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In nur 3 Schritten zum Tochkurs:

1. hurs wiihlen :. Ainmelden 3. {gskochen!

Alle Termine, saisonale Workshops und weitere Themen finden Sie in
unserem Kursprogramm unter www.ichkoche.at/kochschule

e ichkoche.at
KOCHSCHULE
aus liebe zum kochen

FrihlingsgriBe Vﬁ"
Liebe Leserin, lieber Leser! .3 % g*"(

schen Zutaten, die wir so gerne verkochen. Neben den
beliebten Klassikern wie Barlauch, Spargel, Erdbeeren
widmen wir uns diesmal aber auch einer Zutat, die uns nur
kurz begleitet, dafiir aber umso mehr mit ihrem charakteristi-
schen Geschmack tiberzeugt: das magische Waldmeisterkraut!
Und auch vom Hafer sollten Sie sich ruhig einmal stechen
lassen - Sie werden es nicht bereuen.
Mit den ersten warmen Sonnenstrahlen werden die Gril-
ler wieder angeworfen. Wir beschaftigen uns ausfiihrlich
mit diesem hitzigen Thema und bieten chillige, beerige und
speckige Grillrezepte. Selbstverstdndlich fliegt Thnen auch bei
uns der Ball um die Ohren. In Form von Fuballpartysnacks,
bei denen auch den Herren der Schépfung in der Kiiche ganz
leicht ein Volltreffer gelingt. Zur Kronung gibt es einen Kuchen
mit Zug zum Tor!

Qﬂ-hf % Maria Tutschek-Landauer &
03 mﬂd‘%&(ﬂaﬂr das ichkoche.at-Team
P.S. Auf www.ichkoche.at warten mehr als 150.000
kostenlose Rezeptideen auf Sie — schauen Sie gleich rein!

D er Frihling ist da und mit ihm all die herrlichen fri-
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Vive la France!
Frankreich

wir kommen!

Endlich diirfen auch
wir Osterreicher
wieder bei einer
FuBball-EM dabei
sein. Wir wollten von
unseren Usern wissen,
welche franzosischen
Gerichte sie besonders
lieben. Die Top 3 hat
unser Chefkoch Georg
»Ischoatschy“ Kriz fiir
Sie neu interpretiert.
Bon Appétit!

KUCHE

4 Personen [/ Dauer: 30-60 Minuten

FRANZOSISCHE ZWIEBELSUPPE

MIT DREIERLEI ZWIEBELN
ZUTATEN ZUBEREITUNG
FUR DIE SUPPE - Zwiebeln und Schalot-

3 Zwiebeln (weil, geschalt)
3 Zwiebeln (rot, geschalt)
6 Schalotten (geschalt)

4 EL Olivenol

40 g Butter

1 Lorbeerblatt

40 ml Weinbrand

1000 ml Hithnersuppe
40 ml Portwein (weif)
Salz

Pfeffer (aus der Miihle)

FUR DEN TOAST
4 Scheiben Toastbrot
50 g Kdse (gerieben, z.B.
Gruyeére oder Bergkise)

ten halbieren und in feine
Scheiben schneiden.

+ In einem Topf das Olivendl

erhitzen, die Zwiebeln bei
mittlerer Hitze unter gele-
gentlichem Riihren rundum
goldbraun rosten. Butter
und Lorbeerblatt zufiigen
und mit dem Weinbrand
abloschen. Hiithnersuppe
aufgiefen und ca. 15 Minu-
ten leicht kocheln lassen.

- Backrohr auf Oberhitze

220 ° C vorheizen.

» Toastbrot in Scheiben

schneiden, beidseitig kurz

www.ichkoche.at

im Backrohr braunen. Den
geriebenen Kdse darauf
verteilen und nochmal im
Backofen gratinieren bis der
Kase knusprig ist.

+ Zwiebelsuppe mit Port-

wein, Salz und Pfeffer
abschmecken, Lorbeerblatt
entfernen, in tiefen Tellern
anrichten und kurz vor dem
Servieren mit den Kdse-
toasts belegen.

4 Personen [ Dauer: 30-60 Minuten

CORDON BLEU TRICOLORE

ZUTATEN
4 Schnitzel (a 160 g, von
Pute oder Schwein)
Salz
Pfeffer (aus der Miihle)
Pflanzenfett (zum Heraus-
backen)

FUR DIE FULLUNG
100 g Kochschinken
100 g Brie

2 Paprika (gegrillt, eingelegt,

ohne Haut)

ZUM PANIEREN
80 g Mehl
1 TL Thymian
1 TL Rosmarin
1 TL Knoblauchpulver
2 Eier
1 Schuss Wasser
100 g Semmelbrosel
50 g Sonnenblumenkerne

ZUBEREITUNG

- Die Schnitzel behutsam
diinn plattieren oder klop-
fen, mit Salz und Pfeffer

- Mehl mit Thymian, Rosma-

- Fett in einer Pfanne oder

wiirzen. Je ein Stiick Schin-
ken und etwas Brie auflegen.
Paprika gut abtropfen lassen
und halbieren. Pro Schnit-
zel ein Stiick Paprika auf
Schinken und Brie legen und
zuklappen.

rin und Knoblauchpulver
mischen und die Cordon
Bleus darin beidseitig
wenden. Eier mit Wasser
verquirlen. Brosel mit den
Sonnenblumenkernen
mischen.

+ Die mehlierten Cordon Bleus

zuerst im Ei; dann in den
Broseln beidseitig panieren.

einem Topf auf ca. 175 °C
erhitzen und die Cordon
Bleus darin beidseitig
goldbraun backen. Danach
auf Kiichenpapier abtropfen 150 g Kuvertiire

lassen. Beilagenvorschlag: (feingehackt, dunkel)

Risi Pisi oder Brosel-Rost- 2 Eier

kartofferl und Salat. 3 Dotter

70 g Kristallzucker

1/2 TL Vanillezucker

1 Prise Salz

1/2 Orange (Schalenabrieb)
300 ml Schlagobers

einige Tropfen Grand
Marnier (nach Geschmack)

ZUTATEN

ZUBEREITUNG

- Wasser in einem kleinen
Topf zum Kochen bringen
und danach Hitze reduzie-
ren. Kuvertiire in einer klei-
nen Schiissel unter standi-
gem Riihren kurz tiber dem
Dampf schmelzen. Beiseite
stellen.

- Eier, Dotter, Zucker, Vanil-
lezucker, eine Prise Salz und
den Orangenabrieb in einen
Schneekessel (Metallschiis-
sel) geben. Ebenfalls {iber
Dampf mit einem Handmi-
xer sehr schaumig schlagen.

www.ichkoche.at

4 Personen [ Dauer: mehr als 60 Minuten

MOUSSE AU CHOCOLAT MIT ORANGE

Die Masse ist fertig, wenn
man zur Probe ein wenig
auf einem Kochloffel fest
anpustet und die sich so
ergebenden Wellen ziemlich
stabil bleiben. Die Schiissel
dann in ein kaltes Was-
serbad stellen und solange
weitermixen bis die Masse
kalt ist.

- Schlagobers halbsteif

schlagen - es sollte noch ein
bisschen cremig sein.

- Geschmolzene Kuvertiire

mit einem Schneebesen
zligig unter die Ei-Mas-

se rithren, ein Drittel des
Schlagobers ebenfalls rasch
einriihren und das restliche
Obers vorsichtig darun-
terziehen. Zuletzt Grand
Marnier untermischen.

- In Formen abfiillen oder in

der Schiissel lassen (zum
Nockerl ausstechen) und
mindestens 5 Stunden im
Kiihlschrank abkiihlen
lassen.



REAL INGREDIENTS

4 Personen / Dauer: 30-60 Minuten PREMIUM POTATO CHIPS

STRUDELMUFFINS MIT BROKKOLI

Tolle Snacks zur FuBBball-Party?

Ganz easy cheesy! Denn es miissen
nicht immer nur Pizza und Chips sein.
Rezepte, in denen herrlich
geschmolzener Kdse lange Fdden
zieht... damit kann das Spiel
beginnen und die Gdste sind auf
jeden Fall Ihre Fans! Vielleicht
am ndchsten Tag dann ruhig
selbst ein wenig den Ball
durch die Gegend kicken,

um wieder einige

Kalorien los zu werden!

VRD - fotolia.com

4 Personen [ Dauer: 15-30 Minuten

,MACHOS*“ - MANNER-NACHOS
MIT CHILI CON CHEESE

ZUTATEN
1 Pkg. Nachos
250 g Faschiertes
(gemischt oder
Rindsfaschiertes)
100 g Cheddar (gerieben)
1 Becher Créme fraiche
1 Paprika (rot)
1 Dose Zuckermais
(abgetropft)
2 Knoblauchzehen
1 Chilischote (entkernt)
Olivenol
Salz
Pfeffer
Thymian
Kreuzkiimmel

ZUBEREITUNG
+ Knoblauch schalen und mit

www.ichkoche.at

der Chilischote fein schnei-
den.

- Paprika waschen, halbieren,

entkernen und in kleine
Wiirfel schneiden.

- Pfanne erhitzen, Fleisch

ohne Fett anbraten bis die
Fliissigkeit verdunstet ist,
dann Ol und Knoblauch
und Paprikawiirfel beifiigen
und goldbraun rdsten. Chili
und Gewiirze sowie Créme
fraiche und den geriebenen
Kdse unterriihren.

- Vom Herd nehmen und

einen Schuss Wasser

dazu mischen. Zuletzt die
Maiskorner dazugeben und
als Dip mit den Machos
servieren.

UND KASE

ZUTATEN
1 Pkg. Strudelteig
150 g Brokkoli
100 g Erddpfeln
(gekocht, geschilt)
80 g Bergkise (gerieben)
80 g Mozzarella
(gerieben oder gezupft)
2 Eier
50 g Butter (fliissig)
2 Knoblauchzehen
Salz
Pfeffer (schwarz, gemah-
len)

ZUBEREITUNG

- Backrohr auf 200 °C
vorheizen. Einen Topf mit
ca. 2 Litern Wasser und
etwas Salz zum Kochen
aufstellen. Eine Schiissel
mit eiskaltem Wasser
vorbereiten.

- Brokkoli waschen und mit
einem kleinen Messer die
RoOschen beim Strunkan-
satz abschneiden und im

kochenden Salzwasser ca.
1 Minute kocheln, danach
im kalten Wasserbad
abkiihlen und abtropfen
lassen. AnschlieRend in
kleine Stiicke zerteilen.
Knoblauch schilen und in
feine Wiirfel schneiden.

- Muffinformen buttern,

Strudelteig in ca. 20 cm
grofle Rechtecke schnei-
den und die Formen
damit auslegen, so dass
noch ein Teil dariiber
hinaus steht, und ca.
3-4 Minuten backen.

+ Gekochte, geschdlte

Erddpfeln fein reiben, mit
den restlichen Zuta-

ten vermischen. In die
vorgebackenen Stru-
delteig-Muffinformen
einfiillen und bei 180 °C
etwa 20 Minuten fertig-
backen. Gleich servieren,
damit die Muffins schon
knusprig bleiben!

BARBECUE

INTIONAL HAND OO0
BOTATO CHIPS

Bei KETTLE® wird jeder
anspruchsvolle Snack-Liebhaber fiindig:

Neue Sorte:
coming soon...

E Ndhere Informationen unter
www.delikat-essen.at

CHIPS




Genuss von der

Stange! Richtig guten
heimischen Spargel gibt
es nur fur eine relativ
kurze Zeit.

Wie setzt man das
Kaisergemdiise ideal

in Szene?

Viele Spargelliebhaber
schwaren auf die
puristische Art des
Genusses — moglichst
schonend gegart und
ohne viele Beilagen. Fur
alle, die doch ein wenig
mehr Kocherlebnis
erfahren wollen,
verraten wir das
Lieblingsrezept von
unserem Chefkoch
Georg Kriz!

4 Personen /[ Dauer: 30 Minuten

SPARGEL MIT RADIESCHEN-EI-VINAIGRETTE
UND MANDEL-BROSEL-HEURIGEN

ZUTATEN
je 1 Bund Spargel (weil,
griin)
600 g Heurige Erdapfel
1 Stk. WeiRbrot
100 g Brosel
80 g Butter
40 g Mandeln (gehobelt)
150 g Radieschen
2 Eier (gekocht, geschalt)
2 Schalotten (geschalt)
125 ml Olivenol
100 ml Apfelessig
3 EL Honig
Salz, Pfeffer
1 Tasse Kresse

ZUBEREITUNG
- Spargel schdlen und die
Enden ca. 3 cm abschnei-

den. Einen Topf mit reich-
lich Salzwasser zum Kochen
bringen, Prise Salz und
Zucker, 1 Stiick altbackenes
Weiflbrot und eine Zitro-
nenspalte hineingeben und
den Spargel je nach Starke
3-5 Minuten kécheln lassen.

- Topf vom Herd nehmen und

Spargel im Wasser ziehen
lassen.

- Zeitgleich die ungeschalten

Erddpfel weichkochen.

- In einer heiflen Pfanne die

Butter aufschdumen lassen
und die Brosel darin vertei-
len, bei mittlerer Hitze unter
gelegentlichem Riihren
goldbraun résten. Nach

etwa 2 Minuten die Mandeln

www.ichkoche.at

zufiigen und mitrosten.

- Die Eier schdlen und grob

hacken. Radieschen wa-
schen, von den Enden be-
freien und in feine Scheiben
schneiden. Schalotten fein
hacken. Gemeinsam mit
den iibrigen Zutaten eine
Marinade anrithren und mit
den Radieschen und den
Eiern mischen.

- Spargel auf Kiichenpapier

abtropfen lassen und auf
einem Teller anrichten.
Heurige mit einer Ga-

bel leicht andriicken und
die Vinaigrette {iber den
Spargel traufeln. Mit Kresse

Und was sehen Sie? Tiramisu? Crépe? Welche Speisen Sie auch immer
zubereiten wollen, die KENWOOD Kuichenmaschinen mit mehr als 50
Funktionen sind die idealen Helfer. Es ist lediglich Ihre Fantasie, die Ihnen
beim Kochen noch Grenzen setzt. Inspiration auf www.kenwoodaustria.at

garniert servieren.

€ 240,-

G ESC H E N KT' Sichern Sie sich jetzt Zubehor im Wert von € 240,- beim Kauf eines KENWOOD

Cooking Chefs! Aktion gultig vom 01.03.2016 bis 15.05.2016. Nahere Informationen
und Teilnahmebedingungen finden Sie unter www.kenwoodaustria.at



10 SPARGELGENUSS

4 Personen / Dauer: 30-60 Minuten

MARINIERTER SPARGEL MIT BRIMSENNOCKERLN

ZUTATEN
30 Stangen Spargel (griin)
5 EL Butter (fliissig)
1 Karotte
100 g Zuckerschoten
1 EL Sesamol
1 Prise Zucker
Salz
Pfeffer (frisch gemahlen)

FUR DIE MARINADE
3 EL Balsamico (weif3)
6 EL Spargelkochwasser
3 EL Traubenkernol
4 EL Olivenol
1 Spritzer Zitronensaft
Salz
Pfeffer (frisch gemahlen)

FUR DIE
BRIMSENNOCKERLN
200 g Brimsen
(Schafstopfen)
Saft einer halben Zitrone
1 EL Olivenol

3 EL Schlagobers
(geschlagen)

Salz

Pfeffer (frisch gemahlen)

ZUBEREITUNG

- Die holzigen Enden der
Spargelstangen weg-
schneiden. Den Spargel
in Salzwasser mit einer
Prise Zucker ca. 8 Minuten
kochen. Abseihen und den
Spargelsud auffangen. Die
Spargelstangen in der Mitte
durchschneiden, in eine
Auflaufform schlichten, et-
was fliissige Butter dariiber
trdufeln und mit Alufolie
abdecken. Im vorgeheizten
Backrohr bei 80 °C warm
halten.

- Fiir die Marinade das
warme Spargelkochwasser
mit den restlichen Zutaten
verriihren.

- Die Spargelstangen aus dem

Backrohr nehmen und mit
der Marinade iibergiefen.
Ca. 30 Minuten durchziehen
lassen.

- Die Karotte schdlen und in

kleine Wiirfel schneiden.
Salzwasser zum Kochen
bringen, die Karottenwiirfel
blanchieren (iiberbriihen),
abschrecken und abtropfen
lassen. Die Zuckerschoten
mit kaltem Wasser abspii-
len, Spitzen und Stangelan-
satz wegschneiden und
schrdg in Stilicke schneiden.
Sesamdl in einer Pfanne er-
hitzen und die Zuckerscho-
ten darin gut anbraten, mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

« Fiir die Brimsennocker-

In den Brimsen mit Salz,
Pfeffer, einem Spritzer
Zitronensaft und Olivendl
abriihren. Nun noch das

geschlagene Obers unter-
rithren. Mit Frischhaltefolie
abdecken und fiir 20 Mi-
nuten in den Kiithlschrank
stellen.

- Die Spargelstangen auf

Schalchen verteilen. Ka-
rottenwiirfel und Zucker-
schoten in der restlichen
Marinade schwenken und
auf den Spargelstangen
verteilen. Mithilfe zweier
Loffel Nockerln aus der
Brimsenmasse stechen, da-
bei die Loffel immer wieder
in heifRes Wasser tauchen,
damit sich die Nockerln gut
von den Loffeln 16sen. Die
Brimsennockerln auf den
Spargelstangen platzieren.

- Sollten Sie keinen Brim-

sen bekommen, kdnnen
Sie dieses Rezept auch mit
Schaffrischkdse oder Zie-
genfrischkdse zubereiten.

#

4 Personen [/ Dauer: 30-60 Minuten

SPARGEL-BARLAUCH-SUPPE

ZUTATEN
500 g Spargel (weif)
2 Handvoll Barlauch
200 ml Schlagobers
1 TL Zitronensaft
1 Prise Zucker
3 EL Butter (eiskalt)
Salz
Pfeffer (frisch gemahlen)
11 Gemiisesuppe oder Spar-
gelkochwasser

ZUBEREITUNG

- Spargelstangen vom Kop-
fende beginnend schilen,
die holzigen Spargelenden
entfernen. Die Schalen mit
einer Prise Zuckerin11
Salzwasser 10 Minuten ko-
chen lassen. Abseihen und
den Sud erneut zum Kochen
bringen.

« Die Barlauchblatter mit

kaltem Wasser abspii-

len und grob hacken. Die
Spargelstangen in Stiicke
schneiden. Die Spargelspit-
zen zuerst ca. 5 Minuten im
Spargelsud bissfest kochen
und herausheben. Nun

die Spargelstiicke und den
Barlauch einlegen und ca.
12 Minuten kochen. Gegen
Ende der Garzeit das Obers
unterriihren. Von der Koch-
stelle nehmen und mit dem
Mixstab piirieren.

- Die eiskalte Butter in

Flockchen unterrithren und
die Suppe mit Salz, Pfeffer
und etwas Zitronensaft
abschmecken. Die Spargel-
spitzen vor dem Servieren
in die Suppe einlegen.

TIPPS & TRICKS

rund um Spargel und
Barlauch finden Sie

in unserer Video-Rubrik
www.ichkoche.at/videos

VIDEO-TIPP

AUS UNSEREM VIDEOANGEBOT:

Wie bereite ich Spargel zu?

Kann man Spargel roh esssen?

Wie gelingt der Spargel im Dampfgarer?
So gelingt die Spargelcremesuppe!

Schmackhafte Bdrlauchsuppe!

www.ichkoche.at



12 HAFERGLUCK -

Sticht Sie auch der Hafer? Man kann schon
libermiitig werden beim Kochen mit Hafer -
denn Haferflocken, Hafermehl oder Hafermilch
bieten so viele unterschiedliche Maglichkeiten,
dass die Entscheidung manchmal schwer fdllt.
Auf jeden Fall sollte man mehr als nur das

schottische Traditionsgericht Porridge ausprobieren,
denn neben den gesundheitlichen Vorteilen schmeckt

Hafer, richtig zubereitet, auch wirklich gut!

- Hafer ist ein StiBgrasgewdchs

» Hafer bildet Rispen, keine Ahren

- Hafer wird gespelzt nicht geschdlt
s - Hafer enthdlt viele B-Vitamine

c

o Hafer enthdlt viele Mineralstoffe wie
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USER-REZEPT von omami

4 Personen
Dauer: 15 Minuten

PORRIDGE

ZUTATEN
250 g Haferflocken
1 Prise Salz
11 Wasser
5 EL Milch
1EL Honig
Zimt
Friichte

ZUBEREITUNG

- Wasser und Haferflocken
mit einer Prise Salz in
einem Topf bei mittlerer
Hitze zum Kocheln bringen.
Nach ca. 12 Minuten, in
denen immer wieder umge-
rithrt werden sollte, ergibt
sich eine herrlich cremige
Konsistenz.

www.ichkoche.at

USER—REZEP’I@

Wir bedanken uns
bei unseren Usern
mit jeweils
10 Treueherzen

Kennen Sie das
ichkoche.at-
Treueprogramm?

Herzen sammeln und gegen
tolle Pramien eintauschen
www.ichkoche.at/
treueprogramm

+ Zum Schluss die Milch

einmengen, noch ein-

mal gut durchriihren und
danach nach Belieben mit
Honig, Zimt oder Friichten
verfeinern.

USER-REZEPT von zubano1s

4 Personen [ Dauer: 15 Minuten

HAFERFLOCKEN-GEMUSE-AUFLAUF

ZUTATEN
8 EL Haferflocken
280 g Erdapfel (gekocht,
geschalt in Scheiben ge-
schnitten)
400 g Karotten (geschdlt, in
Scheiben geschnitten und
gekocht)
500 g Karfiol (zerteilt und
gekocht)
4 EL Rapsol
2 Eier
250 ml Magermilch
60 g Pizzakdse (mager,
gerieben)
Meersalz, Pfeffer

ZUBEREITUNG
- Erddpfel, Karotten, Kar-

+ Das Ei mit der Milch ver-

- Kdse und Petersilie unter-

- Eine Auflaufform mit

- Im auf 180 °C vorgeheizten

fiol und die Haferflocken
zusammenmischen.

quirlen und zum Gemiise
dazugeben.

mischen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Rapsol auspinseln und den
Auflauf einfiillen.

Backrohr ca. eine Stunde
iiberbacken.

www.ichkoche.at

USER-REZEPT
von chrisylovescooking

12 Personen
Dauer: 15-30 Minuten

BANANEN-
HAFERFLOCKEN-
KEKSE

ZUTATEN
75 g Haferflocken
40 g gehackte Walniisse
1 Handvoll Marillen (ge-
trocknet, oder Rosinen)
60 ml Orangensaft
2 Stk. reife Bananen

ZUBEREITUNG

- Die Bananen zerdriicken,
mit Niissen, Haferflocken
und Trockenobst ver-
mischen. Orangensaft
hinzufiigen bis der Teig
cremig ist.

- Kleine Teighaufen auf ein
mit Backpapier ausgelegtes
Backblech setzen und zu
Keksen formen. Bei 170 °C
12-15 Minuten backen.



Wo gibt’s was
in Aktion?

Hol* dir jetzt die wogibtswas.at App und spare beijedem Einkauf!

ey ~ wogibtswas.at
in Aktion?

www.ichkoche.at/shopping-kochzeitung 15

Krautertopf Duo
v Kein Garten oder Balkon?
Trotzdem tdglich eigene frische Krduter
€34,-

T

ichkoche.at-TIPP

Dieses Rezept mit frischen Krdutern
finden Sie unter:
www.ichkoche.at/pizzakranz

Gourmet Kisereibe

v Unserer Meinung nach die
beste Reibe zum
Parmesanreiben fiirs Pesto
€30,~

Krduterwiegemesser-Set Spiralschneider
v So geht es den Krdutern So gelingt die Veggie-Pasta!
an den Kragen €30,-
€29,-
.
+*
L

L]
Fresh Flasche
& R mit Friichteeinsatz
FE= v So bringen Sie Ihren

individuellen Geschmack
in die Trinkflasche

€10,-
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v Ein wenig Unterstiitzung v Ein echter Hingucker
kann man immer brauchen in jedem Salat!
€11,- €18,-

www.ichkoche.at
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16  QUINOAVIELFALT QUINOAVIELFALT 17

4 Personen [/ Dauer: 15-30 Minuten

1]--; - »
o QUINOA-LINSEN-SALAT MIT RADIESCHEN UND ZITRONENMELISSE

-

ZUTATEN
1 Bund Radieschen
250 g Linsen
(braun, gekocht)
150 g Quinoa
2 Jungzwiebeln
1 Zitrone (bio)
1 Bund Zitronenmelisse
Olivendl (extra vergine)
1 Handvoll Radies-
chensprossen
Salz
Pfeffer (aus der Miihle)

ZUBEREITUNG

- Radieschen waschen, Blat-
ter und Wurzeln entfernen
und klein hacken. Quinoa
in 300 ml Salzwasser weich
dampfen.

+ Jungzwiebeln waschen und
in schrage Ringe schnei-
den. Gekochte Quinoa mit
Linsen, Radieschen und

o

QUINOA
VIELFALT

B

- Den Salat mit Radies—
chensprossen bestreuen
und lauwarm servieren.

Jungzwiebeln vermengen.
- Zitronenmelisse abzupfen,
hacken und unter den Salat

mischen. Mit Olivendl, et-
was Zitronensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Inkareis, Inkakorn
oder Perureis — auch
so hennt man das

4 Personen / Dauer: 15 Minuten

QUINOA-AVOCADO-SALAT MIT NACHOS UND FETA

4 Personen [ Dauer: mehr als 60 Minuten

QUINOA-PALATSCHINKEN MIT ERDBEERROSTER

id ikanisch ZUTATEN ZUBEREITUNG verrithren, dann die Milch passen. Ungefdhr 1 Stunde
sudamerikanisc e, ZUTATEN und mit Salz und Pfeffer mit den Fingern zerbroseln. FUR DIE PALATSCHINKEN - Fiir den Teig die beiden nach und nach einleeren ruhen lassen.
Grundnahrungsmittel. 2 Stiick Avocado abschmecken. Beides vermischen und mit 70 g Weizenmehl Mehlsorten vermischen. bis ein diinnfliissiger Teig - In der Zwischenzeit den

Mit seinem niedri-
gen glykdmischen

150 g Fetakase
100 g Nacho Chips

+ Den Quinoa gut abspii-
len und in 450 ml Wasser

dem restlichen Dressing
vermengen.

70 g Quinoamehl
2 Eier

Mit den anderen Zutaten

entsteht, ggf. die Menge an-

Erdbeerrdster zubereiten.
Dafiir in einem Topf Zucker

Index. dem hohem 1 Bund Minze weichkochen. Danach + Auf eine groRe Platte zuerst 250 ml Milch (nach Bedarf) P 'a' e :"" E ﬁ karamellisieren, mit Apfel-

. K 100 g Quinoa abgieRen und mit der Hilfe den Quiona verteilen, 2 EL Butter (zerlassen) P LA t saft und Portwein abléschen
ElwelBgehalt und den 450 ml Wasser des Dressings abschme- darauf die Avocados, den 1 Prise Salz ;:' "’:r’ und 1-2 Minuten kocheln
wertvollen Inhalts- Salz cken. Fetakdse und die Nachos Butter (zum Herausbacken) "'f 3 lassen bis der Zucker sich
stoffen’ wie Magne— Pfeffer « Die Avocado schalen und anrichten. Den Salat mit ) - wieder aufgeldst hat. Da-
sium, Eisen, Kalzium -~ kleine Kugeln herausste- frischer Minze garnieren FUR DEN ERDBEERROSTER nach die restlichen Zutaten

d Sttiat FUR DAS DRESSING chen, den Fetakdse grob und servieren. 200 g Erdbeeren (gewa- dazugeben und fiir weitere 2
un !’_mgesa_ 9 en 1 TL Zucker (braun) schen, halbiert) Minuten kécheln.
Fettsauren, ist Quinoa 10 EL Sesamél i . ? 50 g Zucker - Den Teig vor dem Wei-
eine wunderbare 1 Stiick Limette (Saft) Quinoa gehor t zur ® 25 ml Portwein (weiR) terverarbeiten nochmals
Alternative zu 1/4 Chilischote (gehackt, Familie der Euchsschwa nzgewc’ichse. 50 ml Apfelsaft gut durchriihren. In einer
: S ohne Kerne) . . b, 1/2 Vanilleschote Pfanne in ein wenig Butter

Getreide. Kalorien Wissen Sle) wer noch dazu gehort ? (ausgekratztes Mark) Palatschinken ausbgacken.

arm, gesund und
glutenfrei, was will
man mehr!

ZUBEREITUNG
- Fir das Dressing alle Zuta-
ten miteinander verriihren

Py

www.ichkoche.at

upIpwy ‘uaqny 230y Jouids :bunso)ny

1 Stk. Java Pfeffer
1/2 Limette (Saft)
1 Msp. Ingwer (gemahlen)

www.ichkoche.at

+ Die Quinoa-Palatschinken

mit Erdbeerroster fiillen
und gleich servieren.



SPECIAL GRILLEN

I.Da"griutsich d& i 4

peck weg! i
“’"s ' Beilagen zu ,
i i

gen Grillgerichte
Auch -
grillen rweile ein
Tre acht das
Grillém mit etwas Son-
nenschein, herrlicher
Friihlingsluft und Blii-
tenpracht am Balkon
oder im Garten noc
mehr SpaR! Und da
wir Osterreicher b
Brutzeln vo
Schwein & Co. ziemli
gut Bescheid wissen,
konzentrieren wir
uns diesmal auf
herrlich speckige
Beilagen.

4 Personen
Dauer: 30-60 Minuten

‘Gegrillter
Speck-
Maiskolben

ZUTATEN
| 2 Maiskolben

| 150 g Bauchspeck
| 4 Zweige Rosmarin
| 2 Knoblauchzehen
| Salz

| 50 g Butter (weich)

ZUBEREITUNG
- Mais waschen und von den Fa-

den befreien. Enden abschnei-
den und in etwas Salzwasser
ca. 10 Minuten kdcheln. Mit
kaltem Wasser abschrecken
und trocken tupfen. Bei bereits
gegarten Maiskolben fallt
dieser Schritt weg.

- Mais halbieren, etwas salzen,

danach je einen Zweig Rosma-
rin anlegen und mit Bauch-

speck rundum einwickeln.
* Am Grill bei indirekter Hitze
(bzw. 200 °C im Backofen)
etwa 10-15 Minuten rundum
knusprig braten.

der weichen Butter und etwas
Salz verriihren. Die fertigen
Maiskolben damit auRen ein-
pinseln und servieren.

4 Personen
Dauer: 15-30 Minuten

BBQ-Pilzburger
mit Speckfiille

ZUTATEN
| 500 g Portobello-Pilze
(fir 4 Portionen mindestens
8 Pilze)
| 200 g Frithstiicksspeck
| 2 Zwiebeln (rot, geschalt)
| 2 Knoblauchzehen (geschilt)
| 2 EL Olivenél
| 1 Bund Petersilie
(klein, gehackt)
| 1/2 Zitrone (Schale und Saft)

» Knoblauch fein hacken und mit

I

| Salz
| Pfeffer (aus der Miihle)

ZUBEREITUNG
- Die Pilze wenn nétig zart mit

einem Pinsel sdubern. Stiele
herausdrehen und in kleine
Wiirfel schneiden. Speck, Kno-
blauch und Zwiebeln in feine
Streifen schneiden.

- Die Pilzkdpfe mit Olivendl

einstreichen und beidseitig ca.
2 Minuten grillen oder in der
Pfanne braten und beiseite
stellen und warm halten.

* In einer heiBen Pfanne den

Speck ohne weitere Fettzuga-
be kurz anbraten. Pilzwiirfel,
Zwiebeln und Knoblauch
zufiigen und bei mittlerer Hitze
goldgelb braten. Vom Herd
nehmen und Zitronensaft und
-schale sowie die gehackte
Petersilie unterriihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

- Die Halfte der Pilzkdpfe lippig

damit fillen, die anderen Half-
ten als Deckel daraufsetzen
und servieren.

4 Personen
Dauer: 30-60 Minuten

Halloumi-
Gemiise-
Wiirfel
mit Speck

ZUTATEN

| 1 Melanzani

| 1 Zucchini

| Salz

| 2 Stk. Halloumi

| 200 g Frihstiicksspeck
| 2 Zweige Rosmarin

| 2 Zweige Thymian

| 2 Knoblauchzehen (geschalt)
| Pfeffer (aus der Miihle)
| Olivenol

ZUBEREITUNG

+ Zucchini und Melanzani
waschen und die Enden ab-
schneiden. Langs in ca. 5 mm
dicke Scheiben schneiden. Die
Scheiben einzeln auflegen und
beidseitig etwas salzen, 10
Minuten warten und das ent-
standene Wasser abtupfen.

* In einer Pfanne bzw. einer
Grilltasse bei direkter Hitze das
Gemiise beidseitig anbraten
und beiseite stellen.

+ Halloumi in viereckige Schei-
ben schneiden und anbraten.
Alles mit gehacktem Rosmarin,
Thymian und Pfeffer wiirzen.
Eine Scheibe Melanzani mit
einer Scheibe Zucchini quer da-
riberlegen, ein Stiick Halloumi
mittig darauflegen, Melanzani
dariiber einschlagen. Noch ein
Stiick Halloumi auflegen und
die Zucchini dariiber einschla-
gen, sodass ein Wiirfel entsteht,
und diesen mit Frihstiicks-
speck rundum einwickeln.

- Den Wiirfel am Grill bei indi-
rekter Hitze (bzw. bei 200 °Cim
Backofen) etwa 10-15 Minuten
rundum knusprig braten.

4 Personen
Dauer: 30-60 Minuten

Kaspress-
Speck-Kroketten
ZUTATEN

FUR DIE KROKETTEN
| 1 Zwiebel (geschalt)

| 100 g Speck (gewdrfelt)
| 150 g Semmelwiirfel
| 150 ml Milch
| 2 Eier
| 75 g Kése
(nach Wahl, gerieben)
| Petersilie (gehackt)
| Muskatnuss (gerieben)
| Kimmel (gemahlen)
| Salz
| Pfeffer
| 50 g Brosel
| Pflanzen6l (zum Herausbacken)

FUR DEN DIP

| 2 Knollen Knoblauch

| 100 ml Wasser

| 1 Becher Créme fraiche
| 1/2 Zitrone (Saft)

| 2 EL Olivenél

| Salz

| Pfeffer (aus der Mihle)

ZUBEREITUNG

- Das Backrohr auf 180 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

+ Fiir den Dip Knoblauch mit
Schale in eine feuerfeste
Form geben, Wasser dazu
geben am Grill bei indirekter
Hitze ca. 30-40 Minuten (je
nach Gr6Re) weich schmoren.
Knoblauch-Fruchtfleisch mit
dem Messerriicken aus der
Schale l6sen und mit einer
Gabel zerdriicken. Mit Créme
fraiche, Zitronensaft, Olivenol,
Salz und Pfeffer verriihren und
abschmecken.

« Fir die Kroketten Zwiebel in
feine Wiirfel schneiden, in
einer Pfanne zuerst den Speck
etwas anrosten, dann die
Zwiebel dazugeben und glasig
anschwitzen. Beiseite stellen.

* In einer Schissel die Sem-
melwirfel mit den restlichen
Zutaten (auRer den Broseln)
vermischen, abgekiihlte
Speck-Zwiebel-Mischung
unterrihren, leicht andriicken
und ca. 10 Minuten ziehen
lassen.

+ Mit angefeuchteten Handen
aus der Masse Kroketten
formen und in den Bréseln
wenden.

* In einer Pfanne etwas Fett er-
hitzen und die Kroketten rund-
um darin goldbraun braten. Die
Kroketten auf Kiichenpapier
etwas abtropfen lassen und mit
dem Dip zum Gegrillten lhrer
Wahl servieren.




SPECIAL GRILLEN

e wunderbar

A .31 '
WUSSTEN SIE?

Der weltberiihmte Aceto balsamico ist bekannt fiir
- _seine dunkle Farbe und den siiBlichen Geschmack.
.-," Der Balsamessig stammt aus Italien, genauer gesagt
aus der Provinz Modena. Besonders beliebt ist er als
. Sduregeber fiir Salate oder klassisch verarbeitet
¢
7 ?
i K

schmeckt er aber auch hervorragend in
Kombination mit aromatischen Erdbeeren.

mit Tomaten und Mozzarella. Jetzt im Friihling ? L
o

DAS LIEST DIE REDAKTION GERADE:

URBAN BBQ

Perfektes
Grillvergniigen am Balkon

Adi Bittermann
Grillen auf Balkon
und Terrasse
ISBN: 978-3-85431-725-8
24,90 € Styria Verlag

4 Gléser a 200 ml
Dauer: mehr als 60 Minuten

.\.

1

einlegen, gut durchmischen
und mindestens 4 Stunden
kihl rasten lassen. Falls Sie die
marinierten Zwiebeln in den
Kihlschrank stellen, dann das
Gefdal unbedingt abdecken, um
unangenehmen Zwiebelgeruch
im Kihlschrank zu vermeiden.

' Zwiebel-
marmelade
mit Balsamico

ZUTATEN - Die Zwiebelmasse in einen
| 800 g Zwiebeln (rot oder weil) Topf leeren und die Krauter
| 3 EL Honig und Gewdirze dazugeben. Mit

| 1 EL Rohrzucker

| 150 ml Portwein

| 70 ml Balsamico

| 1 TL Schwarzkimmel
| 3 Thymianzweige

| 3 Gewiirznelken

Balsamico abléschen und
aufkochen und bei geringer
Hitze so lange kdcheln, bis die
Zwiebeln cremig eingedickt
sind.

- Die Masse von der Kochstelle

| 1 TL Salz ziehen und die Gewiirznelken
entfernen.
ZUBEREITUNG - Die Zwiebelmarmelade noch

- Fiir die Zwiebelmarmelade die
Zwiebeln schdlen und in feine
Ringe schneiden.

- Honig, Rohrzucker und

Portwein zu einer Marinade

verrihren. Die Zwiebelringe

heil in vorbereitete Twist-
off-Glaser fiillen und fest
verschlieRen. Mit dem Deckel
nach unten auf ein Geschirr-
tuch stellen und auskiihlen
lassen.

ichkoche.at-TIPP

Wie erkennt man guten Balsamico?
Auf www.ichkoche.at/balsamico-rezepte
finden Sie die Antwort!

ACETO
S AMICO
I MODENA

INDICAZIO!
KB LAE
TROTETD

Wiy B8 Locans F

L1}
Fopne®

e

hat

SEIT 1867

unsere (3@schichte
einen anderen GeSChmaCk

Probieren Sie, fur Ilhre Rezepte,

die Lieblingsqualitat in Italien.

T
L

Rinderfiletstreifen mariniert mit Aceto
Balsamico di Modena IGP Ponti
mit Polentawaffeln und Pilzen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

+ 400 g Rinderfilet » 100 g Steinpilze « Polentawaffeln « Salz
& « Pfeffer « 1 Knoblauchzehe « Olivenél « 600 ml Aceto Balsamico
di Modena IGP Ponti

Das Rinderfilet in Streifen schneiden, salzen und pfeffern.
In einer Pfanne ein wenig Olivendl erhitzen. Die
Fleischstiicke dazugeben und wenige Sekunden bei starker
Hitze anbraten. Mit Aceto Balsamico di Modena IGP Ponti
begieBen. Die Steinpilze in diinne Scheiben schneiden und

‘ mit einer Knoblauchzehe in etwas Ol getrennt diinsten.

Die Pilze auf den Teller geben, die Rinderfiletstreifen
dartberlegen und mit den Polentawaffeln dekorieren.

www.andcommunication.it

*zertifizierte Marktdaten



SPECIAL GRILLEN

Die Konigin der Friichte
macht auch beim Grillen
ein gute Figur. Sowohl
in pikanter als auch in
stiBer Form.

4 Personen
Dauer: mehr als 60 Minuten

Erdbeer-
Jalapeno-Salsa

ZUTATEN

| 250 g Erdbeeren

| 1 Jalapeiio-Chili

| 1 rote Zwiebel (geschalt)
| 2 Knoblauchzehen (geschalt)
| 100 g Kristallzucker

| 80 ml WeiBweinessig

| ¥4 TL Pfefferkérner

| %2 TL Piment

| %2 TL Koriandersamen

| 1 Limettenblatt

| %2 TL Kurkuma

| 1 TL Maisstdrke

| Salz, Pflanzendl

HEI

i

r.

ZUBEREITUNG

- Zwiebel und Knoblauch in

feine Wiirfel schneiden. Ge-

wiirze grob zerstofen und mit
dem Zwiebel und Knoblauch
in einem kleinen Topf mit
etwas Ol farblos anschwitzen.

Chili halbieren, entkernen und
in feine Wiirfel schneiden.
Kurz mitrosten, Kristallzucker
dazugeben und mit Essig
abléschen. Etwa 3-4 Minuten
einkochen, Maisstarke mit
etwas kaltem Wasser anriihren
und die Sauce damit binden.

- Erdbeeren in kleine Wiirfel
schneiden und mit der Sauce
UbergieRen, zugedeckt min-
destens 1 Stunde kaltstellen.
Bereichert Gegrilltes mit
wunderbar fruchtig-scharfen
Geschmack.

AM GRIL

4 Personen
Dauer: 45 Minuten

Asia-Chicken-
Wings mit
Erdbeer-
Melonensalat

ZUTATEN

| 1 kg Hihnerfligerl

| 3 EL Sojasauce

| 2 EL Honig

| 1 TL Koriandersamen
| %2 TL Chili (gemahlen)
| 1 kL. Stick Ingwer

| 2 EL Maisstdrke

| 250 g Erdbeeren

| 150 g Melone

| 50 g Rucola

| 50 ml Balsamessig

| 50 ml Olivenél
| 1 TL Pfefferbeeren (rosa)
| Salz

ZUBEREITUNG

+ Den Ingwer schédlen und fein
reiben. Koriander mit einem
Morser zerstoBen, die Soja-
sauce, Honig, Chili und Ingwer
mischen. Die Hihnerfligerl
damit marinieren (ca. 20 Mi-
nuten) und mit der Maisstarke
einreiben. AnschlieBend am
Grill bei indirekter Hitze bzw.
im vorgeheizten Backofen bei
ca. 190 °C knusprig grillen.

+ Erdbeeren waschen, vom Griin
befreien und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Melone
schélen und ggf. entkernen
und mit einem Sparschaler in
diinne Streifen schneiden.

* Rucola waschen, abtropfen
lassen und mit den restlichen
Zutaten vermischen. Etwa
5 Minuten ziehen lassen
und mit den Hihnerfligerl
servieren

4 Personen
Dauer: mehr als 60 Minuten

Frizzante-
Erdbeer-Lollipops

ZUTATEN

| 250 ml Frizzante

| 100 g Erdbeeren

| 5 Blatt Gelatine

| 100 g Kristallzucker

| Schale von 2 Zitronen oder
Limetten (unbehandelt)

| Minze (feingehackt)

| Strohhalme

ZUBEREITUNG

« Zitronenschale diinn abreiben
und mit Minze und Zucker
mischen. Bestenfalls am Vortag
zubereiten und zugedeckt
ziehen lassen.

- Erdbeeren waschen und vom
Griin befreien. AnschlieRend
in Scheiben und Vierteln
schneiden.

- Eine Eiswirfel-Form mit den
Erdbeeren befiillen. Gelatine in
kaltem Wasser einweichen und
ca. 5 Minuten quellen lassen.
Ausdriicken und mit ein paar
Tropfen Wasser schmelzen, mit
dem Frizzante mischen und
iber die Erdbeeren gieRen.
Strohhalme halbieren und je
Eiswirfel einen Strohhalm
hineinstecken. Mindestens 3-4

Stunden kihl stocken lassen.
+ Aus der Form losen, in dem

Zitronen-Minzzucker walzen
und servieren.

4 Personen
Dauer: 30 Minuten

Erdbeer-
Zitronengras-
Spiefle mit
Schokofondue

ZUTATEN

| 500 g Erdbeeren

| 4 Stangen Zitronengras

| etwas frische Minze

| 300 g Kuvertiire
Milch/Zartbitter

| 1 EL Pistazien (gehackt)

ZUBEREITUNG

+ Die Erdbeeren waschen und
das Griin abschneiden. Vom
Zitronengras die Enden diinn
abschneiden und vorsichtig
2-3 Schichten voneinander
l6sen. Erdbeeren abwechselnd
mit einem Blatt Minze auf das
Zitronengras stecken damit
kleine SpieRe entstehen. Bei
indirekter Hitze am Griller je
Seite eine Minute grillen.

+ Die Kuvertiire klein hacken
und in eine Metallschiissel
geben, iber Dampf oder im
Backrohr langsam bei ca. 50 °C
schmelzen.

* In kleine Schiisseln oder
Tassen abfiillen, mit den
Zitronengras-Erdbeer-Spie-
Ren servieren. Pistazien zum
Dariberstreuen direkt am Tisch
bereitstellen.

TV . €T W e

SPECIAL GRILLE

i
— g
oche.at-TIPP

Rezept unter
www.ichkoche.at/Frucht-Eiswuerfel



NEU

ENTFACHE DAS PERFEKTE

GRILLERLEBNIS

SCHNELLER

100% NATURLICH
LANGER

2 Personen

Forelle aus dem

WASSERFEST

& © ®0®

Drehspie3-Korb

ZUTATEN

2 Forellen, je 400 g,
kiichenfertig

1 Limette, in 6 Scheiben
geschnitten

2 Zweige Thymian

2 EL Krauterbutter

Meersalz

frisch gemahlener, schwarzer
Pfeffer

ZUBEREITUNG

+ Die Forellen innen und auRen
mit Meersalz und Pfeffer
einreiben. Die Krduterbutter in
den Bauchhéhlen der Forellen
verteilen und jeweils
1 Thymianzweig und 3 Limet-
tenscheiben hineingeben.
Die Forellen abgedeckt im
KGhlschrank etwa 1 Stunde

ruhen lassen - ' ] Grillzeit: 15 Minuten B k e )
' - Die DrehspieBvorrichtung auf Grillmethode: indirekte, mittle- o i v " ‘) % e, TN R A Nais ihananadiinse L /|
dem Grill festigen und diesen re Hitze (180 °C) w ? ") " " L N it
ir indi - o . * .* . - ' o % - ¥
Grillakademie TIPP fir indirekte Hitze (180 °C) Empfohlenes Zubehér: Dreh- , ’l:' “ ' .t‘ ” }’gﬁ N ;

+ Den Grill fir indirekte Hitze
(180 °C) vorheizen.

- Die Forellen in den Dreh-
spieR-Korb legen und darin
fixieren. Den Korb auf dem
DrehspieB befestigen und
diesen in die DrehspieR-Vor-
richtung des Grills stecken.
Die Forellen etwa 20 Minuten
grillen, bis sie gar sind (Kern-
temperatur 58 bis 60 °C)

REZEPTINFO

* Grilltyp: ALLE WEBER® GRILLS
MIT DrehspieR

* Zubereitungszeit: 70 Minuten

* Schwierigkeitsgrad: leicht

* Grillzeit: 20 Minuten

¢ Grillmethode: indirekte Hitze
(180°C)

* Empfohlenes Zubehor: Dreh-
spieR, DREHSPIESS-KORB FUR
WEBER® Q® 200-/2000-SERIE
UND GROSSER

Falls kein Thermometer vorhanden ist, zieht man
nach 20 Minuten an der Riickenflosse und sobald
sie sich einfach l0st, ist die Forelle fertig.

Grillakademie TIPP

Den Mais nach Lust und Laune wiirzen, zum
Beispiel auch als herzhafte Variante mit Chiliol oder
Paprikagewiirzen. Ein echter Gaumenschmaus.

4 Personen

Popcorn mit Zimt
und Zucker

ZUTATEN

150 g Maiskorner (Puffmais oder
Popcorn Mais)

2 EL neutrales Ol
(z.B. Sonnenblumendl)

1 TL Zimtpulver

2 EL Zucker

4 EL Butter (geschmolzen)

ZUBEREITUNG

vorheizen.

- Ol iber den Mais geben und
miteinander vermengen.
20 Minuten stehen lassen.
AnschlieRend den Mais in den

feinmaschigen DrehspieR-Korb
geben. Den Korb an dem Dreh-
spieR befestigen und auf den
Grill setzen. Den Mais ca. 15
Minuten grillen, bis er beginnt
aufzuplatzen.

- Den warmen Mais mit Zucker,
Zimt und Butter vermengen.

REZEPTINFO

Grilltyp: ALLE WEBER® GRILLS
MIT Drehspie

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Schwierigkeitsgrad: leicht

spie, DREHSPIESS-KORB AUS
FEINEM DRAHTGEWEBE FUR
WEBER® Q® 200-/2000-SERIE
UND GROSSER

Promotion

OUTSTANDING
MOMENTS

iy

i

== lweber |

BRIKETTS

ENTFACMEN SIE AS PERFEXTE GRILLENLERN:S g

20 MIN| 3STD |100%

AWTUNDIEM® BREHSDALEN MLTUALICH

Jetzt eines von drei

VIP-Reise nach Paris
gewinnen!

Alle Infos unter
brikett.weberstephen.at

Erlebe echtes Grillvergniigen mit unseren neuen leistungsstarken Weber Briketts. In nur 20
Minuten sind sie einsatzbereit und brennen bis zu drei Stunden konstant. Ganz natiirlich,
frei von Chemikalien und verpackt in einem wiederverschlieBbaren Beutel, der sie trocken halt.

Weitere Informationen findest du auf weber.com.

Goldenen Tickets finden und

WEBER.COM



26 BACKSCHULE

Ein Kuchen mit Zug
zum Tor!

Rum Baba oder

Baba au rhum besteht
aus einem stif3en
Germ-Riihrteig.

Der gebackene Kuchen
wird — nicht mit
FuBballspikes —
rundherum angepiekst
und mit gehaltvoller
Fliissigkeit getrankt.
So entsteht

eine wunderbar
saftige Nascherei!

6 Personen / Dauer: mehr als 60 Minuten

BABA AU RHUM

ZUTATEN
FUR DEN TEIG
1 Wiirfel Germ (frisch)
70 ml Milch (lauwarm)
1 Prise Salz
600 g Mehl (glatt)
350 g Staubzucker
100 g Butter (fliissig)
8 Eier
1 Zitrone (Schalenabrieb)

ZUM TRANKEN
600 ml Orangensaft
125 ml Rum
150 g Marillenmarmelade

ZUM GARNIEREN
Schlagobers
Schokostreusel
Pistazien (gehackt)

ZUBEREITUNG

- Fiir das Dampfl in einer
Schiissel die Germ in der
lauwarmen Milch mit der
Prise Salz auflésen, mit 3-4
EL Mehl glattrithren und
mit etwas Mehl stau-
ben. Mit einem sauberen
Kiichentuch abdecken und
an einem warmen Ort (ca.
40 °C) 20 Minuten gehen
lassen.

+ Restliches Mehl, Staubzu-
cker, Eier, fliissige Butter
und Zitronenabrieb in einer
groflen Schiissel mit dem
Dampfl zu einem glatten
Teig verrithren. Zugedeckt
eine Stunde gehen lassen.
Backrohr auf 180 °C Ober-/

www.ichkoche.at

Unterhitze vorheizen.

- Teig etwas zusammenschla-

gen, in eine befettete Form
(26 cm Durchmesser) geben
und nochmals zugedeckt
etwa 30 Minuten rasten
lassen. AnschlieRend fiir 45
Minuten bei 180 °C backen.
Etwas abkiihlen lassen und
aus der Form stiirzen.

- Orangensaft mit Rum

mischen und langsam den
Baba mit der Fliissigkeit
tranken. Zuletzt die Mar-
melade kurz aufkochen und
mit einem Pinsel den Baba
damit rundum einstreichen.

» Den Baba au Rhum mit

Schlagobers und Scho-
kostreuseln dekorieren.

Dauer: 50 Minuten + 40 Minuten Backzeit

EIERLIKOR TORTE

ZUTATEN
BODEN
80 g Butter
100 g Zucker
5 Eigelb
1 Prise Salz
100 g Schokolade
200 g gemahlene Mandeln
1TL Rum
1 TL Eierlikor
1 TL Backpulver
5 Eiweiy

FULLE
400 g Guma Patisserie
Creme
150 ml Eierlikor

ZUBEREITUNG

- Die Butter Zimmertempe-
ratur annehmen lassen und
die Schokolade langsam
schmelzen. Eine Spring-
form mit 24 cm Durch-

www.guma.ch

messer einfetten und den
Backofen auf 180 °C Umluft
vorheizen.

« Fiir den Boden die zimmer-

warme Butter mit Zucker
und den Eigelben sehr
schaumig schlagen. Zuerst
die fliissige Schokolade,
dann die Mandeln, Back-
pulver, Rum und Eierlikor
unterriihren.

Das Eiweif steif schlagen,
unter die Masse heben und
diese in die Springform fiil-
len. Den Kuchen bei 180 °C
ca. 40 Minuten backen.

- Fiir die Fiille die Guma

Patisserie Creme fest
aufschlagen. Einen Torten-
ring um den ausgekiihlten
Kuchen geben und den
Grofiteil der Creme ca.

1-2 cm hoch auf den Kuchen
streichen. Den Rest in einen

Spritzsack fiillen und den
Tortenrand an der Ober-
flache damit rundherum
verzieren, sodass der Eier-
likor spdter nicht ausrinnen
kann.

PRODUKT-TIPP

Guma Pdtisserie Creme ist auch
ohne Gelatine formstabil und behalt
ihre schone weil3e Farbe.

+ Den Eierlikor vorsichtig mit

einem Loffel auf der frei ge-
bliebenen Flache verteilen.

- Die Torte mindestens

6 Stunden, am besten aber
iber Nacht kiihlen.
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Einfach unschlagbar: 6 Personen / Dauer: mehr als 60 Minuten
Der Duft von frischem, DINKEL-VOLLKORNBROT
selbst gemachtem Brot

und Gebdck!

Und es ist nicht so ZUTATEN

schwierig, wie viele
glauben. Egal ob Sie mit
einer Brotbackmaschine
arbeiten oder sogar
Garkorbchen und Brot-
backformen Ihr Eigen
nennen, das Ergebnis
wird Sie liberzeugen!

15 g Salz

7 g Trockengerm

5 g Brotgewtiirz

70 g Sesamkerne

70 g Sonnenblumenkerne
70 g Kiirbiskerne

15 g Kiimmel (ganz)

500 ml Wasser (lauwarm)
Kerne (zum Bestreuen)

500 g Dinkel-Vollkornmehl

Was braucht man fiir das Brotbacken?

Brot besteht im Wesentlichen aus Wasser, Mehl und
s Salz. Dazu kommen die Germ und/oder der Sauer-
teig, die den Teig locker machen. Brotgewtirze nach
c Geschmack, Niisse, Kerne, Krduter oder Oliven,
Nk Tomaten, etc. verfeinern die

<$ ~
?’EN S‘Q)' Rezepturen.

ZUBEREITUNG

- Alle trockenen Zutaten
durchmischen, mit Wasser
durchkneten und zuge-
deckt fiir 30 Minuten rasten
lassen.

- Kastenform mit Backpa-
pier auslegen und den Teig
hineingeben. Mit Kernen

www.ichkoche.at

bestreuen und das Brot im
vorgeheizten Backrohr bei
190 °C ca. 75 Minuten ba-
cken. Dabei einen Topf mit
Wasser auf den Backrohr-
boden stellen.

6 Personen [/ Dauer: mehr als 60 Minuten

MOHNSEMMELN

ZUTATEN
250 g Mehl
15 g Germ
125 ml Milch (lauwarm)
25 g Butter (zerlassen)
1 Ei
1 TL Salz
1 Msp. Muskatnuss
(gerieben)
1 Eigelb (zum Bestreichen)
1 EL Milch (zum Bestreichen)
2 EL Mohn (zum Bestreuen)
Butter (fiir das Backblech)

ZUBEREITUNG

- Das Mehl in eine Schiissel
sieben und in die Mitte eine
Mulde driicken. Die Germ

Quality - Made infGErmany/Solingeni s wwwwuesthot.com IWUSTHOR = the knife

hineingeben und mit der
Milch und einem Teil des
Mehls einen Vorteig ma-
chen. Zugedeckt 15 Minuten
gehen lassen.

- Butter mit Ei, Salz und Mus-

katnuss mischen, zum Teig
geben und mit dem restli-
chen Mehl zu einem glatten
Teig verkneten. Zugedeckt
30 Minuten gehen lassen.

- Eine Backform mit Butter

bestreichen. Vom Teig 40 g
schwere Stiicke herunter-
schneiden und zu Kugeln
formen. Etwas flach drii-
cken und nebeneinander in
die Backform legen. Zuge-

deckt nochmals 20 Minuten
gehen lassen.

- Eigelb und Milch vermi-

schen, die Semmeln damit
bestreichen und mit Mohn
bestreuen. Die Semmeln

ichkoche.at-TIPP

im vorgeheizten Backrohr
bei 200 °C Umluft auf der
mittleren Schiene fiir 20
Minuten backen. Dabei
einen Topf mit Wasser auf
den Backrohrboden stellen.

Die passenden Backutensilien fiir Anfdanger
oder Profis unter www.ichkoche.at/shopping-brot

Um aus einem Sttick glihendem Chrom-Molybddn-Vanadium Stahl bei 1.200° C

ein WUSTHOF Messer zu schmieden und es dann zu perfekter Schérfe zu schleifen,
gilt die gleiche Philosophie wie fir die Zubereitung raffinierter Gerichte:

H}.



Viele, die Nudeln lieben,
trdumen von einer 3
kalorienarmen Variante.
Es gibt sie!

Einige Gemdtisesorten
eignen sich hervorra-
gend zum Spiralisieren.
So konnen Sie
mit Zucchini

und einem
Gemdliseschneider
in Sekunden
wunderbare >
Nudel-Pasta

zaubern! Das ist gut fiir
die schlanke Linie und
bringt Abwechslung auf
den Teller.

T

ZUTATEN

FUR DIE ZUCCHININUDELN
2 Zucchini (griin)
1 Zucchini (gelb)
1 EL Olivenol
1 Knoblauchzehe (geschalt,
zerdriickt)

FUR DIE OFENPARADEISER
300 g Paradeiser (Raritéten,
gewaschen, entstielt)

1 Zweig Basilikum

1 Zweig Thymian

2 Schalotten (geschalt,
in Scheiben geschnitten)
1 Knoblauchzehe
(zerdriickt)

1 EL Olivenol

FUR DEN VANILLE-
KNOBLAUCH
10 Knoblauchzehen
(geschilt)
1 EL Zucker
1/2 Vanilleschote

4 Personen / Dauer: 30-60 Minuten

ZUCCHININUDELN MIT AMARANTH UND OFENPARADEISERN

(Mark ausgekratzt)
40 ml Rotwein (vegan)

FUR DEN AMARANTH
150 g Amaranth
350 ml Wasser
25 ml Apfelsaft
1 EL Olivenol
2 Schalotten (geschilt,
fein geschnitten)
1 TL Thymian (frisch)
Salz
Pfeffer
einige Blatter Basilikum
(zum Garnieren)

ZUBEREITUNG

- Paradeiser in kochendem
Salzwasser blanchieren, in
Eiswasser kalt abschrecken
und die Haut abziehen.
Vierteln und entkernen,
die Paradeiser-Zungen
auf ein Backblech legen,
mit Olivendl, Schalotten,

Knoblauch, Thymian und
Basilikum vermischen und
im vorgeheizten Backrohr
bei 160 °C fiir 10 Minuten
backen.

+ Die Zucchinis waschen, der

Lange nach halbieren und in
diinne Streifen hobeln (oder
schneiden). In kochendem
Salzwasser kurz blanchie-
ren, danach in einer Pfanne
mit Olivend6l und Knoblauch
kurz anbraten.

- Knoblauch in feine Scheiben

schneiden, fiir 1 Minute in
kochendes Wasser legen,
abseihen, Wasser wechseln
und die Knoblauchscheiben
wieder fiir 1 Minute kochen.
Insgesamt dreimal wieder-
holen. Anschlieffend die
Knoblauchscheiben mit Zu-
cker leicht karamellisieren,
Vanillemark dazugeben und
mit Rotwein abloschen. Fiir

www.ichkoche.at

PASTA o

5 Minuten einkochen.

- Wasser mit Apfelsaft

aufkochen, Amaranth
einstreuen und einmal
aufkochen lassen. Danach
flir 20 Minuten bei niederer
Temperatur kdcheln lassen.
Herd abdrehen und weitere
10 Minuten ausquellen
lassen. Amaranth unter
flieRendem Wasser abspii-
len und danach sehr gut
abtrocknen. In einer heiflen
Pfanne mit Olivendl,
Schalotten und Thymian
kurz anrosten, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

- Zucchininudeln auf einem

flachen Teller anrich-

ten. Amaranth mit einem
Servierring auf eine Seite
setzen. Ofenparadeiser und
Vanille-Knoblauch darauf
geben und mit Basilikum-
blattern garnieren.

4 Personen [/ Dauer: 30-60 Minuten

GURKENNUDELN MIT SPITZPAPRIKA

UND ZIEGENKASE

ZUTATEN

FUR DIE GURKENNUDELN
1 Gurke (geschilt, entkernt)
1 Prise Salz
1 EL Honig
11/2 EL Balsamicoessig
(bianco)
3 EL Olivenol
1 Knoblauchzehe (geschilt,
zerdriickt)
Salz
Pfeffer

FUR DEN SPITZPAPRIKA
2 Spitzpaprika
1 EL Olivenol
1 Zweig Thymian
1 Knoblauchzehe (geschilt,
zerdriickt)
Salz
Pfeffer

AUSSERDEM
40 g Mandeln (blanchiert,
ohne Schale)
160 g Ziegenkadse

ZUBEREITUNG
- Die Gurke in diinne lang-
liche Streifen schneiden/

g

hobeln und einsalzen. Fiir
5 Minuten kiihl stellen
und dann den Saft ausdrii-
cken und dabei auffangen.
Danach wieder beiseite
stellen.

- Gurkensaft mit Honig, Bal-

samico, Olivendl und Kno-
blauch krdftig mischen, mit
Salz und Pfeffer abschme-
cken und die Gurkenstreifen
darin marinieren.

- Mandeln grob hacken und

in einer Pfanne ohne Fett
kurz anrosten.

- Spitzpaprika mit allen

Zutaten vermischen und
im vorgeheizten Backrohr
bei 180 °C Ober-/Unterhitze
fiir 10-12 Minuten backen.
Dann die Haut abziehen,
halbieren und entkernen.
Die Hélfte der Paprika in
Streifen schneiden und

die andere Halfte zu einer
Creme mixen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

« Auf einem Teller anrichten

und mit den gerdsteten
Mandeln dekorieren.

4 Personen [/ Dauer: 30-60 Minuten

CREMIGE KOHLRABISPIRALEN
MIT HENDLBRUST

ZUTATEN
FUR DIE HENDLBRUST
2 Hendlbriiste (mit Haut,
vom Wiesen-Hendl)
1 EL Olivenol
1 Zweig Rosmarin
Salz
Pfeffer

FUR DIE BECHAMELSAUCE
25 g Butter
2 Schalotten (geschilt,
fein geschnitten)
25 g Mehl
250 ml Milch
Salz
Pfeffer (aus der Miihle)
Muskatnuss

FUR DAS GEMUSE
2 Kohlrabi (geschalt)
200 g Erbsen
4 Karotten (mini)
Erbsensprossen (zum
Garnieren)

ZUBEREITUNG

- Rosmarin unter die Haut
der Hithnerbrust geben.
Die Hiihnerbrust in einer
heifen Pfanne auf der
Hautseite anbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen,

www.ichkoche.at

umdrehen und bei 160 °C
8-10 Minuten ins Backrohr
geben. Auskiihlen lassen
und in langliche Scheiben
schneiden.

- Fiir die Béchamelsauce in

einem Topf Schalotten mit
Butter anschwitzen, Mehl
einrithren und kurz anros-
ten. Mit Milch aufgieflen
und unter standigem Riih-
ren durchkochen. Mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken.

- Erbsen von der Hiille befrei-

en. Mini-Karotten schalen.
Beides kurz in Salzwasser
blanchieren.

- Kohlrabi mit Hilfe eines

Spiralschneiders schnei-
den und in Salzwasser kurz
blanchieren. In der Bécha-
melsauce mit der Halfte der
Jungerbsen kurz aufwar-
men.

- Kohlrabispiralen auf einem

Teller anrichten, mit Erbsen
bestreuen, Mini-Karot-

ten und Hithnerstreifen
darauf setzen und mit Erb-
sensprossen fertig stellen.
Cremige Kohlrabispiralen
mit Hendlbrust servieren.



32 KOCHEN IN DER URGESCHICHTE

Wie tief die Wurzeln
unserer Erndhrungs-
gewohnheiten in der
Vergangenheit liegen,
ab wann auch

Kohlenhydrate vermehrt

am Speiseplan standen
und wer eigentlich die
ersten Topfe hatte ...

| -

KOCHEN UND BRATEN WIE
IN DER URGESCHICHTE

Mit den Moglichkeiten der
Menschen dieser Zeit jeweils
ein Gericht aus der Stein-,
Bronze- und aus der Eisenzeit
kochen und gemeinsam
verkosten.

13.8.2016
Schloss Asparn an der Zaya

Mehr Infos & Buchungen
unter www.mamuz.at

Auf der Basis von archdologi-
schen Erkenntnissen und Ex-
perimenten werden wichtige
Aspelkte zur Geschichte der
Erndhrung, der zur Verfigung
stehenden Nahrungsmittel,
sowie zur Zubereitung der
Speisen vorgestellt.

Im praktischen Teil werden
Fische in einer Kochgrube der
Steinzeit auf heillen Steinen
gegart, ein bronzezeitlicher
Eintopf wird in einem Kera-
mikgefaR am offenen Feuer
gekocht, sowie ein Kesselge-
richt der Eisenzeit zubereitet.
Dabei werden nachgebaute
Werkzeuge und Gerdte der
Vergangenheit wie z.B. Messer
aus Feuerstein, Bronze und
Schmiedeeisen, Mahlsteine
oder keltische Bratspielle
ausprobiert.

"

.

|

Rezeptvorschlag von Wolfgang F. A. Lobisser

4 Personen / Dauer: mehr als 60 Minuten

HUHN IM LEHMMANTEL

ZUTATEN
1 Huhn, gerupft und
ausgenommen
1 Kohlkopf
Barlauch
Thymian, Salz
Etwas Schnur (am besten
Spagat, kein synthetisches
Material)
Zahnstocher, lehmige Erde

ZUBEREITUNG

- Zuerst wird ein Holzfeuer
unterhalten, bis sich reich-
lich Glut gebildet hat. Dabei
werden einige kleinere
Steine erhitzt. Huhn innen
und aufen gut salzen und
mit Krautern wiirzen. Nun
werden die heiflen Steine in
die Bauchhohle des Tieres
gefiillt.

- Dann wird das Huhn satt
mit Barlauch bedeckt und
anschliefiend in Kohlblat-
ter verpackt. Die Bldtter
konnen mit den Zahnsto-

chern oder mit der Schnur
befestigt werden. Jetzt wird
das Huhn mit dem Lehm
gut einhiillt.

+ Die Lehmschicht sollte

dabei nicht diinner als 1 cm,
aber auch nicht dicker als

3 cm sein. Hierauf wird der
Vogel auf ein sattes Glutbett
gelegt und auch seitlich und
oben mit Glut bedeckt. Die
Garzeit bei dieser Kochtech-
nik betragt etwa 40 bis 50

Minuten. Das Glutbett kann
dabei auch in einer Grube
angelegt werden. Die Glut
an den Seitenbereichen
und oben sollte mehrfach
erneuert werden. Das Huhn
muss behutsam ausgepackt
werden. Da das Haushuhn
erst in der Eisenzeit in Eu-
ropa bekannt wurde, gab es
diese Spezialitdt vorher in
unseren Breiten nicht.

www.ichkoche.at

FRUHJAHRSPUTZ -

schnelle Putzhelferlein

FRUHJAHRSPUTZ 33

SAUBERE KUCHE - WELCHE HAUSHALTSTRICKS UNSERE USER EMPFEHLEN:

- Fiir weife, saubere Kiichen-
fugen Mullbinden anfeuch-
ten, mit Backpulver bestreu-
en und iiber Nacht auf die
verschmutzten Fugen legen.
Am ndchsten Tag die tro-
ckenen Mullbinden wieder
vorsichtig abziehen und die
Fugen strahlen wie neu.

« Zerkniillte Alufolie im
Besteckkorb in der Spiil-
maschine mitwaschen,
dadurch bleibt das Besteck
fleckenfrei.

- Fiir einen sauberen Back-

ofen: Natron mit Essig
mischen und den schmut-
zigen Ofen damit ausstrei-
chen. Uber Nacht einwirken
lassen und dann mit einem
Tuch ausputzen.

+ Wischt man den Kiihl-

schrank mit Essigwasser
aus, werden Geriiche neu-
tralisiert und der Kiihl-
schrank wird wieder sauber.

- Bei verstopftem Abfluss

Speisesoda und Essig ver-
mischen und in den Abfluss
gieflen, mit viel heiBem
Wasser nachspiilen.

- Schmutzige und einge-

brannte Pfannen und T6épfe
mit heiRem Wasser und
Backpulver fiillen und ein-
wirken lassen. Die Verkrus-
tungen losen sich danach
sehr leicht.

+ Zur Reinigung von Blumen-
vasen Backpulver verwen-
den.

- Kussechten Lippenstift auf
Gldsern vor dem Spiilen
mit etwas Salz und Wasser
abrubbeln.

Die Zusammenfassung aller
praktischen Haushaltstipps
unserer User gibt es jetzt fiir
Sie unter
www.ichkoche.at/putztipps

Uber 500 Produkte bei www.biolindo.at

Grofe Auswahl an umweltfreundlichen, dkologischen Wasch- und Reinigungsmitteln von international

renommierten Herstellern.

Bequem online bestellen

und nach Hause liefern lassen!

PROMOTION

Jetzt mit Aktions-Code
CLEAN-1603

10% auf biolindo.at sparen!

Der Code ist bis 31.06. giiltig.

U

£t}
-,

www.ichkoche.at
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34 KICHERERBSEN KICHERERBSEN 35
h 4

i 2 Personen / Dauer: 30 Minuten

GEMUSEWRAP MIT KERNOLHUMMUS

USER-REZEPT von Jean

ZUTATEN ZUBEREITUNG

Die humorvolle

4 Personen / Dauer: 30 Minuten

A _ 4 :
“ ‘ ;j -_1“"-
\ V! b H

Hiilsenfrucht - VEGANE BARLAUCH-KICHERERBSEN-LAIBCHEN

Die Kichererbse hat MIT SOJAJOGHURT-DIP

gut lachen, denn sie ist

auch in unseren Kiichen  zyraten FUR DEN DIP ZUBEREITUNG
zunehmend beliebt. FUR DIE LAIBCHEN | 250 g Sojajoghurt + Die Kichererbsen zusam-

Hummus, Falafel oder
Tahini sind nur einige
Schlagworter rund um

400 g Kichererbsen
(gekocht)

80 g Barlauch

1 Bund Koriander

| 5 EL Krduter (grob gehackt,
z.B. Minze, Petersilie,
Basilikum, Schnittlauch)

| Salz

men mit den restlichen
Zutaten mixen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

- Laibchen formen und auf

das Nahr ungsmitte L, (oder Petersilie) | Pfeffer ein Backblech legen, mit
das librigens nicht mit | 1EL Currypulver etwas Olivend] betriufeln
der Erbse verwandt ist. | 2 EL Olivenol AUSSERDEM und im Backrohr bei 160 °C
| 4 EL Kichererbsenmehl | 4 EL Olivendl ca. 25 Minuten braten.
| 1/2 Zitrone (Saft) (zum Bestreichen) - Das Joghurt mit Zitronen-
| Salz | Kresse (zum Bestreuen) saft und den Kriutern ver-
| Pfeffer mischen und mit Salz und

ichkoche.at-TIPP

Getrocknete Kichererbsen muss man vor der Weiterverarbeitung mindestens
12 Stunden lang in Wasser einweichen. Wenn Sie die gesunde Hiilsenfrucht
oOfter verwenden wollen, gleich eine gro3ere Menge wdssern und nach dem
Einweichen in Portionen verpackt einfrieren.

www.ichkoche.at

Pfeffer abschmecken.

- Den restlichen Zitronensaft

mit dem Olivenol ver-
mischen und die Laibchen
damit bestreichen, mit
Kresse garnieren und ser-
vieren.

| 160 g Dinkelvollkornmehl
(plus etwas Mehl zum
Ausrollen)

| 90 ml warmes Wasser

| 1EL Leinél

| 250 g Kichererbsen
(gekocht, aus der Dose)

| 1 Stk. Knoblauchzehen

| 2 EL Kernol

| 1 Prise Kreuzkiimmel

| 1 Stk. Zitrone

| 1Stk. Tomate

| 1/2 Stk. Gurke

| 1Kkleines Stk. Rote Riibe

| 1 Handvoll Rucola

| 30 g Tomaten (getrocknet)

| etwas Salz (zum Wiirzen)

|

|

+ Mehl, Wasser, Lein6l und

etwas Salz vermischen und
zu einem Laib kneten. Mit
etwas Ol bestreichen und
zugedeckt etwa 10 Minuten
ruhen lassen.

+ In der Zwischenzeit das

Hummus vorbreiten. Dazu
die Kichererbsen abgieflen
und die Fliissigkeit auffan-
gen. Die Knoblauchzehe
schalen und hinzugeben.
Die Zitrone auspressen und
3/4 des Saftes mit etwas
Salz, dem Kerndl und dem
Kreuzkiimmel zu den Kiche-
rerbsen geben. Nun etwas

feinem Mus piirieren. Sollte
das Hummus etwas zu fest
sein, geben Sie noch etwas
von der Flissigkeit hinzu.

- Danach das Gemdiise fiir die

Fiillung vorbreiten. Dazu
die rote Riibe schdlen und
fein reiben. Die Gurke kann
je nach Geschmack mit oder
ohne Schale fein gerieben
werden. Die Tomate in

feine Scheiben schneiden.
Getrocknete Tomaten ab-
tropfen lassen und in kleine
Stiicke schneiden. Die
Avocado ldngs aufschneiden
und das Fruchtfleisch mit
einem Loffel herausholen.

USER-REZEP

Wir bedanken uns
bei unserem User
mit 10 Treueherzen

ausrollen. Sollte der Teig
noch klebrig sein, streuen
Sie etwas Mehl dariiber. Ol
in einer Pfanne erhitzen,
sobald diese heif} ist, die
Wraps nacheinander auf
jeder Seite ca. 45 Sekunden
backen.

+ Nun die Wraps jeweils auf

einer Seite mit Hummus

3 EL Kiirbiskerne von der zuriickbehaltenen Sofort mit dem restlichen bestreichen, die geriebene
1 Stk. Avocado (nicht zu Fliissigkeit hinzufiigen Zitronensaft betraufeln Riibe und Gurke, Tomaten,
weich) und mit dem Stabmixer zu und in Streifen schneiden. getrocknete Tomaten sowie

ichkoche.at-TIPP

Unter www.ichkoche.at/kichererbsen-rezepte
finden Sie zahlreiche Rezepte.

Die Kiirbiskerne ohne Fett
anrosten.

- Nun den Teig in 2 gleich

grofe Stiicke teilen und je-
weils rund, ca. 3 mm diinn,

Avocado darauf verteilen,
mit etwas Rucola belegen
und die Kiirbiskerne darii-
ber streuen. Gemiisewrap
einrollen und geniefen!




36 WALDMEISTER

Wer im Mai eine Bowle ansetzt, tut das meist mit

Waldmeister. Das aromatische Heil- und
Wiirzkraut ist ein beliebter Friihlingsbote und
wird vor allem in Form von Waldmeisterbowle
oder auch Waldmeistersirup verarbeitet.

Doch der feine Geschmack kann vielen anderen
Gerichten eine wunderbare Note verleihen!

Waldmeister soll magische Krdfte haben,
auf jeden Fall aber aphrodisierende.

Das enthaltene Cumarin kann Kopf-
s schmerzen und Ubelkeit verursachen —
daher in Maf3en genief3en!
c

> Frischer Waldmeister ist geruchlos.

&
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4 Personen / Dauer: mehr als 60 Minuten

WALDMEISTER-PANNA-COTTA

ZUTATEN
1 Bund Waldmeister
400 ml Schlagobers
ca. 75 g Staubzucker
1 Vanilleschote (Mark)
300 g Naturjoghurt
3 Blatt Gelatine
3 EL Limoncello (oder
Limettensirup)

ZUBEREITUNG

- Waldmeister ca. 2 Stunden
anwelken lassen, dann
entfaltet er seinen vollen
Geschmack. Schlagobers,
Staubzucker und Vanille-
mark in einem Topf zum
Kochen bringen und nicht
zugedeckt bei mittlerer
Hitze 10 Minuten auf ca.
300 ml eink6cheln. Et-

www.ichkoche.at

was auskiihlen lassen. Die
Waldmeisterblatter an den
Stielen mit einem Zwirn
zusammenbinden, in das
Obers hineinhdngen und
30 Minuten ziehen lassen.

- Durch ein Haarsieb gieflen

und das Waldmeisterobers
mit dem Joghurt verriihren.

+ Gelatine in kaltem Wasser

einweichen, danach gut
ausdriicken. Limoncello
erwarmen, ausgedriickte
Gelatine darin auflésen und
unter die Obers-Joghurt-
Masse rithren.

- Das Waldmeister-Panna-

Cotta in Dessertglaser
fiillen und mindestens

3 Stunden - am besten iiber
Nacht - kiihl stellen.

4 Personen / Dauer: mehr als 60 Minuten

WALDMEISTER-TIRAMISU

MIT KIWIRAGOUT

ZUTATEN

FUR DAS TIRAMISU
20 Stangel Waldmeister
200 g Mascarpone
200 g Topfen
100 ml Honig
50 ml Espresso (kalt)
2 EL Waldmeisterlikor
(nach Geschmack)
Biskuit-Boden
(oder Biskotten)

FUR DAS KIWIRAGOUT
500 g Kiwi
50 g Staubzucker

ZUM GARNIEREN
Lowenzahnbliiten oder
Gansebliimchen

ZUBEREITUNG

- Die Stangel des Wald-
meisters entfernen. Den
Waldmeister hacken, mit
dem Honig in eine Schiissel
geben und zu einem Piiree
mixen.

- Waldmeisterpiiree mit

Mascarpone und Topfen
mischen, mit dem Saft einer
Zitrone wiirzen.

- Eine kleine Auflaufform

(12x12 bzw ca 400-500 ml)
mit Biskuitboden auslegen
und in mit Waldmeisterlik6r
und Espresso betrdufeln.
Die Hélfte der Waldmeister—
Mascarpone-Masse auf den
Biskuitboden aufstreichen.
Einen Biskuitboden darauf-
legen, mit Waldmeisterlikor
und Espresso betrdufeln
und die restliche Waldmeis-
ter-Mascarpone-Masse
darauf verteilen. Mit einem
Biskuitboden abschliefen.

- Die Kiwis schdlen und mit

Staubzucker zu einem Piiree
verarbeiten. Das Kiwiragout
auf den obersten Biskuit—
boden aufstreichen und fiir
ca. 2 Stunden kalt stellen.
Vor dem Servieren das Tira-
misu mit Bliiten garnieren.

4 Personen [/ Dauer: mehr als 60 Minuten

HENDL MIT WALDMEISTER

ZUTATEN
1 Hendl
1 Bund Waldmeister
1 Zitrone (unbehandelt)
450 ml Weillwein (trocken)
Salz
Pfeffer
5 EL Butter
3 grofle Schalotten
Mehl
350 ml Bratensauce

ZUBEREITUNG

- Zitronen in Achtel schnei-
den. Schalotten schilen
und fein hacken. Das
Hendl in Stiicke teilen,
mit Weillwein, Zitronen-
achteln und Waldmeister in
einer Schiissel vermengen,
zudecken und iiber Nacht
marinieren.

+ Die Hendlstiicke aus der
Marinade nehmen und gut
abtupfen. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen und mit Mehl
bestduben.

ichkoche.at-TIPP

- Die Halfte der Butter in

einer feuerfesten Pfanne
erhitzen und die Hendlstii-
cke darin von allen Seiten
anbraten. Die Schalotten
dazugeben und mitbraten.

+ In der Zwischenzeit die Ma-

rinade abgieRen, aufwallen
lassen und kurz stehen las-
sen. Die gekldrte Marinade
vorsichtig abschiitten und
die Fliissigkeit mit den
Hendel sowie den Schalot-
ten in einen Schmortopf
geben. Die Bratensauce auf-
giefen und alles bei 170 °C
im Backrohr ca. 40 Minuten
weich diinsten.

- Die Hendlstiicke aus dem

Kochtopf nehmen. Die
Sauce einkochen, abschme-
cken und mit der restlichen,
eiskalten Butter binden.
Vor dem Servieren {iber das
Hendl giefen.

Wir empfehlen Salzerddpfel als Beilage.

www.ichkoche.at
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38 F RUHLINGSDEKORATION

Frischer Wind mit frischen Blumen —
Ein lUberraschendes Arrangement
mit Tulpen und Gemduse.

Herrlicher Blickfang NN
w©

am Friihlingstisch e 1Y
und ganz & .

einfach nach- "
zumachen!
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ARRANGEMEN
IN DER
KAROTTENVASE

MATERIAL

| 10 orange-gelbe Tulpen

| 10 orange-griine Tulpen

| 2 Bund Karotten
mit ippigem Griin

| 1zylindrische Vase

ARBEITSSCHRITTE

- Fiir dieses auRergewdhnliche
Vasenarrangement werden zuerst
die Karotten griindlich geputzt.

- Platzieren Sie die Karotten mit dem Griin
nach oben am Rand der Vase. Die Karotten
sollen so dicht nebeneinanderstehen, dass
spater nichts mehr von den Tulpenstielen
zu sehen ist. Fiillen Sie anschliefend
Wasser in die Vase.

- Zum Schluss stecken Sie die geputzten
Tulpen in die Mitte der Karotten. e
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Sehnifftumen

Die ichkoche.at-Redaktion: Franziska von Hardenberg
Dekoideen mit Schnittblumen

Wir lieben besonders die Kombination Arrangements und floraler Schmuck
von Kochelementen und Blumen. fiirs ganze Jahr

Bei mehr als 60 Ideen konnten wir uns ISBN: 978-3-8338-5041-7
nur schwer fiir einen Favoriten entscheiden! 15,50 € Grdfe und Unzer Verlag

www.ichkoche.at

TESTEN
uND GEWINNEN!

Gutschein
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Lesen Sie die WIENERIN 2 Monate lang gratis
und Sie gewinnen vielleicht einen Gutschein fiir einen
Kochkurs Ihrer Wahl in der ichkoche.at Kochschule!

Jetzt kostenlos bestellen:
www.wienerin.at/kochkurs, abo@wienerin.at

oder +43.(0)1. 514 14. 800

Das Abo endet nach 2 Ausgaben ter zu tun. Angebot nur gultig bei

Lieferadresse im Inland und nicht auf be

) htsweq ist ausgeschlossen
Die Bekanntgabe der Gewinner erfolgt per Telefon, der Gewinn kann nicht in bar abgelost werden
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«Seit 1920 werden bei Monini in Spoleto mit viel Erfabrung, Leidenschaft
und Sorgfalt Olivenole von absoluter Spitzenqualitit hergestellt.
Urspriinglichkeit, Tradition und Nachhaltigkeit liegen uns dabei besonders
am Herzen. Das ist unsere Mission.
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