
STE FOOD-COMMUNITY: 19 MILLIONE 

BE � K .  
Soo gut mit Spinat, 
Käse, Semmeln ... 

KÜRBIS & CO. 
Wir �osten die 
Saison uoll aus 

STEAK·HOUSE 
Zart gebraten, lec�er 
mit Salat und Salsa 
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EDITORIAL 

wir lieben den Spätsommer mit paradiesischen 
ApfeLRuchen und Laden gern Freunde dazu ein. 
Wie wäre es außerdem mit einer Rleinen 
Pesto-Part�? Wenig Aufwand, uiel Genuss. Das 
gilt übrigens für alle Ideen in diesem Heft! 

... weil so uiele fragten: ab jetzt wieder mit 
Nährwertangaben bei jedem Rezept- Eiweiß, 
Fettgehalt, Kohlenh�drate und Kalorien. 

Ihre RedaRtion 

"Ein dänisches Apfel­
dessert wie aus 

dem Bilderbuch." 

) 

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

Dürfen wir bitten? Feiern 
Sie mit uns die feurig-fruchtig­
frische Küche Südamerilws 

ß 

68 
Süße Sünden 

Einfach unwiderstehlich: 
fruchtige Kuchen 

und Desserts mit Apfel 

28 

42 

Leichte Welle 
So fein, so �art, so gut: 
Wir garen sous uide 

Woche gerettet 
Mit unserem Plan gibt's 
täglich fix was Gutes 



e Wahre Liebe 40 
Feigensenf macht (fast) alles 

noch ein bisschen besser 

_._: � _ ·r--= �nöde��h.__-3- � 
.:-Runcte Sac�en rollert rao·: Da 
=--freuen sich Großlind Klein 

... 

42 neue Rezepte uoller Frische 

FÜR JEDEN TAG 
8 Liebling des Monats 

Mit den tlleinen Lebertläs-Burgern raus 
ins Grüne �um �ünftigen Bayernpictlnictl 

10 Pfannen-Hits 
Die machen die gan�e 

Familie �u Fans! 

28 Fit & gesund 
Garen Sie doch mal saus uide- damit 

werden Fisch, Fleisch, Gemüse butte�art, 
und alle Nährstoffe bleiben erhalten 

40 Trend 
Müssen Sie probieren! Selbst gemachter 
Feigensenf ist nicht nur �um Käse fein 

42 Wochenplaner 
Kochen Sie sich loctler und lectler durch 
die Woche- wir haben alles uorbereitet 

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

GÄSTE VERWÖHNEN 
34 Knödel 
Rundum tlästlich. ob als deftige 
Presstlnödel, Südtiroler Knödeltris oder 
wie ein Kuchen aus der Form 

52 Über den Tellerrand 
Halo Südameritla! Vom saftigen Steatl 
mit Salsa bis 0um Mangohuhn 

60 Pesto-Party 
Vier Varianten: Fix gemixt, Spaghetti 
da�u-schon tlann die Partylosgehen 

BACKEN UND SÜSSES 
24 Backschule 
Duftig-loctleres Zupfbrot mit Nougat­
stüctlchen, Haselnuss und Schotloguss 

68 Apfel-Lieblinge 
Wir uerführen Sie mit paradiesischen 
Apfeltluchen und -desserts 

82 Süßes Finale 
Cremiges Brombeer-Tiramisu ist eine 
geniale Abwechslung �um Klassitler 

GRÜNE SEITEN 
22 Maga�in 
Schöne, gute und pratltische Dinge. die 
das Leben nachhaltiger machen 

32 Nachgefragt 
Bringt es etwas. einmal pro Woche auf 
Fleisch �u uer�ichten? Hier gibt es 

Antworten! Plus lectlere Alternatiuen 

Blättern Sie mal auf 
S. 22 und S. 32: Die Bei­
träge erscheinen im 
Rahmen der Nachhal­
tigtleitswochen .Pactlen 

wir's on-für uerontwortungsuol-
les Essen· der Bertelsmann Content 
Alliance, 0u der auch unser Verlog 
Gruner +Jahr gehört. Mit der uereinten 
Kraft unserer journalistischen Ange­
bote wollen wir Wissen uermitteln­
für eine nachhaltige und bewusste 
Ernährung. #PACKENWIRSAN 

SERVICE 
3 Editorial. Kontakt 6Ur Redaktion 

6 Reöeptübersicht 

80 Reöeptregister. Impressum 

81 Vorschau 
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• FLEISCH • FISCH • VEGGIE • VEGAN • SÜSSES & DRINKS t) 30-MINUTEN-REZEPTE 

Pil�rohm-Medoillons 
SESSM 

- �- -��-
Schweinefleisch sous uide 

S.14 

FREUNDES S. 28 

Nudelsalat mit Wurst 
MURMEL72 S.66 

� 
Kürbispfanne mit Schupfnudeln 
COOKEANDBAKE S. 21 

Paprikagemüse 
SCHNEESCHNEE 

6 CHEFKOCH 

S.31 

Möhrenpfanne mit Brotwürstchen 
KOELKAST S.16 

Safranfenchel 
OBERSTEBRINK 

Südtiroler Knödeltris 
JARUES_DANIEL 

S.30 

5.37 

i'i.l Türkischer Pilaw 
\1 AURORA 

Hühnchen mit Kokosmilch 

S.18 

S.43 

NATASCHA1983 S. 56 

Pressknödelsuppe 
DACOTA2006 S.38 

Gemüseschmorren mit Möhren 
S·FUECHSLE S. 45 



Polenta aus frischen Maiskolben mit mediterranem Cemüse 
CHICA* 5.48 

� Mongoldpesto 
\J HABOUBA 5.63 

� Pesto ollo genouese 
\J CHEFKOCH 5.63 

Feigensenf 
INWONG 5.40 

Salsa criollo Argentino 
ROADSIDE 5.52 

� Cuocomole 
\J BADEGASTl 5.54 

Dulce de Leche 
SUSUKO 5.58 

Hoselnuss-Schollo-Apfellluchen 
URMELI75 S. 69 

Apfel-Mollipon-Mulfins 
EMANDRIANA89 S. 73 

QR-Code mit dem Smartphone 
scannen und dire�t t;um Ret;ept 
bei Chef�och.de  gelangen 

Brombeer-Tiramisu 
SCHNUEBI 

BEWERTUNG ****'h 4,5 Sterne a u f  Chef�och.de 

5.82 

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

... ��.�F.�.�.���.�.��.�.��.�!� . . . . . . . .............. . . . ..... . ... . ........ Y.?.�.�.i.����.���:..��O..��� .. �.a.�.����P.� ........ . 

WEB CK-MAG.DE/051020 Kurzlin� zum Rezept auf Chef�och.de 
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rln 8tikk 
SOMMERGLUCK •• 

Mit Vanille und Orange zaubert dieser Bienenstich die 

Ferien zurück- so köstlich waren sie in Omas Garten 

Auf dem Tisch unter den Apfelbäumen duf­

tete es nach gerösteten Mandeln, Butter und 

Honig. Omas Bienenstich' Holen wir uns die­

sen Familienmoment zurück. Geht nicheOh 

doch. Mit unserem Rezept und der Cooking 

Chef XL von Kenwood. Mit ihr ist der Kuchen 

leicht vorbereitet Zuerst das passende Rühr­

werkzeug einsetzen. Von den fünf mitgeliefer­

ten Rührelementen aus Edelstahl kommt der 

Knethaken zum Einsatz. Der Clou: Durch die 

integrierte Waage werden die Zutatendirekt 

in der 6,71 Schüssel abgewogen. Anschlie­

ßend auf dem großen Touchscreen das 

Knetprogramm oder eine den3 Geschwin­

digkeiten auswählen. Schon startet der 

1500 Watt starke Motor und mit der Induk­

tionstechnologie kann die Cooking Chef XL 
die Zutaten sogar gradgenau erwärmen 

und miteinander verschmelzen. Spritz­

schutz nicht vergessen. Er darf danach in 

die Spülmaschine, wie fast alles Zubehör 

der Cooking Chef XL. So ist der Bienenstich 

samt Aufräumen ganz bequem gemacht­

und der Duft der Ferien kehrt zurück. Das 

ausführliche Rezept und mehr Ideen für 

einen verlängerten Familiensommer unter: 

chefkoch.de/kenwood 

Kann deine Küchenmaschine im Handumdrehen 
Iecheren Bienenstich zaubern? 

KENWOOD 
CAN 

ANZEIGE 

Das Topping karamellisiert im Ofen und die 
Creme überrascht mit Orangenaroma 

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

Bienenstich 
FÜR 12 STÜCKE 

ZUTATEN1 
95 g Mehl 

120 g kräftiges Mehl (z. B. Type 812) 
2 Eier 
60 g Vollmilch 
2 EL extrafeiner Zucker 
1112 EL Trockenhefe 
1 EL Honig 
112 TL Salz 
60 g weiche Butter 

ZUTATEN2 
60 g weiche Butter 
60 g extrafeiner Zucker 
60 g Honig 
%TL Salz 
65 g Mandelblättchen 

ZUTATEN3 
3 Eigelb 
60 g extrafeiner Zucker 
2 EL Mehl 
2 EL Maismehl 
345 g Vollmilch 
112 Vanilleschote 
1/2 EL Orangenlikör oder -aroma 

ZUBEREITUNG 
Butter würfeln, Vanille auskratzen. Knetha­
ken an die Cooking Chef XL setzen. Zutaten 1 
(Butter nach 5 Min.) in die RührschüsseL 
Programm ..Teig" für 15 Min., dann .. Ruhe­
zeit". Mit Rührintervall1 kneten, Schüssel 
mit Tuch abdecken und über Nacht in den 
Kühlschrank. Teig kugelrund kneten, in 
gefetteter Springform (22 cm) glatt streichen. 
Mit feuchtem Tuch abdecken und warm 
1 Std. ruhen lassen. Ofen auf 170 ac. Zutaten 2 
bei 120 °C und ..Intervall1" verschmelzen, 
über den Teig gießen. Kuchen 25 Min. backen, 
auskühlen lassen. Zutaten 3 bei 105 ac 
und Tempo .. 3" ca. 10 Min. eindicken. Hitze 
aus, Creme 10 Min. rühren. Im Spritzbeu­
tel in den Kühlschrank. Kuchen halbieren. 
Creme auf der unteren Hälfte mit 6 cm Rand 
verteilen. Zweite Hälfte sanft andrücken. 





WIRKLICH 
PFANNTASTISCH! 

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 

Schön würoig mit 
Rinderhoeil und 
geschmortem Kohl. 
Das schmecllt allen 
und ist in null Komma 
nichts fertig 



., 

PFANNEN-HITS 

SCHNECKOLINE 

"Sclt!Ae/1 �acltf ttiAtl 
.rd!tMedd-a!ieiA! 

!clt IAei1tMe afuiAtl eu 
Lauclt J'lr:df eH�. �teltr94f." 

. 

Der TIPP aus der Redaktion 
So bLeich, so gut: Chicoree 

Seine �arte, helle Farbeuerdankt er, ähnlich 
wie beim weißen Spargel, der Au�ucht im 

Dunkeln. Chican?e ist uielseitig, schmeckt als 
Salat oder geschmort und hat kaum Abfall: 

Nur die let�ten 1-2 cm Strunk müssen ab . 

Lectler und gesund: Im Lachs 
stectlen Omega-3-Fettsäuren 
fürs Hefb, Chicoree unterstüt�t 
mit Bitterstoffen die Verdauung 



HALLO 
TALLERO! 
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PFANNEN-HITS 

Statt Sanntagsbraten: Hier 
baden ;5arte Schweine­
medaillons mit Pil;5en und 
Kürbis in Safranrahm 



PFANNEN-HITS 

Von Opi bis Klein Henri: Diese 
Gemüsepfanne mit leeReren 
Würstchen schmectlt garan­
tiert der ganl)en Familie 



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 
( kostenfrei aus dem deutschen Fest- und Mobilfunknetz) 

Nicole, eine von uns. 



Sahnige Sauce und WÜfbiger 
SpeeR umschmeicheln 
z;arte Zucchini und aroma­
tische Champignons 



I 
I 

' 

I 

w z z 
:t 
a. 

PFANNEN-HITS 



PFANNEN-HITS 

Macht alle satt 
und glüclllich: 
Feuriges Chili 
und sanfter 
Schmand wüfben 
Kürbis, Pil;se und 
Schupfnudeln 
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MAGAZIN 

Dieser Beitrag ist Teil der NachhaltigReitswochen "PacRen wir's an- für 
uerantwortungsuolles Essen" der Bertelsmann Content Alliance, zu 
der auch unser Verlag, Gruner +Jahr, gehört. Mit der uereinten Kraft und 
Reichweite unserer journalistischen Angebote wollen wir AufmerRsam­
Reit für eine nachhaltige und bewusste Ernährung schaffen 

Schöne Idee uom Weingut 
Botth�6n� aus dem Bur­
gen land: Für jede uerRoufte 
Flasche ihrer süffig-frischen 
Weißweincuuee .. Bellalou" 
wird im familieneigenen 
Forst ein Baum gepf\.on;st, 
Nistplöt;se und InseRten­
hotels inRLusiue. Eine 
ROnRrete Hilfe für den son­
nenuerwöhnten Landstrich 
im Süden Österreichs, der 
spürbar unter TrocRenheit 
in folge des Klimawan-
dels Leidet. Weiße Cuuee 
.. Bellalou" 2019, 0,75-L­
Flasche, ca. 9,50 Euro, 
weingut-balthyany.at 

GRÜNER 
EINKAUFEN 
Es ist ganö einfach, jeden Tag 

ein bisschen nachhaltiger einöukaufen. 
Vier kleine Tipps mit großer Wirkung 

0 
Immer-ja, wirRLieh immer- eine 

dünne Stofftasche oder ein EinRaufsnet;s 
dabei haben: b�e, b�e. PlastiRtüte. 

6 
EinRäufe an der FrischetheRe planen und 

entsprechende Gefäße mitbringen. 

9 
Obst und Gemüse Lose Raufen. Lieber 
;swei schöne, saftige Pfirsiche ols eine 

PlostiRschale uoller unreifer Exemplare. 

0 
Nur Raufen, was man wirRLieh braucht-

tschüss, Lebensmitteluerschwendung. 

22 CHEFKOCH 

So eine .. Nespresso"-Moschine ist 
eine praRtische Sache, doch die 
AluRopseln stellen ein echtes 
Problem für die Umwelt 
dar. Lösung: Nachhaltiger 
wird's mit wiederbefüllbaren 
Edelstahllwpseln, etwa uon .,Mister 
Borista". Oder mit den neuen 
.. Nespresso"-Kapseln aus immerhin 
80 Pro;sent rec�celtem Alu. Gon;s 
ohne schlürft man seinen Rleinen 
Schwar;sen in Bio-Qualität bei den 
Rampestierbaren Kapseln 
uon .,Vitaboni". Genial: 
Sie werden Rlimoneu­
tral hergestellt und 
im Bio-Müll entsorgt. 
uitaboni.de 

Durch Spül- und Put;smittel 
Landen Millionen Einweg­

plostiRf\.aschen auf dem Müll. 
Ein Start-up stelltjet;st Rei­

nigungsmi ttel in Tobform her: 
.,Ecotabs" werden in Wasser 
aufgelöst und in wiederuer­

wendbare Sprühflaschen 
gefüllt. Spart 30 PlastiRf\.aschen 

pro Jahr und Haushalt, das 
bedeutet 80 Pro;sent weniger 

C02·Emissionen. Weitere Plus­
punRte: Rein MiRroplastiR, und 
die Inhaltsstoffe sind umwelt-

uerträglich. Starterset 
ca. 18 Euro, ecotab.de 

Wer gern Rocht, braucht gute Messer. 
HandwerRUch hergestellte Exemplare 

Rosten ;swar mehr, schneiden ober auch 
in Sachen ÖRobilon;s und Qualität besser 
ab. Echte KlossiRer sind da die Solinger 

Windmühlenmesser. Nur eins uon uielen 
ist das Schälmesser .,Vogelschnabel 
Lang" aus Carbonstahl. Es ist perfeRt 

;sum Gemüseschnippeln, bleibt immer 
scharf, hält ewig- nur in die Spül­
maschine darf es nicht. Ca. 16 Euro, 

windmuehlenmesser.de 

a: a. 
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io- iel alt bei m 
jetzt entdeckenl 



Das Locl?ere uon Hefeteig, 
das Cremige uon Nougat, 
das Knacl?ige der Haselnuss: 
Unser Zupfbrot hat oll das­
und schmecl?t irre gut! 

24 CHEFKOCH 

ANNE LUCAS, REDAKTIONSKÖCHIN 

"Ich habe das Zupfbrot in einer 
Kastenform gebacken. Sie können 

aber fast jede andere Backform 
uerwenden, müssen den Teig nur 

entsprechend Dusch neiden." 

• 

-



RedaRtionsRöchin Anne überrascht dieses Mal mit einem fluffig-süßen Geniestreich. 
Wer ein StücR des schoRoladigen Kuchens uernaschen möchte, zupft einfach Rurz mit den 

Fingern daran, schon Löst sich eine LocRer-flocRige Scheibe- großer Spaß für alle! 

r Ne«e.r Recepfau.fC/tefko-dt.tie- � t«at �! 
{;:{ {;:{ {;:{ {;:{ {;:{ 

! ............................................................................................................................................................................... . 

Nougat- [!]ji.1!c.� l zusEREITUNG 
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VERFASSER ANNES_KOCHSCHULE 
WEB CK-MAG.DE/421020 

e NORMAL 
0 35 MIN. + 1 STD. RUHEZEIT 
+ 35 MIN. BACKZEIT 
0 PRO PORTION 9 g E, 30 g F, 
56 g KH = 549 KCAL 

ZUTATEN (10 PORT IONEN) 
Für den Hefeteig 

300 m1Milch 

Milch rühren und darin auflösen. Mehl und 
Sal0 in einer Schüssel mischen. Butter und 
Hefemilch 0ugeben und mit den Knethal<en 
des Handrührers 0u einem glatten Teig verar­
beiten. Hefeteig abgedecl<t an einem warmen 
Ort 30 Min. gehen lassen. 

2. Für die Füllung Haselnüsse grab hacl<en, 
auf einem Blech verteilen und im heißen 
Bacl<afen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) auf 
der 0weiten Schiene von unten 10-15 Min. 
rösten. Abl<ühlen lassen. 

3. Eine Kastenl<uchenfarm (30 cm lang) 
g ründlich mit weicher Butter auspinseln und 
l<alt stellen. Die Zartbitterschol<olade grob 
hacl<en. Nougat und Butter l<lein würfeln 

30 g frische Hefe 
1 TL Zucker 
500 g Mehl und wieder l<alt stellen. 4. Teig 1 Min. mit den Händen durchl<neten. 

1112 TL Salz 
75 g weiche Butter 

Für die Füllung 

50 g Haselnüsse 
175 g Zartbitterschokolade 
150 g kaltes Haselnussnougat 
120 g kalte Butter 
1 TL neutrales Öl 

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

5. Teig auf einer bemehlten Arbeitsftöche 0u einem Rechtecl< (45 x 35 cm) ausrollen. 
......... ........................................................................................................................................................................ 
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BACKSCHULE 

6. Nougat- und Butterwürfel auf dem Teig uerteilen. 7. 100 g Schalmlade in die Zwischenräume 
streuen. 

8. Teig quer in 6 gleich breite Streifen 
schneiden. 

11. StücRe hochRant in die ausgebutterte 
Kastenform set0en. Das let0te StücR mit der 
unbestreuten Teigseite 0ur Formwand legen, 
damit die Füllung nicht daran festRlebt. 
30 Min. an einem warmen Ort gehen lassen. 

9. Teigstreifen uorsichtig übereinanderlegen. 10. ln 4 gleich gro�e StücRe schneiden. 

12. Zupfbrot im hei�en Ofen auf einem Rost auf der 0weiten Schiene uon unten bei 180 Grad 
(Umluft 160 Grad) 35 Min. bacRen. Nach 20 Min. mit BacRpapier abdecRen. Brot 15 Min. in 
der Form abRühlen lassen, uarsichtig herausnehmen. Restliche SchoRolade mit Öl über einem 
hei�en Wasserbad schmel0en. Zupfbrot auf eine Platte geben und mit geschmol0ener SchoRa­
lade beträufeln. Mit Haselnüssen bestreuen und am besten lauwarm seruieren. 

: ................................................................................................................................................................................................................................................................... . 
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JE MEHR WEIDEZEIT, DESTO GERINGER 
DER C02- FUSSABDRUCK. 

Während Stallhaltung viel Energie für die Versorgung und Haltung der Kühe verbraucht, setzen wir fast 

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

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 



Klingt tlompliziert, ist aber einfach: Fleisch, Fisch und Gemüse tlommen 
Luftdicht uerpactlt ins Wasserbad, wo sie ganz sanft bei Niedrigtemperatur 

garen, bis sie butterzart sind. Ob Fleisch, Fisch oder �ttes Gemüse: 
Die guten Inhaltsstoffe bleiben bei dieser schonenden Methode enthalten 

****{:?04.1 

Schweinefilet sous vide mit Cognacsauce ��� ................................................................................................................................................................................................... r:ii1�:J 
VERFASSER FREUNDES WEB CK-MAG.DE/261020 L!J�··: :Z 

e PFIFFIG E) 30 MIN. + 1 STD. KOCHZEIT 0 PRO PORTION 37 g E, 24 g F, 5 g KH = 406 KCAL � LOW CARB 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 
650 g Sch�einefilet 
frisch gemahlener Pfeffer 
2 EL Butter 
1 Schalotte 
2EL Öl 

!gehäufter TL Puderzucker 
SO ml Cognac 
150 ml Weißwein 
200 ml Fleischfond 
tSOml Sahne 

ZUBEREITUNG 

1. Schweinefilet von Sehnen befreien, mit Pfeffer würzen. 

2. Butter und Schweinefilet in einen Vakuumbeutel einschweißen. 

3. Im Sous-vide-Wasserbad bei 58 Grad 1 Std. garen. 

4. Schalotte würfeln, in 1 EL Öl anschwitzen und mit Puderzucker kara­
mellisieren. Mit Cognac und Weißwein ablöschen. Aufkochen, Fond 
angießen, auf die Hälfte einkochen lassen. Sahne zugeben, salzen, pfeffern. 

5. Fleisch aus dem Beutel nehmen und in 1 EL Öl rundum scharf anbraten. 
Eventuell 10 Min. ruhen lassen. Saft aus dem Beutel zur Sauce geben, 
umrühren, Fleisch mit der Sauce anrichten, mit Schnittlauch bestreuen. 

Tipp Bratkartoffeln passen wunderbar dazu. 
1 EL Schnittlauchröllchen ..

. , 

...... ······· ······lA\�
-
-�--\ ..... ·········i\ss·\ Für .r�rke Nf!nl(!,{,( 4t(t/ 

\ "'-t�.--···:::: ... ·t"lo �'�---··········· � f'U4t(t/e celleM 
\ .. ·········· \�---················

·· 
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Ach, wie errlisch fronssöösisch: 
Die feine Cognac-Sahne-Sauce 
bringt das Aroma des rosa 
gegarten Filets auf den PunRt 

-

LOREHNA408 

11 lfak {,(mit e/,{,(ef,.( 2weif Erfra� tMif iiA riet< ßf!Mfet�." 

Das Fran3ösische .,sous uide" heißt 
.. unter Vakuum" und ist eine Garmethode 

aus der Sterneküche. Lebensmittel 
in Topqualität werden im Spegialbeutel 

uakuumiert und garen bei geringer 
Hitge im Wasserbad. Das schont die 

Nährstoffe, alles wird 3art und saftig. 

Vakuumieren Mithilfe eines VaRuu­
miergeröts wird das Fleisch in spet;ielle 
VaRuumbeutel {hit;<;ebestöndig, ohne 
Weichmacher) eingeschwei�t. 

Garen Das Fleisch gart im Wasser. Dort 
reguliert ein Einhängethermostat die 
Temperatur- für ein perfeRtes Ergebnis. 

Anrichten Beutel aufschneiden, fertig. 
Das Fleisch wird dann gern noch Rurt; 
scharf angebraten, auch .. rücRwärts­
braten" genannt. So ist es au�en Rnusp­
rig und innen butter;;;art. 

: ........................................................................................ : 
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Safranfenchel ��'!.;:� ························································································································ [!]��� 
VERFASSER OBERSTEBRINK WEB CK-MAG.DE/251020 

e SIMPEL 0 20 MIN. + 3 STD. KOCHZEIT 
0 PRO PORTION 2 g E, 5 g F, 5 g KH = 84 KCAL «!) LOW CARB 

ZUTATEN 
(4 PORTIONEN) 
2 Fenchel 
1 Döschen Safran­
fäden (0,1 g) 
100 ml Geflügelfond 
20 ml Olivenöl 
3 g Salz 

········lA"\ ·:"\{�\.1.\� ....... :' .
..... , \. . . . ···::.·.

·:.·

.

·��·\)�0 \ \"\{�\..\ lA\� . . �·······
··�' \�,�:�:'*.) 

Kt<()"c/cet<, Nert�et< 
uu.tl eiu. fiffe.r 
I IM IM LI u.srffet.« 

SaFran macht den 
gegarten Fenchel 
sonnig-gelb- und 
gibt ihm eine leicht 
bittere Wü10e. die 
auch perFel"?t ;sum 
Lochs passt 

30 CHEFKOCH 

ZUBEREITUNG 

1. Fenchel putzen und längs in lf2 cm dicke 
Scheiben schneiden. 

2. Scheiben mit Safran, Geftügelfond, 
Olivenöl und Salz in einen Vakuumbeutel 
einschweißen. Im Sous-vide-Wasserbad 
bei 85 Grad 2 Std. garen. 

3. Aus dem Beutel nehmen, den Fond 
daraus in einem kleinen Topf auf VJ der 
Menge einkochen lassen. 

Tipp Schmeckt toll zu Lachs: Einfach 
500 g Filet in Tranchen rundum kurz an­
braten, mit Salz und Pfeffer würzen. 

BACKETINAKOCHE 

"K{!U(irc/tenueire 
11� idt qff r/P.Q. 

Jak: Oafiir, r/a.r.r e.r 
FP.Q.c/teL irf; irf �eltrljlffl" 



{•·� ·.�: 
Der TIPP aus der Redaktion 

Es muss nicht immer 
Poprillo sein 

Auch mit Möhren und 
Zwiebeln funktioniert 

sous uide sehr gut. Sie bleiben 
allerdings bissfester als 

die Paprikaschoten- es sei 
denn, �e sind hauchfein 

gehobelt Vermischt mit einer 
Packung �erkrümeltem Feta 

ein fehr Leckeres Hauptgericht 
für �wei Personen. 

'f:r(;J 0 3,5 

prika­
gemüse 
VERFASSER SCHNEESCHNEE 
WEB CK-MAG.DE/241020 

e NORMAL 0 15 MI N. + 1 STD. KOCHZEIT 
0 PRO PORTION 9 g E, 16 g F, 4 g KH = 207 KCAL 
0LOW CARB 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 
3 Paprikaschoten (z. B. rot, gelb, grün) 
1 Zweig Rosmarin 
20 g Butter 
Salz, Pfeffer 
200 g Schafskäse 

ZUBEREITUNG 
e 

1. Paprikaschoten mit einem Sparschäler 
dünn schälen und in mundgerechte 
Stücke schneiden. Mit Rosmarin und 
Butter im Vakuumbeutel einschweißen. 

2. Im Sous-vide-Wasserbad bei 90 Grad 
1 Std. garen. Aus dem Beutel nehmen, 
mit Salz und Pfeffer würzen. 

3. Schafskäse grob zerkrümeln und über 
die Paprikaschoten streuen. 

****{:J-0 3,8 

b I. 
. [!]�[!] 

Ka e �QU SOUS Vlde ���:� .................. ........................................................................................................... r:'I��J 
VERFASSER FREUNDES WEB CK-MAG.DE/231020 L.!J�;;·.: � 

e NORMAL 010 MIN. + 20 MIN. KOCHZEIT 
0 PRO PORTION 35 g E, 27 g F, 0 g KH = 392 KCAL C?) LOW CARB 

ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG 

2 Knoblauchzehen 1. Knoblauch durchpressen. Mit Olivenöl, 

4 EL Olivenöl Petersilie, Zitronensaft, Salz und Pfeffer zu 

2 EL getrocknete einer Marinade rühren. 
Petersilie 2. Zwei Vakuumbeutel vorbereiten. Filets in je 
1 TL Zitronensaft einen Beutel geben, Marinade darüber 
Salz, Pfeffer verteilen und einschweißen. 

2 Kabeljaufilets (a 200 g) 3. Bei 52 Grad 20 Min. garen. Herausnehmen, 
1 EL Butter Butter in einer Pfanne zerlassen und den \ �;:�\�\�x f���itlgegarten Fisch ku" darin schwenken. 

·, . ..
... · " ........ ··;;,:""' � s�......... . .. /,J:.J.,,,_tl..r·--'1�.-,... G�" .... WLrl\."'"'/- � \�I'� \_t"'"::'::::,:;:_w 
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"II-aktie« Firclt eiM�clt iiA �tuei IM/fWte« 
2iphc-ßeule!JA �rf." 
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Toll für alle, die auf einen richtig lecl:leren 
Veggie-Burger stehen, denn dieser saftige 
Kollege besteht aus herohaft gewürotem 

Sojaprotein, das t;um Großteil aus europä­
ischem Anbau stammt. Der .,Sensational 

Burger" l:lommt einem echten Rindfl.eisch­
patty geschmacl:llich t;iemlich nahe 
und ist jett;t neu auch als 
Set mit ueganem 1':.�'\\\t 

Bacon und ":.\.\\.\�� . ·� 
ueganem Käse 

im Handel. 
2 Stücl:l, 226 g, 

ca. 4,70 Euro, 
gardengourmet.de 

Toll für alle, die uegane Burger, 
Fril:ladellen oder Klößchen easy selber 

machen möchten: eine neue Fertig­
mischung mit Erbsenprotein für eine 

locl:lere, fleischähnliche 
Strul:ltur. Nur RUfb mit 

!:lochendem Wasser 
quellen lassen. Bei der 
Formgebung haben Sie 

dann freie Hand. Der 
Mix ist mit Kräutern, 
SmoRed Papril:la und 
Sesam fertig gewürot. 
170 g (für 4 Patties), 

ca. 2,80 Euro, 
bio�entrale.de 

Toll für alle, die öfter uegetarisch grillen 
und gern mal was anderes als Gemüse 

und Halloumi auf den Rost legen wollen: 
die Ceuapcici-ähnlichen .,Veganen Mühlen 
Griller''- t;u 90 Prot;ent aus europäischem 

Soja. Seit Kuroem baut Rügenwalder dafür 
eigenes Soja in Deutschland an. Die Griller 

schmecl:len würt;ig-fl.eischig, liegen im 
Supermarl:lt im SB-Fleisch regal und über­

beugen Veggies wie Fleischesser. 
250 g, ca. 2,50 Euro, ruegenwalder.de 
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"Der- Y'�io"'tAfe 
Ob.JW."'btAu Jpieft 

ei"'eJehr- wichti9e 
{Zoffe i"' u.,;er-em 

ÖkoJ�fiem." 
Anna Rolker, 

Demeter-Obsthof Ro/ker 
im Alten Land 

ANZEIGE 

Äpfeln sagt man nach, supergesund zu sein. Aber wie steht's um 
die Nachhaltigkeit beim Anbau? Bei Demeter-Äpfeln von EDEKA 

können Sie sicher sein, dass sie auch der Umwelt schmecken 

An apple a day • • • 

Im Durchschnitt isst jeder Deutsche rund 25 Kilogramm 
Äpfel pro Jahr." Damit zählen sie hierzulande zum be­
liebtesten Obst. Da ein Großteil ihrer überaus 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 verändert 
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 für Obst und Gemüse 
industrielle Verfahren und Gentechnik absolut tabu. 
Auch die Begasung mit chemischen Konservierungs­
mitteln oder die Gefriertrocknung sind streng verboten. 
Das kommt der Qualität von Apfel und Co ebenso zu­
gute wie unserer Umwelt- zum Beispiel, was die Boden­
qualität und den Erhalt der heimischen Artenvielfalt 
betriff!:. Zudem kommen die Demeter-Äpfel aus regio­
nalem Anbau. Die kurzen Transportwege sorgen dafür, 
dass alles frisch zu den Kunden gelangt. Und hier 
kommt EDEKA ins Spiel: Denn durch die vielfältige 
Auswahl an Obst und Gemüse in Demeter-Qualität 
unterstützen die Märkte diesen Weg- und bieten höchste 
Bio-Qualität für alle. 

Weitere Infos unter: edeka.de/demeter 

Ein süßer Traum aus weichen Äpfeln und knus­
prigen Streuseln: Lauwarmer Apple-Crumble 
schmeckt wunderbar zu Kaffee oder Tee -und 
ist blitzschnell fertig! Das Rezept und über 4.000 
weitere finden Sie unter: edeka.de/rezepte 

, ........................................... . 

Wir � Lebensmittel. 
• Quelle für Pro-Kopf-Apfel-Konsum: statista.de. Demnach lag er im Jahr 2018/19 bei 25.5 kg pro Kopf. 
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Aufgepasst, hier 

twllert was Gutes heran: 

Semmeltmödel iiiiiiiii in allen Variationen: 
Vom Südtiroler 

Knödeltris bis zum 
flotten Klops in 

derSuppe 

KADDI KOCHT 

.,,#ak tlie R.m-
• ßefe-Ku.iftlet au.r­jlro-bi.en: Iu. ßufler 

f!Ucltt.ue�Akf uu.tl 
tu.if Pa!1Me.rau. .rel!r 

Mer.'" 



Der TIPP aus der Redaktion 

KnödeLwissen der Großmütter 
Immer einen Probekloß kochen! 
Ist er �u weich, 1-2 EL Semmel­

brösel an die Knödelmasse geben. 
Ist der Kloß �u fest, kommt noch 

ein wenig Milch rein. Sind die 
Knödel am Ende der Gafbeit noch 

sehr fest: Aufkochen, eine Kelle 
kaltes Wasser angießen, sofort 

Deckel drauf und 3 Minuten 
kochen lassen. 

Geniales Trio mit Spinat. 
Roten Beten und Käse. 
Zum Knödeltris passt Bier 
oder auch ein fruchtiger 
Südtiroler Wei[Swein 

{•·� ·.�: 
Der TIPP aus der Redaktion 

DGJU seruieren wir SpitJitohLgemüse 
600 g Spit�kohl klein schneiden, mit 

Zwiebel- und Speckwürfelehen in Butter­
schma� anbraten, 10 Min. garen. Mit 

So�, Pfeffer und 2f2 TL Kümmel WÜfben. 



Ist das noch Knödel 
oder schon Kuchen? ln 
dieser Form jedenfalls 
wunderbar würoig 
mit Bacon- und ein 
super Saucensauger! 

SCHOKOSTAUB 

J dt �Jert:�rO-eile alle tu.ei!Ae 
ß�uadt tlie.reJM 

Recepf. Oa e.r .rei1r lrtJckett 
irf; � idt uur tu.ef1r 

F!ii.r.rijl<eif �u." 
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Semmelknödel 
aus derForm 
VERFA SSER KOELKAST 
WEB CK-MAG. DE/071020 

<:)SIMPEL 
0 20 MIN. + 1 STD. RUHEZEIT 
0 PRO PORTION 13 g E, 18 g F, 
34 g KH = 358 KCAL 

ZUTATEN (6 PORTIONEN) 
300 g altbackene 
Brötchen 
! Zwiebel 
50 g Butter 
125 g Baconwürfel 
1 Bund Petersilie 

ZUBEREITUNG 

3 Eier (Kl. M) 
275 ml kalte Milch 
Salz, Pfeffer 
Muskot 

1. Brötchen fein würfeln. Zwiebel fein 
hacken. Butter in einer pfanne schmel­
zen, Speck- und Zwiebelwürfelehen 
anbraten. Zum Brot in eine große 
Schüssel geben. Petersilie hacken und 
ebenfalls in die Schüssel geben. 

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

3. Alles gut verrühren oder mit den 
Händen durchkneten. Eiweiß steif 
schlagen und unterheben. 

4. Masse in eine Backform umfüllen. 
(Geeignet sind Silikonformen, beschich­
tete Kostenformen oder auch gefettete 
längliche Auflaufformen.) 

s. Knödel im heißen Ofen bei 200 Grad 
(Umluft 180 Grad) 35 Min. backen. 
5 Min. in der Form abkühlen lassen, dann 
vorsichtig auf einen Teller stürzen. 
In Scheiben schneiden und servieren. 

Tipp Der Knödel passt sehr gut zu 
Gerichten mit viel Sauce, zum Beispiel 
zu Gulasch oder Pilzen in Sahne. 

****-t? 0 4,1 

-����-����-�-�---��-������-��---········· ······ ��� 
V ERFA SSER JAQ..UES_DANIEL W EB CK-MAG.DE/09 1020 [!)Bf�:: e·�;��-�-�····e·;�·�;�---�-�

-���---�-��-�;�·�·;··············································································· 
0 PRO PORTION 26 g E, 20 g F, 56 g KH = 532 KCAL 

ZUTATEN (6 PORTIONEN) 
Für die Spinatknödel 

20 g Butter 
60 g Zwiebeln 
1 Knoblauchzehe 
300 g frischer Blattspinat 
Salz, Pfeffer 
Muskat 
2 Eier (Kl. M) 
150 g Knödelbrot (oder 
altbackene Brötchen) 
50-80 ml Milch (siehe Tipp 
"Knödel wissen" auf S. 35) 
50 g Magerquark 
2 EL Weizenmehl 

Für die Rote-Bete-Knödel 

20 g Butter 
30 g rote Zwiebeln 
150 g Knödelbrot (oder 
altbackene Brötchen) 
100 g gekochte Rote Beten 
(vakuumiert) 
2 Eier (Kl. M) 
50 g Magerquark 
1 Prise Salz 
1 Msp. Korianderpulver 
1 Msp. getrockneter Salbei 
1 Msp. Kümmelpulver 

Für die Käseknödel 

150 g Gruyere 
150 g Knödelbrot (oder 
altbackene Brötchen) 
2 Eier (Kl.M) 
50-80 ml Milch (siehe Tipp 
"Knödel wissen" aufs. 35) 
Salz 
Muskat 
1 EL Speisestärke 

SPINATKNÖDEL 

1. Butter in einem Topf zerlassen. Zwie­
beln würfeln, Knoblauch durchpressen, 
beides glasig onschwitzen. Blattspinat 
in wenig kochendem Wasser zusam­
menfallen lassen, abschrecken, ausdrü­
cken und fein hocken. Mit Salz, Pfeffer 
und Muskot würzen. Spinat und Eier mit 
dem Stabmixer fein pürieren. Brot klein 
würfeln, in einer Schüssel mit Zwiebel­
mix mischen. Spinat, Milch, Quark und 
Mehl zugeben, mit den Händen zu einem 
Teig kneten. 20 Min. ruhen lassen. 

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

ROTE-BETE-KNÖDEL 
1. Butter in einer Pfanne schmelzen. 
Zwiebel fein würfeln und darin glasig 
dünsten. Brot klein würfeln, in einer 
Schüssel mit den Zwiebeln mischen. 
Rote Beten und Eier im Mixer pürieren. 
Mischung mit Quark unter die Brot­
würfel mischen. Leicht salzen und mit 
Koriander, Solbei und Kümmel würzen. 
Knödelteig 20 Min. ruhen lassen. 

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

KÄSEKNÖDEL 
1. Gruyere reiben. Knödelbrot klein 
würfeln und mit geriebenem Käse, 
Eiern, Milch, je 1 Prise Salz und Muskot 
sowie Speisestärke gut vermischen. 
20 Min. ruhen lassen. 

2. Aus der Masse 6 kleine Knödel 
formen und in kochendem Salzwasser 
10-12 Min. gor ziehen lassen. 
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Pressknödelsuppe 
VERFASSER DACOTA2006 WEB CK-MAG.DE/081020 

[!]�[!] ��:· 
'"""""""""'""""'"'" '" [!j��� 

<::)SIMPEL E) 30 MIN. + 20 MIN. KOCHZEIT + 15 MIN. RUHEZEIT 0 PRO PORTION 26 g E, 27 g F, 60 g KH = 605 KCAL 

ZUTATEN (3 PORTIONEN) 

250 g altbackene Brötchen 
(2-3 Tage alt) 
100 g Emmentaler 
2 EL gehackte Petersilie 
Salz, Pfeffer 
Muskat 
1 gehäufter EL Mehl 
1 mittelgroße Zwiebel 
3 EL ÖI 
125m1Milch 
2 Eier (KI. M) 
1112 I Gemüse- oder 
Fleischbrühe 
1 EL Schnittlauchröllchen 

ZUBEREITUNG 

1. Brötchen in kleine Würfel schneiden, in eine Schüssel geben. 
Emmentaler klein würfeln, mit Petersilie zu den Brötchen-
würfeln geben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Mehl darüber­
stäuben und unterrühren. 

2. Zwiebel fein würfeln. In einem kleinen Topf 1 EL Öl erhitzen, 
Zwiebel kurz anschwitzen, Milch zugeben und erwärmen. Über die 
Brötchen gießen. 

3. Eier mit einem Schneebesen aufschlagen und unter die Brot­
masse rühren. Die Brötchenwürfel sollten leicht feucht, aber 
nicht zu nass sein. Sollte die Masse zu trocken sein, noch etwas 
warme Milch zugeben. 15 Min. ruhen lassen. 

4. In einer beschichteten Pfanne 1 EL Öl erhitzen. Mit den Händen 
6 flache Knödel formen, dabei fest zusammenpressen, sodass 
sie nicht auseinanderfallen. Knödel bei mittlerer Hitze portionsweise 
von beiden Seiten goldbraun braten. 

s. Inzwischen Brühe aufkochen. Hitze reduzieren, angebratene 
Knödel darin etappenweise 8-10 Min. ziehen lassen. Mit gehacktem 
Schnittlauch bestreuen und servieren. 
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"11-atMta.er, tA.odt 
UrtdeJA. �IA.f tMif 
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� 
Der TIPP aus der Redaktion 

Ohne Suppe! Passt auch! 
Pressknödel (oder Kospressknödel) 
sind eine Spe�ialität aus Österreich, 

wo man sie häufig mit Bergkäse 
�ubereitet. Sie schmecken auch)n,it 

einem gemischten Salat oder �u 
deftigem Sauerkraut. 

.. . 
I 
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· _ Feigensenf 
VERFASSER INWONG WEB CK-MAG.DE/281020 

(':)SIMPEL 0 1 STD. 0 PRO ESSLÖFFEL 1 g E, 0 g F, 17 g KH = 77 KCAL 

ZUTATEN (6 GLÄSER A 200 ML) 

1 kg frische reife Feigen 
500 g GeHerzucker (2: 1) 
9 EL gelbe Senfkörner 
8 EL Weißweinessig 
1/z TL Chiliflocken 
1 TL Holunderblütensirup 
1 TL Vanillesirup 
1 TL Zitronensäure 
Salz 

40 CHEFKOCH 

ZUBEREITUNG 

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

2. Inzwischen Senfkörner im Mörser zerstampfen oder in 
einer ausgedienten Kaffeemühle fein mahlen. Feigen mit 
Senf. Essig, Chiliftocken, Holunderblüten- und Vanillesirup 
sowie Zitronensäure fein pürieren. Mit Salz abschmecken 
und noch heiß in sterilisierte Twist-off-Gläser füllen. 

3. Gläser auf ein feuchtes Tuch stellen und noch 
dem Befüllen sofort fest verschließen. Kühl und dunkel 
gelagert, hält Feigensenf 6 Monate. 

DerTIPP aus 
der Redaktion 

Von wegen FeigLing 
Man kennt ihn öU Blauschimmel­

oder Ziegenkäse. Doch Feigen­
senf traut sich auch an Enten­
brust, Weißwurst, Leberkäse 

oder ins Salatdressing- und wird 
für seinen Mut geliebt. Selbst 

gemachter Feigensenf ist 
übrigens ein tolles Mitbringsel. 
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SIE KRALLEN SICH DIE 



Montag 
Tiirl:.i!dter Pilakr 
Dienstag 
ßarenrdter wtu_lfflltjrnt:fiQ� 
Mittwoch 
L4/fifer GU«iftetdttu.arrtlt 

Donnerstag 
T01.t<ale!A -lfack(ki.rdt-KudteM. 
Freitag 
P�klau.r frirc/t(U( 
Hai!k.� tu.ifGU«ifte 

Samstag 
RiurieJfüd lf./(ri ßttir (({U(taW 

Sonntag 
ß�uidtetu.if 
ßrrrk.kq{j ui(r/ Catu.U«hrf 

[}ill/IJJllt 
lll1/l deti fT tACiu 

HEX, HEX! 
Wenn's mal wieder wie uon Zauberhand 

gehen soll, gibt's hier tolle Re�epte für jeden 
Tag- so schnell und Lect�er, dass Ihre 

Familie glaubt, Sie hätten SuperRräfte 
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VERFASSER AURORA WEB CK-MAG.DE/341020 (!]�:�·�:Z 
e NORMAL 0 30 MIN. 0 PRO PORTION 35 g E, 8 g F, 47 g KH = 419 KCAL 

ZUTATEN (6 PORTIONEN) 
X 800 g Hähnchenbrustfilet 

1 Gemüsezwiebel (160 g) 
X 2 rote Paprikaschoten (400 g) 

4 EL Olivenöl 
250 g Langkornreis 
100 g Rosinen 
ca. 500 ml Gemüse- oder 
Hühnerbrühe 
2 Döschen Safran (0. 0,1 g) 
2 cm lngwer 
Salz, Pfeffer 
1/4 TL gemahlener 
Kreuzkümmel 

ZUBEREITUNG 

1. Hähnchenfleisch in mundgerechte Stücke 
schneiden. Gemüsezwiebel würfeln. Paprika­
schoten putzen, ebenfalls würfeln. 

2. Olivenöl in einer hohen Pfanne erhitzen, 
Fleisch darin rundum anbraten. Zwiebel- und 
Paprikawürfel zugeben und mitbraten. Reis 
und Rosinen zugeben, 500 ml Brühe angießen. 
Mit Safran, fein gehacktem Ingwer, Salz, Pfeffer 
und Kreuzkümmel würzen. 

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

Der TIPP aus der Redaktion 

Variante für Veggies 
Lieber ohne Fleisch? Dann statt 

Hähnchenbrust die Zwiebel- und 
Paprikamenge uerdoppeln und 
wie beschrieben garen. Vor dem 
Seruieren mit 200 g grob �erkrü-
meltem Schafskäse bestreuen. 

CHEFKOCH 43 
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Bayerischer Weißwurstsalat �-�� . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . I !:.� .:t� ... :] 
VERFASSER WICHTEL WEB CK-MAG.DE/361020 (!] .: .. :Z 

e·�;��·�·�····e·��··�·;�:····0·���·����;�·�·��·�·�.-·�·�·�··�:·�·�·��·�·�·��··���·�····(;)·���·�;�·�············································ ·········· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·························· 
ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

x 8 Weißwürste 
2 rote Zwiebeln 
1 gehäufter TL gekörnte Brühe 
8 EL Rotweinessig 
BEL Öl 
3 EL süßer Senf 
Pfeffer 

')( 1-2 Kästchen Kresse 

X Frirdt eiu.k.au.fe;A 

�� CHEFKOCH 

ZUBEREITUNG 

1. Weißwürste in schwach siedendem Wasser 
10 Min. ziehen lassen, aber nicht kochen. 
Zwiebeln in dünne Ringe schneiden. 

2. 5 EL heißes Wasser, Brühpulver, Essig, Öl und 
Senf verrühren, Dressing mit Pfeffer würzen. 

3. Weißwürste häuten, in Scheiben schneiden 
und auf vier Teller verteilen. Zwiebelringe 
darüberstreuen. Mit dem Dressing beträufeln 
und mit Kresse anrichten. 

{···, ·.�: 
Der TIPP aus der Redaktion 

Darf's etwas mehr sein! 
Wenn der Appetit sehr groß ist 

oder spontan noch weitere 
hungrige Esser auftauchen: 
200 g Allgäuer Emmentaler 
(Scheiben) in feine Streifen 

schneiden und unter den Weiß­
wurstsalat mischen. 
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e NORMAL 0 40 MIN. 0 PRO PORTION 12 g E, 11 g F, 40 g KH = 328 KCAL 

ZUTATEN (2 PORTIONEN) 

X 225 g Möhren 
X 125 g Zuckerschoten 
X 100 g Frühlingszwiebeln 

2 Eier (Kl. M) 
Salz, Pfeffer 
60 g Mehl 
1/z TL Backpulver 
Muskat 
Cayennepfeffer 
6 EL Milch (1,5% Fett) 
1 EL Pflanzenöl 
1 TL brauner Zucker 

X 10 Basilikumblättchen 

ZUBEREITUNG 

1. Möhren schälen, der Länge noch halbieren 
und schräg in dünne Scheiben schneiden. 
Zuckerschoten putzen, schräg in 1 cm breite 
Streifen schneiden. Frühlingszwiebeln putzen, 
schräg in 1 cm breite Stücke schneiden. 

2. Eier trennen. Eiweiß mit 1 Prise Salz steif 
schlagen. Mehl und Bockpulver mischen. 
Eigelb mit je 1 Prise Salz, Pfeffer, Muskot und 
Cayennepfeffer würzen, Milch zugeben 
und unter die Mehlmischung rühren. Eischnee 
vorsichtig unterheben. 

3. Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. 
Möhren mit Zucker darin bei mittlerer Hitze 

WOCHENPLANER 

2 Min. braten. Zuckerschoten und Frühlings­
zwiebeln zugeben, 2 Min. mitbraten, mit Salz 
und Pfeffer würzen. 

4. Teig über das Gemüse gießen, bei mittlerer 
Hitze 5-7 Min. braten. Masse grob zerteilen, 
wenden und weitere 5 Min. braten, dabei etwas 
zerzupfen. 

5. Schmorren auf Tellern anrichten, mit grob 
gezupften Basilikumblättchen bestreuen und 
sofort servieren. 

CHEFKOCH 45 



WOCHENPLANER 

***ti'tl 0 3.7 

Tomaten-Hackfleisch-Kuchen vom Blech �!I��� . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ........ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . :t1 . . J 
VERFASSER ANNETT-DM WEB CK-MAG.DE/371020 (!]�.:: :Z 

e NORMAL 0 30 MIN. 0 PRO PORTION 34 g E. 45 g F, 30 g KH = 687 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

X 1 Pck. Pizzateig 
(rund, 32 cm 0, z. B. von 
Tante Fanny, Kühlregal) 
1 Zwiebel 

X 1 Bund Petersilie 
1 Knoblauchzehe 

x 200 g Champignons 
X 380 g Schweinemett oder 

gemischtes Hackfleisch 
Salz, Pfeffer 
1 TL edelsüßes Paprikapulver 
1 TL getrockneter Oregano 

x 2 Tomaten 
X 250 g Mozzarella 

46 CHEFKOCH 

ZUBEREITUNG 

1. Pizzateig auf ein geöltes Backblech legen. 

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

3. Masse gleichmäßig auf dem Teig verteilen und 
dabei ca. 1 cm Rand lassen. Tomaten und Mozza­
rella in Scheiben schneiden. darauf verteilen. 
Den Rand etwas über die Füllung klappen. 

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

{···, ·.�: 
Die TIPPS aus der Redaktion 

KöstLich nahöstlich 
Wie wär's mit einer oriental ischen 

Variante? Statt Schwein Rinderhack 
verwenden und 6USÖtölich mit 

1 TL Ras el Hanout oder Curry und 
1 Prise Chili wüf6en. Hälfte der 

Tomaten durch sehr dünne Aubergi­
nenscheiben ersetöen. 

Übrigens: Beim Einkauf des Hacks 
achten wir auf., Haltungsform 4 ·: sie 
steht für bessere Haltungsbedingun­

gen der Tiere. Wenn dieses Label fehlt, 
möglichst Bio-�ualität beuof6ugen. 



'. Ohne Hefeextrakt '. Ohne Geschmacksverstärker wie Glutamat '. Ohne Aromen 
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Polenta aus frischen Maiskolben mit mediterranem Gemüse �&� ������·;��·�·�;�·;;· ·;;��·�·�����·.·���;�;���······················································ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  ��� 
e SIMPEL 0 30 MIN. + 45 MIN. KOCHZEIT 0 PRO PORTION 16 g E, 29 g F, 33 g KH = 487 KCAL 

ZUTATEN (2 PORTIONEN) 

Für die Polenta 

X 2 große Maiskolben 
)( 100 g Feta aus Schafsmilch 

Salz, Pfeffer 

Für das Gemüse 

X 150 g Auberginen 
)( 150 g Zucchini 
)( 1 große rote Spitzpaprika 

1 große Zwiebel 
2 Knoblauchzehen 
3-4 EL Olivenöl 
150 g stückige Tomaten (Dose) 
evtl. 1 TL Harissa 
evtl. 1/4 Salzzitrone 
Salz, schwarzer Pfeffer aus 
der Mühle 

48 CHEFKOCH 

ZUBEREITUNG 

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

2. Körner mit 250 ml Wasser in einen Topf geben 
und 12-15 Min. goren. Abgießen, die Koch­
flüssigkeit aufbewahren. Maiskörner pürieren, 
dabei etwas Kochflüssigkeit zugeben. Zurück in 
den Topf geben, aufkochen, eventuell nochmals 
Kochflüssigkeit zugeben. Feto zerkrümeln, 
zugeben, mit Salz und Pfeffer würzen. 

3. Gemüse mundgerecht würfeln, Zwiebeln und 
Knoblauch fein hocken. 2 EL Öl in einer Pfanne 
erhitzen, Auberginen 5 Min. unter Wenden 
anbraten, so werden sie schön weich, wenn das 
restliche Gemüse nur kurz gort. 

4. Auberginenwürfel herausnehmen, auf einem 
Teller beiseitestellen. Nochmols 1-2 EL Olivenöl 
erhitzen, Zwiebel und Knoblauch onschwitzen. 
Zucchini und Spitzpaprika zugeben und kräftig 
anbraten. Auberginenwürfel und stückige 
Tomaten dozugeben, einmal kurz aufkochen. 

s. Fruchtfleisch von der Salzzitrone schoben, 
Schale sehr fein würfeln, zum Gemüse geben. 
Mit Horisso, etwas Solzzitronen-Flüssigkeit, 
Salz und Pfeffer würzen. 

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

Tipp Einige frische Minzeblättchen über das 
fertige Gericht geben. 
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Statt Rinder­
�Let passen auch 
Lamm�oteletts 

�underbar. Dann für 
Jeden drei Koteletts 

einp�anen 

Rinderfilet und Bohnensalat mit Pfeffer-Vinaigrette �� 
������·;��·��·�·�·�·����·�·�··���· ·���·�·��·.·�·��������······································································································ ············ · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · �:��� 
e NORMAL E) 25 MIN. + 15 MIN. KOCHZEIT 0 PRO PORTION 40 g E, 43 g F, 14 g KH = 630 KCAL � LOW CARB 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

)( 800 g grüne Bohnen 
Salz, schwarzer Pfeffer aus 
der Mühle 

X 200 g rote Zwiebeln 
x 300 g Kirschtomaten an der 

Rispe 
3 TL grüne Pfefferkörner 
(Glas) 
3 TL mittelscharfer Senf 
150 ml Olivenöl 
4 EL Estragonessig 
Zucker 

x 4 Scheiben Rinderfilet 
(a t6o gJ 
Fleur de Sei 

ZUBEREITUNG 

1. Bohnen putzen, in kochendem Salzwasser 
10 Min. goren, abschrecken, abtropfen lassen. 

2. Zwiebeln in feine Streifen schneiden. Tomaten 
waschen, an den Rispen mit einer Schere 
in 4 Portionen teilen. Pfefferkörner abtropfen 
lassen, grob hocken. 

3. Für die Vinaigrette Senf, 125 ml Öl. Essig, Salz 
und 1 Prise Zucker in einem hohen, schmalen 
Gefäß oufmixen. Grünen Pfeffer zugeben. 

4. Rinderfilets von beiden Seiten mit schwarzem 
Pfeffer würzen. Restliches Öl in einer Pfanne 
erhitzen. Filets darin bei starker Hitze vonjeder 
Seite 3-4 Min. braten, herausnehmen, in Alufolie 
wickeln, 5 Min. ruhen lassen. 

5. Inzwischen Tomaten mit den Rispen noch 
oben in der gleichen Pfanne scharf anbraten, 
herausnehmen. Brotensatz mit 4 EL Wasser 
lösen, den beim Ruhen ausgetretenen Fleisch­
soft zugeben. 

6. Brotensauce durch ein Sieb in die Vinaigrette 
gießen, gut verrühren. Bohnen und Zwiebeln 
mit % Vinaigrette mischen, auf Teller verteilen. 

1. Filets auf den Bohnen anrichten. Tomaten 
doneben anrichten, mit restlicher Vinaigrette 
beträufeln, mit etwas Fleur de Sei bestreuen 
und sofort servieren. 
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WOCHENPLANER 

****il 04,3 • Blätterteigquiche mit Brokkoli und Camembert l!l�� ������·;��·��i�·��Ä���·��· ·�·�·�·������:�·�i·�·�·��·�·�············································································································· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ··I:�� 
e SIMPEL 0 1 STD. 0 PRO PORTION 17 g E, 31 g F, 17 g KH = 428 KCAL 

ZUTATEN (6 PORTIONEN) 

X 1 Pck. Blätterteig 
(270 g, Kühlregal) 

X 600 g Brokkoli 
Salz, Pfeffer 

X 250 g Camembert 
x 200 ml Sahne 

2 Eier (Kl. M) 
1 Prise Muskat 

SO CHEFKOCH 

ZUBEREITUNG 

1. Blätterteig auf einem Blech samt Backpapier 
entrollen. Brokkoli waschen und in kleine 
Röschen zerteilen. 

2. Brokkoli in einem Topf mit kochendem 
Salzwasser 5 Min. bei mittlerer Hitze garen. 
Abgießen, abtropfen lassen und auf dem 
Blätterteig verteilen. Camembert in dünne 
Scheiben schneiden, auf den Brokkoli legen. 

3. Sahne, Eier, Muskat, Salz und Pfeffer ver­
quirlen und über Brokkoli und Käse gießen. Im 
heißen Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) 
auf mittlerer Schiene 30 Min. goldgelb backen. 

{··� ·.�: 
Die TIPPS aus der Redaktion 

Butter beim Teig 
Guter Blätterteig wird mit uiel 

Butter gemacht, achten Sie 
darauf bei den Zutaten! Denn 
günstige Varianten enthalten 

oft schädliches Palmöl. 

Wer mag, erset�t den Brokkoli 
durch anderes Gemüse, etwa 

Mangold oder frischen Blattspinat 
(dauon 1 kg). Und wer kein 

Freund uon Camembert ist, nimmt 
einfach die gleiche Menge Feta 

oder Ziegenfrisch käse. 
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IHRE GESCHENKVORTEILE 

ERFREUEN: 12 Ausgaben mit den besten 
Re3epten uon Chefkoch.de 

INSPIRIEREN: Jeden Monat neue Kochgenüsse 

SCHENKEN: Sie erhalten eine Geschen�box 
mit einem 3usät3lichen Heft 3um 
Überreichen 

AUFTISCHEN: Gratis-Bac�handschuh in der Box 

UND SPAREN: Alles 3usammen für nur 38,40 €'� 

Lect�er seruiert in einer 
� Geschen�box und ein pra�tischer 

Bac�handschuh als Extra. 
Zu3ahlung 1,- €. 

• u  Hefte für 33l nur 38,40 € (inkl. MwSt. und Versand) 339L 1.- € Zu�ohlung für den Bockhondschuh. 
Es besteht ein 14-tögiges Widerrufsrecht Zohlungs�ie� 14 Tage noch Rechnungserholt Anbieter des 
Abonnements ist Gruner + Jahr GmbH. Belieferung, Betreuung und Abrechnung erfolgen durch DPV 
Deutscher Presseuertrieb GmbH ols leistenden Unternehmer. 
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Wir tanzen uor Freude bei saftigen Gaucho-SteaRs, 
scharfer Salsa, mildem KaRoshuhn oder 

uerführerisch Raromelliger Dulce de Leche. Dabei 
uerzaubern uns die Klänge SüdameriRas . . .  

****1:? 0 4,6 

•. I . II . [!]�[!] 
Sa sa cr1o a Argent1na �- · ·;:� ������·�·��·���·��;��··���·�·���·��·

.
·�������;�················································································ . . . . . . . . . . . . . • 

0 SIMPEL 015 MIN. + 5 MIN. KOCHZEIT + 2 STD. RUHEZEIT 0 PRO PORTION 1 g E, 17 g F, 3 g KH = 173 KCAL 

ZUTATEN (6 PORTIONEN) 

2 Paprikaschoten 
(z. B. rot und grün) 
1 mittelgroße Zwiebel 
3 Tomoten 
1 Knoblauchzehe 
2 EL gehackte Petersilie 
1 EL gehackter Koriander 
2 EL Rotweinessig 
Salz, Pfeffer 
100 ml Olivenöl 

ZUBEREITUNG 

1. Paprika und Zwiebel fein würfeln. Tomaten häuten, entkernen, ebenfalls 
fein würfeln. Alles in eine Schüssel geben. Knoblauch durchpressen, mit 
Petersilie und Koriander dazugeben, sorgfältig vermischen. 

2. In einer zweiten Schüssel Rotweinessig mit 1/z TL Salz und etwas Pfeffer 
verrühren. Olivenöl dazugeben, mit einem Schneebesen verschlagen. 

3. Essig-Öl-Emulsion zur Gemüse-Kräuter-Mischung geben und alles gut 
verrühren. 2 Std. im Kühlschrank durchziehen Jassen. 

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

.. 

. . . _,�··.'-� ': !-· 



Wie ein geh 
Frischer Salat: Salsa 

criollo mit lmus­
prigen Poprillo­

stücllchen, Kräutern 
und Rotweinessig 
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Guacamole [!]�[!] 
······················································· "Jl!/h:."'fi'"·� VERFASSER BADEGASTl ��}i:J 
WEB CK-MAG.DE/291020 L!J�-: 2 
0 SIMPEL 0 20 MIN. 
0 PRO PORTION 2 g E, 11 g F, 
6 g KH = 139 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

2 reife Avocados 
1 Bio-Zitrone 
2 Schalotten 
1 Chilischote 
2 Knoblauch­
zehen 
1 Fleischtomate 

ZUBEREITUNG 

2 EL gehackte 
Petersilie 
1 EL gehackter 
Koriander 
Salz, Pfeffer 
1 Prise Zucker 

1. Avocado halbieren, Kern entfernen 
und das Fruchtfleisch aus der Schale 
lösen. In eine Schüssel geben, mit der 
Gabel zerdrücken, Zitronensaft dazu­
geben und unterrühren. 

2. Schalotten, Chili und Knoblauch 
fein hacken, Tomate klein würfeln. 
Zur Avocadocreme geben, alles gut 
verrühren. Mit Petersilie, 
Koriander, Salz, Pfeffer 
und Zucker würzen, in 
einem hübschen 
Schälchen anrichten. 



0 SIMPEL 0 30 MIN. + 2 TAGE RUHEZEIT 0 PRO PORTION 19 g E. 21 g F, 47 g KH = 474 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

l große Tomate 
lSO g Cheddar 
2 Stiele Koriander oder 
glatte Petersilie 
2 Frühlingszwiebeln 
2 eingelegte Jalapefios (Glas) 
1h TL gemahlener Kümmel 
120 g saure Sahne 
Salz, Pfeffer aus der Mühle 
8 Weizentortillas (a 20 cm 0) 

•• VER.UCK,. M I T  

ZUBEREITUNG 

1. Tomate unter dem Grill rösten, bis die Haut schwarz und blasig ist, dabei mehr­
mals wenden. Auskühlen lassen, Haut mit einem Messer abziehen. Halbieren, Kerne 
herausdrücken, Tomatenfleisch in Würfel schneiden. 

2. Käse grob reiben, Koriander fein hacken, Frühlingszwiebeln und Jalapeiios in 
Ringe schneiden. Alles mit Tomate und Kümmel in einer Schüssel mit saurer Sahne 
gut verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Abgedeckt im Kühlschrank 
mindestens 6 Std., am besten über Nacht, durchziehen lassen. 

3. 4 Tortillas auf eine Arbeitsfläche legen und gleichmäßig mit der Mischung 
bestreichen. Die restlichen Tortillas darauflegen und etwas andrücken, sodass 
Sandwiches entstehen. 

4. Quesadillas auf den heißen Rost legen, je Seite 2-4 Min. grillen, bis sie leicht 
gebräunt sind. Dabei mit einem Pfannenwender vorsichtig wenden. Dann vom Grill 
nehmen und etwas auskühlen lassen. Jede Quesadilla in 8 Ecken schneiden und 
sofort mit Guacamole servieren 

HTRA KN U S P R I G K � I T -� � 

Es braucht nicht viel, um für einen Flammkuchen schöne Komplimente zu 
bekommen. Man nehme Fante Fanny Frischer Flammkuchenteig. der zu 100"/. aus 

regionalen Weizenmehl besteht. belege ihn mit frischen Zutaten und hat im Nu eine 

pikante oder sOße Knusprigkeit geschaffen. deren Köstlichkeil jeder anerkennt. 

. 
> 
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Brasilianisches Hühnchen [!]�[!] 
mit Kokosmilch und Mango ��:� 
·············································································································· i:!::J��� VERFASSER NATASCHA1983 WEB CK-MAG.DE/301020 • ... 

e NORMAL 0 20 MIN. + 30 MIN. KOCHZEIT 
0 PRO PORTION 43 g E, 13 g F, 79 g KH = 631 KCAL 

ZUTATEN (2 PORTIONEN) 

! Zwiebel 
2 Tornaten 
300 g Hähnchenbrustfilet 
3 EL Olivenöl 
2 Knoblauchzehen 
1 Tasse Parboiled Reis 
1 TL Sambai Oelek 

ZUBEREITUNG 

1/4 TL gemahlene Kurkuma 
1 Msp. Kreuzkümmel 
Salz, Pfeffer 
125 ml ungesüßte Kokosmilch 
1 Bund Koriander 
1 kleine Mango 

1. Zwiebel hacken, Tomaten vierteln, Fleisch in Streifen schneiden. 
Zwiebel in 2 EL Olivenöl glasig dünsten, 1 Knoblauchzehe 
durchpressen, 30 Sek. mitrösten. Fleisch dazugeben und scharf 
anbraten. Tomaten dazugeben, 5 Min. mitdünsten. 

2. Für den Reis 1 Knoblauchzehe durchpressen und in 1 EL Olivenöl 
anbraten. Reis dazugeben und 1 Min. unter Rühren glasig 
anschwitzen. 2 Tassen Wasser angießen, kurz durchrühren, auf­
kochen, Deckel auflegen und Reis bei kleiner Hitze 15 Min. garen, 
dabei nicht mehr umrühren. 

3. Hähnchen mit Sambai Oe Iek, Kurkuma, Kreuzkümmel, Salz und 
Pfeffer würzen, Kokosmilch angießen. Koriander fein schneiden, 
Mango schälen und würfeln. Beides zum Huhn geben und bei 
schwacher Hitze 10-15 Min. ziehen lassen. Mit Reis servieren. 



MORENITA10 

"Seltr tecker. #ak r/etA 
Rei.r wr riet« KtidfetA ab-er 

"tidf �ateek." 
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****1:? 0 4,3 
• [!]�[!] 

Dulce de Leche (Mdchkaramell) �lit�:� 
......................................................... .................................................................................... 1!:11��� 
VERFASSER SUSUKO WEB CK-MAG.DE/321020 

<:} SIMPEL (9 1 MIN. + 45 MIN. KOCHZEIT 0 PRO PORTION 8 g E, 10 g F, 54 g KH = 343 KCAL 

ZUTATEN ZUBEREITUNG 

(4 PORTIONEN) 1. Ungeöffnete Dose mit 2 Fingerbreit Wasser in den Schnell-
t Dose gezuckerte kochtopf legen. Aufkochen und 45 Min. köcheln lassen. 
Kondensmilch 2. Den Inhalt der Dose vollständig erkalten lassen, Dose öffnen 

und zum Servieren in eine Schüssel umfüllen. 

Tipp: Dulce de Leche wird in Argentinien als Aufstrich geliebt: 
auf Toast, Waffeln, Crackern, Keksen oder Muffins. Auch gut als 
Füllung für Crepes und Torten oder zu Flan, Pudding oder Eis. 





Im Pesto entfaltet sich 
dos tolle Aroma frischer 
Kräuter und Gemüse 
gan� besonders intensiu 

EDDI710 
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rlref,Bif GralMIM Wiire-#efefhck.{!l,( 
IAeftfM{!I,( - .rcf1� 
Haf IMIJIIA �IAe.f TOU<���� 

� 



SONJA5484 

"Seltr teck.er! #ak ewei [)rillet 
der PifAiet<kt!n<e IAIA� UIAa 
drei KürMtauclteeftetA. rei!Apü.'' 



Bieten Sie Abwechslung: 
l!lassisch mit Basilil!um, 

WÜ'big mit Mangold und 
fruchtig mit Tomaten 

fUKEYHAMBURG17 
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fO H i1lilifer 

Olit!etAift, fiu.rle 
e.r .rou.tf �u 

flii.r.rif. UIA.rl 
lA.� eltm:i.r 
Jak rla�." 

� 



. .  

. . .. ·.• . .  
· · .:::::::::·.·.··: · 

****"h 0 4,5 

Tomatenpesto [!]�[!] 
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ······················· �.lJ.t,;·� VERFASSER CHEFKOCH r.�t@ 
WEB CK-MAG.DE/151020 (!]�.:: :Z 

<:} NORMAL 0 15 MIN. 
0 PRO PORTION 2 g E, 17 g F, 1 g KH = 169 KCAL 

ZUTATEN (10 PORTIONEN) 

1h. Bund Basilikum 
40 g Walnüsse 
60 g Parmesan 
80 g getrocknete Tomaten (in Öl) 
120 ml Olivenöl 
1 Knoblauchzehe 
Salz, Pfeffer 

ZUBEREITUNG 

1. Basilikumblätter von den Stielen zupfen, 
Walnüsse ohne Fett anrösten und den 
Parmesan reiben. 

2. Tomaten, Basilikumblätter, Olivenöl und 
Knoblauch pürieren. Nüsse und Käse zufügen 
und noch einmal gut durchmixen. Mit Salz 
und Pfeffer abschmecken. 

Info Hält sich gut verschlossen unter einer 
Ölschicht im Kühlschrank 1 Monat. 

****"h 0 4.4 

PESTO-PARTY 

****"h 0 4,5 

Mangoldpesto [!]�[!] :�:�::i���:�,; ························· II 
0 SIMPEL 015 MIN. 
0 PRO PORTION 11 g E, 30 g F, 1 g KH = 333 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

300 g Mangold 
1 Knoblauchzehe 
40 g Kürbiskerne 
80 g Parmesan 
3 Zweige Rosmarin 
Saft und Abrieb von 1 Bio-Zitrone 
80 ml Olivenöl 
Salz, Pfeffer 

ZUBEREITUNG 

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

2. Knoblauch hacken, Rosmarinnadeln ab­
zupfen, ebenfalls hacken. Kürbiskerne ohne 
Fett kurz anrösten. Parmesan reiben. 

3. Mangold, Knoblauch, Parmesan, Rosmarin, 
Zitronenabrieb, Kürbiskerne und Olivenöl in 
einem hohen Gefäß zu einer sämigen Masse 
pürieren. Pesto mit Salz, Pfeffer und Zitronen­
saft abschmecken. 

Pesto alla genovese ��� ���·J·,� · · · · · · ······ · [!]� 
VERFASSER CHEFKOCH WEB CK-MAG.DE/131020 

<:} NORMAL 0 10 MIN. 0 PRO PORTION 2 g E, 15 g F, 0 g KH = 149 KCAL 

ZUTATEN (10 PORTIONEN) 

1 Bund Basilikum 
60 g Parmesan 
30 g Pinienkerne 
120 ml Olivenöl 
1 Knoblauchzehe 
Salz, Pfeffer 

ZUBEREITUNG 

1. Basilikumblättchen von den Stielen 
zupfen, Parmesan reiben. Pinienkerne ohne 
Fett leicht anrösten. 

2. Basilikum, Olivenöl und Knoblauch pürie­
ren. Pinienkerne und Parmesan zugeben, 
nochmals gut durchmixen und mit Salz und 
Pfeffer abschmecken. 

Tipp Außer Spaghetti passen auch Baguette 
oder Ciabatta toll zu den Pestovarianten. 
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*."':*il 0 4,4 [!]�[!] 
Mohrenpesto . ... ��:� 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  [!]�.: 
VERFASSER DIE_KARLINE WEB CK-MAG.DE/121020 •• 

0 SIMPEL 0 25 MIN. + 1 TAG RUHEZEIT 0 PRO PORTION 4 g E, 10 g F, 3 g KH = 125 KCAL 

ZUTATEN (10 PORTIONEN) 

4 große Möhren (280 g) 
1 mittelgroße Zwiebel 
ca. 6 EL Olivenöl 
3 ern logwer 
3 Knoblauchzehen 
Salz, Pfeffer 
20 g Sonnenblumenkerne 
100 g Parmesan 

ZUBEREITUNG 

1. Möhren grob raspeln, Zwiebel 
klein würfeln. 2 EL Öl in einer 
großen Pfanne erhitzen, Zwiebel­
würfel darin glasig dünsten. 
Möhrenraspel mitbraten. Ingwer 
schälen, fein reiben. Knoblauch 
durchpressen. Beides zu den 
Möhren geben. Möhren leicht 
salzen und pfeffern, unter Wenden 
5-7 Min. weiter braten. Abkühlen 
lassen. Inzwischen Sonnenblu­
menkerne in einer Pfanne ohne 
Fett rösten und grob hacken. 
Parmesan reiben. 

2. Möhrenmasse portionsweise 
grob pürieren. In eine Schüssel 
geben, mit Parmesan und Sonnen­
blumenkernen gut vermischen. 

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
Ist die Konsistenz der Paste zu fest, 
noch 2-3 EL Olivenöl zugeben. 

3. Pesto in ein Glas drücken und 
glatt streichen. Eine dünne Schicht 
Olivenöl (1-2 EL) auf die Ober­
fläche gießen und kühl stellen. 

{�·-, ·.�: 
Der TIPP aus der Redaktion 

Der frühe Vogel ... 
. .. bekommt mehr Aroma, wenn 

er das Pesto einige Stunden 
durch�iehen Lässt. Am besten 

schon am Vortag! 



� MARITALOREDOSILVA 
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-��������-�.P..����·····� ���� VERFASSER CHEFKOCH 5ll:il!::J WEB CK-MAG.DE/141020 (!] .• �: l 

<':} NORMAL E) 15 MIN. 
0 PRO PORTION 3 g E, 15 g F, 1 g KH = 157 KCAL 

ZUTATEN (10 PORTIONEN) 
40 g Cashewkerne 
t!z Bund Basilikum 
60 g Parmesan 
1 Knoblauchzehe 
4 Sardellen (in Öl) 
120 ml Olivenöl 
Salz, Pfeffer 

ZUBEREITUNG 

1. Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett 
rösten. Basilikumblättchen von den Stielen 
zupfen. Parmesan reiben. Basilikum, 
Knoblauch, Sardellen und Olivenöl pürie­
ren. Cashewkerne und Parmesan zufügen, 
noch einmal gut durchmixen. 

2. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

PESTO-PARTY 



FÜR KIDS 

�findetdea 
S U P E RSTA R  

Er ist der Gewinnert�p, wird auf jeder Part� umschwärmt und 
schnell uerputzt. Kein Wunder, ist ja nur Gutes dran und drin: leeRere Nudeln mit 

Erbsen und Ma�odressing zum Aufgabeln. Den lässt Reiner stehen 

****tl 0 4,5 

Maxi-Nudelsalat 
mit Wurst 
VERFASSER MURMEL72 WEB CK-MAG.DE/411020 

6 NORMAL 0 30 MIN. + 3 STD. RUHEZEIT 
0 PRO PORTION 20 g E, 24 g F, 40 g KH = 482 KCAL 

ZUTATEN (6 PORTIONEN) 

250 g Spiralnudeln 
Salz, Pfeffer 
200 g TK-Erbsen 
200 g Fleischwurst 
oder 4 Wiener 
Würstchen 
6 Gewürzgurken plus 
S EL Gurkensud 
200 g Gouda oder 
Edamer 

ZUBEREITUNG 

2 feste Tomaten 
250 g "Mirace 

alance" 

1h TL edelsüßes 
Paprikapulver 

Nonu.ate S a&:dtu.arq­
tdtf uafiirtidt attd! 

1. Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 
nach Packungsanweisung bissfest garen. 
3 Min. vor Ende der Garzeit Erbsen zugeben. Ab­
gießen, abschrecken und abtropfen lassen. 

2. Fleischwurst und abgetropfte Gurken in 
Scheiben schneiden. Käse und Tomaten würfeln. 

3. In einer großen Schüssel .. Miracel Whip", 
Ketchup, Senf, Paprika, Salz und Pfeffer mit dem 
Gurkensud glatt rühren (das Dressing soll die 
Konsistenz von Buttermilch haben). 

4. Nudeln, Erbsen, Wurst, Käse, Tomaten und 
Gurken mit dem Dressing mischen und 

· destens 3 Std. abgedeckt im Kühlschrank 
hziehen lassen. 

S clr.wec.kf au clr. w if eil< ew. 
�'r{etff!IA ltpfeL. orJer wif 

Houaret/a .rfr:lff Wttrsf 
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ROTEZORA10 

,/dt kreiJe det< Sa&if 
att< Vqmkad eu, tt<if 
eltm:is tt<eltr Sauce." 

Probe bestanden: Die 
Spiralnudeln nehmen das 

Mayadressing gut auf 



ALLES S E L B S T  
GEMACHT 

Der Traum 

n 

D E I N  LE B E N .  
DEINE WOMAN. 
Direkt bestellen unter 
04015555-8991 oder 
brigitte-woman.de!jetzt 



A DA M S 

Als t<ämen sie mit Eua diret<t aus dem Garten Eden - Äpfel sind einfach das Größte, 
und man t<ann zu jeder süßen Gelegenheit auf sie zählen. Von ihrer uerloct<endsten 
Seite zeigen sie sich gebact<en, gedünstet oder püriert in unseren herrlichen Kuchen, 
Muffins und Desserts. Paradiesische Zustände auf dem Kaffeetisch 

t@)..·oon··· .. , 
··· ... � ...

... Der TIPP aus der Redaktion 

WeiLjeder Ofen anders ticllt ... 
Während des Backens die Temperatur euentuell 

etwas redubieren, die Nussmasse sollte nicht 
mehr flüssig sein. Nach dem Backen 15 Min. in der 

Form abkühlen Lassen, den Rand Lösen und 
nochmals 15-30 Min. stehen Lassen. Kuchen 

mithilfe eines Tortenretters auf eine Kuchenplatte 
geben und uollständig auskühlen Lassen. 
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Braucht etwas Zeit, 
schmecRt danR der 
grandiosen Kombi 
SchoRo, Nuss und 
Apfel aber echt 
umwerfend 
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APFEL-LIEBLINGE 

****'6' � 4,2 
[!]�[!] Urmehs Haselnuss-Schoko-Apfelkuchen �!t'J.;:� 

··················································································································································································································· ���� VERFASSER URMEL175 WEB CK-MAG.DE/061020 �-. "" 
0 NORMAL E) 1 STD. + 50 MIN. BACKZEIT + 30 MIN. RUHEZEIT 0 PRO STÜCK 7 g E, 23 g F, 55 g KH = 473 KCAL 

ZUTATEN (12 ST ÜCKE) 
FürdenTeig 

125 g weiche Butter 
SO g Zucker 
1 Pck. Vanillezucker 
1 Ei (KI. L) 
250 g Mehl 
25 g Schokoladen­
puddingpulver 
1h Pck. Backpulver 

Für die Füllung 

200 g gemahlene 
Haselnüsse 
400 g Äpfel 
1 EL plus 1 Spritzer 
Zitronensaft 
1 EL Weinbrand 
2 Eier (KI. L) 
1 Prise Salz 
100 g Schokolade 
(Apfel-Zimt, Zart­
bitter oder Vollmilch) 
90 g Zucker 
1 Pck. Vanillezucker 
1h TL Zimt 
1 Msp. Bio-Zitronen­
abrieb 

Für den Belog 

750 g Äpfel 
100 g Aprikosen­
konfitüre (ohne 
Stücke) 

Der TIPP aus der Redaktion 

Wir haben da was uorbereitet 
Einige Arbeitsschritte für die FüLLung 
kann man gut auf den Vortag legen: 
Haselnüsse rösten, Schokolade fein 

hacken und abgedeckt kühl steLLen. Auch 
die beiden Äpfel für die FüLLung können 

schon geraspelt und mit Weinbrand 
und Zitronensaft vermischt kalt gestellt 
werden: weniger Aufwand am Backtagt 

ZUBEREITUNG 

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

2. Für die Füllung Haselnüsse kurz in einer Pfanne ohne Fett 
rösten und abkühlen lassen. Äpfel fein raspeln, mit 1 EL Zitronen­
soft und Weinbrand beträufeln, kurz kalt stellen (siehe Tipp). 

3. Eier trennen, Eiweiß mit 1 Spritzer Zitronensoft und Salz steif 
schlagen. 

4. Schokolade fein hocken. Mit Haselnüssen, Eigelb, Zucker, 
Vanillezucker, Zimt, Zitronenschale und Apfelraspeln verrühren. 
Eischnee locker unterheben und olles gut vermischen. Füllung 
auf dem Boden in der Form verteilen und glatt streichen. 

5. Für den Belog Äpfel schälen, vierteln, Kerngehäuse heraus­
schneiden und die Wölbung längs fein einschneiden. Auf die 
Füllung legen, olles mit der Hälfte Konfitüre bestreichen. 

6. Im heißen Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) auf der zweiten 
Schiene von unten 20 Min. bocken. Kuchen herausnehmen, Äpfel 
mit dem Rest Konfitüre bestreichen und weitere 20-30 Min. fertig 
bocken. Eventuell die letzten 5 Min. den Grill zuscholten und die 
Oberfläche etwas bräunen (Vorsicht, verbrennt leicht). 
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Was hoben Apfelcrumble und 
Muffins gemeinsam? Sie sind super­
saftig, �x gemocht, rot�fot� uer­
put�t und feinster Partybuffet-Stoff 

SCHWOB AMÄDLE 

,,Hif l+�u.ri �Meit<e 
l.iehleiA Hu/fiiA.t. 
cik Huts fiir alle 

H a�ipau.oltdiker." 

ol/pfR1-
1T/�-
1Tluf#Uu 
REZEPT S. 73 
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Ohne Milch, ohne Zucl'?er und 
sogor ohne Bocl'?ofen! Eine 

uegone Lecl'?erei für gesund­
heitsbewusste Süßschnäbel 



****ir 0 4,5 

Apfelcrumble 1!1�1!1 ������-;��-��-�-���-��······························ �fj�� 
WEB CK-MAG.DE/021020 1..::. .  ... 
e siMPEL 

APFEL-LIEBLINGE 

0 20 MIN. + 40 MIN. BACKZEIT 
0 PRO PORTION 4 g E, 22 g F, 97 g KH = 629 KCAL 

****ir 0 4,6 r:ur�r:'l L!J •. r.L!J 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 

700 g Äpfel (z. B. Jonagold) 
1 EL Butter 

Apfel-Marzipan-Muffins �:h��§ ������;��-��;�·�·�;���-�;··���--���-�-��---�-��������················································· 1!1�-9� 
e NORMAL 015 MIN. + 25 MIN. BACKZEIT 0 PRO STÜCK 4 g E, 14 g F, 33 g KH = 287 KCAL 

2 EL brauner Zucker 
1h TL Zimt 
150 g Mehl 
150 g Zucker 
100 9 Butter 

ZUBEREITUNG 

1. Äpfel vierteln und samt Schale in 
1 cm große Würfel schneiden. 

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

3. Für die Streusel Mehl und Zucker mischen. 
· Butter in Flöckchen zufügen und alles mit 

· · den Händen krümelig ver kneten. Streusel auf 
den Äpfeln verteilen und im heißen Ofen 
bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) 35-40 Min. 
bac;:ken. Warm oder kalt servieren. 

ZUTATEN (12 STÜCK) 

1 kleiner Apfel 
150 g Mehl 
112 TL Backpulver 
50 g gehackte Mandeln 
2 Eier (Kl. M) 
120 g Zucker 
1/z Pck. Vanillezucker 
120 g Butter oder Margarine 
6 EL Milch 
1 Prise Salz 
100 g Marzipanrohmasse 
100 g Puderzucker 
2-3 EL Zitronensaft 

ZUBEREITUNG 

1. Apfel schälen und in kleine Stücke schneiden. 
Mehl und Backpulver in eine Schüssel sieben. Mit 
Mandeln und Apfelstücken vermischen. 

2. Eier mit den Quirlen des Handrührers schau­
mig schlagen. Mit Zucker, Vanillezucker, Butter, 
Milch und Salz glatt verrühren. Marzipanroh­
rnasse zerbröckeln, unterrühren. Mehl-Mandel­
Mischung kurz unterheben. 

3. Teig in die zwölf Mulden eines gefetteten 
Muttinblechs füllen (oder Papierbackförmchen 
in die Mulden setzen, dann nicht fetten). Im 
heißen Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) 
20-25 Min. backen. 

4. Für den Guss Puderzucker mit Zitronensaft 
glatt rühren und streifig über die Muffins geben. 
Wer mag, streut noch gehackte Mandeln drüber. 

***{:;- 0 4,1 

asischer Mandelkuchen mit Apfel _ ���� ������;��-��-;��-�-��--���-�-���;�---���������·················································· ······ ······ ······ ··············· ························ ······ ······ ··· ············· ····· ........ .... ........ �ll� 
e SIMPEL 0 20 MIN. 0 PRO STÜCK 5 g E, 11 g F, 13 g KH = 182 KCAL 

ZUTATEN (8 STÜCKE) 

Für den Boden 

SO 9 Rosinen 
10 Weintrauben (50 g) 
ca. 150 g gemahlene Mandeln 
5 EL ungesüßte Mandelmilch 
(oder Mandeldrink) 

Für den Belag 

5 Aprikosen 
Saft von 1 Zitrone 
2 kleine Bio-Äpfel 
1 EL Mandelblättchen 

ZUBEREITUNG 

1. Für den Teig Rosinen, Weintrauben und 
Mandelmilch sämig pürieren. 150 g gemahlene 
Mandeln unterrühren, sodass eine klebrige 
Masse entsteht, eventuell dafür noch mehr 
gemahlene Mandeln zufügen. Masse mithilfe 
eines Tortenrings (20 cm 0) auf einer Torten­
platte zu einem runden Boden formen. 

2. Für den Belag Aprikosen und 2 EL Zitronen­
saft pürieren. Äpfel in dünne Spalten schneiden 
und mit Zitronensaft beträufeln, damit sie nicht 
braun werden. 

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

Tipp Wer mag, kann den Teig auch in einer 
Springform (20 cm 0) im heißen Backofen bei 
200 Grad (Umluft 180 Grad) für 20 Min. trock­
nen lassen. Er wird dann knusprig wie Kekse. 
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APFEL-LIEBLINGE 

****i? 0 4,5 

Dänisches Apfeldessert 
1!1�� 

· ·························································································································································································································· �� VERFASSER BADEGASTl WEB CK-MAG.DE/051020 L!Jl�··: :2 

e SIMPEL 0 20 MIN. + 15 MIN. KOCH-/BACKZEIT + 1 STD. RUHEZEIT 0 PRO PORTION 4 9 E, 26 9 F, 107 9 KH = 700 KCAL 

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 
1 kg Äpfel 
75 ml Apfelsaft 
225 g Zucker 
2 Pck. Vanillezucker 
50 g Butter 
100 g Semmelbrösel 
200 ml Schlagsahne 

Dessert mit Durch­
blicR: Hier beRommt 
jeder seine eigene 
Rleine KöstlichReit 
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ZUBEREITUNG 

1. Äpfel schälen und klein schneiden. In 
einem Topf mit Apfelsaft, 175 g Zucker 
und 1 Pck. Vanillezucker aufkochen und 
10 Min. bei milder Hitze köcheln lassen. 

2. Mit dem Kartoffelstampfer grob zermusen 
(wer es feiner mag, greift zum Pürierstab) 
und die Masse abkühlen lassen. 

3. Butter in einer beschichteten Pfanne 
schmelzen. Semmelbrösel und SO g Zucker 
zugeben und darin unter ständigem Rühren 
leicht braun anrösten. Abkühlen lassen. 

4. Sahne mit 1 Pck. Vanillezucker steif 
schlagen. Böden von vier Gläsern (oder 
einer großen Glasschüsse I) mit gerösteten 
Semmelbröseln ausstreuen, dann ab­
wechselnd Apfelmus, Sahne und Semmel­
brösel einschichten, bis alles aufgebraucht 
ist. Mit Sahne abschließen. Vor dem 
Servieren noch mindestens 1 Std. im Kühl­
schrank durchziehen lassen. 

B A DEG AST1 

"ciM ff{pirdt rliiuirdter 
Nadtfirck rle�A idt iM tueit<er 
Kit<rllteif r4f �.feiA ltak." 





APFEL-LIEBLINGE 
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·· . . . . .  ·· 

Der TIPP aus der Redaktion 

So ein Mus! 
Apfelmus kochen ist einfach: 
1 kg klein geschnittene Äpfel 
mit dem Saft uon 1 Zitrone, 

4 EL Wasser und 3-4 EL Zucker 
aufkochen und bugedeckt ein 

Viertelstündchen bei milder Hit6e 
weich garen. Mit dem Kartoffel­

stampfer oder einer Gabel 
6ermusen oder pürieren, wenn 

man es sehr fein mag, und 
heiß in saubere Gläser füllen. 

****il 0 4,5 

Apfelmus-Streusel-Blechkuchen �� 
�������-�-�-��-����-�-���-�-�-��---���-�-�����:·�������;�····················································································· �f�:�� 
e SIMPEL 0 25 MIN. + 50 MIN. BACKZEIT 0 PRO STÜCK 2 g E, 10 g F, 35 g KH = 244 KCAL 

ZUTATEN (24 STÜCKE) 
250 g Butter oder Margarine 
200 g Zucker 
1 Pck. Vanillezucker 
1 gestrichener TL Zimt 
1 Ei (Kl. M) 
500 g Mehl 
1 Pck Backpulver 
3 Gläser stückiges Apfelmus 
(a 35o g) 
100 g Rosinen 

ZUBEREITUNG 

1. Für den Teig Butter mit den Quirlen des Handrührers schaumig 
schlagen. Zucker, Vanillezucker, Zimt und Ei unterrühren. Mehl und 
Backpulver mischen und ebenfalls unterrühren, bis der Teig schön 
streuselig ist. Eventuell noch 4-5 EL Wasser zugeben. 

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

3. Restliche Streusel darübergeben und den Kuchen im heißen Ofen 
bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) 40-50 Min. backen. 
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Goldgelbes Mus unter gold­
braunen Streuseln - bei diesen 
GoldstücRen greift man doch 
gleich doppelt gern ;5u 

STREUSELCHEN89 

"Sdttu.eckf eit< Ur.rdtf!IA lflie 
A:pfe/.rfnta'et -

.rel1.r lecker IMif Sdtl.affaltue." 

KNALLBONBON_ TAO 

"#ak tlr:df 2ucker 
460 Grr:ttu.tu. Riikt<­
.rirup �()U(tu.f!IA uua 

VtffiK()rt(tu.e/1.t." 
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Frisch aufgetischt - Prämie inklusive: 

CHEFKOCH IM ABO 

Auch ein tolles 
Geschentl für 
Hobbytlöche! 

CHEF 

B . ., )! STEAK·HOUSE 
Mmh, mit Spinat, Himinlisch für Wir �asten die Zart gebraten, lec�er 
Käse, Semmeln ... die Kaffeetafel Saison uoll ous mit Salat und Salsa 

So haben Sie alle 
Zutaten als Eintlaufs­
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 Glaskororfe 
Passt auch für SodaStream® 

Penguin- und Crljstal-Sprudler. 

reisenthel shopper M 

RICE Küchenhelfer 
Bringen Farbe in jede Küche. 

Aus Sili�on und Bambus. 

Bietet uiel Plat3 für die täglichen Ein�äufe. 
Maße: 51x26 x30,5 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 wie Sie möchten! 



VEGGIE 
Gemüseschmarren ....................................... 45 

Kürbispfanne mit SChupfnudeln ............ 21 

Mangoldpesto ............................................... 63 

Möhrenpesto .................................................. 64 

Paprilllagemüse .............................................. 31 

Pesto alla genouese .................................... 63 

Palenta aus Mais mit Gemüse ................. 48 

Pressllnöclelsuppe ....................................... 38 

Qpesadillas, gegrillte ................................. 55 

Qpiche mit Broldloli und camembert ... 50 

Südtlroler Knöcleltris .................................. 37 

Tomatenpesto ................................................ 63 

VEGAN 
Feigensenr ....................................................... 40 

Guacamole ..................................................... 54 

Karl:offel·Rote-Bete-Pfonne ...................... 19 

Salsa criolla Argentina ............................. 52 

SÜSSES 
Apreta'umble ................................................ 73 

Apf'el,dessert, dänisches .............................. 74 

FLEISCH 
Apfel-Marppan-Muflins ............................ 73 

Apfelmus-Streusel-Blechlluchen ........... 76 
Bayern·Burger-Fingerfood ......................... 8 Brombeer-Tiramisu ..................................... 82 
Gnoccbi mit ZUcchini und Spec11 ............. 18 Dulce de Leche (Milchlmramell) ............. 58 
Hühnchen mit Kollos und Mango ........... 56 Haselnuss-Schollla-Apfellluchen ........... 69 
Maxi-Nudllsalat mit Wunt ..................... 66 Mandellluchen, basischer, mit Apfel ..... 73 
Möhrenpfanne mit Bratwürstchen ....... 16 Nougat·ZUpi'Jrot .......................................... 25 
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Duftendes Zwiebelbrot .  .. und �einer 
glaubt, dass es so leicht gelingt! 

Wir lieben dich in 
ollen Varianten: im 
Salat mit Schin�en, 

Das wärmt 
die Seele ... 
Deftige Eintöpfe 
mit uiel Gemüse, 
Huhn, Kasseler 
und Klopsen 

11/ra rJiiße.1, 'ZI.Ifn (Jc�tJJ.i,u! /ßiJle wnbliilJ.eJlnJ � 
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Brombeer-Tiramisu 
VERFASSER SCHNUEBI WEB CK-MAG.DE/271020 

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

ZUTATEN (10 PORTIONEN) 

200 g Schlagsahne 
1 kg Magerquark 
150 g Zucker 
1 Pck. Vanillezucker 
400 g Mascarpone 
200 g Löffelbiskuits 
150 ml Espresso 
SOO g Brombeeren 
2 TL Kakaopulver 

ZUBEREITUNG 

L Sahne steif schlagen. Quark, Zucker, 
Vanillezucker und Mascarpone mit den 
Quirlen des Handrührers verrühren, 
geschlagene Sahne unterheben. 

2. Löffelbiskuits in eine flache Form 
legen und mit Espresso beträufeln. 
Brombeeren (bis auf einige schöne 

Früchte zum Verzieren) auf den Löffel­
biskuits verteilen. Mascarponecreme 
darauf verstreichen. Mit Kakaopulver 
bestäuben und mit den beiseitegeleg­
ten Brombeeren verzieren. 

3. Vor dem Servieren eine Stunde im 
Kühlschrank durchziehen lassen. 
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