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Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

der Frihling ist da! Stehen lhre guten Vorséatze
vom 1. Januar 2022 nicht mehr ganz so im
Fokus? Macht nichts! Damit Sie trotzdem fit
und gesund in die schonste Saison des Jahres
starten, gibt es ja unser boni-Magazin. In die-
sem Frihjahr widmen wir uns besonders einer
ausgewogenen Ernahrung, die Uberhaupt
nicht langweilig sein muss, sondern lecker und
abwechslungsreich sein kann. Dabei missen
Sie keinesfalls auf Fleisch und Siies verzich-
ten. Aus diesem Grund haben wir fiir Sie in
dieser Ausgabe exklusive Rezepte entwickeln
lassen und prasentieren Ihnen diese kreativen,
herzhaften und siiRen Kreationen in einem

bunten Mix kostlicher Zutaten.
W Ich wiinsche Ihnen eine gesunde Zeit voller
Sonne und wunderbarer kulinarischer

‘ * Gendisse.
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boni” AKTUELL

Zeitreise
im boni Center

Wie vor 70 Jahren sollte es aussehen , die
boni-Verkaufsflache im Stil der 50er Jahre.

ank der freundlichen und engagierten Unterstlitzung vom
(p Altenzentrum am Schwesternpark der Feierabendhauser

der Diakonie Ruhr konnten wir im boni Center eine tolle
Schulungsaktion unserer Mitarbeiter und Auszubildenden auch
visuell und atmospharisch begleiten. Thema dieser Schulung war
der besondere Kundenumgang mit Alterskrankheiten, Einschran-
kungen und Hilfsmitteln sowie die Kommunikation mit Menschen
mit Demenz. Fiir unsere Kunden war es ein kleiner Ausflug in die
Einkaufswelt der 50er Jahre des letzten Jahrhunderts. Im Januar
raumten wir eine Verkaufsflache frei und bauten die vom Alten-
zentrum zur Verfligung gestellte Vitrine samt passender Sitzgruppe
aus dieser Zeit auf und bestlckten diese einladend mit Lebensmit-
teln. Schwesternpark-Bewohner Eberhard Fritz, Jahrgang 1928
und damit ein echter Einkaufskenner der damaligen Zeit, liel sich
das Ensemble zeigen und restimierte "Das sieht ja aus wie friher".
Begleitet wurde er von Manuela Sohnchen vom Sozialen Dienst
und Einrichtungsleiter Andreas Vincke. Das Wittener Altenzentrum
der Diakonie Ruhr und das boni Center arbeiten schon seit einigen
Jahren zusammen. Seit 202 1 bietet das boni Center einen Liefer-
service fur die Mieterinnen und Mieter des ServiceWWohnens an.
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machen das

Tischlein deck dich

Mit Geschenkgutscheinen ein
Licheln aufs Gesicht gezaubert.

uch in diesem Jahr konnten die ehrenamtli-

chen Helfer der Stiftung Creative Kirche

zusammen mit der Wittener Tafel vielen
Obdachlosen und Bediirftigen, die gerade in der
Pandemie besonders gelitten haben, eine schone
Freude machen. Zwar musste auch in diesem Jahr
die eigentliche Weihnachtsfeier pandemiebedingt
ausfallen. Dennoch konnten bei der Geschenkeaus-
gabe der "Tischlein deck dich"™- Aktion viele schone
Geschenke wie Kaffee, Schokolade, Kekse uvm.,
an die Gaste ausgegeben werden und so eine groRe
Freude bereiten.

Unser boni-Center

hilft bei "Tischlein

Deck dich"

Wie in jedem Jahr haben
wir sehr gern diese schone
Aktion unterstitzt. Wir
danken den ehrenamtlichen
| Helfern, die die Aktion

. mdoglich gemacht haben.

Fotos: Gerd Altmann/pixabay.com



lhre Fragen rund um den Genuss

Anja Kaiser, Ernihrungsberaterin

Frau K. Gerlach: Liebe Frau Kaiser,
geben griine Gemiise auch Hoffnung
auf eine gute Gesundheit?

iebe Frau Gerlach, Die Redensart ., Grin

ist die Hoffnung” symbolisiert Wachs-
tum und Erneuerung, Leben und Vitalitat.
Das wiinschen wir uns nattirlich auch fur
unsere Gesundheit. In der Natur ist es das
Chlorophyll, was wir als Blattgriin der Pflanzen
und als nattrlichen griinen Farbstoff kennen.
Er wird von den Pflanzen gebildet und spielt

eine entscheidende Rolle in der Photosynthese.

Unter anderem absorbiert Chlorophyll das
Sonnenlicht und ist fur den Energie- und
Elektronentransfer in der Pflanze zustandig.
Wir Menschen bendtigen fiir den Stoffwechsel
kein Chlorophyll, dennoch wird der griine

Farbstoff in Form von Pulver, Tabletten oder
Tropfen sehr gehypt. Jugendlichkeit fordernde,
entziindungshemmende und entgiftende
Eigenschaften werden ihm zugeschrieben.
Ursprung sind haufig Chlorella- oder Spirulina-
Algen, Blatter des Moringa-Baums oder
vermahlene Grinteeblatter (Matcha). Doch
grine Gemuse- oder Obstsorten, die wir
kennen, beliefern die menschlichen Zellen
ebenso mit wertvollen Inhaltsstoffen. Die
gesundheitlichen Vorteile von griinen pflanz-
lichen Lebensmitteln sind vielfaltig! Je
dunkler das Grin eines Gemduses ist, desto
mehr Chlorophyll enthélt es. Griines Gemtise
ist kalorienarm und nahrstoffreich. Es enthalt
die Vitamine C und K sowie B-Vitamine.
Folsdure verdankt den griinen Blattern (lat.:
folium = Blatt) sogar seinen Namen. Sie ent-
halten viele Ballaststoffe, die eine gesunde
Darmflora unterstiitzen, und bilden somit die
optimale Basis fiir ein gutes Immunsystem.
Griines Gemuse ist eine perfekte pflanzliche
Quelle fiir Magnesium, Kalzium und Eisen.
Dies ist nicht nur fiir Allergiker oder Veganer
interessant. Die enorme Vielzahl sekundéarer
Pflanzenstoffe in der menschlichen Nahrung
wie z.B. Farb-, Geruchs- und Bitterstoffe, die
Pflanzenzellen und somit auch der Mensch
aufnehmen, schitzen vor schadlichen
Einflissen und wirken antioxidativ. Um sich

Griiner Genuss

ausreichend mit dem grtinen Superfood zu
versorgen, braucht man keine kinstlich her-
gestellten Kapseln, denn es wéachst quasi vor
der heimischen Haustur. Brokkoli, Griinkohl,
Spinat, Erbsen, Petersilie, Gurken, Zucchini,
Staudensellerie, Spargel, Wirsing, Bohnen,
Porree, Rosenkohl, Mangold, Feldsalat und
andere griine Blattsalate zeigen die enorme
Vielfalt, die je nach Jahreszeit im Angebot
ist. Griine Gemisesorten sind, roh oder ge-
kocht, das Herzsttick jeder Gemuisekiiche:
Ob griine Smoothies, Suppen oder Vor-
speisen, Salate oder als Beilage, als Begleiter
zu Pasta-, Reis- oder Ofengerichten - sie

sind immer perfekt zu integrieren. Jetzt im
Frihling konnten aber auch Wildkrauter

wie junge Brennnesseltriebe oder zarte
Lowenzahnblatter Krauterbutter und -quark
oder Dips erganzen. Fazit: einfach mehr
.Grinzeugs” in den Einkaufswagen und auf
den Teller! Dann ist die Grundversorgung mit
Vitaminen und Mineralien schon mal ge-
sichert. Egal ob aus der Gemuseabteilung
oder gute Qualitat aus der Tiefkihltruhe.
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SO WIRD'S GEMACHT:
FULLEN SIE DIE FELDER MIT DEN

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. 1

5 8

Leserfragen/GewinnspieIe 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:
0202/55126-902 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 Angehdorige diirfen 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!

Einkaufsgutschein

50.- Euro  (fiinfzig Euro)

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

Einsendeschluss: 3 1. Mai 2022
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4 Portionen - ca. 30 Minuten

1 Schalotte - 1 Knoblauchzehe - 1 EL Ol -

1 Stiick Ingwer 2cm - 330g Bio Mohren - 1 TL
Currypulver, mild - Salz, Pfeffer - 1 EL Limetten-
saft - 80g rote Linsen - 800 ml Gemiusebriihe
400 ml Kokosmilch - 80g getrocknete Apriko-
sen - frische Petersilie - Cashewkerne - Grober
gemahlener Pfeffer

1 Die Linsen abbrausen und kurz in Wasser ziehen
lassen. Mohren schalen, in kleine Stiicke schnei-
den. Aprikosen in Stiicke schneiden. 2 Schalotte,
Ingwer und Knoblauchzehe schélen, in Stiicke
schneiden und in einen Topf mit heiRem Ol an-
schwitzen. Mohren sowie Aprikosen zugeben. Cur-
rypulver dariiber streuen, mit andinsten. Briihe an-
gieRen, Linsen zugeben und 10 Min. kbcheln
lassen. 3 Kokosmilch zugieBen, weitere 10 Min.
kocheln. 4 Die Suppe mit einem Stabmixer fein pU-
rieren, mit Salz und Pfeffer sowie dem Limettensaft
abschmecken und mit Petersilie dekorieren.

Pro Portion ca. 318 kcal (1331 kJ)
16gE-28gKH-16gF

FLAMMKUCHEN MIT SCHINKEN & RADIESCHEN

4 Portionen - ca. 20 Minuten

Aus 200 g Dinkelmehl, 125 ml Wasser, 1 EL Ol und einer Prise Salz einen
Teig herstellen. So lange kneten, bis er nicht mehr klebrig ist. In zwei Kugeln

teilen, jeweils diinn ausrollen. Den Teig nacheinander ca. 5 Min. bei 230 °C

in den vorgeheizten Ofen geben. Danach dinn mit 120 g Schmand bestrei-

chen und erneut 5 Min.

backen. Den knusprigen Teig mit 5 Scheiben rohem

Schinken, 2 Bund Radieschen und einer Handvoll Pfliicksalat belegen.

Pro Portion ca. 328 kcal (1375 kJ) - 12gE-36 gKH-15gF

Krauterpfannkuchen mit Spargel & Krabben

4 Portionen - ca. 25 Minuten

250ml Bio Milch - 2 Bio Eier - 125g Dinkelmehl
1 Pr. Salz - 1 Bd. Krauter (Petersilie, Schnittlauch,
Basilikum, Kerbel) - 6 Stangen Spargel (weil3)

6 Stangen Spargel (griin) - 50g Nordseekrab-
ben - 2509 Pfliicksalat - 1 EL Himbeeressig

3 EL Rapsol - /2 TL Senf-Honig - 100 ml Gem(-
sebriihe - 50ml Soja Sahne - /2 TL Dinkelmehl
1 TL Butter - /2 TL Senf - /2 TL Kurkuma

/2 Zitrone - Salz, Pfeffer

1 Milch und Eier verquirlen und salzen. Krauter
und Mehl hinzufligen, zu einem samigen Teig

verrthren. Den Teig ein paar Minuten gehen
lassen, in einer beschichteten Pfanne mit
Rapsol bei mittlerer Temperatur diinn ausba-
cken. Nach 2-3 Min. wenden, goldbraun zu
Ende braten. 2 Den weilen Spargel schélen,
den griinen Spargel sédubern und die Enden
abbrechen. Den Spargel in kochendem Salz-
wasser kurz blanchieren, herausnehmen, in
kaltem Wasser abschrecken. 3 Den Spargel
schrag in dinne Scheiben schneiden. Salat
verlesen, mit dem Spargel vermischen. Ein
Dressing aus dem Himbeeressig, Rapsol, Saft
/2 Zitrone und einem 2 TL Senf-Honig her-

stellen und zum Salat geben. 4 Die Pfannku-
chen damit fillen, zur Halfte einklappen, mit
den Krabben garnieren. b Fiir die Sauce But-
ter erhitzen, mit Mehl bestauben, verriihren.
Briihe portionsweise angiellen, verriihren.
Sobald die Sauce eine sémige Konsistenz
hat, die Sahne zugeben. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken. Mit einem Stab-
mixer aufmixen, Uber den Krauterpfannku-
chen traufeln.

Pro Portion ca. 334 kcal (1397 kJ)
13gE-26gKH-19gF

Fotos: Christian Heinen/herdmitherz.de



Gemiusepuffer mit Roastbeef
und Pastinakenpiiree

4 Portionen - ca. 45 Minuten + Wartezeit
4504 Bio Pastinaken - 2309 Kartoffeln - 50ml Milch - 1 TL Butter - 400 g Roastbeef
2 TL Senf - 2309 Bio Mohren - 1 Bio Ei - frische Krauter - 20 g gem. Haselnusskerne
30g Dinkelmehl - 1 EL Starke - Salz, Pfeffer, Muskatnuss

nicht immer
Brat-

kartoffeln

sein

1 Das Fleisch wiirzen, mit Senf einreiben, in heiRem Fett von allen Seiten anbraten.
2 Das Roastbeef auf ein Rost (mit Backblech darunter) bei 80 °C fiir 1,5-2 Std. in den
Ofen geben. 3 Butter aufschlagen, ein Eigelb zugeben und erneut aufschlagen. Hasel-
nusskerne, Paniermehl und Krauter zugeben, alles gut verriihren. 4 Die Masse in einen
Gefrierbeutel fiillen, in der GroRRe der Roastbeef Oberseite plattdriicken. Beutel ein paar
Minuten ins Gefrierfach legen, fiir den weiteren Schritt herausnehmen. 5 Fiir das Piiree die
100 g Kartoffeln und 300 g Pastinaken schélen, in einer Schale in der Mikrowelle oder im
Dampfgarer gar diinsten. 6 Milch mit Butter erhitzen, zusammen mit den Pastinaken und
den Kartoffeln stampfen oder mit einem Stabmixer kurz mixen. Mit Salz, Pfeffer und Mus-
kat abschmecken. 7 Mohren, 130g Kartoffeln und 150 g Pastinaken schalen und reiben.
In einer Schissel auffangen, Ei, Krauter, Haselnusskerne, Mehl und Starke zugeben, alles
mit der Hand durchkneten. 8 Eine beschichtete Pfanne mit Ol erhitzen, Gemiisepuffer
wirzen, portionsweise ausbacken. Einmal wenden und auf Klichenpapier abtropfen las-
sen. 9 Bei einer Kerntemperatur von 55 °C, das Roastbeef herausnehmen. Den Backofen
auf ,Grill” stellen und die Temperatur auf 200 °C erhohen. Die vorbereitete Krustenmasse
auf das Fleisch legen und fur 2-3 Min. auf oberer Schiene grillen, bis sich die Kruste gold-
braun farbt. 10 Das Fleisch danach noch 5 Min. auf einem Brett offen ruhen lassen.

Pro Portion ca. 399 kcal (1672kJ) - 38 gE-32gKH-11gF

TITELREZEPT
Entrecote mit Frithlingsgemiise
und Erbsen-Minz-Dip

4 Portionen - ca. 35 Minuten

60049 Entrecote - 6 Bio Mohren - 4 Pastinaken - 450 g Drillinge

10 Stangen Spargel - 100g Naturjoghurt - 50g Frischkase - 50g TK Erb-
sen - 1-2 Stangel Minze - 1 Knoblauchzehe - Salz, Pfeffer - Zitronensaft

1 Die Erbsen in kochendem Salzwasser 5 Min. weich kochen. Das Was-
ser abgielRen, die Erbsen ausdampfen lassen. In der Zeit die Knoblauch-
zehe klein schneiden. Schmand, Naturjoghurt und die restlichen Zutaten
in einen Mixbecher geben, mit einem Stabmixer mixen. 2 Die Erbsen
ebenfalls purieren, durch ein Sieb passieren. Die passierten Erbsen zum
Dip geben, alles nochmal gut verriihren. 3 Das Fleisch ca. 1 Std. vor
dem Anbraten aus dem Kihlschrank nehmen. Eine GuBpfanne erhitzen,
das Steak mit Ol oder Butterschmalz ca. 1-1,5 Min. pro Seite scharf an-
braten. Dann kommt das Steak auf einen Rost in den Ofen bei 100 °C
ca. 10 Min., bis es eine Kerntemperatur von 55 °C hat. 4 Die Drillinge
ca. 5 Min. in kochendem Salzwasser vorgaren. 5 Das Gemuse schalen,
halbieren, mit Ol, Salz, Pfeffer vermengen und auf einem Backblech ver-
teilen. Die Drillinge halbieren, mit etwas Ol und Gewiirzen vermengen
und zum Gemuse aufs Blech legen. Das Blech fir ca. 10 Min. bei

200 °C in den Ofen geben. Ab und zu kurz wenden und mischen.

Pro Portion ca. 593 kcal (2481 kJ) -42gE-68gKH-13gF
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FUR DAS ,
IMMUNSYSTEM

Bunt darf es sein und 6fter mal an einen
Regenbogen erinnern: Nein, wir sprechen

nicht von den aktuellen Mode-Trends, \ ge(? m

sondern von Threm Speiseplan. N0 99 L

enn je bunter es auf dem Teller zu-
/ geht, desto gestinder ist es fir den
Korper. Damit meinen wir aber nattr-
lich nicht eine Auswahl an Chips und buntem
Weingummi, sondern die ganze Farbpalette,
die frisches Obst und Gemuse in der Natur in
Hdlle und Flle bereithalt. Berlicksichtigt man
die Regenbogen-Ernghrung, bekommt man
nicht nur Vielfalt auf den Tisch, sondern erhalt
auch einen bunten Mix an verschiedenen
Nahrstoffen, die der Korper regelmaRig beno-
tigt. Wenn man es dann auch noch schafft,

fnf verschiedene Obst- und Gemiisesorten tag-
lich in die Mahlzeiten einzubauen, ist man auf
dem perfekten Weg, sich gesund und ausgewo-
gen zu erndhren. Es kommt nicht immer nur auf
die Menge an, sondern auf jeden Fall auch auf
die Vielfalt. Dabei ist es manchmal schwer z.B. ei-
ne Obstsorte farblich genau zuzuordnen, gibt es
doch Unterschiede zwischen Schale und Frucht-
fleisch. Das ist jedoch nicht so dramatisch, Haupt-
sache, die grobe Richtung stimmt. Doch worin
unterscheiden sich genau die verschiedenen
Farben? Nachfolgend ein kleiner Uberblick:

Lycopin sorgt dafiir, dass Obst und Gemise
rot sind. Er zahlt zur Gruppe der Carotinoide.
Lycopinhaltige Lebensmittel sollen unter ande-
rem anregend wirken und Blut sowie Herz in
Schwung bringen. Ferner wirken die Carotinoide
Alphacarotin und Betacarotin zusammen als
hoch potente Antioxidantien, die freie Radikale
einfangen und vernichten, die Abwehrkraft
des Korpers starken und vor verschiedenen
Krankheiten schiitzen kdnnen - dazu gehort
sogar nachweislich, das Krebsrisiko zu senken.

# Himbeeren = Tomaten
# Erdbeeren
# rote Paprika
# Preiselbeeren :: Chili
# Kirschen s
s Radieschen
i Wassermelonen i

Auch fir diese Farbung sind Carotinoide
verantwortlich. Diese Antioxidantien schiitzen
unter anderem vor freien Radikalen und verlang-
samen so die Hautalterung. Die Resorption der
Carotinoide ist eng mit der Fettverdauung ver-
knipft, weswegen sie vorzugsweise mit guten
Fetten zusammen genossen werden. Dariiber
hinaus wird den Lebensmitteln mit der Sonnen-
farbe nachgesagt, dass sie das Immunsystem,

die Verdauung und den Stoffwechsel stimulieren.

« gelbe Zucchini :: Ananas = Karotten ::
# Zitronen #: Kiirbis = Bananen ::
« gelbe und orangefarbene Paprika ::
= Mirabellen = Mangos = Gewiirze

« Sanddorn = Ingwer :: Aprikosen = Safran

Fotos: Jill Wellington, Phtomix, Radomir Chajda, Antonio Jose Cespedes, Anna Arzamasova,

Lukasz Cwojdzinski, No longer here, Shutterburg75, Alesas Fotos/pixabay.com, romastudio/ 12 3rf.com



Griine Lebensmittel erhalten ihre Farbe durch
Chlorophyll - einen natirlichen Farbstoff, der
die Photosynthese vorantreibt. Chlorophyll &hnelt
in seiner Zusammensetzung unserem Blutfarb-
stoff Himoglobin. Beide kénnen Sauerstoff trans-
portieren und neues Blut bilden. Ferner schafft
ausreichend Chlorophyll ein Milieu im Korper, das
fir Bakterien und Keime ungtinstig ist. Zudem
kann es Eisen- und Magnesiummangel entgegen-
wirken. Ganz besonders wichtig ist auch, dass es
krebserregende Giftstoffe im Korper binden kann
und dadurch einen nicht unerheblichen Anteil

an der Krebspravention hat. Griine Lebensmittel
enthalten auch Lutein, einen Stoff, der die Augen
schitzt und beim Zellaufbau hilft.

: % Kohlrabi # Dill # Kiwis # griiner Spargel :

Grundsatzlich verbindet der Mensch blaue
Lebensmittel mit nichts Leckerem, sondern ord-
net sie evolutionsbedingt eher in die giftige
Faulnisecke ein. Das ist schade, denn heute weil
man, dass blaue Lebensmittel durch ihre ent-
haltenen Inhaltsstoffe Anthocyane besonders
gesund und lecker sind. Sie wirken entziindungs-
hemmend, verbessern die Sehkraft und das
Gedachtnis und schiitzen die BlutgefaBe. Das
Wichtigste ist, dass die starken Antioxidantien die
Zellen vor Hautalterung und Entartung schitzen,
denn sie beseitigen zellschadigende freie Radikale.

# Krauter i griine Paprika :: Basilikum
# Brokkoli i Petersilie : Birnen ::

i Rosmarin # griine Weintrauben ::

WeiBe Lebensmittel sind zwar nicht Teil des
Regenbogen-Potpourris, wer sich aber vollwertig
ernahren mochte, sollte sie unbedingt als Vitamin-
und Mineralstoffoomben auf dem Speiseplan
haben: Allen voran Knoblauch und Zwiebeln, die
das schwefelhaltige Allicin enthalten. Das
miiffelt zwar etwas, wirkt aber antibakteriell und
entziindungshemmend, schiitzt die Gefale

und fordert die Durchblutung. Das Flavonoid
Quercetin ist gut fir das Herz-Kreislauf-System,

i Heidelbeeren
# Auberginen s Pflaumen s
: # Rote Bete # R
% Holunderbeeren :: Lollo rosso
: w Brombeeren : blaue Bohnen i :

wirkt antioxidativ und beugt Krebserkrankungen
vor. Spargel zum Beispiel entwassert.

weiRer Spargel - Apfel - Sellerie i Feigen #
Birnen : Fenchel : ## blaue Weintrauben :
Blumenkohl :: Zwiebeln - Knoblauch ‘% Schwarze Johannisbeeren =  :

HERE TO MAKI
YOU HAPPY.

Ob handgemachtes Sushi, Snacks oder traditionelle
Desserts - Eat Happy bietet dir eine groBe Vielfalt

an spannenden Gerichten. Immer frisch, und immer
liebevoll zubereitet. Entdecke frisches Sushi und
asiatische Snacks in deinem

EAT HAPP

eathappy.de
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No Bake
Cheesecake
mit Erdbeersauce

8-10 Stiicke - ca. 25 Min. + Wartezeit
18cm Form - Boden: 60g Butter- 120g
Haferkekse Fiillung: 500 g Magerquark
200g Mascarpone - 100g Sahne - 2 EL
Zucker - 1 Prise Salz - 3 Tiiten Gelatine fix
Sauce und Deko: 500g frische Erdbeeren
1 EL Puderzucker - 20 g Pistazien, gehackt

1 Die Kekse mit einem Mixgerat zerkleinern.
Die Butter erwarmen. Die flussige Butter mit
den Keksen vermengen. Die Backform einfet-
ten, die Keksmischung auf dem Boden vertei-
len, fest andriicken. Den Rand der Form mit
Backpapier auslegen. Die Form zum Auskih-
len ca. 30 Min. in den Kihlschrank stellen.

2 In der Zwischenzeit den Quark mit Mascar-
pone, Zucker und Salz vermengen. Zwei Titen
Gelatine fix einriihren und 1 Min. mit einem
Handrihrgerat verriihren. Die geschlagene
Sahne unterheben. 3 Erdbeeren vom Griin be-
freien und im Mixbecher mit Puderzucker pu-
rieren, durch ein Sieb passieren. Eine Tute Ge-
latine Fix einrtihren, verrihren bis sich alles gut
verbindet. 4 Die Quarkmasse in die Form mit
dem Keksboden geben und glattstreichen. Die
Erdbeersauce darauf verteilen und den Kuchen
fiir ca. 4 Std. zum Kihlen in den Kihlschrank
stellen. B Kasekuchen aus der Form I6sen, mit
Erdbeeren und Pistazien verzieren.

Pro Portion ca. 301 kcal (1261 kJ)
13gE-14gKH-20gF

Q) D99

Emp fehlwrg

Berief
Bio Mandel Natur R
rein pflanzlich, gluten-
und laktosefrei, ohne
Zucker und aus regi-
onalen Bio Mandeln.
Lasst sich sehr gut
aufschaumen, aber
auch zum Backen
und fur Desserts
perfekt geeignet.

Je 1 | Packung

3.19
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Rhabarber Blechkuchen
mit Pudding & Marzipanstreusel

12 Portionen - ca. 35 Min. + Wartezeit
400g Dinkelmehl - 195 g Butter - 100 ml
Rapsol - 4 Bio Eier - 50 g Speisestarke
100 g Kokosbliitenzucker - 150 g Reis-
sirup - 1 Prise Salz - 1 Paket Backpulver

1 TL Vanilleextrakt - 50 g Haferflocken
10g gemahlene Mandeln - 50 g Marzipan
300g Rhabarber - 50g Sahne - 120 ml
Mandeldrink - 1 Paket backfester Pudding

1 Fir die Streusel 100g Mehl, 45 g Butter,
Haferflocken, Mandeln, Marzipan und 50 g
Zucker vermischen, zu Streuseln kneten und
kaltstellen. 2 Rhabarber putzen, abbrausen
und in kleine Stiicke schneiden. Diese mit ei-
nem 1 TL Kokosblitenzucker vermischen
und ziehen lassen. 3 Fiir den Teig 150 g But-
ter mit 50 g Zucker und einer Prise Salz cre-

mig schlagen. Nach und nach die Eier zuge-
ben. 300 g Mehl sieben, mit Backpulver und
Starke mischen und in Schiben in die Eier-
Butter-Masse einrtihren. Den Teig noch ein-
mal kraftig durchrihren und auf dem Boden
einer eingefetteten Form glatt verstreichen.
4 Mandeldrink, Sahne und Puddingpulver in
einem Mixbecher ca. 1 Minute lang mixen.
Den Pudding kleksweise auf dem Teig vertei-
len. 5 Rhabarberstiicke darauf verteilen und
teilweise in den Teig leicht eindriicken. 6
Den Kuchen nun in den vorgeheizten Back-
ofen bei 180 °C geben und ca. 30 Minuten
backen. Nach 20 Min. die Streusel auf dem
Teig verteilen und 15.Min weiterbacken.

Pro Portion ca. 443 kcal (1854 kJ)
7¢gE-42gKH-147gF



boni” NATURLICH BACKEN

Ribli Gugelhupf

ca. 10 Stiicke - ca. 40 Min. + Wartezeit
2509 Dinkelmehl - 100 g Reissirup

1509 Zucker - 120 ml Rapsol - 1 Prise
Salz - 200 g Haselnusskerne, gemahlen

4 Bio Eier - 1 TL Backpulver - 360g Bio
Mo6hren - 100 g Frischkase - 25 g Puder-
zucker - 1 Spritzer Zitronensaft - Marzipan-
karotten zum Dekorieren

1 Die Mohren putzen, sdubern und raspeln.
2 Mehl mit Zimt, Salz, Ol und Sirup und Back-
pulver mischen und verrihren. 3 Die Eier mit
Zucker schaumig schlagen und unter das
Mehl mit dem Ol riihren. Die gemahlenen
Haselnusskerne mit den Karotten dazu geben
und alles gut verrihren. 4 Die Masse nun in
die eingefettete Gugelhupfform fiillen und ca.
50 Minuten bei 175 °C backen. Danach die
Form auskihlen lassen und stiirzen.
Frosting: Fir das Frosting den Frischkase
mit dem Zucker und Zitronensaft verrihren
und Uber dem Rand des Gugelhupfes vertei-
len. Zesten von Karotten abziehen und zur
Dekoration auf das Frosting legen. Darauf
die Marzipankarotten verteilen.

Pro Portion ca. 507 kcal (2123 kJ)
10gE-51gKH-29gF

—

Osterklassiker
GESUNDE Zutaten zeich-

nen diesen saftigen Kuchen |
| aus, der nicht nur zu Ostern y

schmeckt. Dank der Moh-

ren bleibt er zudem mehre-

re Tage frisch und lecker.

Quark Dinkelbrotchen

4 Portionen - ca. 35 Minuten + Wartezeit

500 g Magerquark - 8 EL Ol - 2 EL Bio Milch - 2 EL Birkenzucker
1 Prise Salz - 250 g Weizenmehl - 250 g Dinkelmehl - 2 Bio Eier
1 Paket Backpulver - 1 Paket Vanillezucker - Milch zum Bestrei-
chen - Sesamsamen zum Bestreuen

1 Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Eier mit dem Quark, dem
Ol, dem Zucker, der Milch und dem Salz mit der Kiichenmaschine ver-
quirlen und glattrihren. 2 Das Mehl mit dem Backpulver vermengen
und nach und nach zu der Quarkmasse geben. Alles mit einem Knet-
haken zu einem glatten Teig kneten. 3 Aus dem Teig 8-10 Kugeln
formen und ,schleifen”. Mit Milch einpinseln, mit Sesamsamen garnie-
ren und auf ein Backblech mit Backpapier geben. Im vorgeheizten
Backofen ca. 20 Minuten backen. Zum Auskihlen auf ein Rost legen.

Fotos: Christian Heinen/herdmitherz.de

Pro Portion ca. 745 kcal (3133 kJ) - 30gE-98gKH-25gF



Mohn-Hefekranz

20 Stiicke - ca. 50 Minuten + Wartezeit
250 ml Milch - 500 g Mehl - 3 Eigelb
2 Tiiten Trockenhefe - 1 Paket Vanillezucker

L

_ durch§c/h’neiden. ie beiden Strange zu-
ein’ atter Teig entsteht.
Diesen ca.45 Min.an einem warmen Ort
75 g Zucker - 65 g Butter (zimmerwarm) .gehen lassen”. (Backofen auf 50 °C vorhei-
2 TL Salz - 1 Paket Mohnfix - 1 EL Milch zen, ausschalten und die Schissel dort auf

den Rost stellen). Der Teig sollte ungefahr. -
1 Die Milch erwarmen und 100 ml der die doppelte GroR3e erreicht haben: 3Da-
Milch mit der Trockenhefe und 1 TL Zucker nach noch einmal.gut durchkneten und
verrihren und gehen lassen. 2 250g Mehl nochmals kurz gehen lassen. 4 Den Teig zu
mit Salz und Zucker mischen, in eine Riihr- einem Quadrat ausrollen, mit Mohnfix be-
schussel geben. Die restlichen 250 g Mehl streichen. Den bestrichenen Teig der Lange
mit Butter und 2 Eigelben darauf geben. Die  nach aufrollen und in der Mitte einmal

rithen lassen. 6 Ein Eigelb mit der Milch ver-

sammenflech und daraus einen Kranz
formen. gef(Kranz auf ein mit Backpapier
ausgelé'gtes Blech legen und erneut etwas

quirlen, den Kranz damit vor dem Backen
einpinseln. 7 Den Backofen auf 180 °C vor-
heizen und den Kranz 30-40 Min. backen.
Zum Auskuhlen auf ein Rost legen.

Pro Portion ca. 711 kcal (2976 kJ)
18gE-112gKH-19gF
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