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04 boni aktuell
Service und Sudoku

10 Beerenzeit

Kleine Kraftpakete fiir das Immunsystem

SOMMER/

GENUSS

Raffinierte Truck-Rezepte
fir zuhause

Verfiihrung aus dem Orient

Liebe Leser:iinnen,

dieses Mal haben unsere Expertinnen aus der
boni-Rezepte-Werkstatt ganz aktuelle Food-
trends fiir Sie aufgegriffen und daraus leckere,
leichte und schnell nachzukochende Rezeptvor-
schlage entwickelt. Zaubern Sie einfach einen le-
ckeren Snack, den man sonst nur am Foodtruck
bekommt oder tauchen Sie ein in die Difte,
Aromen und Gewdirze der orientalischen Kiiche.
Aber nicht nur die Sommerkiiche beschaftigt
uns heute, sondern auch ein interessantes und
aktuelles Servicethema. Wussten Sie, welche
gesundheitliche Kraft in unserer Beerenvielfalt
steckt, die uns den ganzen Sommer Uber be-
gleitet? Auf unserer Beerenseite finden Sie eine
Ubersicht, wie diese kleinen heimischen, roten
Vitaminwunder unser Wohlbefinden positiv be-
einflussen und warum sie auf jeden Fall taglich
auf dem Speiseplan stehen sollten. Viel Spal
mit unserem Magazin und kommen Sie gesund
und fit durch den hoffentlich sonnigen Sommer.

3

Ulrich Mazurek
Geschaftsfihrer boni Center

Herzlichst, Ihr
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boni” AKTUELL

Kunden fragen, boni antwortet

Anja Kaiser, Ernihrungsberaterin

Frau B. Schafer: Liebe Frau Kaiser,
warum gibt es gerade so einen Hype
um Beeren auf dem Speiseplan?

iebe Frau Schafer, gerade Ubergewich-

tige sind haufig von Entziindungspro-
zessen im Korper betroffen. Besonders das
korpereigene Bauchfett produziert entzin-
dungsfordernde Hormone. Anfangs nicht
wahrnehmbar, fihren sie jedoch Uber einen
langeren Zeitraum zu Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und Stoffwechselstorungen. Daher ist
die Verringerung des Bauchumfangs ein wich-
tiger Schritt zur Reduzierung von entzindli-
chen Prozessen. Antientziindlich wirkende Le-
bensmittel helfen dabei Bauchfett effektiv zu
reduzieren. Hier kommen jetzt die Superfoods
ins Spiel oder auf den Teller, die manchmal

besser wirken als Medizin. Saisonal und aus
der heimischen Region sind sie besonders ge-
sund. Beerenfriichte sind z.B. eine ideale Po-
wernahrung mit besonderer Nahrstoffdichte.
Sie haben einen hohen Anteil an wertvollen
Inhaltsstoffen, die einen positiven Einfluss auf
die Gesundheit haben. Eine groRe Rolle spie-
len hierbei die sekundaren Pflanzenstoffe. Die-
se konnen auch ggf. die menschlichen Zellen
vor reaktiven Sauerstoffverbindungen, Entzin-
dungsprozessen und chronischen Krankhei-
ten bewahren. Obwohl der klinische Nach-
weis oft fehlt, deuten epidemiologische
Studien darauf hin, dass der regelmaBige Ver-
zehr von Gemuse und Obst dazu beitragen
kann, das Vorliegen einiger degenerativer
Erkrankungen zu senken (Dillard, German
2000). In der Nahrung kommmen etwa 5-10
Tausend verschiedene Substanzen vor, die fir
uns Menschen zahlreiche gesundheitliche
Vorteile bieten. Eine grobe Einteilung der se-
kundéren Pflanzenstoffe sind z.B. die phenoli-
schen Verbindungen aus der Gruppe der Fla-
vonoide. Bei Beerenfriichten sind die Antho-
cyane von Bedeutung. Sie kommen im ge-
samten Pflanzenreich vor und spielen deshalb
in der menschlichen Ernahrung eine zentrale
Rolle. Die Anthocyane, die fur die Farben von
Gemuse- und Obstarten verantwortlich sind,
verleihen z.B. Beerenfriichten die intensive

Pflanzenstoffe

rote Farbe. Je dunkler die Beeren sind, desto
mehr Anthocyane sind enthalten. So nehmen
Heidelbeeren in der Rangliste der heilenden
Helfer bei den Superfoods einen Spitzenplatz
ein. Die Extraportion des enthaltenen Vita-
min C und E wirkt antibakteriell und immun-
starkend. Neben weiteren Mineralstoffen und
Spurenelementen ist vor allem das Anthocyan
Myrtillin“ hervorzuheben. Es verbessert die
Elastizitat der GefaRe, macht das Blut dunnflus-
siger und beugt Herz-Kreislauf-Erkrankungen
vor. Als positives Extra wird zusétzlich die Bil-
dung eines Proteins beglnstigt, das fir das Se-
hen bei Dammerung zustandig ist. Lang anhal-
tende Sehfahigkeit ist vor allem in unseren
digitalen Arbeitsprozessen sehr wichtig. An-
thocyane sind wasserloslich und der Gehalt
z.B. in Beerenfriichten schwankt stark. Jedoch
konnten Heidelbeeren auf dem Speiseplan mit
dazu beitragen, die entziindlichen Prozesse im
Korper zu hemmen und somit dem Bauchfett
entgegenwirken. Nattirlich bedarf es einer be-
stimmten Mindestmenge, um gewuinschte Ef-
fekte zu erzielen. Zwei Handevoll Beeren oder
Obst pro Tag sind perfekt fur die Gesundheit.
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Mitmachen
& gewinnen

SO WIRD'S GEMACHT:
FULLEN SIE DIE FELDER MIT DEN 8

ZAHLEN 1 BIS 9 SO AUS,
DASS IN JEDER ZEILE UND SPALTE

SOWIE IN JEDEM 3 x 3-FELD 1

DIE ZIFFERN NUR EIN EINZIGES
MAL VORKOMMEN.

6 2 1

Leserfragen/Gewinnspiele Haben Sie Fragen rund um Rezepte, Haushalt oder den boni Markt?
Oder mochten Sie an einem Gewinnspiel teiinehmen? Dann schreiben Sie mit Stichwort (,Leserfrage” bzw.
.Sudoku”) und Adresse an: boni Kundenmagazin, Postfach 200143, 42201 Wuppertal, per Fax an:
0202/551 26-9 02 oder per E-Mail an: magazin@boni-center.com. Gewinnspielkarten konnen Sie auch
direkt in die Rétselboxen in den boni-Markten werfen. Keine Barauszahlung der Gewinne. Der Rechtsweg ist
ausgeschlossen. boni-Mitarbeiter sowie deren Angehorige dirfen nicht an unseren Gewinnspielen teilnehmen.

IHRE GEWINNCHANCE:

Losen Sie unser Sudoku und gewinnen

Sie einen Einkaufsgutschein im Wert
von 50 Euro fiir das boni Center. Diesen
konnen Sie zum Beispiel nutzen, um sich
mit besonderen Spezialitaten aus unserem
Sortiment oder von unseren Feinkost- und
Frischetheken zu verwohnen!

boni”

Einkaufsgutschein
50.- Eurq ,”i”‘f"f"b‘”

Wenn Sie gewinnen méchten, 16sen Sie einfach
das Sudoku und schicken Sie uns die ein-
gekreiste Losungszahl (Adresse siehe links).

Einsendeschluss: 14. August 2022

Fotos: congerdesign/pixabay.com
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FACHVERKAUFER:IN
BEDIENUNGSTHEKE
FLEISCH & WURST
VOLL- ODER TEILZEIT

(M/W/D)

Bewerben Sie sich:

akzenta GmbH & Co. KG
Unterdornen 61, 42283 Wuppertal
Ansprechpartnerin: Lilian Haarde
Telefon: 0202 55126614
Jjobs@akzenta-wuppertal.de
(PDF-Dokument, max. 5 MB)

STELL ALLES IN FRAGE. @
ABER NICHT SEINEN A
GESCHMACK. ¥
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» Die besten
Streetfood-Rezepte zum
Selbstzubereiten.
Fast leckerer als vom

setfood-Truck. «

Rezept :

Seite
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RAFFINIERTE
KURBIS-
POMMES

KURBIS-POMMES MIT PILZGREMOLATA
4 Portionen - ca. 30 Min. + 20 Min. Wartezeit
1 Hokkaido Kiirbis (mind. 1,5 kg) putzen, Strunk und Stil abschneiden, halbieren. Das Innere mit
einem Loffel auskratzen. Kiirbis in Spalten, dann zu Pommesstiften schneiden. In einer Schissel
mit 1 EL Ol und Prise Salz vermengen, auf einem Backblech auslegen und bei 200 °C Umluft ca.
20 Min. backen. 200 g Champignons putzen, in Scheiben schneiden. Petersilienblatter von
8 Stangeln anbziehen, klein hacken. 1 EL Ol in der Pfanne erhitzen, die Champignons ca. 5 Min.
scharf anbraten, gelegentlich durchschwenken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, Pfanne zur Seite

stellen, Petersilie untermischen. Pilze klein hacken und lber die fertigen Kiirbis-Pommes geben.
& Pro Portion ca. 335 kcal (1405kJ) -9gE-48gKH-12gF
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Bao Buns mit Schweinebauch

4 Port. - ca. 45 Min. + 2 Std. Wartezeit
500g Mehl (Type 550) - 185 ml Wasser
50 ml fettarme Milch - 1 Packung Trocken-
hefe - 1 Packung Backpulver - 1 TL Salz
60g Zucker - 20ml Pflanzendl - 500g
Schweinebauch (ohne Schwarte) - 700 ml
Huhnerfond - 3 Stangen Friihlingslauch

1 Zimtstange (zerstoBen) - 2 Knoblauch-
zehen - 1 daumengroBes Stiick Ingwer
mit Schale - 2 EL Apfelessig oder Reisessig
3 EL Sojasauce - 1 Sternanis - 1 Chilischote
2 EL Honig - 2 EL Fischsauce - Salz, Pfeffer
/2 Salatgurke - 1 Mohre - 1 rote Zwiebel

2 EL Erdnusse, gesalzen und gerdstet

1 1 EL Zucker mit Trockenhefe in 100 ml lau-

warmem Wasser auflosen, verrihren, 10 Min.

an einem warmen Ort gehen lassen. 2 Mehl,
30g Zucker und Salz vermengen, an einem
warmen Ort ruhen lassen. 3 Hefewasser, das
restliche Wasser, die Milch zugeben und alles
vermengen. Ol langsam in den Teig kneten,
diesen ca. 10 Min. auf einer bemehlten Ar-
beitsplatte glatt kneten. Den glatten Teig in
eine Schussel geben, mit Geschirrtuch und
Teller abdecken, 1-1,5 Std. an einem war-
men Ort ruhen lassen. 4 Teig halbieren, je-
weils zu einem Zylinder formen, in gleich gro-

RBe Stiicke schneiden. Diese zu Kugeln kneten,
mit einem Nudelholz plattdriicken, in der Mit-
te zu einer Tasche falten. Buns ca. 8 Min. im
Dampfkorb garen. 5 Mohre, Gurke und

1 Stange Lauch in Stifte schneiden. Zwiebel
klein schneiden. Erdniisse mit dem Morser
zerkleinern. 6 Fiir den Schweinebauch Topf
mit 300 ml Hiihnerfond aufsetzen, Knob-
lauch, Chili, Ingwer, Apfelessig zugeben, auf-
kochen und Fleisch zugeben. Bei geschlosse-
nem Deckel 10 Min. siedend kochen. 7 Das
Fleisch herausnehmen, Ol im Wok erhitzen,
Fleisch kross anbraten, Friihlingszwiebel,
Knoblauchzehen, Ingwer, Chilischote und
Zimt zugeben. 2 EL Sojasauce, 1 EL Essig,

2 EL Honig, 20 g Zucker, Fischsauce und rest-
lichen Hiihnerfond mischen, zum Abldschen
in den Wok gieBen. Bei mittlerer Hitze ca.

1,5 Stunden kocheln. Bei Bedarf noch Was-
ser nachgeben. Die Flussigkeit sollte am Ende
eingekocht und die Sauce eine samige, dick-
flussige Konsistenz haben. 8 Mit Salz, Pfeffer
abschmecken, die Bao Buns zusammen mit
Mohren, Lauch, Zwiebel, Gurke befillen und
Erdnisse dartiber streuen.

Pro Portion ca. 1076 kcal (4505 kJ)
41gE-120gKH-47gF

TITELREZEPT

FROZEN JOGHURT

4 Portionen - ca. 20 Min.

100 ml Sahne halb fest schlagen.

2 EL Ahornsirup, 400g Vollmilchjoghurt
und 40g Puderzucker in einer Kiichen-
maschine verquirlen. Die Sahne unter-

heben. 500g TK Beerenmischung dazu

geben und alles verquirlen lassen.

Die Becher abwechselnd mit 50g
frischen Blaubeeren und Eis fillen. q
e




Fotos: Christian Heinen/herdmitherz.de

4 Port.

ca. 25 Min.

200g Miilchreis

2 Mangos - 400 ml
Kokosmilch - 400 ml
Milch - 12 Physalis
60g Heidelbeeren
409 Kokoschips

2 Kiwi Gold - 10
Himbeeren - 4EL
Leinsamen, geschro-
tet - Minze zur Deko

-

g und -
h 1'1ebel’1-

W {ic es fruchti
2bwechlsun osyel

Tropic Bowl R
29 099

1 Milch mit Kokosmilch aufkochen, den Reis dazugeben und verrihren.
Mit Zucker und Salz wiirzen und mit Deckel etwa 10-15 Min. kocheln
lassen. Gelegentlich umriihren. 2 In der Zwischenzeit die Mango scha-
len und Scheiben vom Kern abtrennen, in einen Mixbecher geben und
glatt purieren. 3 Sobald der Milchreis gargekocht ist, das Mango Puree
unterheben und zu einer homogenen Masse verriihren. Den Mango
Milchreis nun in die Schisseln geben. 4 Kiwi schélen, in Scheiben
schneiden. Die zweite Mango schalen und ebenfalls Scheiben abtren-
nen. 5 Nun den Mango Milchreis mit Friichten nach Wahl belegen.

Pro Portion ca. 578 kcal (2420kJ) - 12gE-50gKH - 33 g F

Burger
mit Rotkohl

4 Port. - ca. 60 Min. + 1,5 Std. Wartezeit
125 g Kartoffeln (mehligkochend) - 3g
Trockenhefe - 150g Mehl (Type 550)
1009 Dinkelmehl (Type 630) - 100 ml
Milch - 1 kleines Ei- 40g Butter- 15g
Zucker - '/2 TL Meersalz - Haferflocken fiir
das Topping - Eiweil3 von einem Ei- 1 TL
Wasser - 200g Rindfleisch (mit hohem
Fettanteil) - Beilagen: /2 Rotkohl (ca.
200gq) - 2 TL Salz - 1 EL Preiselbeeren
50ml Apfelsaft - Salz, Pfeffer - 1 EL Balsa-
mico Essig - 1 Prise Zimt - 1 Lorbeerblatt
4 Grillkasescheiben (Halloumi) - 200g
Champignons - 1 TL Rapsol - Saucen:
120g Mayonnaise - 3 EL Sweet Chili
Sauce - 1 EL Creme Fraiche oder Frisch-
kase - 4 EL Ketchup

1 Kartoffeln am Vortag in leicht gesalzenem
Wasser 20 Min. kochen, abgieBen, aus-
dampfen lassen. Am nachsten Tag pellen,
mit einer Gabel klein driicken. 2 Rotkohl hal-
bieren, den Strunk entfernen, mit einer Reibe
raspeln, in eine Schissel geben, gut durch-
kneten. Mit Salz, Essig und Zimt wiirzen,
Lorbeerblatt und Apfelsaft zugeben und ca.

1 Std. ziehen lassen. Danach die Preiselbee-
ren unterheben, abschmecken. 3 Hefe in
50ml lauwarmer Milch und 1 Prise Zucker
auflésen, 10 Min. gehen lassen. Mehl mit
Salz, dem restlichen Zucker, der restlichen
Milch, Butter und den zerdriickten Kartoffeln
vermischen. Hefemischung zugeben, mit
Knethaken ca. 10 Min. zu einem glatten Teig
verkneten. Teig abgedeckt 1 Std. an einem
warmen Ort gehen lassen. 4 Danach runde
Ballen kneten, nochmal 20 Min. abgedeckt
gehen lassen. B Eiweill und Wasser mischen,
die Buns einpinseln, Haferflocken als Topping
darauf verteilen, bei 200 °C ca. 15 Min. gold-
braun backen. 6 Grillkdse von beiden Seiten
ca. 3 Min. auf Grillrost oder in der Grillpfanne
grillen. 7 Champignons putzen, Stiel entneh-
men, in Scheiben schneiden, in der Pfanne
scharf anbraten und wiirzen. 8 Salat abbrau-
sen, trocknen. 9 Mayonnaise mit Creme
Fralche glattrithren, Sweet Chili Sauce unter-
rihren. 10 Patties auf das Grillrost legen, ca.
3 Min. pro Seite grillen, dann im indirekten
Bereich ruhen und zu Ende garen lassen.

11 Buns aufschneiden, mit Mayonnaise und
Ketchup bestreichen, mit Salat, Rotkohl,
Kése, Patty und Pilzen belegen.

Pro Portion ca. 1111 kcal (4654 kJ)
52gE-74gKH-66gF
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boni” AKTUELL

Farbwunder auf dem Tisch und fiir den Korper

Es ist Beerenzeit! Fiir viele Leckermauler, die schonste Zeit im Jahr. Denn

kaum eine Fruchtgattung erfreut Auge, Gaumen, Magen und das Immunsystem

gleichermaf’en wie Erdbeere, Johannisbeere, Himbeere, Brombeere und Blaubeere.

(@ as Schone an Beeren ist, dass sie hier-
zulande regional reifen und so pflick-
frisch auf dem Teller landen. Das ist nachhaltig
und garantiert, dass das Obst reif ist und von
Ernte bis Verzehr wenig Zeit vergeht. In den
letzten Jahren haben sich besondere An-
baumethoden entwickelt, die die Pfliicksaison
um ein Vielfaches verlangern. So werden lan-
gere Verflgbarkeiten frischer Friichte sicherge-
stellt und das in Topqualitat. Frische, reife
Friichte erkennt man an gleichméRiger roter
bzw. blauer Farbe und den frischen griinen
Kelchblattern. Bei Himbeeren sollte die Frucht-
hille mattglanzend sein und festes Frucht-
fleisch vorliegen. Heidelbeeren, Brombeeren
und Johannisbeeren sollten prall sein und ela-

stische Stiele haben. Da oft beim Kauf die Au-
gen groler sind als der Magen, neigt man dazu
die ein oder andere Schale Obst mehr mitzu-
nehmen. Dabei ist es nicht unwichtig, wie man
das frische Obst gut lagert. Kiihl und dunkel ist
perfekt, Folien vorher abziehen und Stangel
und Grin bis kurz vor dem Verzehr dran lassen.
Erdbeeren mogen Kalte nicht so gern und ver-
lieren etwas an SiRe. Mit Wasser beim Abspu-
len sparsam umgehen, denn sonst verlieren
die Beeren an Aroma. AuBerhalb der Beeren-
saison kann man gern auf Tiefklihlprodukte
umsteigen. Analysen haben gezeigt, dass der
Vitamin- und Mineraliengehalt nicht signifikant
von frischem Obst abweicht, man sollte jedoch
auf das Herkunftsland schauen.

Gigantisch gesund

Beeren sind kleine Kraftwerke voll mit Vitami-
nen, Mineralien, Ballast- und sekundéren Pflan-
zenstoffen. Sie reparieren geschadigte Korper-
zellen und schiitzen vor freien Radikalen. Je
dunkler die Farbe, desto mehr entziindungs-
hemmende Stoffe enthalten sie. Der geringe
Kaloriengehalt, bedingt durch den hohen Was-
seranteil, ist bemerkenswert, betrachtet man
wie schnell die kleinen Vitaminbomben satt ma-
chen. Schon eine Schale Beeren pro Woche
sorgt fUr ein gutes Immunsystem, eine erhohte
Gedachtnisleistung, verbesserte Herzgesund-
heit und guten Stoffwechsel. Das Beste: Sie
schmecken sensationell und lassen sich in Sala-
ten und StRspeisen kostlich kombinieren.

Fotos: Regina Ferraz, Alexander Mils/pexels.com, lovelymama/123rf.com,

Alexandr Podvalny, ds_30/pixabay.com




& Jehannisbeoren i
f Sie gehoren zur Familie der Stachelbeer-

gewachse. Es gibt sie in Rot, Schwarz und WeiB. Die siiR-sauerlichen
kalorien- und kohlenhydratarmen Beeren sind reich an Vitamin C.
Besonders die schwarze Variante ist klarer Sieger in Sachen Ge-
sundheit. Die hohe Menge an Anthocycanen, den sogenannten
sekundaren Pflanzenstoffen ist bemerkenswert. Wer immer
schon schwarze Johannisbeeren isst, tut ordentlich etwas
gegen Entziindungen, Zellmutationen und das Entstehen
chronischer Krankheiten wie Gicht und Rheuma. Kalium und
Eisen sind auch reichlich enthalten. Das soll nicht heien, dass
rote Johannisbeeren nicht auch sehr gesund sind. Sie haben nur
von allem etwas weniger zu bieten als ihre schwarzen Schwestern.

ElboRI®r oo sic u ver 90

Prozent aus Wasser bestehen und dadurch
echte Schlankmacher sind, sind Erdbeeren
aromatisch, vitaminreich und herrlich saftig.
Sie haben einen hohen Gehalt an VitaminC,
mehr sogar als Zitronen. Sie verfiigen Gber
viel Folat, das der Korper zur Zellteilung $Mem”/ )

benétigt. AuBerdem sind sie reich an Anti- i auch Heidelbeeren
oxidantien, die gegen Krebs vorbeugen und MEHR genannt sind su® und gelten durch ihren
gut fiir das Gehirn sind. Je mehr Sonne sie NUTZLICHE ‘ hohen Gehalt gesundheitsfordernder
bekommen, desto aromatischer werden sie. INFOS A Stoffe zu sogenannten Superfood aus
Nach dem Verzehr flutscht unser Sudoku auf ‘ heimischen Garten und Waldern. Sie sind
Seite 4 direkt doppelt so schnell ;) eher in der zweiten Sommerhalfte reif.

_ Einen genauen | Dafiir kann man sie fast bis in den Novem-

Uberblick Gber das ber hinein genieBen. Aufgrund ihrer SiiRe

Potential von . . .
’ f Beeren fir die | haben sie, mit nur 36 Kalorien auf 100
— | .

Gesundheit finden Gramm, ein ausgesprochen hohes Nasch-

Sie auf unserer potential ohne Reue. Wegen der unendli-
Serviceseite. chen Anzahl gesunder Inhaltsstoffe sollten

o5 sie unbedingt einmal taglich auf dem Speiseplan stehen. Sie sind ordentliche

Vitamin- und Mineralienbomben. Hier eine kleine Aufzéhlung, was Blaubee-
ren im Korper positiv beeinflussen konnen: Zellenelastizitat, Blutdruck,
e Wemm Cholesterinspiegel, Blutzuckerspiegel, Stoffwechsel und Darmgesundheit.
K‘ \ Im Vergleich zu anderen Obstsorten weisen sie das hochste antioxidative
( Potential auf und sind echte Killer, wenn es um Eindringlinge geht, die nichtin
den Korper gehoren und Achtung: Blaubeeren sind echte Schlankmacher.

: S Diese zarten und siiRen
\ OOKI '\}' 1! Friichte geh6ren nach
\ s ;1(( \)\_V.‘r.‘_-__l.f' der Erdbeere zu den
\ 2 y Lieblingsbeeren der
Deutschen und geizen
trotz ihrer GroRe nicht mit gesunden Inhaltsstoffen. Himbeeren
sind Rosengewachse und enthalten zahlreiche Mineralien und Spu-
renelemente sowie Antioxidantien. Sie gelten in Deutschland als
eine der altesten Kulturpflanzen und schon die ersten Alchimisten
im Mittelalter wie Hildegard von Bingen, waren sich der gesund-
heitsférdernden Stoffe in der Himbeere bewusst. Sie punkten mit
ihrem Vitamin C Gehalt, aber ihr Anteil an B-Vitaminen ist ebenso
beeindruckend. Damit sind sie gut fiir das Nervensystem und den
Stoffwechsel. Kalzium, Phosphor und Magnesium sind ebenfalls
reichlich vorhanden, desweiteren Flavinoide und Anthocyane. Sie
haben wenig Kalorien und sind vor allem eines: super lecker.

Brombeeier Waldpflanzen, die

urspriinglich aus den amerikanischen und
eurasischen Waldern stammen, sind reich an
Provitamin A, dass der Korper in Vitamin A
umwandelt. Das ist besonders gut fiir die
Sehkraft. Dartiber hinaus sind die schwarzen
ballaststoffreichen Friichte Lieferanten von
C, E- und B-Vitaminen. Auch als Minerali-
enspender sind sie wunderbar geeignet,
denn Kalium, Magnesium und Phosphat
sind reichlich vorhanden. Brombeeren haben eine
entgiftende Wirkung und senken den Blutdruck.

100% Mehrweg. =
Natiirlich klimaneutral. =

N A

KLIMANEUTRAL | |

CLIMATELINE | ID: 40184

Trink Bxghler.
Fihl dich wohler

Trink Brohler. | |
Fiihl dich wohler. - e

www.brohler.de
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Besondere und leckere
Gewiirze, J hurt, Couscous,
Minze, Honig
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Orientalischer
Safran Reis

4 Port. - ca. 25 Min. + 1 Std. Wartezeit
2509 Basmatireis - 2 Mohren - 2 EL Pista-
zien - 50 g getrocknete Aprikosen - 1 rote
Paprika - 1 gelbe Paprika - 1 griine Paprika
409 Datteln - 2 EL Sesamsamen, gerostet
1 EL Honig - 1 Spritzer Limettensaft - 1 EL
Granatapfelkerne - 1 Dose Safran, gemah-
len - 1 TL Kurkuma - Salz, Pfeffer - 1 Prise
Zimt - "2 TL Pul Biber - 1 Prise Kardamom,
gemahlen

1 Den Reis abbrausen und ca. eine Stunde
in einem Topf mit Wasser ziehen lassen. Da-
nach abgieBen und in frischem, kaltem Was-
ser mit 1 TL Salz aufkochen, die Temperatur
reduzieren und 10 Min. bei geschlossenem
Deckel sieden lassen. 2 Den Safran in Was-
ser auflésen und kurz vor Ende der Garzeit
unter den Reis heben. 3 Die Mthren schélen
und mit einer Raspel klein raspeln. 4 Die
Paprika abbrausen und von Gehause und Stil
befreien und klein schneiden. 5 Die Pistazien
grob hacken. 6 Die Aprikosen und Datteln
klein schneiden. 7 Alles gut vermengen und
mit den Gewlrzen abschmecken.

Pro Portion ca. 448 kcal (1875 kJ)
11gE-75gKH-9gF

Emp fehlwny

Al Amier

Harissa
Chili-Paste
Scharfe Chili-
Paste, die
klassische Wiirze
fir die Gerichte der
nordafrikanischen
Kiche, insbeson-
dere fir Couscous.
1304 Glas

Harissa ’
!
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4 Port. - ca. 25 Min. + 15 Min. Wartezeit
700g Lamm (aus der Keule, ohne Kno-
chen) - 1 Packung Couscous (Fertig-
Trockenmischung) - 15 g Butter - 2 rote
Paprika - 1 gelbe Paprika - /2 Salatgurke
4049 Cranberries - 40 g getrocknete Apri-
kosen - Gewiirze: Paprika, Kreuzkiimmel,
Pfeffer, Schwarzkiimmel, Piment, Nelken,
Koriander, Muskatnuss, Zimt, Knoblauch,
Thymian, Kardamom - 4 EL Olivendl - 2 EL
Zitronen- oder Limettensaft - Salz, Pfeffer
30049 Joghurt - 2 gestrichene EL Harissa
Paste - 1 Knoblauchzehe - 1 Prise Zucker

Couscous: 1 300ml Wasser zum Kochen
bringen, den Couscous einrieseln lassen. Mit
Schneebesen oder Loffel verriihren, ein Stiick
Butter unterrihren. Ca. 5 Min. ziehen lassen,
gelegentlich umriihren. 2 Paprika vom Strunk
befreien, in kleine Stiicke schneiden. Die Gurke
abbrausen, halbieren, das Innere mit einem
Loffel auskratzen. Die Gurke in kleine Stiicke

Lammspie mit Couscous |
und Joghurt Harissa Dip

3%

schneiden. 3 Alles mit Cranberrys zum Cous-
cous geben, vermengen, mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken.

FleischspieRe: 1 Das Fleisch von Silberhaut
oder Knochen befreien, in Stiicke schneiden.

2 Fleisch mit Paprika, Kreuzkiimmel, Pfeffer,
Schwarzkimmel, Piment, Nelken, Koriander,
Muskatnuss, Zimt, Knoblauch, Thymian, Karda-
mom, Olivendl und Zitronensaft marinieren
(mind. 2 Std. oder tber Nacht). 3 Fir die Spie-
RBe die Paprika in mundgerechte Stiicke schnei-
den. Fleisch, Paprika und Tomaten abwech-
selnd auf die SpieBe schieben. 4 Den Grill vor-
heizen, die SpieBe bei direkter Hitze ca. 2-3
Min. pro Seite grillen, gelegentlich wenden. Die
SpieBe nun im indirekten Bereich ca. 5-7 Min.
zu Ende garen. In der Zeit Knoblauch pressen,
mit Joghurt und Harissa vermengen und mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Pro Portion ca. 709 kcal (2968 kJ)
36gE-55gKH-50gF



ca. 4 Port. - ca. 20 Min. + 30 Min. Wartezeit
2 Auberginen - 1 Beutel Couscous (200g)
1 Spitzpaprika - 60 g getrocknete Apriko-
sen - Salz, Pfeffer - 2 TL Pul Biber - "2 TL
Kreuzkiimmel - 1 Prise Zimt - 1 Spritzer
Zitronensaft - 4 EL Joghurt - Olivenol

1 Die Auberginen abbrausen, trocknen und
halbieren. Das Innere mit einem Loffel her-
auskratzen und in einer Schussel auffangen.
Mit Zitronensaft und Olivendl betraufeln und
etwas salzen. 2 Das Innere der Auberginen-

Gebackene Aubergine mit Couscous

halften mit Olivendl und Zitronensaft einpin-
seln und etwas salzen. 3 Die Schnittkante
kurz in heiBem Olivendl anbraten. 4 Die Half-
ten nun in den vorgeheizten Backofen bei
200 °C ca. 25 Min. weich garen. 5 In der
Zwischenzeit das Innere der Aubergine in
heiBem Ol anbraten, Knoblauch dazu geben
und mit Pul Biber, Salz, Pfeffer, Zimt, Kreuz-
kiimmel wiirzen. 6 Den Couscous nach Pa-
ckungsanleitung garen. (300 ml Wasser auf-
kochen und den Couscous einrieseln lassen.
Mit einem Stiick Butter verrihren und

EIN DEKO-MUSS
AUF JEDEM

GERICHT

5 Min. quellen lassen.) 7 Aprikosen und
Spitzpaprika in kleine Stlicke schneiden

und unter den Couscous heben. 8 Einen Tell
vom Couscous mit dem Auberginen Mus
mischen. Den anderen Teil auf dem Teller
anrichten. 9 Die Auberginenhalften nun mit
dem Couscous Auberginen Mus fiillen und
den Joghurt mit Pul Biber und Olivendl
darlber geben.

Pro Portion ca. 366 kcal (1533 kJ)
10gE-5481gKH-12gF



Fotos: Christian Heinen/herdmitherz.de

bril:ntalisché
Gewiirze

ZIMT, KREUZKUMMEL,
CURRY, KARDAMON UND

O . 1- h KORIANDER kennt jeder.

rlenta 1scne Fir die orientalische Kiiche

Fruchte R.legel l;enotlgt man oft n"och weitere
utaten. Das Gewlirzregal von

boni gibt einiges her.
ca. 4 Port. - ca. 20 Min. + 40 Min. Wartezeit

1509 Feigen - 120g Aprikosen
90g Datteln - 35g Sesamsamen, gerostet
60g Pistazien - 1 Prise Nelkengewiirz
(gemahlen) - 1 Prise Kardamom (gemahlen)
/2 TL Zimt - 1 Prise Meersalz - 70g Puder-
zucker - 40g Butter - 50g Marzipan
Rohmasse - 3 EL Dattelsirup

1 Die Friichte in kleine Stlicke schneiden. Die
Pistazien grob hacken. Alles in eine Schissel
geben und die Sesamsamen unterheben.

2 Marzipan, Butter und Dattelsirup im Topf er-
warmen und glattrihren. Mit den Gewdirzen
abschmecken. 3 Puderzucker im Topf erhitzen
bis er karamellartig schmilzt, Marzipan unter-
heben und Uber die Friichtemasse geben.
4 Alles gut vermengen und auf Backpapier
platt streichen. 5 Die Masse abkihlen lassen
und dann zu Riegeln schneiden.

Pro Portion ca. 602 kcal (2522 kJ)
9gE-77gKH-25gF

Fattouch mit
Granatapfelkernen
und Kofte am Spiefd

ca. 4 Port. - ca. 30 Min. + 2-3 Std. Wartezeit
Salat: 1 Romanasalat - 6 kleine Tomaten - 4 Ros-
chen Blumenkohl - 6 Radieschen - 1 Salatgurke
10g Minzblatter Dressing: 1 EL Zitronensaft

3 EL Olivendl - 1 Knoblauchzehe - je 1 Pr. Salz,
Pfeffer und Zucker - 1 TL Sumach - 1 EL Wasser
Kofte: 400 g Lammbhackfleisch - 1 EL Semmel-
brosel - 1 TL Kreuzkiimmel - 1 rote Zwiebel - 1 Ei
/2 TL Ajvar - 1 TL Pul Biber - 1 EL Paprikapulver
2 Zehen Knoblauch - 1 Prise Zimt - Salz, Pfeffer

1 Zwiebel und Knoblauch fein reiben, mit dem Lamm-
hack sowie allen anderen Zutaten vermengen. 2 Die
Hackmasse 2-3 Min. durchkneten und am besten ab-
gedeckt in einer Schissel im Kihlschrank tber Nacht
ziehen lassen, mind. jedoch 2-3 Stunden. 3 Hack-
masse dann mit leicht gedlten Handen zu Kofte for-
men, auf dem Grill oder in einer Grillpfanne anbraten.
4 Fir den Salat den Romanasalat abbrausen und ab-
trocknen. Strunk entfernen, den Kopf halbieren. Die
Halften in mundgerechte Stlicke schneiden. b Radies-
chen abbrausen, trocknen, in Scheiben schneiden.

6 Salatgurke halbieren, das Innere herauskratzen, die
Gurke in Stiicke schneiden. 7 Knoblauch pressen, mit
Zitronensaft und Gewdirzen mischen, Olivendl einriih-
ren. 8 Den Salat mit dem Dressing vermengen.

9 Teigfladen in Olivendl 1 Min. pro Seite anbraten.

Pro Portion ca. 462 kcal (1933 kJ)
21gE-10gKH-37gF
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