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geht Gemuse!

Leckeres Gemuse aus dem Ofen: Ok
die KNORR Knusper Toppings PR

Jetzt neu!
Bei der
Salatkronung.
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Naturlich
besser Leben.

Mit dem natiirlich hohen Hydrogencarbonat-Gehalt von 1.846 mg/l
neutralisiert Staatl. Fachingen STILL (iberschiissige Saure im
Magen und unterstiitzt so die Sdure-Basen-Balance. Angenehm
im Geschmack leistet es damit einen wertvollen Beitrag zu einem
gesunden, unbeschwerten Leben.

3“{ RAT L
Aeymes™

Das Wasser. Seit 1742.

Anwendungsgebiete: Staatl. Fachingen STILL regt die Funktion von Magen und Darm an, fordert die Verdauung und hilft bei Sodbrennen. Es for-
dert die Harnausscheidung bei Harnwegserkrankungen, beugt Harnsadure- und Calciumoxalatsteinen vor und unterstiitzt die Behandlung chronischer
Harnwegsinfektionen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie das Etikett und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Stand der Information: 01/2013.

Fachingen Heil- und Mineralbrunnen GmbH - BrunnenstraBBe 11 - 65626 Fachingen . www.fachingen.de



EDITORIAL

Hlerzlich willkommen,

in strmischen Zeiten schenkt eine Schiissel warmer

Milchreis Behaglichkeit (S. 29), heifSe Suppen und i Z;mtbumz Z'fhﬁr'
Eintopfe bringen die Familie am Tisch zusammen (S. 10), Apfgz;r:;se;dg: p';faﬁ;en-
und unsere robe Lh g,ft_,gn Kuchen ohne Zucker (S. 54) kompolt kommen

freuen Youngsters und alle, die auf Alternativen setzen. noch on top.”

Wie immer haben wir alle Rezepte ausprobiert und
fUr Sie im Fotostudio in Szene gesetzt. Haben Sie

schon Ihren Liebling gefunden? /f"
Viel Genuss winscht lhnen ‘&‘

Ihre Redaktion!
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Herbst ist da!

Wir feiern ihn mit
feuriger Gulasch-
suppe und weiteren
wargigen Eintdpfen

*fuon Zwiebelkuchen
bis gefullter Butternut

Fitness tanken
Der Zitrus-Lassi
enthdlt gesunde
Bitternoten




"-m Dreivierteltakt

Die schonsten Stlucke aus
der Wiener Feinbdackerei

Schmoren lassen
Ob in Braten oder Suppe:
WSS Zwiebel als natiirlicher

e coschmacksverstdrker e

FOTOS: JORMA GOTTWALD, THOMAS NECKERMANN

Neue Kuschelrezepte fUr einen kRostlichen Herbst

GUTES FUR JEDEN TAG

10 Eintopfe

Die deftigen Gute-Laune-Macher heizgen
ein und schmeicheln der Seele

19 Ideen mit Zwiebeln

Gro[Ser Auftritt fr die unscheinbare
Knolle: in Suppe, Schmorbraten und
wurgigem Zwiebelbrot

26 Wochenplaner

Sieben glorreiche |deen fir eine
genussuvolle und entspannte Woche

&0 Kiirbis (ot

oIl TE;'_‘_-,, '-

Sein hiibsches Talent kosten THEM'A
wir voll aus = mmh!

60 Fit & gesund

Bitterstoffe in Chicorée, Kurkuma oder
Radicchio sind super Fitmacher und
verleihen Gerichten das gewisse Etwas

BACKEN UND SUSSES

8 Liebling des Monats
Huh, sind die gruselig: Halloween-
dpfelchen mit gwei Glasuren

36 Annes Backschule

Diesmal mit dem wahrscheinlich besten

gedeckten Apfelkuchen der Welt

54 Backen ohne Zucker
... beschert trotzgdem wunderbar su[3e
Knusperkekse und saftige Kuchen

68 Uber den Tellerrand

Wir haben uns in der Wiener Zucker-
backerei umgesehen und herrliche
Sachertorte, Apfelstrudel und Topfen-
palatschinken mitgebracht

82 Zum Anstofien

Aber bitte mit Schuss: ein genialer
Espresso Martini, an dem bestimmt
auch 007 seine Freude hdtte

WISSENSWERTES

18 Warenkunde

Uns kommen die Trdnen vor lauter
Freude Uber so viel Zwiebelvielfalt

52 Griune Seite

Naturweine sind der neue Trend. Was
dran ist und welche Rolle die Transport-
wege fur die Umuwelt spielen

SERVICE

3 Editorial, Kontakt gur Redaktion
6 Regepltubersicht

80 Regeptregister, Impressum

81 Vorschau

Cheers! Blattern Sce
wal z2ur leteten Sedte
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Orientalischer Kii rbiseintopf Gemiiseeintopf mit Kasseler
MUCKEFUCK S.14 WIGGUM S.17

Zwiebelschmorbraten
WARGELE S.20

Feuervogels Gulaschsuppe
FEUERVOGEL S.10

. Zwiebelkuchen in der Muffinform
&% NERIZ. S.19

+=. Grilled Cheese-Sandwich
ANDI_DER_CHEFKOCH S.30

; + Kb 1:
% - 4'1 i~ ..; - —}j"‘t L
One-Pot-Pasta a la Lasagne
LISSYBACK S.33

' " -
Frangosische Zwiebelsuppe
ANNES_KOCHSCHULE S.24

Zwiebel-Kase-Schinken-Brot
ANGELIKA2603 S.23

Warmer Kiirbissalat mit Schinken += Huhn-Kiirbis-Topf | Bulternut-Auflauf Carbonara
MISSOLIVER S. 41 ALI-DENTE S. 45 ¢ GAAB S.50
[ w
YQn .

4 i . - '.' k'; — -
8 .=. Rindfleisch mit Chicorée Rucola-Schinken-Wraps =3 Gebratenes Seelachsfilet
TILLA S.61 NAFALIE S. 66 PATTY89 S.34

- BN P g
 Wirmende Minestrone .=, Wirsingpdckchen
L2

-~ MCMOE S.15 &= CURLY64

x4 H A SagraiE, BT RS L -
E .~ Schnelle Spatzlepfanne s 5  Pumpkin-Patties — wiirgige Kiirbis-Puffer
A ANJAMO S.28 SCHWOBAMADLE S.32 | AMERIKANISCH-KOCHENDE S.42

6 CHEFKOCH



_- . Baked Butternut mit Reis " Risotto mit Champignons
- COOKINGJULIE S.49 ° DODITH S. 64

3 Chips vom Hokkaido Kiirbissuppe mit roten Linsen Gebackene Zl.uiebelh
~ MOVOSTU S. 45 MOELC4 S.12 LIESBETH S.22

Gedeckter Apfelkuchen ; I(okos—Banunen Kekse
| ANNES_KOCHSCHULE S.37T @8N O ZEBRA15 S.54

Ddanischer Milchreis

Blutige Apfel am Stiel ]
BADEGAST1 5.29

¢ SARDEGNA92 S.8

. Gewiirgkuchen mit Apfeln

i Saftiger Karottenkuchen .
% ZEBRA15 S.58

ZEBRA15 S.57

N Femer St:hnkohuchen
" ZEBRA15 S.55

+~=s Zitrus-Lassi mit Kurkuma
JUULEE S. 64

S Wiener Melange _.. { Uschis Wiener Apfelstrudel
CHRISTINE_R S.70 @ + UFAUDIES8 S. 72

Sni:hertorl:
NICOLES_ZUCKERWERK S.69

Mohnnudeln | ™ Wiener Kaffeehaus-Gugelhupf
MIMAS53 S.76 B® CHRISTINE_R S. 77

5. Topfenpalatschinken Wiener Art 8 Espresso Martini

A PICARD66 S. T4 -1 VIGDISS S.82
[1] QR-Code mit dem Smartphone i BEWERTUNG ****'ﬁ‘ _ 4,0 Sterne auf Chefkoch.de
. s scannen und direkt zum Regept VERFASSER BADEGASTl Von d|esem User stammt dos Rezept
u] bei Chefkoch.de gelangen {  WEB CK-MAG.DE/331120 " Kurzlink zum Rezept auf Chefkoch.de

CHEFKOCH 7



Die zuckrig-blutroten Apfel passen prima aufs Halloween-Buffet.
Dabei haben alle noch was Gesundes zum Knabbern

Huh! Gansehaut-

Feeling garantiert! AR AT 40
: Blutige Apfel
am Stiel

WEB CK-MAG.DE/241120

&) sIMPEL ()2 STD. 15 MIN.
(") PROSTUCK O gE, 0 gF, 46 g KH = 194 KCAL

ZUTATEN (9 STUCK)

9 kleine Apfel

250 g Puderzucker

3-5 Tropfen rote Lebensmittelfarbe
9 Cakepopstiele

ZUBEREITUNG
1. Apfel waschen und gut abtrocknen.

2. Die Hdlfte Puderzucker mit wenig

Wasser anriihren, sodass eine zdhfliissige

Masse entsteht.

3. Apfel mit Zuckerguss iiberziehen und

mindestens 1-2 Std. trocknen lassen.

4. Rest Puderzucker mit wenig Wasser

ebenso anrithren und mit Lebensmittel-

farbe blutrot farben. Uber die Apfel
‘tropfen und verlaufen lassen.

5. Stiele in die Jipfel stecken, noch mal
1-2 Std. gut trocknen lassen.
Tipp Statt Puderzuckerguss kann man
‘uuch weilRe Kuvertiire verwenden:
200 g im Wasserbad schmelzen und wie
oben beschrieben in 2 Schichten auf
die Apfel tropfen.
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Siif3en Spaf fiin

HALLOWEEN

Der Countdown lauft! Die Deko ist fertig, der Kiirbis ge-
schnitzt — fehlen nur noch Leckereien fiir kleine Monster

Die Titanium
Chef Patissier XL
iibernimmtdas
Wiegen, Schmel-
zen und Rithren

aheg
s M

Seit Tagen reden die Kinder von nichts ande-
rem. Halloween! Welche Verkleidung ist

die gruseligste? Wie schmucken wir die Woh-
nung und —ganz wichtig —was gibt es zu
naschen? Mit der Titanium Chef Patissier XL
von Kenwood und unserem Rezept kommen
furaufgeregte Halloween-Monster stifée Kra-
cherauf den Tisch. Ganz ohne Backen —

und die Kids kénnen sogar mitmachen.

Die Kiichenmaschine bringt daftr reichlich

Zubehor mit, wie den Multi-Zerkleinerer, der
die Erdntisse im Handumdrehen zu kleinen
Stucken verarbeitet. Die integrierte Waage
macht das Abwiegen leicht und die War-
mefunktion schmilzt die Zutaten fiir Fillung
und Clasur—ohne dass ein Extratopf bendtigt
wird. Einfach die Zutaten in die 7 | Schiissel
geben und mitdem Programm zum Schoko-
ladeschmelzen direkt erwarmen. Fiirs Ver-
rithren schaltet der 1400 Watt Motor in die
langsamste seiner 13 Geschwindigkeits-
stufen. Trotzdem Spritzschutz nicht verges-
sen. Erdarf im Anschluss in die Spiilma-
schine, wie fast alles Zubehor der Titanium
Chef Patissier XL. Das spart Aufraumzeit und
die Party kann schneller starten. Das aus-
fuhrliche Rezept und noch mehr Ideen fur
Halloween unter: chefkoch.de/kenwood

Kann deine Kiichenmaschine auch monstey-
miflig knusprige Pralinen zaubern?

ANZEIGE

Die handlichen Happchen lassen sich schnell
und einfach ohne Backen zubereiten

J 99

ccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccc

Erdnuss- und

Schokoladenpralinen
FUR 24 PORTIONEN

---------------------------------------------------

ZUTATEN 1

100 g Erdnussbutter
90 g heller Zuckersirup
60 g weiche Butter

ZUTATEN 2
100 g gemahlene Mandeln
150 g Vollkornkekse

ZUTATEN 3
100 g Milchschokolade

ZUM GARNIEREN
80 g Erdniisse

ZUBEREITUNG

Die Kekse im Multi-Zerkleinerer fein zer-
broseln, Butter wiirfeln. Die Schokolade in
Stiicke brechen. Die Erdniisse rosten und
grob hacken. Die EasyWarm™ 7 | Riihr-
schiissel, K-Haken und Spritzschutz einset-
zen. Zutaten 1 in die Rithrschiissel geben
und fiir 1 Minute mit Warmestufe 8 und
Intervallrithren 1 vermischen. Zutaten 2
hinzugeben und mit Geschwindigkeits-
stufe 1 ca. 1 Minute rithren, bis die Masse
homogen ist. Mischung in den Hand-
innenflichen portionsweise zu kleinen
Bdllen formen. Auf einem Teller ca. 30
Minuten in den Kiihlschrank stellen. 7 |
Rithrschiissel reinigen und wieder einset-
zen. Flexi-Riithrelement und Spritzschutz
anbringen. Zutaten 3 in die Rithrschiissel
geben und mit dem voreingestellten Pro-
gramm zum Schokoladeschmelzen ver-
rithren. Die gekiihlten Pralinen jeweils zur
Hilfte in die geschmolzene Schokolade tau-
chen. Anschlieffend in den gehackten Niis-
sen walzen und auf einem mit Backpapier
oder einer Silikon-Backmatte ausgelegten
Backblech bei Zimmertemperatur fest wer-
den lassen.



Jeder Topf verspricht ein anderes Vergnugen: Mal gibt es
herzhaft-zarte Fleischstticke, gegart in guter Suppe. Mal
fruchtige Kombis mit Kurbis, mal orientalische Leckereien.
Und kein anderes Essen ist so gut vorzubereiten

Wk kdr 046
Feuervogels Gulaschsuppe

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

& NORMAL © 40 MIN. () PRO PORTION 31 gE, 14 g F, 29 g KH = 412 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

500 g Rindfleisch aus der Keule 1. Rindfleisch in 1 cm grof3e Wirfel schneiden. Tipp Flir mehr Schdrfe 1-2 Chilischoten

3 grofRe Zwiebeln Zwiebeln schdlen und wiirfeln. Butterschmalz in  samt Kernen klein hacken, mit den Tomaten
30 g Butterschmalz oder einem grof3en Topf erhitzen, Fleisch darin rund-  zur Suppe geben. Oder die Suppe kurz
Schweineschmalz herum 3 Min. kraftig anbraten. Zwiebelwurfel vorm Servieren mit einigen Tropfen Tabasco
2 EL Tomatenmark und Tomatenmark zugeben, 2 Min. mitbraten. abschmecken.

Salz, Pfeffer 2. Mit Salz, Pfeffer, beiden Paprikasorten,

1 TL rosenscharfes Kimmel und Majoran wiirzen.

Paprikapulver 3. Fleischbriithe angief3en, aufkochen und

1TL edelsiiBes Paprikapulver  zugedeckt 50 Min. kécheln lassen. Inzwischen

1 Prise Kiimmel die Paprikaschoten halbieren, entkernen,

1Prise Majoran waschen und in Streifen schneiden. In die Suppe KAFFEEANALYDE

11 Fleischbriihe geben und weitere 10 Min. kochen. Geschdlte % /cé J“&?Cé@ \(‘5@ oﬂae

2 Paprikaschoten Tomaten zugeben. Kartoffeln schdlen, in Wiirfel KW“ (“e[ Uk d lulF

(z.B. rot und gelb) schneiden, zugeben. Noch 20 Min. kochen. Wﬂ E ou Towuaten.”

1 Dose geschdlte Tomaten Den Topf von der Herdplatte ziehen und den :

(400 g) Rotwein unter die Suppe rihren.

4 grof3e Kartoffeln 4. Suppe noch einmal mit Salz und Pfeffer

200 ml Rotwein abschmecken und sehr heif3 servieren.

10 CHEFKOCH
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EINTOPFE

) & & 6 SRAUER:
Kurbissuppe mit
roten Linsen

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

11111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111

) siMPEL € 50 MIN.
() PRO PORTION 17 g E, 18 g F, 45 g KH = 428 KCAL

Unser Titelstar!
Zum suf3lichen

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

Kurbis gesellen 1groRe Zwiebel 1. Zwiebel und Chilis fein wiirfeln.
ok Sl 2 Chilischoten Ingwer schdlen und fein hacken.
Kokoscreme. Getoppt e o ~RETE 3 .
von einer eleganten _ 3 cm Ingwer Kurbis und Paprika in grobe Stiicke
Spur Kiirbiskernol e B 400 g Hokkaido (geputzt) Schneiden. Olivendl und 1 EL K}ir-
—— 1 Paprikaschote biskerndl in einem grofRRen Topf
(z.B. orange oder rot) erhitzen, Zwiebel bei milder Hitze
2 EL Olivenol unter Rihren 2 Min. glasig dunsten.
2 EL Kiirbiskernsl Chilis, Ingwer, Kiirbis und Paprika
11 Gemiisebriihe b = zugeben 2 Min. mitbraten. Mit
B - 150 ml Kokosmilch Gemiisebriihe abloschen und zuge-
g 200 g roteMinsen deckt 10 Mlh. bei mlttEEEr I—Iltze

kochen lassen o 2

2. Gemuse pumeren Kokosmllch
angiel3en und Linsen zugebea,
Weitere 15 Min. chne Deckel garen,

bis die Linsen bissfest sind. Dabei
ofter umrithren, damitnichts— -
‘ansetzt. Mit Salz, Pfeffet und Zitrone
abbchmecken mit Rest Kiirbiskernél
bef}‘aufeln und semeren

Salz, Pfeffer
1 TL Bio-Zitronenabrieb
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Frische Datteln, knackige Niisse,
etwas Honig und ein Hauch
Schdrfe entfiihren in mdrchen-
hafte Gefilde aus 1001 Nacht

|I'I. / ‘_ ,
S “t""

I er Kur"blse

V‘ERFASSER MUCKEFUCK WEB CK-MAG DE/lOl‘lZO

9 NORMAL @45 MIN. E) PRO PORTION 44 g E, 17 g F, 52 g KH = 564 KCAL

L S zuTATEN,(d-PORTr'ONEN} % ZUBEREITUNG S . =
Sy 1Hak1mldokurbls (ltkg) = - 1 Hokkaido entkernen und wiirfeln. Zw1ebeln undy STSTSO s =
& ZU(JLg Zvnebeln 05 BT ey L Knoblauch fein hacken. 1 e 3 25 5 WM J'éé)" =q
o qublauchzehen Jas h *z Butter in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und * | me«lz?&mé MJMM
" 3ELButter. <Ry Knoblauch darin glasig dunsten. Kiirbis zugeben D 55 5 é 5‘3
llHuhner- oder Gemusebruhe . 2 Min. mitbraten. Brithe angieRen;, aufkochen R a
600 g Hahnchenbrustfilet > und 20 Min. bei milder Hitze garen. Hihnchen- Y dt&W@
100"9 friéthe "D'atteln' Gl e ' brustfilets zugeben, weitere 10 Min. garen. Datteln. Mgaﬁg Ro;m;{g“
-~ entsteinen, halbieren, Nusse grob hacken und s
50 Erdnusse oder Mandeln' ' : : ) ———— ?ga
Sali R g e O R zum Eintopf geben. Hdhnchenbrust heraus-.. = -~ ke, b 0&(&«@&(
“ 7 -~ . nehmen, in kleine Stiicke zupfen, wieder zugeben.- A A 2. BT v
1 Prise Cayennepfel’f”r 5 TR ; . ; : ey \ \ ,
1 — it - 3. Eintopf mit Salz, Cayennepfeffer, Honig und SNl S ol (e Sl . et
12 TLHonig® ™~ > =% T E : _ . AT T
o : _ Zitronensaft abschmecken und servieren. SN SR by ' o =
# 2-3 EL thrnnensaft Lo Bl SO e e S : -, e 5, Ve
114 cqm(ncu ey s LS e S e 5 e
SN | e AN T R R R e | ook S ey

[ =..___ : — | . - r tee ¥ = o e e e ’ PRI *n



EINTOPFE

* R KR035
Warmende Mlnestrone

VERFASSER MCMOE WEB CK-MAG DE/091120

Ohs0)
e
"

LERY EF

8 SIMPEL ({-)50 MIN. 6 PRO PORTION 12 g E, 19 g F, 349 KH = 370 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

2 Zwiebeln 1. Zwiebeln und Knoblauch fein wiirfeln.
2 Knoblauchzehen Staudensellerie putzen, Selleriegrun bei-
200 g Staudensellerie mit Griin seitelegen, Stangen in diinne Scheiben

6 EL Olivensl schneiden. 3 EL Olivendl in einem Topf

erhitzen, Selleriescheiben darin anduns-

2 TL Tomatenmark

1 TL Zucker ;ela.‘ Tomitc?lninarlgtlinlc:‘Zu?{er ztlgeben,

1 253' stiickige Tomaten (400 g) in. mitrosten. Stuckige Tomaten,
Oregano und 500 ml Wasser zugeben,

1/, TL getrockneter Oregano

mit Salz und Pfeffer wiirzen, aufkochen.
Zugedeckt 20 Min. garen.

2, Reis nach Packungsanweisung garen.
Bohnen abgielden, mit kaltem Wasser
abspiilen, 5Min. vor Ende der Garzeit
2 Bund glatte Petersilie zum Eintopf geben. Kirschtomaten hal-
40 g Parmesan bieren, zugeben und bei milder Hitze
weitere 3 Min. ziehen lassen.
3. Petersilie abzupfen, zusammen mit
dem Selleriegrun hacken. Kdse reiben.
Reis zum Eintopf geben, abschmecken.
Mit Krdutern und geriebenem Kdase
bestreuen und mit restlichem Olivenol
betrdufelt servieren.

Salz, Pfeffer
80 g Langkornreis
1 Dose weil3e Bohnen (42
150 g Kirschtomaten

Wei[3e Bohnen und
Parmesan in einer
kréftigen Gemuse-
suppe —so schmeckt
" der Herbst in Italien

- CHEFKOCH 15 °



OSTSEEKINDG68
JWar sear lecker. Super
auch, Aass wan de
Meugenaugaben uicht-so
geuay Ul Luuss.”

b/

PYLING: MARCEL STUT, MICHAEL WOLKEN; STYLING: KATRIN HE_l,_I\_Iﬁ.'E_;ZﬁQﬁRTHE SCHENK

Deftiger Klassiker mit Mohren und .
Kasseler trifft auf indisch Wrgiges :
~ mit Chili,roten Linsen und einer Prise T e
“Kreugkiimmél — das passt! |

FOTOS: JORMA GOTTWALD; Fi

-



ZUTATEN (5 PORTIONEN)

1 kg Kasseler 2 EL Butter oder
2 Zwiebeln Butterschmalz
4 Knoblauch- 2EL Senf

zehen 2 EL Tomaten-

2 rote Chili- mark

schoten 200 g rote Linsen
500 g Kartoffeln 1Y% 1 Briihe

200 g Mohren Pfeffer

300 g Champig- 1 TL Kreuz-
nons kiimmel

1 Stange Lauch 1 Bund glatte
300 g griine Petersilie
Bohnen

EINTOPFE

1""' @ NORMAL () 35 MIN, 0 PRO PORTION 55 g E, 16 g F, 47 g KH = 578 KCAL

ZUBEREITUNG

1. Kasseler in Wirfel schneiden, Zwiebeln und Knoblauch hacken, Chilischoten
in feine Ringe schneiden. Kartoffeln schdlen, in Wirfel schneiden, Méhren und
Champignons putzen, in Scheiben schneiden, Lauch putzen, in Ringe schneiden,
grune Bohnen putzen, quer halbieren.

2. Butter in einem grof3en Topf erhitzen. Kasseler, Zwiebeln, Knoblauch und Chili
3 Min. darin anbraten. Senf und Tomatenmark zugeben, 1 Min. mitbraten.
Kartoffeln und Méhren dazugeben, 3 Min. weiterbraten. Champignons, Lauch,
Bohnen und Linsen zugeben und 2 Min. weiterbraten. Brihe angiel3en. Mit
Pfeffer und Kreuzkummel wurzen, gehackte Petersilie dazugeben. 15 Min. bei
milder Hitze garen. Heil3 servieren.

Tipp Wenn mal die eine oder andere Zutat nicht im Haus ist oder eines der
Gewtrze fehlt — macht gar nichts: Man kann das Gericht wunderbar nach
eigenen Vorlieben variieren.




WARENKUNDE

[

Die Zwiebel als ewige Nebendarstellerin?

Ungerecht! Hier bekommt sie ihren

gro[3en Auftritt — und ist zum Heulen gut s
';_m Suppe, Bral:en Brot & Co

WEISSE
ZWIEBEL - __ |
In ihrer Heimat, dem Mittel- o £ 4 L, B , Das gemiitliche chherchen h‘.M
meerraum, wird sie viel hédu- 3 rl . - - | Y/ I der Familie Zwiebel schmeckt mw
figer vérwendet als bei uns. 3 — - = ~ - R v eV besonders mild und ent- ;, e _l_":'
Das sollte sich dndern, denn = T R g N s L ' wgéﬁlt beim Kocheneine
die WeiRe schmeckt schon | T TN feine Siif3e. Lecker gefiilLt, 3.:,-
‘mild, beif3t nicht und ist ideal ' R ! A goldgelb gebraten oder in
fiir mediterrane Gerichte. e . ¥ 7 NN _ Saucen und Suppen - sie ist

immer mneguteWuhL_m 7‘:-',; :

l‘ v ..h -8 'l‘o ‘ﬁ.— oy

ROTE ZWIEBEL

Roh spielt die Mild-Wiirgige ihre beste =
Rolle. Aber bitte nur knackfrisch!
Dann gldngt sie in Salaten. Gebraten oder
gekocht, verliert sie'von ihrem Charme.

"

LBE ZWIEBEL

Sie ist der ,Normalo" unter
den Zwiebelgewachsen. Nicht
e , ; 3u scharf und nicht zu mild,
PERLZWIEBEL B machtsie verldsslichiiren
' : AN Job, sei es knusprig gebraten
zu Steak oder Piiree oder bis
zur Unkenntlichkeit verkocht
als kostlicher Saucenbinder
in Schmortopfen aller Art.

Klein, fein und ein bisschen
Th kaprizios: Man kennt sie
-t fin Essig eingelegt, auch
-;.é{‘éi'hem Coq au Vin schenkt sie
' Geschmack und Biss.

Ihre silbrig glangende Haut
Lasst sie sich nur ungern
abgiehen, doch mit Geduld
klappt auch das.

18 CHEEROCH
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Zwiebelkuchen in der Muffinform

VERFASSER NERIZ. WEB CK-MAG.DE/411120

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

@ simpeL ©15TD. G PROSTUCK6 gE, 8gF 17 gKH =172 KCAL @) LOW CARB

=

ZUTATEN (12 STUCK)
Fiir den Teig

250 g Mehl

1 Pck. Trockenhefe
1TL Salz

1EL Ol

Fiir die Fiillung

500 g Zwiebeln

150 g gerducherter Speck

1 TL getrockneter Thymian
Pfeffer aus der Miihle, Salz
2 Eier (Kl. M)

100 g Schmand

1 Prise Muskat

1EL Ol

TGS
o .
< ﬂ-'ﬁ‘l.'

e —

ZUBEREITUNG

1. Fur den Teig Mehl in eine Schiissel geben,
Hefe und Salz untermischen. 150 ml lauwar-
mes Wasser und Ol zugeben. Mit den Knet-
haken zu einem glatten Teig verkneten. Wenn
er sich vom Schiisselrand lost, abdecken und
30 Min. an einem warmen Ort gehen lassen.

2. Fur die Fullung Zwiebeln schdlen, halbieren,
in Ringe schneiden. Speck fein wiirfeln und

in der heif3en Pfanne bei mittlerer Hitze aus-
lassen. Herausnehmen und beiseitestellen.
Zwiebeln im Speckfett anbraten. Wenn sie
etwas Farbe angenommen haben, Thymian
und etwas Wasser zugeben. Zugedeckt

SRR

by i . i .

. .
| o |

— ¥

IDEEN MIT ZWIEBELN

10 Min. weich dinsten, Speckwiirfel unter-
heben und mit Pfeffer wirzen. Vom Herd
nehmen und abkiihlen lassen.

3. Eier verquirlen, Schmand unterriihren, mit
Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen. Mit lauwar-
men Zwiebeln verriihren. Teig durchkneten
und in 12 Portionen teilen. Ausrollen und die
gefetteten Muffinformchen damit auskleiden.

4, Fullung in die Teigférmchen verteilen. Im
heiflden Ofen bei 200 Grad auf der untersten
Schiene 12-14 Min. backen. Herd auf Umluft
schalten und noch 4-6 Minuten backen. Frisch
aus dem Ofen, lauwarm oder kalt servieren.

,Geht auch f:ffmé‘
éz e:"z 2 p: ; qa .
aus dew Kiiklregal.”

Die niedlichen Zwiebel-
Rlchlein knuspert

man am besten gum
Federwei[3en S

CHEFKOCH 19



IDEEN MIT ZWIEBELN

1.8 8 & g*guER:

Zwiebelschmorbraten

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

VERFASSER WARGELE WEB CK-MAG.DE/421120 -

@ NORMAL €© 215 STD. 45 MIN. @) LOW CARB
(©) PRO PORTION 52 g E, 18 g F, 11 g KH = 446 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN)
800 g Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

1% kg Rindfleisch (Schulter)
Salz, Pfeffer

3 EL Ol oder Butterschmalz
500 ml Rotwein

500 ml Fleischbriihe

3 Lorbeerbldtter

2 EL getrockneter Thymian
1 EL Speisestdrke

,ﬂngehﬂndigt haben

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Ein Sonntagsbraten wie aus
~dem Bilderbuch. Nicht nur
wenn die Schwiegerelternisich ™

ZUBEREITUNG

1. Zwiebeln schdlen und vierteln. Knob-
lauch in feine Scheiben schneiden. Das
Fleisch mit Salz wiirzen.

2. Ol oder Butterschmalz in einem Brditer
erhitzen. Rindfleisch darin rundherum
kraftig anbraten. Zwiebeln und Knoblauch
zugeben und mitbraten. 125 ml Rotwein
und Briihe angiefSen, Lorbeer und
Thymian zugeben.
3. Brdter auf dem Rost in den heil3en Ofen
stellen und bei 200 Grad (Umluft 180 Grad)
2—2 % Std. offen garen. Dabei den restli-
chen Rotwein nach und nach zugielZen.
Am Ende der Garzeit Speisestdrke mit
1 EL. Wasser anrtiihren, die Sauce damit
inden. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

—

1. Zwiebel halbieren, mit aufgesetzten Fin-
gerkuppen festhalten. Langs fein einschnei-
den, am Ansatg nicht gang durchschneiden.

W

.\‘a

-

2. Zwiebelhdlfte gut auf dem Schneidebrett
festhalten, vorsichtig ein- oder gweimal quer
ein-, aber nicht durchschneiden.

3. Beim Schneiden entstehen die feinen Wiirfel
wie von selbst. Finger dabei krallenférmig
aufsetzen, um Verletzungen zu vermeiden.

BECHER: MOTELAMIIO.COM



Haltungs-
form

haltungsform.de

Fabiier i 5y
-

Hahnchenfleisch

aus Freilandhaltung
(Haltungsform 3) von
Nature & Respect

Tierwohl

Schwein Gefliigel

Schweinefleisch aus
_ Haltungsform 3 von
_gjiﬂigunm TUNG * unserer Eigenmarke

Tuvifes

Frisches Schweine- und Gefliigelfleisch aus
Haltungsform 3 an unserer Fleischtheke*

ity Seliwedin

pasler 1Raliunp

IST HALTUNGSSACHE

*Hiervon ausgeschlossen sind folgende Filialen von Kaufland: Manchen-Moesach, PeiBenberg, Minchen-Berg am
Laim, Regensburg-Reinhausen, Landsberg, Donauwérth, Augsburg-Lechhausen und Augsburg-Géggingen.

An unseren Fleischtheken und im SB-Bereich
bieten wir Schweinefleisch und Gefligel aus nach-
haltigerer Haltung an. An der Theke erhalten Sie
ausschlieBlich Schweinefleisch aus der Haltungs-
form 3, im SB-Bereich finden Sie diese Qualitat
unter unserer Eigenmarke K-Favourites. Gefligel
von ,Nature & Respect” finden Sie sowohl an der
Theke als auch im Kihlregal. Tierwohl liegt uns am
Herzen, darum arbeiten wir stdndig daran, dieses
Sortiment fur Sie zu erweitern.

Mehr Informationen unter kaufland.de/tierwohl

Machen . '
macht - k

den
Unterschied. Kaufland




R T 03,7
Gebackene Zwiebeln

rrrrrrrrrrrr L e

VERFASSER LIESBETH WEB CK-MAG.DE/391120

i
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

@& sivPeL © 20 MIN, + 15TD. GARZEIT () PROPORTION 2 gE, 8 gF, 8 gKH =120 KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

750 g kleine Zwiebeln 1. Zwiebeln pellen, in leicht gesalzenem Wasser =~ waschen, fein hacken, tiber die Zwiebeln

3 EL Ol 5 Min. kochen. Abtropfen lassen und halbieren.  streuen. Restliches Ol tiber die Zwiebeln
Salz, Pfeffer 2. Eine Auflaufform mit 1 EL Ol auspinseln, traufeln. Im heif3en Ofen Backofen bei .
6 Stiele Petersilie Zwiebelhdlften mit der Schnittfidche nach oben 180 Grad (Umluft 160 Grad) 1 Std. backen.{ &

hineinlegen. Salzen und pfeffern. Petersilie Als Beilage zu Fleischgerichten reichen.

ESSENFASSEN VIR

JFlr reden 2urtebelfau
el absolutes Muss. Kottt
2y yusereu Favortfen.”

Elegant, einfach und éiber-

raschend: Die kleinen geba-
ckenen Zwiebeln entwickeln-
beim Garen im Ofenein = -~ -
tolles sufliches Aroma Lz
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SCHLITZAUGE

“ ﬂ/amuf

ok wrkodr 0 47

Zw1ebel-Kase Schmken—Brof

Habe awei Baguettes o
: Becz« s,

———

IDEEN MIT ZWIEBELN

AufSen knusprig, innen
wirgig mit Zwiebeln,

Kdse, Schinken: Frisch
aus dem Ofen, nur mit
Butter bestrichen, der
perfekte Brotgenuss

VERFASSER ANGEL[KA2603 WEB CK-MAG DE/401120

L R R R L e R L e L L L L L e L L e L R R e LR L L L R e R e L L e L R e R R R e e e L R L R R A L e R R e e L S L]

@ sIMPEL €30 MIN. + 50 MIN. BACKZEIT (Z) PRO SCHEIBE9 g E, 6 g F, 32 g KH = 228 KCAL

ZUTATEN (12 SCHEIBEN)
ca. 500 g Mehl

20 g frische Hefe

Salz

ca. 350 ml Mineralwasser
mit Kohlensdure
(zimmerwarm)

100 g geraspelter
pikanter Kdse

100 g Schinkenwiirfel
50 g Rostzwiebeln

ZUBEREITUNG

1. Backofen auf 80 Grad vorheizen. 500 g Mehl
in eine Schussel geben. Hefe in eine Tasse bro-

ckeln, 1 TL Salz dazugeben. So lange verrihren,

bis die Hefe sich verflussigt hat (sie reagiert
auf das Salz). Mit 350 ml Mineralwasser, Kdse,
Schinkenwurfeln und Rostzwiebeln zum Mehl
geben. So lange mit den Knethaken des Hand-
ruhrers verkneten, bis sich der Teig vom
Schusselrand 10st. Bei Bedarf noch etwas Mehl
oder Mineralwasser zugeben. Schussel mit
einem Tuch abdecken, Teig im warmen
Backofen 15 Min. gehen lassen.

2. Schiissel herausnehmen, Ofen auf 200 Grad
(Umluft 180 Grad) erhitzen. Teig auf einer be-
mehlten Fldche zu einem runden Laib formen
und auf ein leicht bemehltes Backblech geben.
Im heif3en Ofen auf mittlerer Schiene 50 Min.
backen. Test machen: Klingt es beim Klopfen
auf die Unterseite hohl, ist das Brot durchge-
backen. Auf einem Gitter auskiihlen lassen.

Tipp Man kann das Brot auch in einer Kasten-
form backen.

CHEFKOCH 23



IDEEN MIT ZWIEBELN

R R Ay 035
Franzosische Zwiebelsuppe

VERFASSER ANNES KOCHSCHULE WEB CK-MAG.DE/381120

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

@ sivreL ©s0MIN. ) PROPORTION 10 g E, 11 g F, 24 g KH = 255 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
2 Gemiisezwiebeln (700 g) 1.Zwiebeln in diinne Scheiben hobeln. Butter 4. Je 2 Baguettescheiben auf die Suppe legen.

30 g Butter in einem Topf zerlassen. Zwiebeln darin bei Mit Kdse bestreuen, unter dem heif3en Ofen-
1 EL Mehl mittlerer Hitze 10 Min. weich diinsten. grill goldbraun gratinieren. Sofort servieren.
100 ml WeiRwein 2. Zwiebeln mit Mehl bestduben und unter

1,21 Rinderfond Ruhren kurz résten. Mit Wein abléschen und

oder Briihe einkochen lassen. R

1 Lprbet'arblutt - _3..Fon:d angiel3en. .Lor.:beer upd Thym;lan zu._ge— 4'04 U 6([, m 4

3 Thymianzweige ben. Zugedeckt bei milder Hitze 20 Min. kochen. .y

60 g Gruyeére Inzwischen Kdse raspeln. Baguettescheiben | W . Vi M '
Salz, Pfeffer résten. Suppe mit Salz und Pfeffer wiirzen und dﬂ«f’ R&?QU o

8 Scheiben Baguette in vier Terrinen oder Bowls fiillen.

Uberraschen Sie mal

mit dem franzdsischen
Suppenklassiker. Das
Oh-la-la: knuspriges
Kdsebaguette obendrauf

24 CHEFKOCH

FOTOS: JORMA GOTTWALD; FOODSTYLING: MICHAEL WOLKEN; STYLING: KATRIN HEINATZ;

TELLER (AUF TASSE): MOTELAMIIO.COM



Deutsche Post

T S

werde-einer-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)

Domenico, einer von uns.



Damit alles entspannt ldauft, gibt's von uns

wieder einen genialen Plan dafur: Ein-,

zweimal einkaufen und damit sieben Tage
~ locker und lecker kochen. Viel Spaf3!

» .

" & Ddiuischer Milchreis -
Risalawaude
Donnerstag

Oue- Pot-Pasta 4 (a Lasague
Freitag

Allgduer Kasesalat
Samstag

Ascaticches Nudeley
wHtahucheabrust

Sonntag

Gebrateaes Seelachsfilet
auf Gewdise

Das Geheimnis des
Plans: cleverer Vorrat
plus Frischekick



LOFFEL LINKS: ZARAHOME.COM/DE
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Wirsingpdckchen mit Ziegenkdse
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-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

@ rrFFic ©30MIN. () PROPORTION 8 gE, 17 gF, 7 g KH = 228 KCAL ) LOW CARB

ZUTATEN (6 PORTIONEN)
X 6 grol3e Wirsingbldtter

Salz, Pfeffer

50 g Pinienkerne

2 Schalotten

1 TL plus 100 g Butterschmalz
X 150 g Ziegenfrischkdse
X 1EL Schlagsahne

1Ei (KL L)

3 EL Semmelbrosel

3 TL Sesam

X Frisch eiukaufen

ZUBEREITUNG

1. Wirsingbldtter in einem grof3en Topf mit
kochendem Salzwasser 1 Min. blanchieren.
Abtropfen lassen und trocken tupfen.

2. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten,
herausnehmen, abkuhlen lassen. Schalotten
wiurfeln, in 1 TL heif3em Butterschmalz gold-
braun anbraten, etwas abkiihlen lassen.
Ziegenkdse, Schalotten, Pinienkerne und Sahne
verrihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Fullung gleichmdfRig auf die Kohlbldtter
verteilen, die Seiten einschlagen und dann

zu Pdckchen aufrollen.

3. Ei verquirlen. Semmelbrosel und Sesam
mischen. Wirsingpdckchen erst durch das Ei
ziehen und dann in der Semmelbrdésel-Sesam-
Mischung wenden. Pdckchen in 100 g heil3em
Butterschmalz rundum goldbraun braten und
sofort servieren.

Der TIPP aus der Redaktion

Leckere Variationen
Noch herghafter (aber nicht mehr
vegetarisch) wird’s mit gewiirfel-
tem Katenschinken in der Fiillung.

Und wer einen Ersatgspieler fiir
den Ziegenkdse mochte, setzt auf
Feta oder Krduterfrischkdse.

SONJAMICHI

Flir dte Panade habe ich
feiu zerbrivelte Torfdlachies
(Paprika-Chilk) genowuen.

Sehr zu ewqptenten.”

CHEFKOCH 27
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Schnelle Spatzlepfanne mit Pilzen und Lauch

T

W EXTRA-
- SCHNELL

X -
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VERFASSER ANJAMO WEB CK-MAG.DE/351120

@ NorMAL ©20MIN. ) PRO PORTION 26 g E, 43 g F, 82 g KH = 885 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
X 1 Stange Lauch
X 150 g braune Champignons
1 Schalotte
1EL Butter
X 500 g Spdtzle (Kithlregal)
100 ml Apfelschorle
Salz, Pfeffer
1EL edelsiiRes Paprikapulver

1 TL rosenscharfes
Paprikapulver

1 EL Tomatenmark
X 100 ml Schlagsahne
X 100 g geriebener Bergkdse

X Fritch elukaufen

28 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Lauch und Pilze putzen und in Scheiben
schneiden. Schalotte wurfeln. Butter in einer
grof3en Pfanne erhitzen, Gemiise darin 5 Min.
anbraten, dabei ab und zu umrihren.

2. Spdtzle dazugeben und 3 Min. mit erhitzen.
Mit Apfelschorle abléschen. Mit Salz, Pfeffer,
Paprikapulver und Tomatenmark wiirzen. Sahne
zugeben, einmal aufkochen.

3. Kdse untermischen, mit Salz abschmecken
und servieren. Dazu passt ein gemischter Salat
mit Radicchio und einer stil3en Senfvinaigrette
(siehe Rezept rechts).

.....

'''''

Der TIPP aus der Redaktion

Fix was Frisches dagu?
Gemischter Salat mit Radicchio
und Senfuvinaigrette ist ein toller
Begleiter und schnell gemacht:
Fiir das Dressing 2 EL Essig mit
1 TL siifsem Senf, Pfeffer, Salz und
3 EL Ol verriihren, Blattsalate
gugeben —schon fertig.

SWAYRELOADED

Cheddar statt Berghiise
passt auch sehr gut!”

BRETT LINKS: ZARAHOME.COM/DE, SCHALEN RECHTS: LECREUSET.DE
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Danischer Milchreis — Risalamande
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-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

& siMPEL ©25TD. () PROPORTION12 g E, 25 g F, 55 g KH = 511 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

11 Milch 1. Milch und 1 Prise Salz in einen grof3en Topf

Salz geben, unter Ruhren aufkochen. Topf vom Herd

1 Vanilleschote nehmen. Vanilleschote ldngs aufschlitzen, das e

250 g Milchreis Mark herauskratzen. Mark und Schote in die

X 250 ml Schlagsahne Milch gebe'n. MilchFeis zugeben und 45 Min. zu- e 5 uu;‘é;r R

75 g Zucker gedeckt bf—'.’l sehr r?llcler Hitze ausquellen lassen.

75 g gehackte Mandeln Gelegentlich umriihren. ] Dil'niscm.e Trmpﬁﬁun

1 ganze Mandel 2. Inzwischen Sahne steif schlagen. In Ddnemark wﬂrd ,,R:salamqnde“

(siehe Info rechts) 3. Vanilleschote entfernen. Zucker zugeben und (vom frangosischen ,rig a
durchriihren. Reis abkiihlen lassen. Gehackte l‘amande” = Reis mit Mandel),
Mandeln, Schlagsahne und die ganze Mandel traditionell gu Weihnachten

X Frisch ein kaufeu anteroihmen: gegessen. Wer die gange Mandel

in seinem Reis findet, erhdlt

Tipp Wer mag, streut noch Zucker und Zimt ein kleines Geschenkh.

druber. Schmeckt auch toll mit heilden Kirschen.
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Grilled Cheese-Sandwich mit Avocado
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VERFASSER ANDI_DER_CHEFKOCH WEB CK-MAG.DE/481120

@ NorMAL © 20 MIN. () PRO PORTION 16 g E, 25 g F, 37 g KH = 452 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
X 2 Avocados
X 2 Tomaten
X 4 Scheiben Bacon
2 El Butter
X 8 Scheiben Sandwichtoast

% 8 Scheiben Kdse
(z.B. Gouda, Cheddar)

X Fritch elukaufen

30 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Avocados halbieren, die Kerne entfernen

und das Fruchtfleisch in diinne Scheiben
schneiden. Tomaten in feine Scheiben schnei-
den. Baconscheiben halbieren.

2. Bacon in einer beschichteten Pfanne ohne
Fett knusprig braten, herausnehmen, auf einem
Kuchentuch abtropfen lassen. Baconfett in eine
kleine Schussel fiillen und beiseitestellen.

3. Pfanne auswischen, erhitzen, Butter darin
schmelzen lassen. Toastscheiben nacheinander
hineingeben, bei mittlerer Hitze nur eine Seite
2—3 Min. hellbraun anbrdésten, herausnehmen.

EXTRA-
SCHNELL _

! o

4. Ungetoastete Seite mit 1 Scheibe Kdse, Bacon,
Avocado und Tomate belegen. Mit 1 Kdsescheibe
abschlief3en. 2. Toastscheibe mit der getoasteten
Seite nach aulféen darauflegen.

5. Aufbewahrtes Bratfett in der Pfanne erhitzen.
Toasts bei mittlerer Hitze auf beiden Seiten

ca. 5 Min. knusprig-braun résten. Herausnehmen,
diagonal durchschneiden und servieren.

6\ CLAUDIIA92-

Wahusinuig lecker: Die
Avocado zerdviicken, wdt
Bitronensatt Chil, Salz
uud Pleffer anwachen.”



auf die neue Ausgabe mit
vielen schonen, spannenden
und entspannten Themen.

Stricken: Jetzt bin'ich dran!

WOHNEN

. DOSSIER
mit Kontrasten

Ich lasse
gehen

Warum loslassen
so wichtig ist.




WOCHENPLANER

BANSHEEé68
Volltrefter! 4 die Schiissel
leer war, habeu weine
Mdiuuer sich beschurert: warui
ULChF wehr da ("

Tk kW ir 04,0

Allgauer Kasesalat
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-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

@ simvPEL ©30MIN. () PRO PORTION 25 gE, 27 gF, 2 g KH =368 KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN (8 PORTIONEN)
X 60 g saure Sahne
X 60 g Joghurt
X Saft von % Zitrone

1EL Ol

1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer

Zucker

X 700 g Allgduer Emmentaler
(in Scheiben)

X 1Bund Radieschen
X 1 Kopf Eisbergsalat
150 g Cornichons

X Fricch elukaufeu

32 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Saure Sahne, Joghurt, Zitronensaft und Ol
verruhren. Knoblauch dazupressen, mit Salz,
Pfeffer und Zucker pikant abschmecken.

2. Kdse eventuell entrinden und in Streifen
(0,5 x4 cm) schneiden. In eine Schissel geben
und mit dem Dressing mischen.

3. Radieschen waschen, putzen, in diinne
Scheiben schneiden. Eisbergsalat waschen, in
Streifen schneiden. Gurkchen abtropfen lassen,
in diinne Scheiben schneiden. Alles zum Kdse
geben, gut vermengen und mindestens 15 Min.
bei Zimmertemperatur durchziehen lassen.

Tipp Wenn man Salat und Radieschen erst kurz
vor dem Servieren zugibt, kann man den Rest
auch schon am Vorabend vorbereiten. Vor dem
Servieren nach Belieben noch mit 1 EL Schnitt-
lauchrdéllchen bestreuen.

Der TIPP aus der Redaktion

Wiirgig und samig
Besonders wtirgig wird der
Salat, wenn man die Hadlfte

des Allgduer Kdses durch
nicht allzu krdftigen Bergkdse

ersetzt. Das Dressing wird
schon sdmig, wenn man es mit

dem Plirierstab gubereitet.

PLATTE LINKS: ZARAHOME.COM/DE; TOPF RECHTS: SAMBONET.IT/DE
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One-Pot-Pasta a la Lasagne
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VERFASSER LISSYBACK WEB CK-MAG.DE/341120

asStEag
a® s

@ NorRMAL © 45MIN. () PRO PORTION 28 g E, 28 g F, 36 g KH = 529 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
2 Zwiebeln

X 1rote Paprikaschote

1 Knoblauchzehe

2 EL 01

X 300 g gemischtes
Hackfleisch

Salz, weil3er Pfeffer

1TL getrocknete
italienische Krduter

1 Pkg. passierte Tomaten
(500 g)

1 Dose stiickige Tomaten
(400 g)

500 ml Rinderbriihe

160 g breite Bandnudeln

1 TL getrocknetes
Basilikum

1 TL getrockneter Oregano
50 g geriebener Parmesan
X 125 g Ricotta
X 50 g geriebener Gouda

X Fricch eiukaufeu

ZUBEREITUNG

1. Zwiebeln, Paprika und Knoblauch fein wiirfeln. Ol in einem
grofden Topf erhitzen, Hack darin krimelig braten, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Zwiebeln und Paprika zugeben und anschwitzen.
Knoblauch und Krduter unterriuhren. Passierte und stiickige
Tomaten zugeben, mit Briihe abléschen.

2. Nudeln zugeben und aufkochen. Unter Riithren 5 Min. kécheln.
Mit Basilikum, Oregano und 1-2 EL Parmesan wirzen. Die Nudeln
sollen knapp mit Flissigkeit bedeckt sein. Zugedeckt 10-12 Min.
garen, dabei ab und zu umriihren.

3. Ricotta mithilfe von zwei Teel6ffeln in kleinen Nocken auf die
Nudelmischung setzen, gleichmdfig mit Rest Parmesan und Gouda
bestreuen. Kdse zugedeckt bei schwacher Hitze (Elektroherdplatte
kann schon ausgeschaltet werden) 5 Min. schmelzen lassen.

Tipp Ist der Topf ofenfest, kann man ihn zum Uberbacken auch
10 Min. bei 200 Grad ohne Deckel in den Backofen schieben.

CHEFKOCH 33
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Gebratenes Seelachsfilet auf Gemiise
VERFASSER PATTY89 WEB CK-MAG.DE/361120
@ siMPEL ©35MIN. () PRO PORTION 34 g E, 32 g F, 21 g KH = 534 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
1 grof3e Zwiebel
3 Knoblauchzehen
X 1rote Paprikaschote
X 400 g Tomaten
X 350 g Zucchini
2EL Ol
¥ 60 ml Schlagsahne
3 EL Ajvar
1 Prise Zucker
Salz, Pfeffer
X 2 Seelachsfilets (a 150 g)

X Fricch elukaufeu

34 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel wirfeln und Knoblauch fein
hacken, Paprika wirfeln. Tomaten wurfeln
und Zucchini raspeln.

2. Zwiebelwiirfel in 1 EL Ol glasig diinsten.
Paprika, Zucchini und Knoblauch zugeben,

2 Min. mitdunsten. Tomaten, Sahne und
Ajvar dazugeben. Mit Zucker, Salz und Pfeffer

wurzen. 5 Min. bei milder Hitze kocheln lassen.

3. Inzwischen Seelachs im restlichen Ol in
einer Pfanne von jeder Seite 2-3 Min. (je nach
Dicke der Filets) anbraten. Salzen, pfeffern.

4, Gemuse auf Teller verteilen, Fisch auf dem
Gemuse anrichten.

Tipp Dazu passen sehr gut Kartoffel-
taler. Salzkartoffeln oder Reis sind auch
eine gute Beilage.

-----

Der TIPP aus der Redaktion

Mehr Italo-Feeling?
Einfach eine Handvoll Krduter,
etwa Thymian, Oregano, Salbei
(frisch oder TK), kurg vor Ende
der Gargeit gum Gemiise geben.

FOTOS: JORMA GOTTWALD, MATTHIAS HAUPT, THOMAS NECKERMANN; FOODSTYLING: MICHAEL WOLKEN,;

STYLING: KATRIN HEINATZ, ANKA REHBOCK
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Unsere Pacific Prawns ﬁberzeugen mit threm

knackig-zarten Biss und sind vielseitig einsetzbar.

Garnelen-Tacos mit Mango-Salsa

‘und mehr |nspiration auf www.costa.de

Lusta‘/‘& Meer.
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Noch ein kleines weif3es
Sahnewdlkchen flr den
Kuchenhimmel

ANNE LUCAS, REDAKTIONSKOCHIN

.FuUr die Fullung nehme ich
am liebsten feste stfdsduer-
liche Apfel wie Elstar,
Boskop oderﬁolsteiner Cox.

i
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Heute entsteht in unserer Backschule der wahrscheinlich beste gedeckte Apfelkuchen der
Welt. Ein Klassiker, den jeder mal kredenzen mochte. Mit Rum bekleckst und mit Zimt bestdubt,
bekommen die Apfel eine feine, Rnisperknusprige Teigdecke als Krénung obendrauf

W

Gedeékter

------------------------------------------------------------------------

VERFASSER ANNES KOCHSCHULE
WEB CK-MAG.DE/471120
) NORMAL ()9 STD. 5 MIN.

(") PROSTUCK S5 gE, 21gF,
66 g KH = 500 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE)

Fiir den Teig

1Ei (K1. M)

Mark von %2 Vanilleschote
1 TL Bio-Zitronenabrieb
450 g Mehl

3 TL Weinsteinbackpulver
150 g Zucker

1Prise Salz

300 g kalte Butter

Fiir die Fiillung

60 g Sultaninen

6 EL brauner Rum

60 g Zucker

1/ TL Zimtpulver

1EL Speisestdrke

11, kg Apfel (z.B. Elstar)

3 EL Zitronensaft

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

> Neues Rezept rou Auune auf Chefkoch.de — gleich wal bewerfen!

1. Flr den Teig Ei verquirlen und 1 EL davon 2. Teig mit den Hdnden gu einer glatten
zum Bestreichen beiseitestellen. Vanillemark,  Rolle formen, in 3 Portionen teilen. 2 Teile zu

Zitronenschale, Mehl, Backpulver, Zucker flachen Kreisen driicken. Den 3. Teil halbieren
und Salg mischen. Butter in Stickchen und und gu 2 Rollen (a 30 cm Ldnge) formen.

das verquirlte Ei gugeben. Mit den Knethaken  Kreise und Rollen in Klarsichtfolie gewickelt
zugig zu einem glatten Teig verarbeiten. 3 Std. kalt stellen. Fir die Fullung Sultaninen

mit Rum mischen und 3 Std. giehen lassen.

fu

e

3. Eine Springform (24 cm @) fetten. Die Teig- 4. Springform auf die Teigplatten legen und
kreise auf der bemehlten Arbeitsfldche auf Uberstehendes passgenau entfernen.
Formgrd8e ausrollen. Mit einer Palette [Gsen.

-
]
-
B T e ) BEEEsERASAERERERR RS
Z gi e g 3
FE Sy F o re X a
‘Ekg}ka-: 'y err. ¥ B
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BACKSCHULE

5. Eine Teigplatte auf einen bemehlten 6. Die 2. Platte in die Form legen und
Kuchenretter geben, mit einer Gabel mehr- mehrmals mit einer Gabel einstechen.
mals einstechen und kalt stellen.

8. Fur die Fiillung Zucker, Zimt und Stérke mischen. Apfel schdlen, vierteln, entkernen
und in dinne Scheiben schneiden. Sofort mit Zitronensaft mischen. Sultaninen
abtropfen Lassen und mit der Zuckermischung unter die Apfel heben. Apfelmischung
in die Springform geben und gleichmdaf3ig verteilen.

38 CHEFKOCH

7. Teigrollen an den Springformrand Legen.
Mit den Handen Stuck fur Stick bis gur
oberen Kante hochdriicken.

9. Teigplatte vom Kuchenretter dartberlegen.
Am Rand vorsichtig festdricken.

10. Mit restlichem Ei bepinseln. Kuchen im
heif3en Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad)
auf der untersten Schiene 30 Min. backen.
Temperatur auf 180 Grad (Umluft 160 Grad)
redugieren und weitere 30 Min. backen. In der
Form mindestens 4 Std. abkuhlen Lassen.

FOTOS: MATTHIAS HAUPT; FOODSTYLING: ANNE HAUPT; STYLING: ISABEL DE LA FUENTE



@ Saeco

Xelsis

Premium
NEU DEFINIERT

15 KAFFEESPEZIALITATEN EINFACH WIE NIE ZUVOR

Saeco Xelsis — Ein Kaffeevollautomat ganz nach lhrem Geschmack

Wie beginnt der perfekte Tag? Ganz einfach: Mit einem Kaffee, der genau nach lhrem
Geschmack ist. Gehen Sie keine Kompromisse zwischen mafgeschneiderter Vielfalt,
hochster Qualitat und einfachster Bedienung ein. So entsteht immer Ihr perfekter Kaffee, PHILIPS
Erfahren Sie mehr unter: www.saeco.com/xelsis

Saeco, a Phifips Bramd
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- Warmer Kurbissalat

mit Parmaschinken und Pecorino

FEAEARREE

VERFASSER MISSOLIVER WEB CK-MAG.DE/201120
©INORMAL ()35MIN. () PROPORTION 18 gE, 34 gF, 10 g KH = 434 KCAL ) LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

1 Butternutkiirbis (900 g) 1. Kurbis vorsichtig langs halbieren, sodass

8 EL Olivenol die Kerne nicht zerschnitten werden. End-

2 rote Chilischoten stiicke abschneiden und entsorgen. Halften

1 TL Koriandersamen nochmals halbieren, Stiicke in einen Brdter

Meersalz, schwarzer Pfeffer legen und mit 2 EL Olivendl bepinseln.

aus der Miihle 2. Chilischoten entkernen, klein schneiden.

20 Scheiben Parmaschinken Mit Koriander und je 1 gestrichenen TL Salz o

4 Handvoll Rucola und Pfeffer im Mdrser zerstof3en. Kiirbis damit ?,_——i_'_:__
4 EL dunkler Aceto balsamico bestreuen und im heiflen Ofen bei 210 Grad L:.:t -

(Umluft 190 Grad) 45 Min. backen, bis er weich
ist. Etwas abkiihlen lassen.

40 g Pecorino

i

3. Schinken auf vier Tellern in Wellen locker
drapieren.

4 Kerne aus dem Kiirbis schaben und beiseite-
legen. Warmes Kiirbisfleisch mit zwei Gabeln
oder den Fingern|in grobe Stiicke rei3en und
zwischen den Schinkenscheiben verteilen.
Kirbiskerne und Rucola dariiberstreuen.
5,Mit 6 EL Oliven¢l und Balsamico betrdufeln,
mit wenig Salz und Pfeffer bestreuen. Mit
einem Sparschaler Spdne vom Pecorino iiber i, 2
den Salat hobeln. i
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'.;drei’ sehr betiébt. Der prakhsche festﬂeﬁthige
i ;“ " Hokkaido mussaﬂﬂ:ht geschalt werden, der
- handliche Butternut ist cremig und ldsst sich prima
— fuuen, und der rre.s.fgeMuskatkurb:s hatsehr ;_‘_.; o
== armnatfsches und feckeres chhf;ﬁ ,; e o
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PumpkKkin-Patties — wurzige Kurbis-Puffer
VERFASSER AMERIKANISCH-KOCHENDE WEB CK-MAG.DE/191120
CONORMAL (1STD. () PROPORTION 4 gE, 12 gF, 22 g KH = 224 KCAL « 2 '*'
ZUTATEN (3 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
o 300 g Hokkaido (geputzt) 1. Kiirbis grob und Zwiebel fein reiben. Der TIPP aus der Redaktion
- 1 k!eme Zwiebel Mit El hzum i:r;:alhg?nkl-{urb;ﬁ eb:ntund T ey Sy
: e 1Ei (K1. M) zerru I:n' ed Ill g ]l: = ;us; l So wird aus den Patties ein feines
Ses. 4ELMehl grugevenuns aies GUTEE LI AL Micon 2 Gdsteessen: Pro Person 160 g Lachs in :
':: ~ 1EL Speisestiirke und Pfﬁffer wiirzen und zu 6 Patties formen. je 20 g Honig und Sojasauce Cr
= %TLMuskat 2.3 EL Olin einer Pfanne erhitzen. 3 Patties 15-30 Min. marinieren. In einer Pfanne e X
bt ) '.j 13 Salz, Pfeffer hineingeben, von beiden Seiten bei mittlerer mit etwas Ol rundum anbraten ¢ _r. 2
B 3 LELOI Hitze 3 Min. goldbraun braten. Herausneh- und im heif3en Ofen bei 180 Grad (Um- s
f‘—i = men, auf Kiichenpapier abtropfen lassen. luft 160 Grad) 6—8 Min. garen. L= R
e Eventuell noch 1 EL Ol in die Pfanne geben, Mit geréstetem Sesam bestreuen, mit =L
sy 3 weitere Patties ebenso braten, servieren. den Patties anrichten. =
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Chips vom Hokkaido
VERFASSERMOVOSTU WEBCK-MAG.DE/221120

&9sIMPEL () 1STD.10 MIN. (Z) PRO PORTION 1gE, 10 g F, 14 g KH = 162 KCAL
) LOW CARB

ZUTATEN (1 PORTION)
90 g Hokkaido (geputzt)
1EL Ol

Salz

%2 TL Zimtpulver

2 TL Harissapulver

ZUBEREITUNG

1. Kiirbis schdlen (siehe Tipp), das Fruchtfleisch auf ein mit Backpapier
belegtes Blech hobeln, mit 1 EL Ol mischen und gleichméRig verteilen.

2. Backblech auf mittlerer Schiene in den Ofen geben, einen Holzkochloffel
in die Tiir klemmen und im heif3en Ofen bei 120 Grad (Umluft 100 Grad)

30 Min. trocknen. Wenden und weitere 15-20 Min trocknen, bis die Chips
knusprig sind. Die Trocknungszeit kann je nach Ofen variieren.

3. Chips mit je ¥z TL Salz, Zimt und Harissa bestreuen.

Tipp Normalerweise wird Hokkaido nicht geschdalt, doch hier wird nur das
- R feine Fruchtfleisch benotigt. Anstatt es zu hobeln, konnen Sie das Frucht-
R A e S, fleisch auch etwas dicker schneiden, dann muss es aber ldnger trocknen.
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Huhn-Kurbis-Topf
VERFASSER ALI-DENTE WEB CK-MAG.DE/081120

¢INORMAL () 25MIN. () PROPORTION 63 gE,11gF, 23 g KH = 467 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN)

1 kg Hahnchenbrustfilet
1 Gemiisezwiebel
750 g Hokkaido (geputzt)

3 Paprikaschoten
(z.B. rot, gelb und griin)

4 EL Butter

1EL Currypulver
1%21heil3e Gemiisebriihe
100 g Rosinen

1 TL Korianderpulver

12 TL Kreuzkiimmelpulver
Salz, Pfeffer

/2 TL Chilipulver

1 Msp. Zimtpulver

/2 Bund Koriander

ZUBEREITUNG

1. Hihnchen in 3 cm grof3e Wiirfel schnei-
den, Zwiebel klein hacken, Kiirbis und
Paprika in 2 cm groBe Wiirfel schneiden.
2.2 EL Butter in einem grof3en Topf schmel-
zen, Hahnchen und Gemiisezwiebel darin
anbraten. Currypulver zugeben und 1 Min.
mitbraten. Herausnehmen.

3. 2 EL Butter im Topf schmelzen, Kiirbis
und Paprika darin andiinsten. Hihnchen
und Zwiebel wieder zugeben, mit Briihe
abloschen. Rosinen zufiigen, mit Koriander,
Kreuzkiimmel, Salz, Pfeffer, Chilipulver
und Zimt wiirzen. 10 Min. bei milder Hitze
kocheln lassen.

4. Koriander hacken, 5 Min. vor dem
Servieren unterriihren.
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®)SIMPEL () 1STD.45MIN. () PRO PORTION 13 g E, 20 g F, 70 g KH = 540 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

Fiir den Teig
300 g Mehl

20 g frische Hefe
12 TL Zucker
Salz

2 EL Ol

Fiur den Belag

1roter Apfel

300 g Muskatkiirbis (geputzt)
2 Zwiebeln

150 g Créme fraiche

Salz, Pfeffer

50 g Rucola

50 g Tiroler Speck in Scheiben

ZUBEREITUNG

1. Mehl in eine Schiissel geben, in die Mitte eine Mulde driicken. Hefe hinein-
brdckeln, 2 EL lauwarmes Wasser und Zucker zugeben und mischen, sodass ein
kleiner KloB3 entsteht. Mit einem Tuch bedeckt an einem warmen Ort 15 Min.
gehen lassen oder ohne Abdeckung 4 Min. bei 80 Watt in die Mikrowelle stellen.

2. Teig mit 130 ml Wasser, 1 Prise Salz und Ol mit den Knethaken des Hand-
rithrers so lange kneten, bis er sich vom Schiisselrand 16st. Mit etwas Mehl be-
stduben und 30 Min. zugedeckt gehen lassen oder ohne Abdeckung 8 Min. bei
80 Watt in die Mikrowelle stellen.

3. Fiir den Belag inzwischen den Apfel mit einem Ausstecher entkernen. Kiirbis
schdlen und fein hobeln. Zwiebeln ebenfalls fein hobeln.

4. Auf einer bemehlten Arbeitsfiache den Teig nochmals gut durchkneten und
auf Backblechgrof3e ausrollen. Auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen.
Créme fraiche mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf den Teig streichen. Kiirbis,
Apfel und Zwiebel darauf verteilen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Im heif3en Ofen
bei 220 Grad (Umluft 200 Grad) auf der untersten Schiene 35-45 Min. backen.

5. Rucola putzen, waschen, gut trocken schleudern. Mit dem Tiroler Speck auf
dem Zwiebelkuchen verteilen und sofort servieren.

\ REZEPTIDEE

tantefanny.at

£s braucht nur wenig, um suBe oder pikante Kostlichkeiten immer gelingen zu
lassen. Man nehme besonders feinbldttrigen Tante Fanny Frischer Dinkel-Bldtter-
teig, garniere ihn mit frischen Zutaten und ist nur wenige Augenblicke von einem
Genusserlebnis entfernt, das Freunden und Gdsten lange in Erinnerung bleibt.

WWW.TANTEFANNY.AT




So fein, so veggie: Der Butternut
wird mit Kokosreis geftillt und mit
Gemuse und Currysauce seruiert.
Ein hibscher Hingucker flr Gaste

RAPUNZELOS

JWir habeu das Gericht

vegau, alto ohue Crék«e
ﬁawée a«d Ka.r gekocht,



-----

Der TIPP aus der Redaktion

Geleilles Leid
Sie kénnen den BulternutRlirbis auf viele
Arten gerkleinern: Zum Fiillen kleinerer
Exemplare lassen sich gut nur die bauchigen
unteren Stiicke verwenden (d:e Reste

MR RN D44
Baked Butternut mit Reis und Currygemiise

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

@)NORMAL (D 1STD.30MIN. (5) PROPORTION 15 g E, 34 g F, 55 g KH = 615 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

1 Butternutkiirbis 1 gehdufter TL ge- 1. Kurbis waschen und trocken reiben. Erst quer und dann langs halbieren,
(1kg) mahlene Kurkuma sodass 2 Halbkugeln und 2 ldngliche Stiicke entstehen (siehe Tipp).

180 g Basmatireis 250 ml ungesiif3te Kerne entfernen und die Kiirbisstiicke dabei etwas aushéhlen. Das Frucht-

3 Knoblauchzehen K°k°5milfh fleisch wiirfeln und beiseitestellen.

2 cm Ingwer ése?nﬂ:‘:;g:tﬁge 2. Ausgehohlte Kiirbisstiicke im heiBen Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad)
1 kleine Zwiebel 20-30 Min. backen, bis sie weich sind.

1 Mohre e 3. Reis nach Packungsanweisung garen. Knoblauch fein hacken. Ingwer fein

150 g Creme fraiche

/2 Bund Friihlings- . s reiben. Zwiebel, Mohre und Fruhlingszwiebeln putzen, in feine Ringe
zwiebeln ?:g g;;‘;en!::;er Kase < hneiden. Brokkoli waschen, in Réschen teilen. |
350 g Brokkoli K 4. Ol in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch darin anbraten, restliches Gemiise |-+
2ELOI zugeben, mitbraten. Kiirbisfleisch ebenfalls mitbraten. Ingwer, Lorbeer, ;“',: b, ." .
5 Lorbeerbldtter Curry, Nelken, Zimt, Koriander und Kurkuma zugeben, kurz mitdiinsten. B td R
2 EL Currypulver ! Mit Kokosmilch und Briihe abloschen. Aufkochen, 5 Min. bei sanfter Hitze AR i_
1 Msp. Nelkenpulver kocheln, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Hdlfte der Sauce (ohne das e %, |
1 Msp. Zimtpulver Gemiise) unter den Reis mischen und in die Butternuthdlften fiillen. Creme " | , AN
1EL gemahlener fraiche und Kdse verriihren, leicht salzen, je 1 Klecks auf die gefiillten YRS ‘
Koriander Butternuthdlften geben. i A 1T
5. Noch 5 Min. in den hei3en Ofen stellen, bis der Creme-fraiche-Kdse-Mix 3 1

angeschmolzen ist. Anrichten und mit dem Currygemiise servieren. i

"]' ) ‘p‘l f-:t}'?‘ b L FTTE'W F u
%) i ll't! tgb‘t l| it

- - *.lf.., , :-w g .‘. \‘
. f:’ '.; t};ﬁ 4 iit";! :l
-~ ,{“ 14
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Butternut-Auﬂauf Carbonara

VERFASSER GAAB WEB CK MAG DE/211120

O NORMAL an MIN. (E) PRO PORTION 28 g E, 48 g F, 12 g KH = 620 KCAL

) LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

1 Butternutkiirbis (1 kg)

200 g Speckwiirfel

2 Zwiebeln

Salz, Pfeffer

1 Prise Thymian

50 g Kiirbiskerne

250 g Creme fraiche oder Sahne
6 Eier (Kl. M)

40 g geriebener Parmesan

TATHI1989

JAusprotient uad fir

Senr lecker befuuden.
Auf Bedage ka«a
wan veraich

ZUBEREITUNG

1. Kiirbis schalen, Kerne heraus-
kratzen, Fruchtfleisch in 1 cm grof3e
Wiirfel schneiden. Speck in einer
Pfanne ohne Fett auslassen. Her-
ausnehmen, beiseitestellen, das
Speckfett in der Pfanne behalten.

2. Zwiebeln hacken. Kiirbis und
Zwiebel zum Speckfett in die Pfanne
geben, unter Wenden braten. Mit
Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen,
Kiirbiskerne und Speck zugeben,
alles mischen und in eine ofenfeste
Form fiillen.

3. Creme fraiche und Eier gut
verriithren. Salzen, pfeffern, iiber
die Kiirbismischung giel3en. Mit
geriebenem Parmesan bestreuen.
Im heil3en Ofen bei 180 Grad
(Umluft 160 Grad) 20 Min. backen.

i

FOTOS: JORMA GOTTWALD; FOODSTYLING: MARCEL STUT, MICHAEL WOLKEN; STYLING: KA'FB[,N_,HE:[N}&?I?

LOFFEL: SOSTRENEGRENE.COM/DE
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GRUNE SEITE

Naturweine wachsen
\  Iinmitten bunter Bluten-
pracht und Unkraut

Naturweine werden immer beliebter. Der Trend aus angesagten
Weinbars ist in den Supermarktregalen angekommen. Was ist
drin, was ist dran, wie schmecken sie, woran erkennt man sie?

Zwischen den Reben wachsen Blumen
und Krduter, in den Hecken gwitschern
Vogel, Insekten fuhlen sich wohl im
Okologisch bewirtschafteten Weinberg.
Weil die Winger nur naturvertragliche
Pflangenschutzmittel verwenden und
auf Kunstdunger vergichten, werden
Wasser und Boden geschont.

Immer mehr Winger machen Natur-
oder biodynamischen Wein. Daftr ver-
wenden sie im Weinberg nur gang
bestimmte Naturprodukte wie Hornmist
oder sogar Baldrian, um die Reben zu
starken. Sie lassen ihren Wein spontan
vergdren, nur mit den wilden Hefen aus
der Luft, statt ihm mit Reinguchthefen
eine Geschmacksrichtung vorgugeben.
Geschwefelt wird, wenn Uberhaupt, nur
gang minimal. Oft fillen die Naturwinger

davon Ubergeugt, dass Naturweine mehr
,Seele” haben und besser schmecken. Von
ihrer Qualitat im Glas sind auch bekannte
Sommeliers Ubergeugt, zudem schlagen
immer mehr namhafte Winger den bio-
dynamischen Weg ein, darunter viele
Mitglieder des renommierten Verbandes
Deutscher Pradikatsweinguter.

Wer neugierig geworden ist und auch
mal reinen Wein einschenken mdochte,
wird aber nicht nur bei Wingern, sondern
auch im Supermarkt flindig (etwa bei
Edeka oder Kaufland). Bekannte Siegel
sind ,Demeter” fur biodynamische Weine,
,Ecouin”, ,Bioland” oder ,Naturland” fur
Bioweine. Fur die Umuwelt ist der neue
Trend ein purer Gliicksfall.

Dieser Beitrag ist Teil

Wir haben mit DR. MAXIMILIAN
FREUND vom Institut fur Oenologie
der Hochschule Geisenheim
tiber die Verbesserung der Okobilang
beim Weinkauf gesprochen

Biowein Raufen ist ja schon
und gut - aber wie
redugiere ich CO,, das beim
Transport entsteht?

Wenn Sie Urlaub in der Pfalg machen
und nehmen auf dem Rickweg Wein
mit, ist das okay. Kommen Sie von
weit her, nur um Wein gu Raufen, eher
weniger. Dann besser Wein gu Hause
im Fachhandel kaufen. Die begiehen

ja mehr Weine, so ergibt der Transport

eine kleinere CO2-Bilang —und lhre
eigene Wegstrecke ist auch kurger.

Welche Rolle kann E-Mobilitat
dabei spielen?

Je regionaler ein Winger vertreibt,
desto mehr macht ein E-Trans-
porter Sinn. Einige Winger setzen
das bereits um.

Und ein guter Sauvignon blanc
aus Neuseeland geht gar nicht?

Kommt darauf an. Ein Transport in
Containern bis 100000 Litern braucht
relativ wenig CO.. Wenn Sie im
Pfalzischen biodynamischen Wein
kRaufen, kann es sein, dass die
CO.-Bilang hoher ist als die des
Sauvignon blanc aus Neuseeland.
Weil der COz-Ausstof3 ja nur ein
Teilaspekt der Okobilang ist.

Was ist der wichtigste Faktor?

Der Hauptpunkt, wenn es um CO;
geht, ist die Glasflasche. Die macht
immerhin 30 bis 50 Progent der
COz-Emissionen einer Flasche Wein
aus, Man kann sie leichter machen
oder sich ein Mehrwegsystem
uberlegen. Das funktioniert: In der
Champagne hat man die Flaschen

ihre Weine auch unfiltriert ab.

Diese Art des biodynamischen Weinbaus
ist eine erweiterte Form des Okoweinbaus,
bei dem auch philosophische Aspekte
eine Rolle spielen. Die Lassen sich gwar
nur schwer messen — doch sind Fans

PACKEN der Mobilitatswochen der
WIR'S

von 700 auf 450 Gramm redugiert
und die CO:-Bilang damit schlagartig
um 30 Progent gesenkt.

Bertelsmann Content
Alliance vom 5. bis 11. Okto-
ber 2020 und widmet sich der
Frage, wie wir jetzt und in
Zukunft Mobilitdt und Um-
weltschutg vereinen kénnen.
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Um immer beste Qualitat und Frische bieten zu kénnen, arbeiten wir mit lokalen
zusammen und ft':'rr:d.ern damit die Region. Darliber hinaus unterstiitzen wir viele soziale Einrichtungen und

Vereine vor Ort, Mehr auf edeka.de/wirundjetzt ‘
_ P :

Landwirten und Lieferanten

Wir 9 Lebensmittel.



ARKEN OHNg ZUCKE

Fur den Suf3hunger N A A A A 041

zwischendurch:

Schnell mal einen KOkO S-Bananen-KEkse

tropisch-fruchti-

44444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444

?;2;’:#:5;;“&“5 VERFASSER ZEBRA15 WEB CK-MAG.DE/021120 :

@ simpeL ©20MIN. G PROPORTION1gE, 4gF, 17 g KH = 116 KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN (12 STUCK) ZUBEREITUNG
1reife Banane 1. Banane schdlen, mit den Kokosflocken in der
70 g Kokosflocken Klchenmaschine zu einer glatten Masse

verarbeiten. Mit den Handen 10-12 Kugeln
formen, vorsichtig zu Talern driicken.

2. Kekse auf ein mit Backpapier belegtes Blech

EXTRA- oy _
SCHNE-LL geben und im heif3en Ofen bei 170 Grad Umluft

g 15 Min. backen, bis sie leicht gebrdunt sind.

O: - Tipp Wenn die Banane etwas grof3er ausfdllt,
" 80 g Kokosflocken verwenden.

54 CHEFKOCH



' & & & & QLK
Feiner Schokokuchen

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

VERFASSER ZEBRA15 WEB CK-MAG.DE/011120

@ NorMAL ©ssMIN. G PROSTUCK3 gE 10gF 13 gKH =160 KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN (16 STUCKE) ZUBEREITUNG

3 Eier (Kl. M) 1. Eier trennen. Datteln, Sahne, Vanillemark und
180 g entsteinte Softdatteln 4 gehdufte EL Kakaopulver fein piirieren. Eigelb
200 ml Sahne und Butter zugeben und ptirieren, bis die Masse

ZEBRAI1S Mark von ¥ Vanilleschote homogen und glatt ist. Eiweil3 steif schlagen. '
4 gehdufte EL plus Mehl und Natron mischen, unter die Kakaomas-  gh8

,,/ Cé Wﬁ/@ JOﬁL = 1-2 TL Kakaopulver se rithren, Eischnee vorsichtig unterheben. RAX3
ﬁ{ﬁm Solltest f*{i{ aur ! © 80 g weiche Butter 2. Teigmasse in eine gefettete quadratische

éekomme« . 0/5&1’6 § 100 g Mehl Springform (20 x 20 cm) giel3en und im heif3en
i ﬁ/ 7 \‘\ ﬁ{ “ de“ (6( 1% TL Natron Ofen bei 190 Grad (Umluft 170 Grad) auf

mittlerer Schiene 40 Min. backen. Vor dem
Servieren mit 1-2 TL Kakaopulver bestreuen
und in Quadrate schneiden.

Quadratisch, gottlich,
schokoladig: Die feine Siif2e o
~kRommt von den Datteln, - - ‘
die Lockerheit vom Eischnee

"

4y
3
¢

Weil Userin Zebral5 so viele tolle Backideen ohne Zucker hat, geigen wir-
hier, wie sie mit der natarlichen Stf8kraft von Datteln, reifen Bananen und
getrockneten Fruchten Himmlisches fur die Kaffeetafel kreiert
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BACKE.I*!:E}HJNET_ZUCKER' | ; -i‘!if}.r R

Flotti Karotti: mit Datteln | . | : | - =
gestfst, mit Mandeln, Zimt <u : w
und Vanille verzaubert ” o L3 * it

CELIA-LIEBT-BACKEN
Klappt auch hervorvagend
z«c}‘y&fe«frm Zum?feei
WA bei uus wichfig &t."
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Saftiger Karottenkuchen

‘JERFASSER ZEB RA15 WEB CK—MAG DE/D41120

O NORMAL (91 STD. 10 MIN. Q LOW CARB OPRO STUCK 9 g E, 17 g F, 21 g KH = 283 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE)

300 g Karotten

50 g gemahlene Mandeln
250 g gemahlene Haselniisse
6 Eier (Kl. M)

ZUBEREITUNG

1. Karotten fein reiben, in einer
grofsen Schussel mit Mandeln und
Haselniissen mischen. Eier trennen.
Eiweil3 steif schlagen.

4. Eine gefettete Springform (26 cm @)
mit Semmelbrdseln ausstreuen. Teig
in die Form fiillen, glatt streichen und
im heilden Ofen bei 175 Grad (Umluft

155 Grad) auf der mittleren Schiene
30-50 Min. backen. Mit einem Holz-
spielschen eine Garprobe machen: Es
darf kein Teig daran kleben bleiben.
Kuchen vollstdndig auskiihlen lassen,
dann aus der Form losen.

200 g Softdatteln 2. Eigelb und Datteln zu einer Paste
100 g Butter purieren. Nach und nach Butter in
Stuckchen zugeben und unterrihren.
Zitrone, Zimt, Ingwer und Vanille-
mark einrihren. Karotten-Mandel-
Mix unter die Paste heben.

3. Mehl mit Natron mischen, eben-
falls unter die Masse heben. Eischnee
vorsichtig unterheben.

2 TL Bio-Zitronenabrieb

1 Prise Zimtpulver

1 Prise Ingwerpulver

1 Msp. Vanillemark

100 g Mehl

2 TL Natron

2 gehdufte EL Semmelbrosel

Tipp Als Deko eine Karotte mit dem
Sparschdler in sehr diinne Streifen
schneiden und mit einigen halbierten
Datteln auf den Kuchen geben.

ANZEIGE

Woiwegtsclze
:Zmlt/cmten mtt Deine

Zubereitung: Alle Zutaten fur den Teig in eine Riihr-
schusse! geben und mit dem Knethaken eines Riihr-
gerdts oder per Hand mindestens 5 Minuten zu einem
gleichmaBigen Teig verkneten. Mit einem feuchten
Tuch abgedeckt an einem warmen Ort ca. 1 Stunde

SO EINFACH WAR

BACKEN NOCH NIE!

Mit rutschfestem Backpapier von Toppits’

In eine Decke eingekuschelt, mit einer Tasse warmen Tee in der Hand und
ciner siiflen Kostlichkeit frisch aus dem Backofen — so lassen sich die kilteren
Jahreszeiten am wohligsten verbringen. Damit Kekse und Co. perfeke
gelingen, kommt es auf die richtigen Backutensilien an: Mit dem rutsch-
festen Backpapier von Toppits™ geh6ren aufgerolltes Backpapier, verbrannte
Finger und andere ldstige Backunfille der Vergangenheit an. Dank seiner
rutschfesten Unterseite verhindert das Backpapier von Toppits™ jegliches
Aufrollen oder Verrutschen auf glatten Oberflichen.

Inspiration fiir die perfekte siife Kostlichkeit liefert Food-Bloggerin Jennifer
Monchmeier (@monsieurmuffin). Gemeinsam mit Toppits” hat sie ein
herbstliches Rezept fiir ganz besonders leckere Zimtknoten kreiert — und da-
bei die Rutschfestigkeit unter Beweis gestellt. Viel Spafl beim Ausprobieren!

gehen lassen bis sich sein Volumen verdoppelt hat.
Den Teig nochmal kurz durchkneten, Auf einem Back-
papier zu einem Rechteck (ca. 40 x 50 ¢cm) ausrollen.
Fur die Fillung die Birnenmarmelade mit dem Zimt
vermengen. Die ausgerollte Teigplatte mit der Fiillung
bestreichen. Von der langen Seite einmal zusammen-
falten, leicht andriicken. Mit einem Messer von der
kurzen Seite aus in 2 cm breite Streifen schneiden.
Den Teigstrang zu einer Kordel verdrehen und zu einem
Knoten formen. Die Teigenden mittig einschiagen.
Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen, mit
dem verquirltem Ei bestreichen und ca. 20 - 30 Minu-
ten gehen lassen. In der Zwischenzeit den Backofen
auf 180 Grad (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die Zimt-
knoten im Ofen ca. 15 Minuten goldbraun backen.
Vor dem Servieren mit Puderzucker bestauben.
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Gewiirzkuchen
mit Apfeln und
Trockenfrichten

) NORMAL €)1 STD. 45 MIN.
() PRO SCHEIBE 4 g E, 7 g F, 32 g KH = 221 KCAL

ZUTATEN (12 SCHEIBEN)

2 Apfel 1 Msp. Vanillepulver

15 Datteln 1 Prise Ingwerpulver

50 g getrocknete Birnen 1 Prise Zimtpulver

50 g Butter 2 EL Joghurt

2 Eier (K1. M) Abrieb von 1 Bio-Orange
1EL Kakaopulver 250 g Mehl

2 EL gemahlene 1 Pck. Backpulver
Mandeln

2 EL gemahlene
Walniisse

ZUBEREITUNG

1.1% Apfel in Spalten schneiden und mit 1 EL. Wasser
bei milder Hitze weich diinsten. Datteln entsteinen,
in sehr kleine Wiirfel schneiden. Birnen ebenfalls
sehr fein wirfeln.

2. Datteln und Birnen in einer Schiissel mit
250 ml warmem Wasser 30-40 Min. abgedeckt
quellen lassen. Von den gediinsteten Apfeln
Schale abziehen, Fruchtfieisch in einer grofden
Schiissel mit der Gabel zerdriicken.

3. Butter in Stiickchen und Eier hinzufiigen,
2—3 Min. verruhren. Datteln und Birnen samt
Einweichwasser dazugeben.

4. Kakao, Mandeln, Walnusse, Vanille, Ingwer,
Zimt, Joghurt und Orangenschale hinzufiigen,
alles gut mischen. %z rohen Apfel schdlen, in kleine
Wirfel schneiden und untermischen. Mehl und
Backpulver hinzufiigen und gut verrihren.

5. Eine Kastenform (30 cm Lange) fetten, Teig ein- Der TIPP aus der Redaktion
fullen. Masse im heif3en Ofen bei 195 Grad (Umluft
175 Grad) 45 Minuten backen. Ab der 30. Min. mit
einem Holzstdbchen eine Garprobe machen. Der

Kuchen ist fertig, wenn daran kein Teig kleben . i : ;
biefbt E Biiihien | dex P , mit Bulter bestrichen zu genief3en —, gibt
eibt. Etwas abkuhlen lassen, aus der Form stiirzen. nur 1 EL Joghurt und je 3 EL Mandeln

Tipp Wir haben einen Teil der Apfelwurfel auf den und Walniisse in den Teig. Er wird

Teig gestreut. noch Lluftiger, wenn Sie 1 Eiweif3 steif
schlagen und mit unterheben.

Zu viel Saft, zu wenig Luft?
Wer den Kuchen gern etwas weniger
saftig hdtte — etwa um die Scheiben

L3-8 CHEFKOCH
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Schokokekse

VERFASSER ZEBRA15 WEB CK-MAG.DE/051120

@ siMPEL €30 MIN. + 3 STD. RUHEZEIT @) LOW CARB
() PRO PORTION 1gE, 4 gF, 6 g KH = 73 KCAL

Schon murbe und herrlich
5 schokoladig. Gesuf3t sind die
ZUTATEN (50 STUCK) Kleinen mit Datteln — perfekt

220 g Softdatteln zum Naschen ohne Reue
- | 50ggemahlene Haselniisse
e 100 g gemahlene Mandeln
| 200g Mehl
. .5 ' 50 g Kakaopulver
150 g Butter
1Ei (KL M)

ZUBEREITUNG

1. Datteln in einer Kiichenmaschine fein
zerkleinern.

2. Haselnuisse, Mandeln, Mehl und Kakao zugeben,
untermixen. Butter und Ei unterkneten. Teig in
einen Gefrierbeutel fillen, flach driicken und im
Kiihlschrank mindestens 1% Std. ruhen lassen.

3. Teig zur Rolle formen, in %.—1 cm dicke Taler
schneiden. Auf ein mit Backpapier belegtes Blech
geben und im heifl3en Ofen bei 170 Grad (Umluft
150 Grad) 7 Min. backen. Kekse noch weich aus dem
Ofen nehmen — sie werden beim Abkiihlen fest.

e

BRETTCHEN LINKS: NUUKK.COM, KAROTELLER RECHTS: ZARAHOME.COM/DE, SCHALCHEN RECHTS OBEN: ASA-SELECTION.COM

 FOTOS: JORMA GOTTWALD; FOODSTYLING: MARION HEIDEGGER; STYLING: KATRIN HEINATZ;

e
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Unglaublich schnell und
wahnsinnig lecker: zartes
Filet und herber Chicorée
in kRostlicher Marinade

Sul3, sauer, salzig — das sind Geschmadcker, die alle
sofort mogen. Aber bitter? Och no. Dabei geben
Bitterstoffe vielen Gerichten erst die richtige Balance.
Auferdem sind sie so gesund, dass wir sie eigentlich
tdglich futtern sollten ... probieren Sie mal!

RN RIT D42
Rindfleisch mit Chicoree

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

VERFASSER TILLA WEB CK MAG DEf121120

@SIMPEL (915 MIN. E) PRO PORTION 23 g E, 14 g F, 79 KH = 257 KCAL @Low CARB

ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

1 EL Sojasauce 1. Sojasauce, Balsamico und Zucker erhitzen, Fleisch darin bei starker
1 EL dunkler Aceto balsamico verruhren. Knoblauch dazupressen Hitze unter Wenden 1% Min. scharf
1 Prise Zucker und unterruhren. anbraten. Aus der Pfanne nehmen.

1 Knoblauchzehe 2. Rinderfilet quer zur Fleischfaser 4. Chicoree in die Pfanne geben,
200 g Rinderfilet in dinne Scheiben schneidenund in 1 Min. unter Wenden braten. Fleisch
1 Frithlingszwiebel der Marinade wenden. wieder dazugeben, durchschwenken,
2 Chicoree (a 130 g) 3. Frihlingszwiebel in hauchdiinne 30 Sek. weiterbraten. Mit wenig Salz
2 ELB1 Ringe schneiden. Chicorée putzen, und Pfeffer abschmecken. Fruhlings-
Salz, Pfe fféraug B iihie qie Blétter ablésen, grofRe halbieren. zwne_bel daruberstreuen gnd sofort

" Ol im Wok oder in einer Pfanne servieren. Dazu passt Reis.

‘ E,\i'be"'l “\J\-‘“ Gdff_aeae Euergic uud fordent
“ uﬂ_ K. elue gesunde Darwflora

FIT & GESUND
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FIT & GESUND

Gebratener Radicchio
mit Zanderfilet
REZEPT Se64 .

GABRI34
EHoas 2ucker-tu 0L
Karawellisint dew
Radlcchio beiu
Aubraten, Adas aluwid
thiu das Bittere.”

Lecker, leicht und
typisch italienisch:
Der Radicchio braunt
mit Pinienkernen,
der Fisch badet in
feiner Kapernbutter
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o ik, ol g Verdauung

ulchts vou ab-" .
in Balance?

¥ -.‘ W= I-'

\ y /]

II " ¥
ERNAHRUNGS-

WISSENSCHAFTLERN |

EXTRA-
SCHNELL

schalen

+pflanzliches Prabiotikum

Zur natiirlichen Unterstiitzung der Verdau:
und gesunden Ernahrung.

Regulieren die
nattirliche Verdauung

~gut loslich

Zitrus-Lass] geschmacksneutral

mit Kurkuma
s . REZEPTS. 64
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FIT & GESUND

1.6 & & g*drkK:

Gebratener Radicchio
mit Zanderfilet

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

VERFASSER PATTY89 WEB CK-MAG.DE/111120 0

@ simpeL ©15MIN. @) LOW CARB
(©) PRO PORTION 44 g E, 31 g F, 2 g KH = 470 KCAL

ZUTATEN
(2 PORTIONEN)

2 EL Pinienkerne

ZUBEREITUNG

1. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett
rosten, herausnehmen. Radicchio vierteln. Im

350 g Radicchio heiBen Ol in der Pfanne von beiden Seiten
1 EL Pflanzendl 1-2 Min. braten, Pinienkerne wieder zugeben,
Salz, Pfeffer 30 Sek. mitbraten. Mit Salz und Pfeffer
300 g Zanderfilet wirzen, im Ofen bei 150 Grad warm halten.
1 EL Olivensl 2. Fisch salzen, pfeffern, in heifsem Olivendl
1, Zitrone auf jeder Seite 1 Min. braten. Zitrone auf der
2 EL Butter Schnittflache mitbraten. Beides aus der
1EL Kapern Pfanne nehmen, warm halten. Butter in der
1EL gehackte Pfanne erhitzen, Kapern zugeben, 1 Min. in
Petersilie der Butter braten. Radicchio mit Zander,
Kapernbutter und Zitrone anrichten, mit
Petersilie bestreuen und sofort servieren.
\Ng\ss .............. U\* Fur Strawwe Muskelu
........ \— E\ E-S\ Hﬁﬁ/ﬂ‘ﬁh{'@ NW
ﬂ\?’ ............... = hG“ ..........
TGN T -
WA W7 042

Risotto mit Champignons und Radicchio

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

VERFASSER DODITH WEB CK-MAG.DE/131120

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

& siMPEL © 45 MIN. ) PRO PORTION 15 g E, 27 g F, 56 g KH = 549 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

300 g rosa Champignons

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

100 g Radicchio

30 g Parmesan

400 ml Gemiisebriihe

2 EL Ol

2 EL Butter

130 g Risottoreis

1EL heller Aceto balsamico
Pfeffer aus der Miihle, Salz

64 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Champignons putzen, in Scheiben
schneiden. Knoblauch und Zwiebel fein
hacken. Radicchio in Streifen schneiden,
Parmesan reiben. Briihe erhitzen.

2. Ol und 1 EL Butter in einem grof3en Topf
erhitzen, Zwiebel darin andiinsten. Cham-
pignons zugeben und unter Rihren 2 Min.
anbraten, Knoblauch 30 Sek. mitbraten.

3. Reis und Essig zugeben, gut mischen.
Mit 100 ml heil3er Gemuisebriihe ablo-
schen, nach und nach bei mittlerer Hitze
restliche Briuhe portionsweise hinzufiigen,
dabei hdufig ruhren.

4. Mit der letzten Portion Bruhe Radicchio
zugeben, Pfeffer darubermahlen.

AR NIT D240
Zitrus-Lassi
mit Kurkuma

VERFASSER JUULEE WEB CK-MAG.DE/151120

A NORMAL ©sMIN. 6)LOW CARB
(O PROPORTION 4 g E, 3 g F, 19 g KH = 129 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

2 Orangen

1Zitrone

1 EL Honig

150 g Joghurt

/2 TL gemahlene Kurkuma

ZUBEREITUNG

Saft von Orangen und Zitrone auspressen.

Samt Fruchtfleisch und restlichen Zutaten

in einen Mixer geben und schaumig mixen.
Lassi in Gldser fillen und servieren.
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5. Wenn die Flussigkeit fast aufgesogen ist,
Topf von der Herdplatte nehmen, Kdse
und 1 EL Butter unterrihren und 3-5 Min.
ziehen lassen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und servieren.

Tipp Vorsichtig salzen, Parmesan und
Brithe wiirzen den Risotto schon krdftig.
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Rlsotto mit Champlgnons

und Radicchio
. REZEPT LINKS

Geht einfach und
macht schwer was her:
Mit diesem eleganten
Risotto konnen Sie auch
Gdste verwohnen —die
Zutatenmengen dann
einfach verdoppeln

PETCHA

WA bin begeistert.
Radlicenior

S0 scheckt
ek ﬁ% foin.”

-BITTER IS BETTER ---wvvvveoens

Warum haben wir Radicchio, Kurkuma,
Grapefruit und Co, bitter notig? Weil
Bitterstoffe mehr als wertvoll flr unsere
Gesundheit sind: gut fur die Verdauung,
stark gegen Heifshungerattacken auf
SUf3es und ein Turbo fur den Abtransport
von Giftstoffen aus dem Korper. Und
wenn man erst auf den Geschmack ge-
kRommen ist, sagt man immer oOfter:
,Ein bisschen mehr vom Bitteren bitte.”

----------------------------------------------------------------------------------------------
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Rucola-Schinken-Wraps

VERFASSER NAFALIE WEB CK-MAG.DE/141120 :

@ siMPEL  ©) 45 MIN. + 8 STD. RUHEZEIT
() PRO PORTION 18 g E, 21 g F, 41 g KH = 434 KCAL

ZUTATEN (8 PORTIONEN)

1 Zwiebel 1TL Currypulver

250 g Doppelrahmfrischkdse 8 grof3e Weizentortillas

4 EL Worcestersauce 16 Scheiben Parmaschinken
Salz, Pfeffer 125 g Rucola

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel fein wirfeln, mit Frischkdse und Worcestersauce

verruhren. Mit Salz, Pfeffer und Curry wiirzen.

2. Tortillas erst mit etwas Wasser, dann mit 1-2 EL Frischkdse-

creme bestreichen, dabei 1 cm Rand frei lassen, damit beim
g < 2% Aufrollen nichts herausquillt.

l?,};enﬁlll:,ea rﬂiggﬁgg :npgﬁgegm o ,éh' o 3. Tortillas jeweils mit 2 Scheiben Parmaschinken und 1 Hand-

Frischkdsecreme gefiillt. Rucola 4 / y- : voll Rucola belegen. Mit leichtem Druck und etwas Finger-

verleiht Wumms und wirkt antioxi- = &= spitzengefiihl nicht zu locker aufrollen.

dativ und verdauungsfordernd 4 4. Gerollte Wraps stramm in Folie wickeln und 8-12 Std. (am

' besten uiber Nacht) in den Kiihlschrank legen.

5. Aus der Folie nehmen, schrdg in 2 cm breite Scheiben

schneiden und servieren.

Tipp Sehr lecker auch mit Lachs-Gurken-Fullung: Salatgurke
Idngs halbieren, Kerne mit einem Teel6ffel herausschaben. Gurke
grob raspeln, mit Raucherlachs und Dill in die Wraps rollen.

FOTOS: JORMA GOTTWALD; FOODSTYLING: MARCEL STUT, MICHAEL WOLKEN; STYLING: KATRIN HEINATZ, DORTHE SCHENK

NAFALIE »'

JMWir uehuwen sogar zehu Eslitfe
Worcestersauce — wtr Us

die einfach! Weniger geht aber auch.”
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2 IlISahnige

100% NATORLICHE ZUTATEN

ANZEIGE

Schmeckt
jetzt noch
cremiger

Sie sind der Meinung, der Frischkase
Arla Buko® Der Sahnige geht nicht noch cremiger?
Dann lassen Sie sich jetzt kostlich Uberraschen

In 13 leckeyen Soyten

(A A R RN B AR ERERERENE R RER RS RREEREREE R EREENE RN EEERDENENH.,)

100 % NATURLICHE ZUTATEN,
100 % CREMIG

Seit mehr als 67 Jahren zahlt Arla Buko® Der Sahnige
zu den beliebtesten Frischkase-Sorten Deutschlands.
Wenn Sie ihn dieser Tage probieren, werden Sie mit
Genuss feststellen, dass Arla ihn jetzt noch cremiger
gemacht hat — und das komplett ohne kunstliche
Zusatze. Alles ist zu 100 % aus naturlichen Zutaten.
Das bedeutet, dass auf Verdickungsmitiel, Konser-
vierungsstoffe und Geschmacksverstarker

komplett verzichtet wird.

Ubrigens, Arla Buko® Frischkése ist nicht
nur ein leckerer Brotaufstrich, sondern
glanzt dank seiner 17 verschiedenen |
Sorten auch als wahres Multitalent in
der kreativen Kuche. Lust auf einen cremi-
gen Antipasti-Dip? Oder herzhaft geflllte
Auberginen? Arla Buko® macht’s maéglich.
Lassen Sie sich doch mal vom aktuellen Wochen-
planer inspirieren. Oder unter: arlafoods.de/rezepte

(Arla

BUKO_

MEHR UNTER: ARLAFOODS.DE



Das Originalregept der
beriihmten Sacher-
torte ist streng geheim.
Macht aber nichts:
Diese hier schmeckt
genauso grofsartig

-“-ﬁ

Kiss die Hand! Wir melden uns heuer aus der Hauptstadt der
ickerei, Kaffeehduser und gottlichen Desserts. Mit feinster Sachertorte,
= “'Apfels, udel Topflappenschmhen Verzelhung' Es he||3t naturlich
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Sachertorte

VERFASSER NICOLES_ZUCKERWERK WEB CK-MAG.DE/261120

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

) NORMAL € 40 MIN. + 30 MIN. RUHEZEIT + 50 MIN. BACKZEIT () PRO STUCK 10 gE 34gF 77 g KH =683 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE)

200 g Zartbitterschokolade
8 Eier (KI1. M)

1Prise Salz

300 g Zucker

200 g weiche Butter

300 g Mehl

1 TL Backpulver

20 g Kakao

Fiir den Sirup

40 ml Wasser

30 g Zucker

evtl. 20 ml Rum

300 g Aprikosenkonfitiire

Fiir die Glasur

200 g Zartbitterschokolade
200 ml Schlagsahne

30 g Butter

ABBY2606
,Wir liebeu Alesen
Kuchen! Er geli 7)‘
elufach uwer. lch
uehwe Ruwarowua

Statt Ruw, atber
Soust uach Rezept:”

ZUBEREITUNG

1. Schokolade grob hacken und uber einem
heif3en Wasserbad schmelzen. Etwas
abkiihlen lassen.

2. Eier trennen. Eiweild und 1 Prise Salz mit
den Quirlen des Handrtihrers 1 Min. schlagen.
250 g Zucker einrieseln lassen und 5 Min. zu
festem Schnee schlagen.

3. In einer Schissel Butter mit den Quirlen
des Handrihrers cremig rithren, mit rest-
lichen 50 g Zucker dickcremig aufschlagen.

4. Mehl, Backpulver und Kakao mischen und
durchsieben.

5. Eigelb nach und nach in die Buttermasse
einruhren. Schokolade zugeben, 1-2 Min.
verruhren. Eischnee in 3 Portionen behutsam
mit dem Teigschaber unterheben. Mehl-
mischung in 2-3 Portionen unterheben.

6. Teig in eine gefettete, mit Backpapier aus-
gelegte Springform (26 cm @) geben und im
heifen Ofen bei 170 Grad (Umluft 150 Grad)
50-60 Min. backen. Garprobe machen. Wenn
kein Teig am Stdbchen kleben bleibt, Kuchen
herausnehmen und 20 Min. in der Form
abkiihlen lassen. Aus der Form lésen,
vollstdndig auskiihlen lassen.

7. Fur den Sirup Wasser und Zucker aufko-
chen, bis der Zucker geldst ist. Vom Herd
nehmen, nach Belieben Rum unterrihren.

8. Kuchen mit einem grof3en Sdgemesser
waagerecht halbieren. Untere Hdlfte mit dem
Sirup betrdufeln. 2 EL Aprikosenkonfitiire
dariiber verstreichen und den oberen Boden
wieder aufsetzen.

9. Restliche Konfitlire erhitzen. Durch ein
feines Sieb streichen (siehe Abb. A) und noch
heild mit einer Palette auf der Oberfldche
und an den Seiten des Kuchens verstreichen
(siehe Abb. B), dann den Kuchen 20-30 Min.
in den Kiihlschrank stellen.

10. Fur die Glasur Schokolade hacken.
Schlagsahne und Butter aufkochen, Giber die
gehackte Schokolade gief3en. 5 Min. bedeckt
stehen lassen. Mit einem Teigschaber oder
Loffel (kein Schneebesen) rithren, bis sich
eine gleichmalfdige Schokomasse gebildet hat.
Durch ein feines Sieb giel3en.

11. Kuchen auf ein Gitter stellen, Backblech
oder einen Bogen Backpapier unterlegen.
Schokomasse auf den Kuchen geben und mit
einem Teigschaber verteilen. Uberschiissiges
kann dabei nach unten ablaufen. Schokolade
auf der Oberfldche und an den Seiten mit
einer Winkelpalette glatt streichen.

ANy

Der TIPP aus der Redaktion

Wiedervereinigung gegliickt
Falls die Schokomasse fir
die Glasur sich gwischendurch
trennen sollte, einfach kurg
mit dem Plrierstab durchmixen,
so wird sie wieder glatt.

s TORTE APRIKOTIEREN -
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Wiener Melange [Ei#:

&) sIMPEL € 20 MIN.

() PRO PORTION 3 g E, 10 g F, 28 g KH = 248 KCAL *
-EXTRA-
ZUTATEN (500 ML = 10 PORTIONEN) SC,H:IFLL .

4 sehr frische Eier (Kl. M)

280 g brauner Zucker

Mark von 1 Vanilleschote

4 EL brauner Rum

250 ml Schlagsahne

80 ml kalter starker Kaffee |

100 ml Weingeist (96 Vol.-%, Apotheke) - \
- HEJARO1 . * |

ZUBEREITUNG Auch etn folles

1. Eier, Zucker und Vanillemark in eine ' Me«k — WU

Schiissel geben und mit den Quirlen des wAU m Fh\fd[a&(
Handruhrers schaumig schlagen. Rum, | i,
fiir Sich benatt

Sahne, Kaffee und Weingeist nacheinander
mit einem Loffel einrithren.

2. In eine heil3 ausgesptilte Flasche abftllen
und im Kuhlschrank 1 Woche durchziehen
lassen. Vor dem Servieren sehr gut durch-
schitteln, kiihl genief3en. Im Kiithlschrank
hdlt sich der Likdr rund 4 Wochen.

Gldschen und auf Eis gemeﬁt v
man den Kaffeelikor beim
Plausch gur ,blauen Stunde®

70 CHEFKOCH
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OTTO GMBH & CO. KG, WERNER-OTTO-STRASSE 1-7, 22179 HAMBURG
COUCH ISTEIN GESCHUTZTES ZEICHEN DER GRUNER + JAHR GMBH

ANZEIGE

COUCH Y
LTEBLINGSSTUCKE
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Die neue Kollektion ist da! Die COUCHYY Lieblingsstiicke sind eine exklusive Mobel- und
Accessoire-Kollektion, die modern, praktisch, lassig, urban und stilsicher ist. Alle Produkte
wurden mit viel Liebe zum Detail von der COUCH-Redaktion mitentworfen oder kuratiert und
machen aus jeder Wohnung einen Wohlfuhlort.

COUCH ::::
DIE COMMUNITY
LIEBLINGSSTUCKE
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Uschis Wiener Apfelstrudel

VERFASSER UFAUDIES8 WEB CK-MAG.DE/281120

72 CHEFKOCH

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

& NORMAL ) 30 MIN. + 60 MIN. BACK- UND RUHEZEIT () PRO PORTION 8 g E, 27 g F, 76 g KH = 605 KCAL

ZUTATEN (8 PORTIONEN)

ZUBEREITUNG

300 g Weizenmehl 1. Mehl zu einem Berg auf die Arbeits- die Rdnder sehr diinn ausziehen.
1Prise Salz fidche sieben. In die Mitte eine Mulde 4. Butter schmelzen. Teig mit der Hdlfte
ca. 5EL 01 driicken, Salz, 5 EL Ol und 8 EL lauwarmes  der Butter betrdufeln und mit Semmel-
evtl. 200 ml Milch Wasser hineingielsen. Von der Mitte aus bréseln bestreuen. Apfelfiillung gleich-
2 EL Puderzucker alle Zutaten mit dem Teigschaber vor- mdRig darauf verteilen. Rénder mit

G oo sichtig vermischen. Wenn das gesamte zerlassener Butter bepinseln. Geschirr-
Fiir die Fiillung - — " _

_ Mehl verarbeitet ist, Teig mit den Hdnden tuch rechts und links fassen, anheben,

109 Eopinen krdftig durchkneten. Er kann anfdnglich  Teig damit locker zum Strudel aufrollen.
Lel, s . noch kleben, durch mehrmaliges Auf- Auf ein gefettetes Backblech setzen und
1%2 kg sauerichie Apiel schlagen auf die Arbeitsfldche wird er mit zerlassener Butter bestreichen. Im
2 EL Zitronensaft geschmeidig und glatt. Sollte der Teig zu heiRen Ofen bei 200 Grad (Umluft
80 g Zucker trocken sein, noch teeléffelweise etwas Ol 180 Grad) 45 Min. goldbraun backen.
2 TL Zimt oder Wasser zugeben. Weiterkneten, biser 4 wéihrend des Backens &fter mit zerlas-

100 g gemahlene Walniisse
(oder Haselniisse)

200 g saure Sahne
80 g Butter
1-2 EL Semmelbrosel

glatt ist. Teig zur Kugel formen, mit etwas
Ol bestreichen und mit einer kochend heif3
ausgespulten Schiissel abdecken. Teig
mindestens 30 Min. bei Zimmertempera-
tur ruhen lassen.

2. Fur die Fullung Rosinen in einer Schale
mit Rum mischen, abgedeckt beiseite-
stellen. Apfel schdlen, vierteln, fein raspeln
und sofort mit Zitronensaft betrdufeln.
Zucker, Zimt, Rumrosinen und gemahlene
Nisse zugeben. Saure Sahne mit einem
Loffel unterziehen. Fillung abgedeckt
beiseitestellen.

3. Teig auf einer bemehlten Arbeitsfidche
mit dem Nudelholz etwas ausrollen. Auf
ein moglichst grofes Geschirrtuch legen.
Mit bemehlten Hdnden, Handrticken nach
oben, unter den Teig gleiten. In mehreren
Etappen den Teig nach auf3en rundum
dehnen, dabei immer dinner zu einem
Rechteck ausziehen. Auf dem Tuch
ausbreiten und mit den Fingerspitzen

sener Butter bestreichen. Alternativ den
Strudel nach 30 Min. Backzeit mit etwas
von der kochend heifden Milch begielien.
So lange weiterbacken, bis die Milch
vollstdndig eingezogen ist.

5. Strudel mit Puderzucker bestduben,

vor dem Anschneiden etwas ruhen lassen.
Am besten noch warm servieren. Vanille-
sauce oder -eis passen sehr gut dazu.

Der TIPP aus der Redaktion (]

Elastigitat ist alles! '
Dieses Motlto gilt auch fiir Strudelteig.
Ist er gu trocken, reifSt er beim
Ausgiehen ein, ist er gu wenig durch-
gearbeitet, Lasst er sich nicht giehen.
Also bitte nicht mit OL geigen
und immer tiuchtig durchkneten. q
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- ,Meine Eltfern siud

Y extra e bicechen

Spazieren 9eqangeu,
Ut danach uoch
Der Kaffeehausklassiker — ” esseu 2y Kouuen.”
gelingt mit etwas Finger- -
spitzengefuhl auch daheim.
Das Ausgiehen des Teigs
hat was Meditatives
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ch hate dle Palatschinken
et e el 044 uz gelassen uud $ie

Topfenpalatschinken cufach uebeneinander i

;  dlie buflauftoru ge-
Wiener Art ,méwéfef Das Aafwﬁa/er-

WEB CK-MAG.DE/271120

) NORMAL €5 30 MIN. + 30 MIN. BACKZEIT
(©) PRO PORTION 15 g E, 21 g F, 50 g KH = 458 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN)
100 g Mehl 80 g Zucker
250 ml Milch 2 Eier (K1. M)

2 Eier (K] M) 250 g Quark
1 Prise Salz (20 % Fett)

40 g Zucker Fiir den Guss
4 EL Butter 1Ei (KI1. M)

Fiir die Fiillung 125 ml Milch

50 g Rosinen 1EL ZucKker
1 EL Rum 1 Pck. Vanillezucker

1%, Bio-Zitrone 2 EL Puderzucker

30 g weiche Butter

ZUBEREITUNG

1. Mehl, 80 ml Milch, Eier, Salz und Zucker in
einer Schiissel mit dem Schneebesen ver-
ruhren. Nach und nach unter Ruhren so viel
Milch dazugiel3en, dass ein dunnflissiger
Teig entsteht.

2. Eine Pfanne erhitzen und mit ¥z EL Butter
ausstreichen. % des Teiges mit einem Schopf-
16ffel hineingiel3en, Pfanne schwenken, sodass
der Teig den Pfannenboden komplett bedeckt.
Palatschinke (= Pfannkuchen) bei geringer
Hitze von beiden Seiten goldgelb backen. Auf
diese Weise 5 weitere backen. Dickt der Teig
zwischendurch ein, immer wieder etwas Milch
unterriithren, bis sie verbraucht ist.

3. Fur die Fullung Rosinen mit Rum betrdufeln.
Zitronenschale fein abreiben. Butter, Zucker
und Zitronenschale schaumig rihren. Eier
trennen, Eigelb unter die Buttermasse rithren.
Quark und abgetropfte Rosinen zugeben.
Eiweil? steif schlagen, unterheben.

4. Eine Auflaufform fetten. Jede Palatschinke
bleistiftdick mit Topfenfiillung bestreichen und
aufrollen. Mit einem schrdgen Schnitt quer
halbieren und in die Aufiaufform schichten.

5. Ei, Milch, Zucker und Vanillezucker ver-

quirlen. Uber die Palatschinken gie3en. Im
heifden Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad)

s

-\

Hei® aus dem Ofen, mit
_ ) Topfen (= Quark) gefullt und
25-30 Min. goldgelb Giberbacken. Vanilleguss: So liebt’s der

6. Topfenpalatschinken mit Puderzucker Wiener — und die Wienerin
bestreuen und sofort servieren.

TORTENPLATTE: ASA-SELECTION.COM
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Ofter mal was Neues auf den Tisch:
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Cheers! Espresso Martini

.....

JUHERBST-GLUCK
Mmh, Gulasch,
‘Zwiebelkuchen,

' ychmorbraten
BITTER BITTE!

=~ Gesundileicht

% undsaisonal: neue
Fitness-Rezeple

-----------

Gedeckter Apfelkuchen

Kaffeehaus-
Schmankerl
| SCHNELLE -aus Wien

IDEEN FUR aia .
JEDEN TAG

Halloween-Hit

4 |
HIER GEHT'S K \
RICHTIG RUND ¥
Von Suppe uber
Salat und Auflauf
bis Ofenchips

Veggie-Lieblinge

Wochenplaner
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IHR LECKERES PROBEABO

33 % SPAREN: Sie lesen 3 Monate fur zzt. nur 6,40 € statt 9,60 €~
ENTDECKEN: Das Beste aus rund 350.000 Regepten von Chefkoch.de
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GELINGGARANTIE: Alles von unserer Redaktion nachgekocht und gepruft

Gleich telefonisch oder online bestellen:

[l 040/55 557800 [l www.chefkoch.de/probeabo

Bitte Bestellnummer angeben: 183 7227
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Mohnnudeln

------------------------------------------------------------------------------------------

Man kennt sie auch als
S ﬂupfnudeln oder Bube-
Spitzle. Auf Wiener Art T i R RIS xSt eSS RS e aR SRR RSt
" mit Mohnbutter sind sie & NORMAL )35 MIN.

- unwiderstehlich () PRO PORTION 16 g E, 37 g F, 63 g KH = 683 KCAL

'

ZUTATEN (3 PORTIONEN)

300 g gekochte kalte Kartoffeln
50 g Roggenmehl

50 g Weizenmehl

50 g Hartweizengriel3

1Ei (K1. M)

3 Prisen Salz

80 g Butter

100 g gemahlener Mohn

40 g Puderzucker

ZUBEREITUNG

1. Geschalte Kartoffeln mit der Presse oder

einer Gabel fein zerdriicken. In einer Schiissel g
mit beiden Sorten Mehl, Griel3, Ei, Salz und *
30 g Butter gut verkneten.

2. Auf bemehlter Arbeitsfldche zu 2-3 Rollen

(a 2 cm @) formen. Rollen in 1% c¢m grof3e

Stiicke schneiden, jedes Stuck in bemehlten

Hdnden zu ldnglichen, an den Enden spitz

zulaufenden Nudeln ,wuzeln” (= rollen). Auf

einen mit Mehl bestdubten Teller geben.

3. Wasser in einem grof3en Topf aufkochen,
Nudeln hineingeben, Hitze etwas herunter-
schalten, 10-12 Min. kécheln lassen. In ein
Sieb geben und abtropfen lassen.

4.In einer grof3en beschichteten Pfanne
restliche Butter erhitzen, Mohn einriihren,
Zucker zugeben, gut durchriithren, Nudeln
zugeben, alles mischen und heil3 servieren.

Tipp Fruchtiges Apfel- oder Plaumenkompott
schmeckt sehr lecker dazu.

KLEINEHOBBITS

~LDer Ka 4 (ief sich
priua m%
einiwal Kirschen uud einwal
Prescelieeren dazy.”

|



KOCHMAMSELLI1
Wir leken !
Heute wal tudF
eneiu Rest
Elerlikor Statt
Mileh — auch
cehr lecker”
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Wiener Kaffeehaus-Gugelhupf

VERFASSER CHRISTINE R WEB CK-MAG.DE/291120
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&) NORMAL € 30 MIN. + 50 MIN. BACKZEIT (=) PRO STUCK 3 gE 13 gF, 30 g KH = 264 KCAL

ZUTATEN (16 STUCKE) ZUBEREITUNG

60 g Rosinen 1 Pck. Vanillezucker 1. Rosinen und 3 EL Rum mischen, abgedeckt mindestens 8 Std. durchziehen
5 EL brauner Rum 220 g Mehl lassen. Eier trennen. Zitronenschale fein abreiben. Butter, Puderzucker, Salz,
5 Eier (K1 M) 2 TL Backpulver Speisestdrke, Vanillezucker, Zitronenabrieb und 2 EL Rum mit den Quirlen
1, Bio-Zitrone 125 ml Milch des Handruhrers verruhren. Eigelb zugeben. Mehl und Backpulver mischen,
220 g weiche Butter 100 g Zucker durchsieben. Hdlfte der Mischung mit Milch verrithren und einriihren.

100 g Puderzucker 2L Diiderziiclicn Rosinen abtupfen und in Mehl wenden.

1 Prise Salz zum Bestreuen 2. Eiweil3 und Zucker mit den Quirlen des Handruhrers zu Schnee schlagen.
Abwechselnd mit Rest Mehlmischung mit dem Teigschaber unter den Teig
heben. Rosinen untermischen. In eine gefettete, mit Mehl ausgestdubte
Gugelhupfform geben, im heifen Ofen bei 170 Grad (Umluft 150 Grad)

50 Min. backen. Stiirzen, etwas abkiihlen lassen, mit Puderzucker bestéuben.

45 g Speisestdrke

OVALE PLATTE LINKS: SHOP.MAXWELLANDWILLIAMS.DE; GUGELHUPF-PLATTE: RECHTS W"SELECTION.CG

FOTOS: JORMA GOTTWALD; FOODSTYLING: MARION HEIDEGGER; STYLING: KATRIN Hﬁ'NATZ;
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Schnell sein lohnt sich:

JETZT ABONNIEREN UND
BIS ZU 3 PRAMIEN SICHERN!

=

CHEFKOCH 1)

Cheers! Espresso Martini

Ny HERBST-GLUCK
_Mmh, Gulasch, -
Jwiebelhuchen, _ ' LEBEN

Schmorbraten | i :
.‘ ' oy - ©  TREND - So haben Sie alle

BITTER BITTR! £ - od ) CESLUEE S Zutaten als Einkaufs-
~  Gesundieicht R e, w4 3 Zucker 4 )
und saisgnal: neue - ") S S CHARMANT &0 liste ﬂUI: lhrem Hundu
Fitness-Régepte | ag s A - Koffeehaus-
1 . ' Schmankerl
-ous Wien ¥

Gedeckter Apfelkuchen

SCHNELLE
IDEEN FUR
JEDEN TAG

Halloween-Hit

Auch ein tolles
Geschenk fur
Hobbykoche!

HIER GEHT"S A%
RICHTIG RUND ¥
Von Suppe uber
Solat und Auflouf
bis Ofenchips
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Wochenplaner

IHRE CHEFKOCH-VORTEILE

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

SICHER: Gelinggarantie — alles von unserer Redaktion nachgekocht
BEQUEM: Sie erhalten jede Ausgabe punktlich frei Haus

GUNSTIG: 12 Ausgaben CHEFKOCH fiir zzt. nur 38,40 Euro*
EXKLUSIV: Fur kurze Zeit mit bis zu 3 Pramien zur Wahl
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* Preise inkL. MwSL. und Versand - ggf. zzgL. einmalig 1,- € Zugahlung. Es besteht ein 14-tdgiges Widerrufsrecht. Zahlungsgiel: 14 Tage nach Rechnungserhalt. Dieses Angebot gilt nur in
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GleI.Ch tEI.efonl SCh Bis 21.10.20: selbst Lesen 196 4616, verschenken 196 4620

@ -
' Bis 28.10.20: selbst Llesen 196 4618, verschenken 196 4621
Oder onllne beStellen s Ab 29.10.20: selbst lesen 196 4619, verschenken 196 4622

Bitte immer Bestell-Nr. angeben
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Je schneller Sie bestellen, desto mehr Pramien fiir Sie:

Pramien
bis 21.10.20 _
Sonderh eft + 1) CHEFKOCH Sonderheft  2) Messerset ,Nara & Osaka“ 3) reisenthel shopper M
2 Prﬁmien zur Wahl Ihr garantiertes Geschenk Mit Edelstahl-Klingen Stabil und in Zeitloser Optik
(Zugahlung 1,- Euro)
Pramien
bis 28.10.20
Sonderheft +
1 Pramie gur Wahl
(Zugahlung 1,- Euro)
4) Hangesessel , Relax” 5) Kochbuch , Heimat" 6) Dip-Set , Tre Malva“
Pramie Zum Abschalten und Trdumen  Von Starkoch Tim Malger Aus Keramik und Bambus
ab 29.10.20
Sonderheft
(Ohne Zugahlung)
7) reisenthel foodbox iso Mdots 8) BEURER Kuchenwaage 9) RICE Kiichenhelfer
Mit Thermo-Innenfutter Bis 3u 3 kg Tragkraft Aus Bambus und Silikon
ﬂmmamﬁmwfmnmm e S T - ﬁ P TR — mﬂ tm "o uuﬁ“m
e T T L L O T L o

(] 040/55 557800 [ www.ck-mag.de/countdown 3
'*‘g.




FOTO: MATTHIAS HAUPT
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FLEISCH

Bulternut-Auflauf Carbonara................50
Gemiiseeintopf mit Kasseler............coie.... 17
Cheese-Sandwich, Grilled...............co00.... 30
Gulaschsuppe, Feuervogels..........cccceee.e. 10
Huhn-Kiirbis-Topf .............cc..cccoovvriccrenne. 45
Kiirbiseintopf, orientalischer..................14
Kirbissalat, warmer, mit Schinken........41
Kiirbis-Zwiebelkuchen..........................47
One-Pot-Pasta d la Lasagne..................... 33
Rindfteisch mit Chicorée.......c....ccrrsnrurnn.61
Rucola-Schinken-Wraps.......................... 66
Zwiebel-Kdse-Schinken-Brot.................. 23
Zwiebelkuchen in der Muffinform...........19
Zwiebelschmorbraten............................... 20
Zwiebelsuppe, frangosische.................... 24
FISCH

Radicchio, gebratener, mit Zanderfilet... 62
Seelachsfilet auf Gemuse..........cccveverrennne. 34
VEGGIE

Bulternut, Baked, mit Currygemuse...... 49
Chips vom HORRAIO ......c.ccorrrvnriencirsenreninnns 45
Kasesalat, ALLgauer..........cocumercinninnn 32

EFKOCH

Minestrone, wdarmende.........ccoeonieicne.
PumpkRin-Patties - Kiirbis-Puffer.............
Risotto mit Champignons..........ccccue..
Spatzlepfanne mit Pilgen und Lauch....
Wirsingpdckchen mit Ziegenkdse.........

VEGAN

Kiirbissuppe mit roten Linsen ...............

Zwiebeln, gebackene.........c.c.coucrn.

SUSSES & DRINKS

Apfel, blutige, am Stiel ......ceueeneereeenes
Apfelkuchen, gedeckter...........c.cccoruuuece
Apfelstrudel, Uschis Wiener...................
Espresso Martini..................cccoovnoveirnnnen.
Gewiirgkuchen mit Apfeln ...
Kaffeehaus-Gugelhupf, Wiener.............
Karottenkuchen, saftiger..........cccecc..
Kokos-Bananen-Kekse...............................
Milchreis, ddnischer — Risalamande......

Mohnnudeln...............oovnvnnnnne.
SAChErLONtER ...........c.o.coih o civesimsmsiminasiaisiis
SchokokeRse...............veorcnnicriernns
SchokoRuchen, feiner..........ccccconciinen.
Topfenpalatschinken Wiener Art..........
Wiener Melange.................conininnne.
Zitrus-Lassi mit Kurkuma........cccoeveevneees
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FOTOS: JORMA GOTTWALD, THOMAS NECKERMANN

Bitte abkupfern

Da wird uns warm ums
Herz: ein alkoholfreier
Punsch, der wunderbar
wdrmt und herrlich
fruchtig schmeckt

Griines Menu

Diese Einladung
zum Veggie-Dinner
begeistert alle

dUéntSstimmung mikt
Rotkahl, Knodeln und
feingm Braten

KLEINE GESCHENKE
Pralinen, Lemon-Curd
oder doch Gewdlrzsalz?

HELDENTELLER
Was Kinder lieben!

FIT & GESUND

Sufkartoffel und
Rote Bete in Bestform

| Plédtzchen und i
QEfﬂllte Teue

CHEFKOCH 81




Cheers, Mrs. Bond

Geschuttelt, nicht geruhrt — und mit einer kraftigen Dosis Koffein versetzt.
Dieser trendy Apero macht selbst die miideste Geheimagentin wieder munter
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Espresso Martini Ty
VERFASSER VIGDISS WEB CK-MAG.DE/431120 S

SIMPEL 1STD. 5 MIN. PROGLASO0gE, 0gF 8¢gKH=186 KCAL LOW CARB

ZUTATEN ZUBEREITUNG
(1 GLAS) 1. Espresso nach dem Kochen 3. Durch ein Barsieb in ein
25 ml Espresso abkihlen und im Kihlschrank  vorgekuhltes Martiniglas L |
50 ml Wodka 1 Std. durchkiihlen lassen. abseihen. Mit Espressobohnen slas 1
25 ml Kaffeelikor 2. Kalten Espresso mit Wodka  garnieren. Sofort servieren. lerger:
5 Eiswiirfel und Likor in einen Mixbecher LS SERELL
Espressobohnen mit Eiswurfeln fullen. Gut 1en muss; elnige F

rfel ins Glas fiillen,
wenken, Eiswiirfel

schlief3en und kraftig shaken.

entsorgen und sofof den
ocklail eingief3en.

PATTY89 -

,Cooter Driuk!
Elufach, schuell
uad lecker”

[ARCEL STUT; STYLING: KATRIN HEINATZ;

Espresso und Wodka, kom-
biniert mit der Geheimzutat
Kaffeelikor. Ein Trenddrink
in hippen Bars, der auch
daheim Gaste beeindruckt




DIE GROSSE “

JUBILAUMSAUSGABE!

" EUROPAS GROSSTES WOHNMAGAZIN

SO WIRD'S
GEMUTLICH
‘ROSSE

VIIT EXKLUSIVEM GEWINNSPIEL 5y,

sl MIEHIE-T 10 FRAGEN UND
| ﬂ_r ANTWORTEN

UND EXTRAHEFT WORKLIFE! my. 4 |

i

A t T G

= Ty

DIE GROSSE =
= H

IUBILAUMSAKTION | _." ® : 1:. L NEUE AR |
TRAUMHAUS : ! ;‘ﬁ S— EﬂselTEHEE;{TEmELTEN J
UND TRAUMREISEN W I ~ — | :
IM GESAMTWERT
VON UBER _
400.000 EURO ZU 2228
GEWINNEN :
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| 60 Jahre SCHONER WOHNEN - dasG "= -

. —— | SCHONER
Jetzt im Handel oder WOHNEN

versandkostenfrei bestellen unter MEHR RAUM
schoener-wohnen.de/magazin FUR MICH



