag legen:
Haselniisse rasten, Schokolade fein

hacken und abgedeckt kiihl stellen. Auch
die beiden Apfel fiirdie Fiillung kénnen
schon geraspelt und mit Weinbrand
und Zitronensaft vermischt kRalt gestellt
werden: weniger Aufwand am Backtag!

ZUBEREITUNG

1. Fiir den Teig Butter, Zucker, Vanillezucker und Ei mit den
Quirlen des Handrihrers schaumig schlagen. Mehl, Pudding-
pulver und Backpulver mischen und nach und nach mit den
Knethaken des Handriihrers unterrithren. Teig in eine gefettete
und am Boden mit Backpapier ausgelegte Springform driicken,
dabei einen 3,5 cm hohen Rand formen. Kalt stellen.

2. Fir die Fiillung Haselniisse kurz in einer Pfanne ohne Fett
résten und abkihlen lassen. Apfel fein raspeln, mit 1 EL Zitronen-
saft und Weinbrand betrdufeln, kurz kalt stellen (siehe Tipp).

3. Eier trennen, Eiweif3 mit 1 Spritzer Zitronensaft und Salz steif
schlagen.

4. Schokolade fein hacken. Mit Haselniissen, Eigelb, Zucker,
Vanillezucker, Zimt, Zitronenschale und Apfelraspeln verrihren.
Eischnee locker unterheben und alles gut vermischen. Fiillung
auf dem Boden in der Form verteilen und glatt streichen.

5. Fiir den Belag Apfel schilen, vierteln, Kerngehéduse heraus-
schneiden und die Wélbung ldngs fein einschneiden. Auf die
Fiillung legen, alles mit der Halfte Konfitiire bestreichen.

6.Im heif3en Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) auf der zweiten
Schiene von unten 20 Min. backen. Kuchen herausnehmen, Apfel
mit dem Rest Konfitiire bestreichen und weitere 20-30 Min. fertig
backen. Eventuell die letzten 5 Min. den Grill zuschalten und die
Oberfldache etwas brdunen (Vorsicht, verbrennt leicht).

PELMENIEGOLD

Da ch wur dunkle
Schokolade daheiu hatte,
habe ich einfach etwas
wehr 2ucker genouwen.”
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was haben Apfelcrumbte und
Muffins gemeinsam? Sie sind super-
saftig, fix gemacht, ratzfatz ver-
putzt und feinster Partybuffet-Staff

SCHWOBAMADLE
Mt bbstand weine
lebsten Muffins.
Etn Muss fir alle
Marejoaucholiker"”

Apfel-
Narzipan -
uffins

REZEPT S. 73
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JJ0lles Rezept- Wed
(ch keiue Rosiuen zur Haud ,
hatte, kawen dafir ’
yefrm@(efe Aprikosen rein:

elufach wuh!”

e Q.,_

.: z Z ! Ohne Milch, ohne Zucker und

sogor ohne Backofen! Eine
= vegone Leckerei fiir gesund-
REZEPT RECHTS

heitsbewusste Siifsschndbel
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Apfelcrumble

VERFASSER PANNEPOT
WEB CK-MAG.DE/021020

@ SIMPEL
G) 20 MIN. + 40 MIN. BACKZEIT

() PRO PORTION 4 g E, 22 g F, 97 g KH = 629 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
700 g Apfel (z.B. Jonagold)
1EL Butter

2 EL brauner Zucker

¥ TL Zimt

150 g Mehl

150 g Zucker

100 g Butter

ZUBEREITUNG

1. Apfel vierteln und samt Schale in

1cm grof3e Wiirfel schneiden.

2. Eine Gratinform fetten. Apfel mit braunem
Zucker und Zimt mischen, darin verteilen.

3. Fir die Streusel Mehl und Zucker mischen.
Butter in Flockchen zufligen und alles mit
den Hdnden kriimelig verkneten. Streusel auf
den Apfeln verteilen und im hei3en Ofen

APFEL-LIEBLINGE

VERFASSER EMANDRIANA89 WEB CK MAG DE/011020

0 NORMAL 6315 MIN. + 25 MIN. BACKZEIT O PRO STUCK 4 g E, 14g F, 33 g KH = 287 KCAL

ZUTATEN (12 STUCK)

1 Kleiner Apfel

150 g Mehl

1/ TL Backpulver

50 g gehackte Mandeln

2 Eier (K1. M)

120 g Zucker

3, Pck. Vanillezucker

120 g Butter oder Margarine
6 EL Milch

1 Prise Salz

100 g Marzipanrohmasse
100 g Puderzucker
2-3EL Zitronensaft

bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) 35-40 Min.
backen. Warm oder kalt servieren.

) & ondilg]

asischer Mandelkuchen mit Apfel

ZUBEREITUNG

1. Apfel schdlen und in kleine Stiicke schneiden.
Mehl und Backpulver in eine Schiissel sieben. Mit
Mandeln und Apfelstiicken vermischen.

2. Eier mit den Quirlen des Handriihrers schau-
mig schlagen. Mit Zucker, Vanillezucker, Butter,
Milch und Salz glatt verrihren. Marzipanroh-
masse zerbrockeln, unterriithren. Mehl-Mandel-
Mischung kurz unterheben.

3.Teig in die zwolf Mulden eines gefetteten
Muffinblechs fiillen (oder Papierbackférmchen
in die Mulden setzen, dann nicht fetten). Im
heifl3en Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad)
20-25 Min. backen.

4. Fur den Guss Puderzucker mit Zitronensaft
glatt rithren und streifig iiber die Muffins geben.
Wer mag, streut noch gehackte Mandeln driiber.

S

@ siMPEL ©20MIN. O PROSTUCKS g E, 119 F, 13 g KH = 182 KCAL

ZUTATEN (8 STUCKE)

Fiir den Boden

50 g Rosinen

10 Weintrauben (50 g)

ca. 150 g gemahlene Mandeln
S EL ungesiite Mandelmilch
(oder Mandeldrink)

Fiir denBelag

5 Aprikosen

Saft von 1 Zitrone

2 kleine Bio-Apfel

1EL Mandelbldttchen

ZUBEREITUNG

1. Fur den Teig Rosinen, Weintrauben und
Mandelmilch sdmig piirieren. 150 g gemahlene
Mandeln unterriihren, sodass eine klebrige
Masse entsteht, eventuell dafiir noch mehr
gemahlene Mandeln zufiigen. Masse mithilfe
eines Tortenrings (20 cm @) auf einer Torten-
platte zu einem runden Boden formen.

2. Fir den Belag Aprikosen und 2 EL Zitronen-
saft piirieren. Apfel in diinne Spalten schneiden
und mit Zitronensaft betrdufeln, damit sie nicht
braun werden.

G

3. Aprikosenmus auf dem Boden verteilen und
die Apfelspalten dachziegelartig darauf ver-
teilen. Kuchen mit Mandelbldttchen verzieren.
Er muss nicht gebacken werden!

Tipp Wer mag, kann den Teig auch in einer
Springform (20 cm @) im hei3en Backofen bei
200 Grad (Umluft 180 Grad) fiir 20 Min. trock-
nen lassen. Er wird dann knusprig wie Kekse.
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APFEL-LIEBLINGE

TR RKIr 045

. Cb{D
Ddnisches Apfeldessert FiEeay
L L

@ SIMPEL @ 20 MIN. + 15 MIN. KOCH-/BACKZEIT + 1STD. RUHEZEIT  (©) PRO PORTION 4 g E 26 gF 107 g KH =700 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

1 kg Apfel 1. Apfel schélen und klein schneiden. In 4. Sahne mit 1 Pck. Vanillezucker steif

75 ml Apfelsaft einem Topf mit Apfelsaft, 175 g Zucker schlagen. B6den von vier Gldsern (oder

225 g Zucker und 1 Pck. Vanillezucker aufkochen und einer grof3en Glasschissel) mit gerdsteten

2 Pck. Vanillezucker 10 Min. bei milder Hitze kécheln lassen. Semmelbroéseln ausstreuen, dann ab-

50 g Butter 2. Mit dem Kartoffelstampfer grob zermusen ~ wechselnd Apfelmus, Sahne und Semmel-

100 g Semmelbrasel (wer es feiner mag, greift zum Purierstab) brdsel einschichten, bis alles aufgebraucht

200 ml Schlagsahne und die Masse abkiihlen lassen. ist. Mit Sahne abschlief3en. Vor dem
3.Butter in einer beschichteten Pfanne Servieren noch mindestens 1 Std. im Kihl-
schmelzen. Semmelbrésel und S0 g Zucker schrank durchziehen lassen.

zugeben und darin unter stdndigem Riihren
leicht braun anrosten. Abkiihlen lassen.

Dessert mit Durch-
blick: Hier bekommt
Jjederseine eigene
kleine Kostlichkeit

o o
P on

BADEGAST1

+Elk typisch Aauischer
Nachticen, deu ich i weiner
Kindheit oft gegessen habe.”

GLASER: EU.ALESSI.COM/DE, TABLETT: MOTE! i‘,
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APFEL-LIEBLINGE
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Tk k e 045
Apfelmus-Streusel-Blechkuchen

Der TIPP aus der Redaktion

So ein Mus!
Apfelmus kochen ist einfach:
1 kg Rlein geschnittene Apfel

mit dem Saft uon 1 Zitrone,

4 EL Wasser und 3—4 EL Zucker
aufkochen und gugedeckt ein
Viertelstiindchen bei milder Hitge
weich garen. Mit dem Kartoffel-
stampfer oder einer Gabel
germusen oder plirieren, wenn
man es sehr fein mag, und
heifin saubere Gldser fiillen.

@ sIMPEL  © 25 MIN. + 50 MIN. BACKZEIT () PRO STUCK 2 g E, 10 g F, 35 g KH =244 KCAL

ZUTATEN (24 STUCKE)

250 g Butter oder Margarine
200 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

1 gestrichener TL Zimt

1 Ei (K1. M)

500 g Mehl

1 Pck. Backpulver

3 Glaser stiickiges Apfelmus
(a 350 g)
100 g Rosinen

ZUBEREITUNG

1. Fir den Teig Butter mit den Quirlen des Handriihrers schaumig
schlagen. Zucker, Vanillezucker, Zimt und Ei unterriihren. Mehl und
Backpulver mischen und ebenfalls unterriihren, bis der Teig schén
streuselig ist. Eventuell noch 4—-5EL Wasser zugeben.

2. Die Hdilfte des Teiges auf ein gefettetes Backblech geben und gut
andriicken. Apfelmus mit Rosinen mischen, darauf verteilen.

3. Restliche Streusel dariibergeben und den Kuchen im hei3en Ofen
bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) 40-50 Min. backen.

&
w
o
=
=
«n
w
x
w
=
U]
=
=
>
=~
o
P
o
o
=<}
o
£4
w
=
o
o
<
=
U]
z
=
>
=
w
a
(o]
o
w
P
-
<
=
[=
=
o
o
<
=
4
o
=
a
[e]
=
o
=



Goldgelbes Mus unter gold- KNALLBONBON_TAO

braunen Streuseln — bei diesen

Goldsticken greift man doch _ ”#ﬂéz J‘/ﬂ/f&’aafer

gleich doppelt gern gu ~ 460 Graww R“M_
Soup genoumen und

Vollkorwuehl.”

L9

STREUSELCHENS8¢9
SSchuweckt e bieschen wie
Apfelstrudel -
sehr lecker cdt Jcé(aymﬁ«e. %
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Frisch aufgetischt — Prdamie inklusive:
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Mit Wochenplaner

Hits fiir Kids

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

Tiramisu mit Beeren

Bayern-Burger
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Auch ein tolles
Geschenk fiir
Hobbykdche!

BESTE : EN ~ KURBIS&CO. STEAK-HOUSE
Mmh m:t Spunat, HiminLisch fiir Wir kosten die Zart gebraten, lecker
Kidse, Semmeln ...  die Kaffeetafel Saison voll aus  mit Salat und Salsa

Neue Fitness-Rezepte

IHRE CHEFKOCH-VORTEILE

VIELSEITIG: Das Beste aus tiber 350.000 Rezepten von Chefkoch.de
GETESTET: Von Tausenden Usern ausprobiert und empfohlen

SICHER: Gelinggarantie — alles von unserer Redaktion nachgekocht
GUNSTIG: 12 Ausgaben CHEFKOCH fiir zzt. nur 38,40 Euro*

BEQUEM: Sie erhalten jede Ausgabe piinktlich frei Haus

*12 Ausgaben Chefkoch fiir zzt. nur 38,40 € (inkl. MwSt. und Versand) - ggF. zzgl. 1,- € Zugahlung. Es besteht ein 14-téigiges Widerrufsrecht. Zahlungsgziel: 14 Tage nach Rechnungserhalt.

Anbieter des Abonnements ist Gruner + Jahr GmbH. Belieferung, Betreuung und Abrechnung erfolgen durch DPV Deutscher Pressevertrieb GmbH als leistenden Unternehmer,
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RICE Kiichenhelfer
Bringen Farbe in jede Kiiche.
Aus Silikon und Bambus.

Formschone Glaskaraffe
Passt auch fiir SodaStream®
Penguin- und Crystal-Sprudler.

reisenthel shopper M
Bietet viel Plat fiir die tdglichen Einkdufe.
Ma[3e: 51x26 x30,5 cm. Farbe: Dunkelblau.

WAHLEN SIE IHR DANKESCHON

Zum CHEFKOCH-Abo servieren wir eine hochwertige Pramie lhrer Wahtl:
zum Einschenken, als Farbtupfer oder fur unterwegs — ganz wie Sie mochten!

i

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

Bitte Bestellnummer angeben. Selbst Lesen: 183 7228 / verschenken: 183 7229
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Wiener Glanz
Ven Apfelstrudel bis Sachertorte—-eine
kulin@rische ReiSe, diesich tohnt!

#

BITTER IST GESUND
Wir setzen auf Chicorée,
Radicchio und Rucola

OHNE ZUCKER
A Der Trend aus der Back-
RS stube schmeckt super!

. olle'é Varianten: im
Salat mit %j;hinheh, WOCHENPLAN ER
Jeden Tag ein Volltreffer

- im Curry oder einer

Das warmt
die Seele...
Deftige Eintopfe
mit viel Gemdise,
Huhn, Kasseler
und Klopsen

Ay
4.‘"/_

Meisterstiick /" F 7 {Re—=I—"» T
Duftendes Zwiebelbrot ... und keiner | * 1}
glaubt, dass es so Leicht gelingt!

| | A WasdiBes zum dehtuss! Bitte umbliltern! -
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Brombeer-Tiramisu

SIMPEL 30 MIN. + 1 STD. KUHLZEIT PRO PORTION 18 g E, 24 g F, 38 g KH =459 KCAL

ZUTATEN (10 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

200 g Schlagsahne 1. Sahne steif schlagen. Quark, Zucker,  Friichte zum Verzieren) auf den Loffel-
1 kg Magerquark Vanillezucker und Mascarpone mit den  biskuits verteilen. Mascarponecreme
150 g Zucker Quirlen des Handriihrers verriihren, darauf verstreichen. Mit Kakaopulver
1 Pck. Vanillezucker geschlagene Sahne unterheben. bestduben und mit den beiseitegeleg-
400 g Mascarpone 2. Loffelbiskuits in eine flache Form ten Brombeeren verzieren.

200 g Loffelbiskuits legen und mit Espresso betrdufeln. 3. Vor dem Servieren eine Stunde im
150 ml Espresso Brombeeren (bis auf einige schéne Kiihlschrank durchziehen lassen.

500 g Brombeeren
2 TL Kakaopulver
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DRAMAQUEEN
RUNTERKOMM

Im Handel oder unter
BARBARA.DE/ABO

Wann hatten
“ﬂ‘ ann MO, SIE
oder 2012: Komm

KEIN NORMALES FRAUENMAGAZIN!



Um immer beste Quahtat und Frische bieten zu konnen arbeuten wir mit lokalen Landwnrten und Lleferamen
zusammen und férdern damit die Region. Darliber hinaus unterstiitzen wir viele-soziale Elnnchtungen und

Vereine vor Ort. Mehr auf edeka. delwwundjet,,zt .

M

Wir 9 Lebensmittel.




