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FRUHLING HAUPTGERICHTE

Glasierte Stubenkiiken

in Speckhiille

Stubenkuken sind junge Hahnchen und im Frahjahr am
besten. Die Speckhulle halt das Fleisch schon saftig.

v

S5 20MIN. @9 1STD.

FUR 4 PERSONEN

4 kiichenfertige Stubenkiiken

2 Zwiebeln, grob gewdrfelt

2 EL flissiger Honig

12 Scheiben durchwachsener Speck

6 Stangen Lauch, in 5 cm lange Stiicke
geschnitten

1 EL Olivendl

Salz und frisch gemahlener schwarzer
L

1 Den Backofen auf 200 °C vorhei-
zen. Die StubenkUken trocken tupfen
und mit den Zwiebeln fullen. Rund-
herum mit Honig bestreichen und auf
den Brustseiten mit je 3 Scheiben
Speck bedecken. Die Kiken in eine
Bratform legen.

2 Die Lauchstticke im Ol wenden und

um die Kiken in der Form verteilen.

Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen und -

im Ofen 45-60 Minuten braten. Zur
Garprobe mit einer Messerspitze in
ein Kiken stechen: Lauft klarer Saft
heraus, ist es gar. Falls der Speck zu
dunkel wird, bevor die Kiken gar sind,
die Form mit Alufolie bedecken.

3 Die Kliken aus der Form heben und
warm stellen. Den Lauch ebenfalls

herausnehmen und warm stellen. Von

der Bratfllssigkeit in der Form das

Fett abnehmen, etwas heiBes Wasser -

in die Form gieBen und auf dem
Herd aufkochen lassen, dabei alle
Bratrlickstande lésen. Die Sauce ein
paar Minuten kdcheln lassen. In eine
Sauciere fUllen und zu Stubenkuken,
Lauch und KartoffelpUree servieren.

. 125 g Weizenmehl Type 550

1 Prise Salz

1 Prise Zucker

% TL Trockenhefe (etwa 2 g)

" 1€LOlvensl
100 ml warmes Wasser

. GrieB zum Bestreuen

© 200 g Spinatblatter

© 2-3ELpassierte Tomaten
- 2-3ELRicotta

frisch g}emah}lener‘schwabrzebr Pfef‘fer‘

1 Mehl mit Salz und Zucker in eine

. Schussel sieben. Die Hefe dazugeben,
- das Ol und so viel warmes Wasser

. dazugieBen und unterkneten, bis ein

- weicher Teig entsteht, der nicht klebt,

2 Eine Arbeitsflache mit GrieB be-

. streuen. Den Teig darauf mehrere
Minuten kneten, bis er weich und

. elastisch ist. Zugedeckt an einem

. warmen Ort etwa 40 Minuten gehen
- lassen, bis er sein Volumen verdop-

. pelt hat. Inzwischen den Spinat

- Pizza mit Spinat und Ricotta
- Driicken Sie den Spinat gut aus, damit der Pizzaboden nicht

© durchweicht.
|

: ¥ 15 MIN. PLUS GEHZEIT W5 10 MIN.

waschen und tropfnass in einem
geschlossenen Topf bei mittlerer
Hitze zusammenfallen, dann in einem
Sieb abtropfen lassen.

3 Den Backofen auf hochste Tempe-
ratur vorheizen. Ein leicht gefettetes
Backblech im Ofen hei werden las-
sen. Den Teig auf der Arbeitsflache
auf GrieB noch einmal durchkneten
und zu einem dinnen, etwa 25 cm
groBen Kreis ausrollen. Das heiBe
Blech mit GrieB bestreuen und den
Teig darauf dinn ausziehen.

4 Die passierten Tomaten auf dem
Teig verstreichen. Den Spinat gut
ausdricken und auf den Tomaten
verteilen. Den Ricotta in kleinen
Haufchen auf den Spinat setzen. Den
Belag mit Pfeffer bestreuen und die
Pizza im Ofen 10 Minuten backen, bis
sie unten knusprig und gebraunt ist.




Quesadilla mit Avocado,
Frithlingszwiebeln und Chili

Die mit Gemuse und Kase gefullten Tortillas sind schnell und

einfach zubereitet - eine perfekte Zwischenmahlzeit oder ein -

leichtes Abendessen.
&9 5MIN.

‘é‘ 10 MIN.

4 Frihlingszwiebeln, in feine Ringe
geschnitten

 gehackt

cotvon it
Salz und frisch gemahlener schwarzer

Pfeffer
1% EL Olivendl
2 Tortillas (Fertigprodukt)

Fruchtfleisch von %2 Avocado, in Spalten

geschnitten

o0ggeraspelter Butterkase

1 Frihlingszwiebeln, Chilis und Limet-

tensaft in einer Schussel mischen;
kraftig mit Salz und Pfeffer wirzen.
Einige Minuten ziehen lassen.

2 Das Olivendl in einer beschichteten
Pfanne erhitzen. 1 Tortilla darin 1 Mi-
nute braten. Die Avocadospalten
mittig darauf verteilen, darauf die

/wiebelmischung geben und alles mit

Kase bestreuen.

3 Den Belag mit der zweiten Tortilla
bedecken; mit einem Bratenwender
andrucken. Die Quesadilla aus der
Pfanne heben, vorsichtig wenden
und wieder in die Pfanne gleiten las-
sen. Noch 1 Minute braten. In Sticke
schneiden und servieren.

H ASCERSECSEERSECRLISISE

Vegetarisches Pad Thai

: Fein geschnittene Frihlingszwiebeln und Korianderblattchen

- sind ein klassisches Topping fUr asiatische Gerichte,

W 15MIN. BB 15 MIN.
s

. 250 g Reisnudeln
i
© 200 g fester Tofu, gewiirfelt

© 2Knoblauchzehen, fein gewiirfelt
e
" * 150 ml heiBe Gemiisebriihe

1 TL Thai-Fischsauce, nach Belieben
: 2 TLTamarindenmark
. 2 TL brauner Zucker

: 1 EL dunkle Sojasauce

1 rote Chilischote, entkernt und fein

, - gehackt

. 75 g geréstete Erdnusskerne, grob

o ogehadkt
. 1 Bund Frihlingszwiebeln, fein

L BesANItten
75 Mungobohnensprossen (nach

Belieben)

- Koriandergriin zum Garnieren

1 Die Nudeln in kochendem Wasser
- 10 Minuten bzw. nach Packungsan-
gabe quellen lassen, dann abgieBen.
* Inzwischen im Wok 1 EL Ol stark

FRUHLING

erhitzen und durch Schwenken ver-
teilen. Den Tofu darin in 10 Minuten
goldgelb braten; falls notig, mehr

Ol dazugeben. Den Tofu mit einem
Schaumloffel herausheben.

2 Noch 1 EL Olin den Wok geben
und erhitzen. Den Knoblauch darin
10 Sekunden braten, dann das ver-
quirlte i dazugieBen und unter RUh-
ren stocken lassen. Herausnehmen.

3 Wieder 1 EL Olin den Wok geben
und erhitzen. Die Reisnudeln im Ol
schwenken. Brihe, Limettensaft,
Fischsauce, Tamarindenpaste, Zucker
und Sojasauce dazugeben und alles
verrUhren. Ein paar Minuten kdcheln
lassen, dann die Chili unterrthren.

4 Die Halfte der ErdnUsse, die Frih-
lingszwiebeln und die Bohnenspros-
sen hinzufligen und alles 1 Minute
pfannenrthren. Das Ruhrei unterrih-
ren und das Pad Thai auf eine Ser-
vierplatte geben. Mit den restlichen
ErdnUssen bestreuen und mit Kori-
andergrln garnieren.
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240 HOCHSOMMERR JETZT AM BESTEN

Jetzt am besten Sommerbeeren

: Wenn die ersten Beeren an den Blischen reifen, kiindigt das meist den Beginn
des Sommers an. Im Hochsommer stehen dann die unterschiedlichsten Bee-
rensorten in Hulle und Fulle zur VerfUgung. Sie passen unglaublich gut zu
Fleisch, Wild und Geflugel, sind eine begehrte Hauptzutat fur zahlreiche Des-
serts und Kuchen und ebenso eine leckere Basis fur Shakes und Smoothies.

. &

Beeren gedeihen fast iiberall,
auch in ktihleren Regionen (im Bild
Heidelbeeren) und auf fast jeder Art
von Boden, Selbstim Schatten reifen

Brombeeren Zuchtbrombeeren sind gréBer und stiBer Beeren an Blschen heran.
als die Wildformen und friher reif als diese. Sie sollten
fest, gedrungen und glanzend sein. Meist sind Brombee-

ren nachtschwarz, doch es gibt auch rote Sorten. Himbeeren Die weichen,
empfindlichen Beeren haben ein

intensives, sauerliches Aroma.
Aus den Bldttern kann Tee
bereitet werden.

Himbeeren bestehen aus Dut-
zenden von Uberaus saftigen
Einzelbeeren.

Heidelbeeren Die kleinen, prallen, runden
Beeren haben einen stiB-milden Geschmack
mit feinherber Note. Roh schmecken sie

wunderbar, gekocht oder gebacken sogar
noch besser.

Die blauschwarzen Beeren
sind von einem zarten Reif
Uberzogen.



.
Rote Johannisbeeren Die leuch-
tend roten Beeren sind etwas klei-

@ ner und empfindlicher als Schwarze
I Johannisbeeren und haben eine
- ¥ sauerliche Note. Gut fUr Gelees,
i Saft, Sirup, Kuchen und Desserts.
A
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‘\ ’N&\‘Y f
& - #
1\ & e 3
7

® -

WeiBe Johannisbeeren Die transparenten,
zarten Beeren sehen fast aus wie Perlen. Sie
sind ein wenig kleiner als Rote Johannisbeeren
und konnen roh genossen oder zu Konfitlre
verarbeitet werden. Gezuckert sind sie eine
hibsche Garnitur.

Die kleinen, runden
schwarzvioletten Bee-
ren sind sehr saftig.

Beeren einfrieren

Nahrstoffe und Aroma bleiben
beim Einfrieren von Obst erhalten.
Gleichzeitig werden jedoch die
Zellwande aufgebrochen, was
dazu flhrt, dass die Frichte nach
dem Auftauen weich sind. Das
Aroma nimmt dadurch allerdings
keinen Schaden. Eingefrorene und
aufgetaute Beeren eignen sich
sehr gut zum Purieren. 1 Uberreife oder beschadigte Beeren
aussortieren. Die reifen, intakten
Beeren auf Blechen ausbreiten und
groBzligig mit Zucker bestreuen.

SHEIEIEZE A I SRS IR N

2 Die Bleche flr etwa 1 Stunde ins
Tiefklhlgerat stellen, bis die Beeren
angefroren sind. AnschlieBend die
Beeren in Gefrierbeutel portionieren.

HOCHSOMMER

Wissenswert
Im Angebot

\Verschiedene friihe, mittelspa-
te und spate Sorten. Etliche
Beeren gibt es getrocknet.

Einkauf Auf glanzende und
gleichmaBig gefarbte Beeren
achten; austretender Saft ist
ein Zeichen fir Uberreife,

Aufbewahren Am besten
direkt nach dem Pfllicken
essen oder weiterverarbeiten.
Im Klhlschrank mehrere Tage
lagern, je nach Reifegrad.

Zubereiten Roh zum Garnie-
ren von Kuchen, Torten und
Desserts oder puriert flr Sau-
cen, Cremes und Fullungen;
gekocht z.B. fur Griitze,

Fiir den Vorrat Einfrieren; als
Konfitlre, Gelee, Sirup; einlegen
in Alkohol und Zuckersirup.

Rezepte

Amerikanische Heidelbeer-
pfannkichlein Seite 211

Beeren-Friands Seite 218
Himbeermousse Seite 210

Kasekuchen mit Schwarzen
Johannisbeeren Seite 212

Schwarze Johannisbeeren Die herb-sauren
Beeren sind bestens flr Kuchen, Saucen, Kon-
fitlren und Saft geeignet. Mit den duftenden
Blattern Iasst sich Eiscreme aromatisieren.

3 Die Beutel fest verschlieBen und mit
dem Datum beschriften. Die Beeren bis
zu 12 Monate im Tiefkihlgerdt lagern.



SPATHERBST

BEILAGEN UND

SAUCEN

Mohren-Kohl-Salat

mit Erdniissen

Dieser thailandisch inspirierte Salat beweist, dass auch
herbstliche Gerichte erfrischend und leicht sein kdnnen. Mit
seiner Aromenvielfalt passt er gut zu Hahnchen oder Fisch.

= 15 MIN.

4 Mdhren, geraspelt

1 kleiner WeiBkohl, in Streifen geschnit-
ten oder gehobelt

1-2 EL Sonnenblumenkerne

gesalzene Erdnusskerne zum
Bestreuen

Fiir das Dressing
1 EL helle Sojasauce
1 EL Thai-Fischsauce

1 griine Chilischote, entkernt und
gehackt

1 Knoblauchzehe, gehackt

Saft von 2 Limetten

1-2 TL Zucker

1 Handvoll Koriandergriin, gehackt

Salz und frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer

1 Die Zutaten fur das Dressing in
eine groBe Schissel geben. Rihren,
bis der Zucker sich aufgeldst hat.
Das Dressing mit Salz und Pfef-

fer, Zucker und/oder Fischsauce
abschmecken.

2 Die Apfel vierteln und von den
Kerngehausen befreien. In mund-
gerechte Stlcke schneidenund mit
Maohren, Kohl und Sonnenblumenker-
nen zum Dressing geben; alles sorg-
faltig unterheben. Den Salat in eine
Servierschssel umfullen und mit
den Erdniissen bestreuen.

Variante
Mohren-Nudel-Salat

Statt der Kohlstreifen 200 g diinne
Reisnudeln verwenden, Diese garen,
in ein Sieb schitten, kalt abspulen
und abtropfen lassen. Wie beschrie-
ben weiterverfahren, den Salat aber
nicht in eine Schiissel geben, son-
dern auf Portionstellern anrichten
und stBe Chilisauce zum Betraufeln
dazureichen.

. %5 30MIN. ©9 3-4MIN.

. FUR4-GPERSONEN
: 500 g Mdhren

500 g Rote Bete, geschdlt und halbiert
: 1 EL Olivendl

50 g Sonnenblumen- oder Kiirbiskerne
1 EL Sojasauce (nach Belieben)
1 kleines Bund Petersilie, gehackt, oder

abgeschnittene Gartenkresse

. Salz und frisch gemahlener schwarzer

Pfeffer

Filr die Vinaigrette

* 4€L Olivendl

50 ml Balsamico-Essig

1 Knoblauchzehe, zerdrickt (nach

Belieben)

59 10-15 MIN.

| GRGIBTETWA 3SOML
300 ml WeiBweinessig

1 Lorbeerblatt

12 Pfefferkbrner

- 2 EL Zucker

- 2 Gewdrznelken

125 g Sahne, mit Raumtemperatur, plus

mehr zum Verdiinnen (nach Belieben)

. 150 g Meerrettich, gerieben
~ 1 Salz

- 1 Den Essig mit Lorbeer, Pfeffer,

. Zucker und Nelken in einen kleinen
Topf geben. Aufkochen lassen, dabei
. rUhren, bis der Zucker sich aufgeldst
* hat. Alles in etwa 5 Minuten auf die
. Halfte sprudelnd einkochen lassen,

- Die Sahne unterrihren und die Flts-
. sigkeit noch 1 Minute kochen lassen.

2 Die Sahnemischung durch ein Sieb
- in eine Schissel gieBen. Abkthlen
. lassen, dann den geriebenen Mear-

- Mohren-Rote-Bete-Salat
'mit Balsamico-Vinaigrette

- Dieser farbenfrohe Salat sieht nicht nur gut aus, er enthalt
- auch eine Menge wertvolle Antioxidanzien. Das Gemuse fir
. einen solchen Rohkostsalat sollte jung und knackig sein.

1 Mohren und Rote Bete in eine
groBe Schussel raspeln. Die Zutaten
fir die Vinaigrette in ein Schraub-
deckelglas geben. Das Glas fest ver-
schlieBen und kraftig schatteln.

2 Das Olin einer kleinen Pfanne bei
mittlerer Hitze heiB werden lassen.
Sonnenblumen- oder Kirbiskerne
darin unter haufigem Rihren 3-4 Mi-
nuten rosten. Nach Belieben am Ende
der Garzeit die Sojasauce dazugeben.

3 Petersilie bzw. Kresse zu Mohren
und Roten Beten geben. Die Vinai-
grette noch einmal kraftig schitteln,
dann zum Gemuse gieBen und unter-
mischen, Den Salat mit Salz und Pfef-
fer abschmecken, mit den gerdsteten
Samen bestreuen und servieren.

Meerrettichsauce

- Perfekt zu gekochtem Rindfleisch, Ochsenzunge, Bratwurst,
- Roter Bete und Raucherfisch. Meerrettich sollte nie erhitzt
- werden, weil er dabei seine Schdrfe verliert.

% 5 MIN.

rettich unterrthren und die Sauce mit
Salz abschmecken,

3 Die Sauce in sterilisierte Einmach-
glaser schopfen und jeweils einen
Wachspapierkreis darauflegen. Die
Glaser verschlieBen und beschriften,
Kuh! und dunkel lagern. Die Sauce
halt sich bis zu 2 Monate. Zum Servie-
ren nach Belieben mit etwas Sahne
verdUnnen,




Jetzt am besten Mohren

Ihr auBergewohnliches Aroma, ihre Vielseitigkeit und ihr Spektrum an gesun-
den Nahrstoffen machen Mohren so beliebt. AuBer den bekannten spitz zulau-
fenden orangen Sorten gibt es zylindrische, gedrungene, runde oder finger-
lange sowie violette, gelbe, dunkelrote oder weiBe MOhren. Haupterntezeit ist
Herbst; zarte Bundmohren gibt es im Frahling. SUBe GewUrze, andere Wurzel-
gemuse sowie Orangensaft und Honig erganzen das Mohrenaroma perfekt.

Wissenswert
Im Angebot

Unterschiedlichste Arten
und Sorten.

Einkauf Auf frisches, knacki-
ges Griin achten; bei Méhren
ohne Grin darf oben keine Ver-
tiefung sein. Die Méhren sollen
frisch duften, fest und freivon
feinen Wurzeln sein.

Aufbewahren Griin abdrehen;
ungewaschene Mohren bis zu

2 Wochen kihl und dunkel
lagern, gewaschene 1 Woche
im Kdhischrank.

Zubereiten Als Rohkost,
zum (Kurz-)Braten, Schmoren,
Dlinsten, Dampfen; als Zutat
fur Suppen, Eintopfe, Geback.
Fiir den Vorrat Mit anderem
Gem(ise einlegen/einmachen;
als Konfitdre oder Relish,

Rezepte

Karamellisierte Méhren
Seite 406

Méhren-Kohl-Salat mit Erd-
nissen Seite 404

Méhren-Koriander-Relish
Seite 420

Mohren in breite
Stifte schneiden

In 5-6 cm lange und 5 mm dicke
Streifen geschnittene Mohren
heiBen in der Fachsprache »B&ton-
nets«, Sie bieten sich fUr Rohkost,
Wokgerichte sowie zum kurzen
Dinsten oder Braten und zum
Dampfen an. Auch anderes Wurzel-
gemUse kann in dieser Form ge-
schnitten werden.

Urmodhren Eine Z0chtung die den
wilden Maéhren aus Afghanistan nach-

empfunden wurde. Urmohren enthalten

die Karotinoide Anthozyan und Lykopin

und haben ein intensives Mohrenaroma.

Wy

Diese Mohren sind
auBen dunkelrot und
innen orange.

Chantenay-Karotten Mohren

dieses Typs sind auch ausgewach-
sen klein und gedrungen. Sie brau-
chen nicht geschalt zu werden und
haben ein intensives Méhrenaroma.

\

1 Die Méhre schalen und langs halbie-
ren. Auf der Mandoline oder mit einem
groBen Kochmesser die Halften langs
in 5 mm dicke Scheiben schneiden.

Die kfeinen Mdhren sind
spindelfdrmig

2 Die Scheiben zur Méhrenform zusam-
menlegen. Rundungen begradigen,
damit ein Rechteck entsteht; dieses in
5 mm breite Streifen schneiden.

Das Griin von Méhren soll
frisch und knackig sein

Orange Mdhren wurdenim 17. Jahr-
hundert in Holland entwickelt und
werden heute weltweit in gemaRigten
Klimazonen angebaut.

Bundmadhren Die wohlschme-
ckenden, siBen Mohren eignen
sich gleichermaBen zum Rohessen
und zum Garen. Sie brauchen nicht
geschalt zu werden, grindliches
Abschrubben genlgt.



Der erste Spargel im Friihjahr, sonnengereifte Tomaten, die nach
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