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Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

haben Sie jetzt im Frihjahr auch am lieb-
sten frische, knackige Gerichte auf dem
Teller? Dann werden lhnen unsere Rezept-
ideen auf den folgenden Seiten bestimmt
Appetit machen! Mit viel Gemiise und aro-
matischen Krautern lassen diese uns fit

in den Frihling starten.

Witten und seine Birger, ob jung oder alt,
liegen uns am Herzen. Deshalb freuen wir
uns, wenn wir Projekte fir mehr Lebens-
qualitat und ein besseres Miteinander in der
Stadt unterstitzen kdnnen. Zwei Beispiele
unseres Engagements stellen wir Ihnen auf
der folgenden Seite vor - darunter einen inte-
ressanten Workshop, in dem boni-Mitarbeiter
die Voraussetzungen fir einen seniorenge-
rechten Supermarkt kennenlernten.

Ich wiinsche lhnen viel Spal’ beim Lesen
Leecteee,, und eine genussvolle Zeit!

Herzlichst, lhr
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boni” AKTUELLES

WIE FUHLT
sich all sein an?

Um Seniorinnen und Senioren beim Einkauf noch besser

unterstiitzen zu kénnen, wagten boni-Mitarbeiter ein
ungewohnliches Experiment.

as boni Center ist ein Nahversorgungsmarkt, in dem auch viele dltere Menschen einkau-
(pfen. Um auf die besonderen Bedurfnisse dieser Kunden kiinftig noch besser eingehen zu

konnen, haben Azubis und Mitarbeiter des boni Centers an einer zweitatigen Schulung
im benachbarten Seniorenstift ,.Schwesternpark Feierabendhauser” teilgenommen: Nach einem
Vortrag zum Thema ,seniorengerechter Supermarkt” und Erfahrungsberichten durch zwei
Bewohner der Feierabendhauser konnten die boni-Mitarbeiter am eigenen Leib erleben,
welche Einschrankungen Alteren das Einkaufen erschweren. ,Zu diesem Zweck mussten
wir einen Simulationsanzug tragen. Gewichtsmanschetten und Handschuhe schrankten die
Feinmotorik ein. Eine Brille simulierte Sehschwéche. Das Gehor wurde durch Ohrenschiitzer
gedampft”, berichtet die stellvertretende boni-Marktleiterin Emine Agirkaya. So ausgestattet war
es gar nicht mehr so einfach, Ware aus einem erhohten Regal zu nehmen, die Schrift auf Verpa-
ckungen zu entziffern und im Portemonnaie nach Kleingeld zu kramen. ,Durch die Schulung sind
wir optimal vorbereitet und konnen nun noch besser Hilfestellung leisten”, sagt Ermine Agirkaya.

o ] - ] Mitarbeiter und Azubis des
| i . ’ y boni Centers schlipften im
_ G ) / ' E J i Rahmen eines Workshops fiir
_ Tk g il s '- 3 4 einen Tag in die Haut eines
e I : . = Y 1 . alteren Menschen. Ziel war es,

Produkt packungen i R . ! " .l N k1§ die Bed(irfnisse von Seniorinnen
anzuheben U.nd Z Sk 4. - o - I i und Senioren beim Einkaufen

besser zu verstehen.

boni-Marktleiter Kevin Neale und

. Uta Scharf vom Verein EGO (links im
bOHl-Kunden - . S — Bild) tiberreichen einen gut gefiillten
d er Wittener Verein Ruhrtal Engel e.V. m Spendentopf an Hans-Peter Skotarzik
Sp endaen / bietet bedrftigen Kindern und Jugend- m von Ruhrtahl Engel e.V.
grofdzigig

lichen in seinen Rdumen in der Annen- ey i
stralle nicht nur ein kostenfreies Mittagessen, - = -

fﬂr R_uhrtal sondern auch Kochkurse, Unterstitzung bei

den Hausaufgaben und einen Ort zum Spielen.
Enge]- e-v Um dieses Engagement zu unterstitzen,

sammelte Uta Scharf vom Verein EGO -
engagiert, gemeinsam, offen e.V. im Dezember Spenden fiir die Ruhrtal
Engel - unter anderem auch bei uns im boni Center. Zuséatzlich zu den
Bio-Baumwollbeuteln, die Frau Scharf an groRzligige Spender verteilte, spen-
dierte boni-Marktleiter Kevin Neale einen Korb frischer Bananen aus dem Markt.
Diese sollten den boni-Kunden eine Spende fir den guten Zweck zusatzlich
schmackhaft machen. Den Spendenbetrag, den Frau Scharf an ihrem Stand
einsammelte, iberreichte sie schlieBlich gemeinsam mit Herrn Neale an
Hans-Peter Skotarzik von Ruhrtal Engel e.V. in Witten.




Fotos: Andreas Vincke (2), EGO e.V.; nikkiphoto/ 12 3rf.com

Die Ernahrungsexpertin rat ...

Ernihrungsberaterin Anja Kaiser

Herr H. Dibbern:

Warum gilt das Kochen mit Krautern als
besonders gesund? Was muss ich bei
der Zubereitung beachten?

Is Krauter werden Pflanzen bezeich-

net, die krautig oder als Halbstrauch
wachsen. Von diesen werden in der Kiiche
unterschiedliche Pflanzenteile verwendet,
etwa die Blatter und Stiele (z.B. Basilikum,
Petersilie, Dill) oder die Bliten (z.B. Kapuziner-
kresse, Borretsch). Inhaltsstoffe wie Bitter-
und Gerbstoffe sowie atherische Ole verleihen
Krautern ein mildes bis intensives Aroma und
machen sie zu beliebten Wirzmitteln. Weil
sie darlber hinaus zahlreiche Vitamine, Mine-

© © 0 0 0 0 000 00000 0000000000000 000000000000 000000000000o0

ralien und sekundare Pflanzenstoffe enthalten,
gelten Krauter in der Natur- und Volksheil-
kunde schon seit Jahrhunderten als Heil-
pflanzen. Wahrend Salbei sich als natlrliches
Heilmittel bei Halsschmerzen bewéhrt hat,
wirken u.a. Dill, Fenchel und Wacholder beru-
higend und entkrampfend. Dadurch kénnen
sie helfen, Verdauungsbeschwerden wie
Blahungen vorzubeugen und diese zu lindern.
Ein weiterer Vorteil: Wer mit Krautern kocht,
braucht weniger Salz, um einem Gericht
Geschmack zu verleihen. Eine Ernahrung,

die regelmaBig zu viel Salz enthalt, kann Blut-
hochdruck und Herz-Kreislauf-Erkrankungen
fordern. Die Verwendung von Krautern als Ge-
schmacksgeber kann dem entgegenwirken.

Im Handel sind frische Krauter im Topf oder
als Bundware erhéaltlich. AuBerdem werden
tiefgekihlte und getrocknete Krauter ange-
boten. Den hochsten Gehalt an gesund-
heitsfordernden und geschmacksgebenden
Inhaltsstoffen weisen frische Krauter auf.
Damit sie in der Kiiche ihr Aroma voll ent-
falten konnen, sollten Krauter wie Estragon,
Koriander, Lorbeer, Oregano, Petersilie und
Thymian beim Kochen recht friih mit in den
Topf kommen. Basilikum, Barlauch, Majoran,
Rosmarin und Salbei hingegen sollten erst ge-
gen Ende der Garzeit hinzugegeben werden,
da sie ihren Geschmack verlieren, wenn man

Sudokw

Mitmachen
& gewinnen

7 4 9|6
5| 4 6
9 1
119 7 4 2

SO WIRD'S GEMACHT:
FULLEN SIE DIE FELDER MIT DEN 3

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

SOWIE IN JEDEM 3 x 3-FELD 2

DIE ZIFFERN NUR EIN EINZIGES
MAL VORKOMMEN.

Leserfragen/Gewinnspiele Haben Sie Fragen rund um Rezepte, Haushalt oder den boni Marki?
Oder mochten Sie an einem Gewinnspiel teilnehmen? Dann schreiben Sie mit Stichwort (,Leserfrage” bzw.
.Sudoku”) und Adresse an: boni Kundenmagazin, Postfach 200143, 42201 Wuppertal, per Fax an:
0202/551 26-902 oder per E-Mail an: magazin@boni-center.com. Gewinnspielkarten kdnnen Sie auch
direkt in die Ratselboxen in den boni-Markten werfen. Keine Barauszahlung der Gewinne. Der Rechtsweg ist
ausgeschlossen. boni-Mitarbeiter sowie deren Angehdorige dirfen nicht an unseren Gewinnspielen teilnehmen.

Gesund kochen mit
frischen Krautern

sie zu lange erhitzt. Empfindliche Krauter wie
Dill, Kerbel und Schnittlauch sollten sogar erst
nach dem Kochen hinzugegeben werden. Sie
sind ideal zum Abschmecken von Gerichten.

Da geschnittene Krauter bei Zimmertempe-
ratur schnell welken, sollten Sie nicht ver-
brauchte Reste im Kihlschrank aufbewahren.
Geben Sie die Krauter leicht angefeuchtet
oder mit einem feuchten Papiertuch in einen
verschlieBbaren Plastikbeutel und legen Sie
diesen ins Gemisefach Ihres Kiihlschranks.
Wenn Sie frische Krauter tber einen langeren
Zeitraum konservieren mochten, kénnen Sie
diese auch in einem Gefrierbeutel einfrieren.
So halten sie sich bis zu 12 Monate. Die
meisten Krauter (ausgenommen Borretsch,
Kresse und Petersilie) konnen auch durch
Trocknen haltbar gemacht werden. Dazu wer-
den die Krauterzweige einzeln oder in kleinen
Bischeln an einem dunklen, trockenen und
gut beliiftenen Ort aufgehangt, bis sie bei
Bertihrung leicht rascheln. In lichtdichten, ver-
schlieBbaren Gefalen sind selbst getrocknete
Krauter etwa ein Jahr lang haltbar.

e e e 0 0000000000000 000

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.- Euro (finfzig Eure)

Wenn Sie gewinnen méchten, I6sen Sie einfach
das Sudoku und schicken Sie uns die ein-
gekreiste Losungszahl (Adresse siehe links).

Einsendeschluss: 12. Juni 2020
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Teriyaki-Seelachs mit Frithlingsgemiise

4 Portionen - ca. 75 Minuten

500 g festkochende Kartoffeln - Salz

1 Bio—Zitrone - 600 g Seelachsfilets - 8 EL
Teriyakisauce - 2 EL Mehl - 2 Knoblauch-
zehen - 400 g Zuckerschoten - 1 Bund
Friihlingszwiebeln - 6 EL Pflanzendl - Pfeffer

1 Kartoffeln abbirsten und in kochendem
Salzwasser ca. 20 Min. garen. AbgieRen, kurz
abkihlen lassen und schélen. 2 Zitrone halbie-
ren, eine Halfte auspressen, die andere Halfte
in Spalten schneiden. Fischfilets waschen und
trocken tupfen, im Zitronensaft wenden. Mit

4 EL Teriyakisauce bestreichen, mit Mehl be-
stauben und abgedeckt kalt stellen. Knoblauch
schélen, fein hacken, Zuckerschoten putzen.
Frihlingszwiebeln putzen, in Ringe schneiden.
3 Erkaltete Kartoffeln in ca. 1 cm dicke Schei-
ben oder Streifen schneiden. 2 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Zuckerschoten und Knob-
lauch in die Pfanne geben, bei starker Hitze
unter Schwenken ca. 45 Sek. braten. Heraus-
nehmen und beiseitestellen. Weitere 2 EL Ol
erhitzen, Kartoffeln in die Pfanne geben, von
der Unterseite braun braten. Hitze reduzieren,
Pfanne schwenken und die Kartoffeln wen-

Tarte mit Spargel
und Schinken

4 Portionen - ca. 50 Minuten
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500 g Spargel, griin oder weil - Salz

2 Eier - 125 ml Sahne - 125 g Creme
fraiche - weiler Pfeffer a. d. Muhle

5 Kirschtomaten - 270 g frischer Blat-
terteig - 80 g Schwarzwalder Schinken
75 g Parmesan - einige Blatter Basilikum

1 Spargel waschen, untere Drittel (bzw.
weilen Spargel komplett) schélen und holzi-
ge Enden abschneiden. In kochendem Salz-
wasser ca. 5 Min. blanchieren. Herausneh-
men, kalt abschrecken und gut abtropfen
lassen. 2 Eier mit Sahne und Créme fraiche
verrihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Kirschtomaten waschen, trocken reiben
und halbieren. 3 Blatterteig auf einem mit
Backpapier belegten Backblech auslegen,
die Rander leicht nach innen einrollen. Eier-
Sahne-Mischung darauf verteilen. 4 Je zwei
Spargelstangen mit einer Scheibe Schinken
umwickeln. Spargel-Schinken-Packchen
nebeneinander auf die Tarte legen. Toma-
tenhalften rundherum auf der Tarte verteilen,
alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. Parmesan
reiben und dartibergeben. Im vorgeheizten
Ofen bei 200°C (U: 175°C, G: Stufe 3)
20-30 Min. backen. Vor dem Servieren

die Tarte nach Belieben mit frischem
Basilikum garnieren.

Pro Portion ca. 353 kcal (1478 kJ)
20gE-6gKH-28gF

e f) )99

den. Mit Salz und Pfeffer wirzen. 4 Wenn

die Kartoffeln rundherum gebraunt sind,
Friihlingszwiebeln, Zuckerschoten und rest-
liche Teriyakisauce zugeben, alles unter
mehrmaligem Schwenken ca. 2 Min. braten.
5 Gemise aus der Pfanne nehmen, auf Tellern
verteilen. Restliches Ol in der Pfanne erhitzen,
Fischfilets darin von beiden Seiten 2-3 Min.
braten. Fisch aus der Pfanne nehmen, auf
dem Gemiise anrichten und servieren.

Pro Portion ca. 512 kcal (2144 kJ)
35gE-51gKH-18gF



LECKERES

MIT VIEL EIWEISS
UND GESUNDEN

FETTEN

Omeletts mit Avocado und Rucola

4 Portionen - ca. 35 Minuten

150 g Parmesan - 1 Bund Schnittlauch
6 Eier - 40 ml Milch - Salz - Pfeffer

1 Avocado - 1 Bund Rucola - 30 g Butter
1 EL rosa Pfefferkorner

1 30 g des Parmesans reiben, den Rest in
Streifen hobeln. Schnittlauch waschen, trocken
schitteln und in feine Réllchen schneiden.
Geriebenen Kase mit Eiern sowie Milch ver-
quirlen, Salz, Pfeffer und Schnittlauch zugeben.
2 Avocado halbieren, Kern herauslosen, Frucht-
fleisch aus der Schale l16sen und in schmale

-

.

Streifen schneiden. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Rucola waschen und trocken schiitteln.
3 Etwas Butter in eine heiBe Pfanne geben, ein
Viertel der Eiermischung zugeben, von beiden
Seiten anbraten. Diesen Vorgang wiederholen,
bis die Eiermischung aufgebraucht ist. 4 Je
eine Halfte der Omeletts mit Avocado, Rucola
und Parmesanstreifen belegen, mit Pfefferkor-
nern bestreuen. Die unbelegten Omeletthalften
dartiberschlagen und die Omeletts servieren.

Pro Portion ca. 405 kcal (1696 kJ)
25gE-2gKH-33gF
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boni” FRUHLING

4 Portionen - ca. 50 Min.

100 g Buchweizenmehl
125 g Mehl Type 550
300 ml Milch 1,5 % Fett
3 Eier- 2 TL Salz- 2 EL
Pflanzendl - 500 g Brokkoli -+

1 Btl. Fertigmischung fiir "
Hackfleisch-Kase-Suppe =
(z.B. Knorr Fix) - 200 ml '&’
Kochsahne (15 % Fett) :
100 g Krauter-Frischkéase

300 g TK-Erbsen-50g
geriebener Kase

1 Mehle, Milch, Eier und Sall
zu einem glatten Teig verr
ren, diesen 15 Min. quellen®
lassen. Ol in einer Pfanne
(@ 24 cm) erhitzen, Teig
rin portionsweise zu 6 Pfann
kuchen ausbacken. 2 Brok=
koli putzen und in kleine
Roschen teilen. Suppen-Fe
mischung in 300 ml Wassel

einriihren. Kochsahne zuge= 8 | vl o _ backen mit Buch-

ben, alles unter Ruhren au \ H ) ' oo e M weizenmehl

kochen und 2-3 Min. bei L 4 ha e !

schwacher Hitze kocheln. =58 i Y e ! ; { Anders als der Name vermuten lasst,
Kréuterfrischkése unterrihiel ! E: ] T o ist Buchweizen kein Getreide, son-

3 Einen Teil der Sauce auf - 3 et B - hid ; . 8 dern die Frucht eines Knoterichge-
dem Boden einer groRen A' o 2 ‘ r 53 . waéchses. Buchweizenmehl ist frei
laufform verteilen. 2 Pfann- = ' ey x T . von dem Klebereiweil Gluten, das
kuchen tberlappend dartbef% . . . Menschen mit Zliakie nicht verstoff-

legen. Brokkoli darauf vers S8 v ! Sy TR wechseln kénnen. Fir sie ist Buch-
teilen, etwas Sauce dartiber ol o R T ' weizenmehl daher eine tolle Alter-
gieBen und weitere 2 Pfann- ; s il . Ul native zu Getreidemehlen. Aber auch
kuchen dartberlegen. Erb: 2 . ; T PN - P fiir alle anderen lohnt es sich, Buch-
darauf verteilen und etwas = Iy Pas s The- 3= — weizenmehl ab und zu auf den

Sauce dartbergieBen. Mit dls A Speiseplan zu setzen, denn es ent-
letzten beiden Pfannkuchen* A ; halt sehr hochwertig zusammenge-
abschlieRen. Restliche Sauce:': setzte Eiweille und hat einen feinen,
dariiber verteilen und mit r nussig-herben Geschmack. Beim

Kéase bestreuen. 4 Im vorge- | glutenfreien Backen mit Buchweizen-

heizten Backofen bei 200°€ g mehl ist zu beachten, dass das feh-

(U:175°C, G: Stufe 3) ca. =8 J AT A 4 lende KlebereiweiB die Beigabe

25 Minuten uberbacken. & i . £ < bindender Zutaten wie Eier, Starke
3 oder Soja- bzw. Reismehl notig macht.

Pro Portion ca. 661 kcal' (2%

30gE-71gKH-28gF &



TITELREZEPT

Poké Bowl

4 Portionen - ca. 60 Minuten

20 g Ingwer - 1 Knoblauchzehe - 5 EL
Sojasauce - 100 ml Sesamol - 1 TL Chili-
flocken - 400 g Thunfischfilet - 200 g roter
Reis - Salz - 400 g TK-Erbsen (z.B. Iglo)

2 Avocados - Saft von "2 Zitrone - 2 Man-
gos - 2 Lauchzwiebeln - je 1 EL schwarze
und helle Sesamsaat - 15 g Koriander

exotisch- 4

frisch

1 Ingwer und Knoblauch schéalen und

fein hacken. Mit Sojasauce, Sesamdl und
Chili verrthren. Thunfisch wirfeln und ca.
30 Min. in der Marinade ziehen lassen.
Inzwischen Reis nach Packungsanweisung
in kochendem Salzwasser zubereiten.

2 Erbsen in kochendem Salzwasser ca.

5 Min. garen. Avocados halbieren und ent-
kernen. Fruchtfleisch aus der Schale 16sen, in
Scheiben schneiden und mit Zitronensaft be-
traufeln. Fruchtfleisch der Mangos vom Stein

Fotos: Kalifornische Walnusse, Parmigiano Reggiano, Iglo, Knorr; zebratomato, Heinz Leitner/123rf.com

schneiden, schalen und wiirfeln. Lauchzwie-
beln putzen, waschen und in Ringe schnei-
den. Erbsen und Reis abgieBen und
abschrecken. Koriander waschen und tro-
cken tupfen. 3 Sesam in einer Pfanne ohne
Fett rosten. Thunfisch aus der Marinade neh-
men, Marinade beiseitestellen. Thunfisch,
Erbsen, Avocado, Mango, Lauchzwiebeln
und Reis in Schalen anrichten. Ubrige Mari-

nade dartibertraufeln. Mit gerostetem Sesam

und Koriander garnieren.

Pro Portion ca. 930 kcal (3900 kJ)
39gE-52gKH-55gF

PO

Blumenkohl-Pizza mit Zucchini-Walnuss-Baba-Ghanoush

2 Portionen - ca. 90 Minuten

200 g Blumenkohl - Salz - 1 Mozzarella

2 Knoblauchzehen - 1 Ei - 1 TL Oregano

1 EL Olivenol - 1 Bio-Zitrone - 30 g Walnuss-
kerne (z.B. kalifornische) - 2 Zucchini - 2 EL
Tahina (Sesampaste) - 1 TL Paprikapulver
Pfeffer - 1 Handvoll Basilikum

1 Blumenkohl waschen, abtrocknen, mit einer
Ké&sereibe oder Kiichenmaschine so fein zer-
kleinern, dass er wie Reis aussieht. Auf ein mit
Backpapier belegtes Blech geben, salzen. Mit
einem zweiten Stiick Backpapier abdecken, im
vorgeheizten Ofen bei 200°C (U: 175°C, G:
Stufe 3) ca. 15 Min. garen. 2 In der Zwischen-

zeit den Mozzarella halbieren. Eine Halfte fein
reiben, die andere beiseitestellen. Knoblauch
schélen, fein hacken. Abgekuhlten Blumen-
kohl mit geriebenem Mozzarella, Ei, Oregano
und 2 TL Knoblauch vermengen, bis eine
gebundene Masse entsteht. 3 Teigmasse
halbieren. Beide Halften zu Kreisen ausrollen,
auf Backpapier geben, mit Olivendl bestrei-
chen. Im heiBen Ofen bei 220°C (U: 200°C,
G: Stufe 4) ca. 15 Min. backen, bis die Boden
goldbraun sind. 4 Zitrone auspressen, Saft bei-
seitestellen. Walnusskerne grob hacken. Zuc-
chini waschen, putzen und halbieren. Auf ein
Backblech legen, im heiBen Ofen bei 180°C
(U: 160°C, G: Stufe 2) ca. 45 Min. backen.

Zucchini abkihlen lassen, Fruchtfleisch mit
einem Loffel herauskratzen. Rest Knoblauch,
20 g Walnusskerne, Tahina, Paprikapulver,

1 TL Salz, etwas Pfeffer und Zitronensaft zum
Fruchtfleisch geben, alles mit einem Purierstab
zu einer glatten Masse vermengen. 5 Pizzabo-
den mit der Zucchini-Walnuss-Masse bestrei-
chen. Rest Mozzarella in Scheiben schneiden
und darauf verteilen. Pizzen im heiBen Ofen
bei 200°C (U: 180°C, G: Stufe 3) backen, bis
der Kase geschmolzen ist. Mit Basilikum sowie
Walnusskernen garnieren und servieren.

Pro Portion ca. 525 kcal (2198 kJ)
23gE-16gKH -39gF

Bild auf Seite 7




(e KRAUTER

ist ein Klassiker
“laus Hessen. In
1_—1nse1’em Rezept
wird sie modern
-4 und frisch zu
+.Kabeljau und
- Chili-Kartoffeln

serviert.




Gnocchi mit Krauter-Hackbaillchen

4 Portionen - ca. 45 Minuten

1 rote Zwiebel - 1 Bund gemischte
Krauter (z.B. Barlauch, Petersilie, Schnitt-
lauch, Kerbel) - 400 g Rinderhackfleisch
1 Ei - 3 EL Paniermehl - Salz - Pfeffer

1 Zucchini - 2 EL Olivendl - 400 g Pasta-
sauce (z.B. Bertolli) - 500 g Gnocchi

4 EL Parmesan, gerieben

1 Zwiebel schalen und fein hacken. Krauter
waschen, trocken schiitteln und Blattchen

» So einfach,
so lecker:
Gnocchi mit
Hackfleisch und

frischen 7/
- Krautern « 1"

jr '

abzupfen. Ein Drittel der Krauter beiseite-
stellen, den Rest fein hacken. Hackfleisch mit
Zwiebelwirfeln, gehackten Krautern, Ei so-
wie Paniermehl vermengen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Aus der Masse mit feuchten
Handen ca. 25 Béllchen formen. 2 Zucchini
waschen, putzen, halbieren und schrag in
schmale Scheiben schneiden. Olivendl in
einer Pfanne erhitzen und die Hackbéallchen
darin rundherum in ca. 7 Min. braun
anbraten. Zucchinischeiben zugeben und

—

ool

anbraten, mit etwas Pfeffer wiirzen. Pasta-
sauce angiellen und erwarmen. 3 In der
Zwischenzeit die Gnocchi nach Packungs-
anleitung in ausreichend Salzwasser garen.
AbgieRen und abtropfen lassen. Fleisch-
ballchen und Gnocchi auf Tellern anrichten,
mit den restlichen Krautern und Parmesan
bestreuen und servieren.

Pro Portion ca. 586 kcal (2453 kJ)
35gE-50gKH-26gF

Zitronen-Lorbeer-Kabeljau mit Kartoffeln und Griner Sauce

4 Portionen - ca. 75 Minuten

200 g gemischte Krauter (z. B. Petersilie,
Kerbel, Sauerampfer, Pimpinelle, Schnitt-
lauch) - 250 g Schmand - Salz - Pfeffer

1 Prise Zucker - 750 g festkochende
Kartoffeln - 2 EL Olivendl - 1 TL Chiliflocken
(z.B. Fuchs) - 4 Kabeljaufilets a 150 g

1 Bio-Zitrone - 60 g Butter - 3 Lorbeerblatter

1 Krauter waschen und trocken schutteln.
Einige Krauter zum Garnieren beiseitestellen
und den Rest grob hacken. 2 Krauter und

Schmand in einen hohen Rihrbecher geben.

Salz, Pfeffer und Zucker hinzugeben und
alles purieren. 3 Kartoffeln waschen, schéalen
und wiirfeln. Mit Ol, Chiliflocken sowie etwas
Salz in eine Schissel geben und vermengen.
Kartoffeln auf ein Backblech geben und im
heilen Backofen bei 220°C (U: 200°C/

G: Stufe b) ca. 25 Min. goldbraun backen.

4 Kabeljau waschen, trocken tupfen und mit
Salz und Pfeffer wirzen. Zitrone waschen,
trocken reiben und in Scheiben schneiden.
Butter in einer Pfanne zerlassen, Lorbeer
grob zerbroseln und in der Butter erhitzen.
Zitrone und Kabeljau hinzugeben, den Fisch

von beiden Seiten
ca. 2 Min. scharf
anbraten. 5 Kabel-
jau mit Kartoffeln
und Zitronen-
scheiben auf
Tellern anrichten,
mit Griiner Sauce
und restlichen
Krautern garnieren.

LECKER:

TRIFFT AUF CHILI
UND ZITRONE

Pro Portion ca. 656 kcal (2750 kJ)
40gE-33gKH-40gF
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Hihnchenbrust mit Petersilien-Gremolata

4 Portionen - ca. 35 Minuten 1 Knoblauch schalen, Petersilie waschen ca. 20 Min. durchgaren. 3 In der Zwischen-
1 Knoblauchzehe - 1 Bund Petersilie und trocken schutteln, Kapern abtropfen zeit Fenchel und Mohren putzen, waschen,
60 g Kapern (a. d. Glas) - 1 Bio-Zitrone lassen. Knoblauch, Petersilie und Kapern fein trocken tupfen und in Streifen schneiden. In
4 Hahnchenbriste - 6 EL Olivendl - Salz hacken. Zitrone waschen und abtrocknen, 1 EL Ol ca. 2 Min. anbraten, mit Honig betrau-
Pfeffer - 2 Fenchelknollen - 3 Mohren Schale fein abreiben. 3 EL Olivendl erhitzen feln, mit Orangensaft auffiillen und abgedeckt
2 TL Honig - 100 ml Orangensaft und den Knoblauch darin leicht anschwitzen: 8-10 Min. schmoren lassen. Gemtise mit
Petersilie, Kapern und Zitronenschale zu- Salz und Pfeffer abschmecken und auf vier
geben, kurz durchschwenken, dann in eine Tellern verteilen. 4 Hahnchenbriste aufschnei-
kleine Schussel fullen. 2 Hahnchenbriste mit den, auf dem Karotten-Fenchel-Gemiise an-
2 EL Ol bepinseln, mit Salz und Pfeffer wiir- richten, mit Petersilien-Knoblauch-Gremolata

zen und von jeder Seite ca. 4 Min. anbraten. betraufeln und servieren.
Das Fleisch auf ein mit Backpapier belegtes

Backblech legen, in den heiRen Ofen geben Pro Portion ca. 404 kcal (1691 kJ)
und bei 120°C (U:100°C/G: Stufe 1) in . 30gE-16gKH-23gF

GREMOLATA - EIN ITALIENISCHER KLASSIKER

Gremolata ist eine Krauter-Wirzmischung aus der italienischen Region Lombardei, mit der vor allem
Schmor- und Fischgerichte, aber auch Gegrilltes verfeinert werden. Eine klassische Gremolata wird aus
glatter Petersilie, geriebener Zitronenschale und Knoblauch zubereitet. Wer mag, kann aber auch Ros-
marin, Thymian oder Zitronenmelisse sowie etwas Olivendl dazugeben. Die Schale der Zitrone kann
man auch durch geriebene Orangenschale ersetzen. Damit das frische Aroma der Gremolata erhalten

bleibt, wird sie erst am Ende der Garzeit an das Gericht gegeben.
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Mango-Orangen-Aufstrich
mit Minze & Mandeln

2 Gliser/400 g - ca. 35 Minuten

20 g Mandeln, gehobelt - 1 Bio-Orange
1 Mango - 185 g Gelierzucker
(z.B. Diamant) - 2-3 Zweige Minze

250 g ergeben). Mango mit Orangenfilets,
-saft und -schale in ein hohes GefaB geben.
Gelierzauber zugeben und alles ca. 45 Sekun-
den mit dem Purierstab mixen, bis eine gleich-
maRige Masse entsteht. 4 Minze waschen,
trocken tupfen, Blatter abzupfen und fein
hacken. Zusammen mit den Mandeln unter
die Mango-Orangen-Masse riihren. Fruchtauf-
strich in saubere, fest verschlieBbare Glaser
flllen und abgedeckt in den Kiihlschrank
stellen oder sofort genieBen. Kiihl lagern und
innerhalb von zwei Wochen verbrauchen.

1 Mandeln in einer Pfanne ohne Fett bei mitt-
lerer Hitze leicht anrosten und beiseitestellen.
2 Orange hei waschen, abtrocknen und
Schale fein abreiben. Orange schalen, Filets
herausschneiden und Saft auspressen.
Fruchtfleisch und Saft zusammen abwiegen
(das Gewicht sollte ca. 70 g betragen).

3 Mango schalen, Fruchtfleisch vom Stein
schneiden und ca. 180 g abwiegen (Mango,
Orangenfilets und -saft sollten zusammen

Pro Portion (1 TL) ca. 11 kcal (46 kJ)
0gE-2,4gKH-2,3gF

Fotos: Alp Aksoy/123rf.com

Knuspriger Snack

140 Stiick - 40 Minuten
PIKANTE KRAUTERKRACKER

6 Zweige Rosmarin waschen, trocken schiit-

teln, Nadeln abzupfen. 1 TL der Rosmarin-
nadeln hacken, den Rest in eine Schale

mit 2 EL Olivendl geben. 150 g Bergkéase
(z.B. Greyerzer) reiben. 300 g Mehl mit 1 Msp.
Backpulver (z.B. Dr. Oetker Backin) in einer
Riihrschiissel mischen. 1 gestrichenen TL Salz,
75 g Creme double, 200 g weiche Butter,

50 g Speisestarke, 1 Ei, 1 zusétzliches Eigelb
sowie etwas Pfeffer, 2 Msp. gemahlenen
Kreuzkiimmel und 1 Msp. Kurkuma zuftigen.
Alles mit den Knethaken eines Handriihrers zu
einem Teig verarbeiten, gehackten Rosmarin
kurz unterkneten. Teig in Frischhaltefolie wi-
ckeln und ca. 1 Std. kalt stellen. AnschlieRend
auf leicht bemehlter Arbeitsflache zu einem
ca. 3 mm diinnen Rechteck ausrollen und Rau-
ten (ca. 4 x 3 cm) daraus schneiden. Diese auf
ein mit Backpapier belegtes Blech geben und
leicht mit Olivendl bestreichen. Marinierten
Rosmarin darauf verteilen und andriicken.
Kracker im heiBen Ofen bei 200°C (U:180°C/
G: Stufe 4) ca. 10 Min. leicht braun backen.

Pro Stiick ca. 26 kcal (109 kJ)
O0gE-2gKH-2gF
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