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04 Leichte
Sommerdrinks Leckere ldeen mit und ohne Fleisch
Alkoholfreie Aperitifs

05 Service & Sudoku Rezepte und Warenkunde

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

Sommer und Grillen - das gehort einfach
zusammen! Obgleich Grillpartys und das ge-
meinsame Schauen der FuBball-EM aktuell
meist noch im kleineren Rahmen stattfinden,
haben wir das sportliche Top-Event zum
Anlass genommen, um einen Blick auf die
Teller unserer europaischen Nachbarn zu
werfen. Was wir dabei gefunden haben,
wird nicht nur Fleisch-Fans Appetit machen!

Ein weiterer kulinarischer Schwerpunkt die-
ser Ausgabe sind Pilze, die uns ab dem Spat-
sommer, wenn die Waldpilze Saison haben,
in besonders grolRer Auswahl verwohnen.

Ich wiinsche lhnen viel Spal beim Lesen
und einen tollen Sommer!

Herzlichst, Ihr

|

Ulrich Mazurek
Geschaftsfihrer boni Center
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boni” AKTUELL

Leicht und unbeschwert wie der Sommer ist auch unsere
Aperitif-Empfehlung fir die schonste Zeit des Jahres. Chin-chin!
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Martini Floreale
oder Vibrante

Dass ein geschmack-
voller Aperitif keinen
Alkohol enthalten
muss, beweisen diese
Drinks von Martini:
Waéhrend ,Vibrante”
mit italienischer Ber-
gamotte erfrischend
fruchtig schmeckt,
begeistert ,Floreale”
mit dem siiBen Aroma
romischer Kamille.
Alkoholgehalt

< 0,5 Vol-% (aus
Pflanzenextrakten).
Je 0,75--Flasche
(1113.99)

10.49

fiir 1 Glas

Eiswiirfel - 100 ml Martini
Vibrante oder Martini
Floreale - 100 ml Tonicwater
1 Orangenscheibe

\

Eiswirfel in ein bauchiges Glas geben.
Alkcholfreien Martini sowie Tonicwater
eingieBen und umrihren. Mit 1 Orangen-
scheibe garnieren und genieRen.
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lhre Fragen rund um den Genuss

Anja Kaiser, Ernihrungsberaterin

Frau J. Zeitz: Hallo, Frau Kaiser, ich
mochte gern etwas abnehmen, des-
halb aber nicht aufs Grillen verzichten.
Worauf sollte ich achten, um die
groRten Kalorienfallen zu umgehen?

iebe Frau Zeitz, wenn es ums Grillen

geht, denkt man automatisch an
Sommer, Sonne, Leichtigkeit. Doch kalorien-
technisch kann so ein Grillteller es ganz schon
in sich haben! Nimmt man zum Beispiel Grill-
wirstchen, Schweinebauch oder eine Grill-
fackel mit einer Portion Kartoffel- oder Nudel-
salat mit Mayonnaise und ein Weizenbrotchen,
kommt man an einem Abend schnell auf um
die 2.000 Kalorien. Wenn Sie bewusst grillen
mdchten, sollten Sie schon beim Einkauf auf
die Auswahl Ihrer Speisen achten. Fleisch aus

Sudokw

Mitmachen
& gewinnen

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
DIE ZIFFERN NUR EIN EINZIGES
MAL VORKOMMEN.

regionaler Haltung, artgerechter Fiitterung
und lokaler Verarbeitung ist die Basis von
Genuss. Auch Fisch und Krustentiere wie
Thunfischsteaks oder SpieRe mit Garnelen
sind sehr gut zu grillen. Apropos Spiele -
diese bieten eine gute Moglichkeit, Kalorien
einzusparen: Statt Wurstchen ,pur” zu essen,
schneiden Sie diese einfach in Stiicke und
verteilen sie im Wechsel mit kalorienarmen
Zwiebel-, Paprika- oder Zucchinischeiben auf
einem GrillspieB. Das macht genauso satt,
ist aber deutlich leichter und vitaminreicher!

Neben den Grillklassikern Folienkartoffel und
Maiskolben kdnnen Sie viele weitere Gemiise-
sorten lecker auf dem Grill zubereiten - ent-
weder im Grillkorb oder aufgespieBt und z.B. in
Krauterol mariniert. Fir Spiele sind besonders
Auberginen, Kirbis, Paprika, Pilze, Zucchini
und Zwiebel geeignet. Diese konnen auch
abwechselnd mit Halloumi oder Ziegenkase
aufgesteckt werden. Blumenkohl, Brokkoli,
Fenchel, Kohlrabi, Lauch und M&hren geben
Sie einfach in eine Grillschale und vermengen
alles mit etwas Ol, Krautern und Gewiirzen.
Halbierte Fleischtomaten konnen sogar direkt
auf dem Rost zubereitet werden. Alles lasst
sich prima vorbereiten und versorgt Sie mit
Vitaminen, sekundéaren Pflanzenstoffen und
Ballaststoffen. Auch Pilze eignen sich hervor-

O

Leserfragen/Gewinnspiele Haben Sie Fragen rund um Rezepte, Haushalt oder den boni Markt?
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:
0202/55126-9 02 oder per E-Mail an: magazin@boni-center.com. Gewinnspielkarten konnen Sie auch
direkt in die Ratselboxen in den boni-Méarkten werfen. Keine Barauszahlung der Gewinne. Der Rechtsweg ist
ausgeschlossen. boni-Mitarbeiter sowie deren Angehdorige dirfen nicht an unseren Gewinnspielen teilnehmen.

/R

Gesund & lecker grillen

ragend zum Grillen. Riesenchampignons, die
gefiillt werden kdnnen, aber auch kleinere
Zuchtchampignons, Steinpilze, Krauterseit-
linge, Pfifferlinge, Shiitake-Pilze und Austern-
pilze. Sie alle haben einen hohen EiweilRgehalt
und sind reich an Kalium sowie B-Vitaminen.
Auch beim Salat kann Gemiise naturlich punk-
ten und schlagt mit deutlich weniger Kalorien
zu Buche als Nudel- oder Kartoffelsalate mit
Mayonnaise-Dressing. Blattsalate, kombiniert
mit Gurke, Tomate, Paprika etc. und einem Ol
Essig-Dressing, sind ein ebenso gesunder wie
leichter Genuss. Nun fehlt nur noch eine
leckere Sauce fiir das Grillgut! Fertigprodukte
enthalten haufig viel Zucker, Fett und Zusatz-
stoffe. Da kann ein Essloffel Sauce schon mal
bis zu 80 Kalorien haben. Auf der Basis von
Tomaten, Avocado, Hilsenfriichten und Quark
oder Joghurt konnen Sie Saucen und Dips
auch einfach selbst herstellen. Wie wére es
zum Beispiel mit einer Tomaten-Salsa mit Chili,
Guacamole, Hummus, Zaziki oder einer
frischen Joghurt-Gurken-Sauce? Durch diese
Dips kommt zusatzlich noch mal eine kleine
Portion Gemiise auf den Teller.

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”

| B Einkaufsgutschein
- 50.- Euro \‘uuf,\":“‘w

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

Einsendeschluss: 29. Oktober 202 1



GRILLEN ZUR FUSSBALL-EM
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Bem™ GRILLEN ZUR FUSSBALL-EM

Zitronen-

Lachs-Spief3e

8 Spiefe - ca. 35 Minuten
+ Ruhezeit

Bild auf Seite 6

2 Bio-Zitronen - 2-3 Stiele
frischer Thymian - 500 g Lachs-
filet - 2 Knoblauchzehen

2 TL Salz - 2 EL Olivenol
Pfeffer - 8 HolzspieRBe

1 HolzspieRe ca. 10 Min. wassern.
Zitronen waschen und trocken
reiben. Den Saft von 1 Zitrone
auspressen, die andere Zitrone in
diinne Scheiben schneiden.
Thymian waschen, trocken schiit-
teln und die Blattchen abzupfen.
Knoblauch schalen und fein
hacken. Lachsfilet abbrausen, in
mundgerechte Stiicke schneiden.
2 Lachs und Zitronenscheiben
nacheinander auf die HolzspielRe
ziehen. Zitronensaft, Thymian,
Knoblauch, Salz und Olivendl in
einer Schale verrihren, kraftig mit
Pfeffer abschmecken. SpieBe mit
der Marinade bestreichen und

ca. 30 Min. marinieren lassen.
Kurz abtropfen lassen, dann bei
mittlerer Hitze von jeder Seite

ca. 5-8. Min. grillen, bis der Lachs
gar ist. Dazu passen Reis, junger
Spinat und griine Oliven.

Pro Spief} ca. 141 kcal (590 kJ)
13E-0gKH-10gF

Gegrillter Halloumi auf Erdbeersalat |

% 1 Den Salat waschen, putzen, trocken schleudern und grob zerzupfen. Erdbeeren
1 Kopf'Blattsalat (z.B. Lollo vom Strunk befreien, waschen, trocken tupfen undvierteln: 2 Olivencl, Balsamico

bionda) - 260 g Erdbeeren und Honig zu einem Dressing verriihren, mit Salz und Pfefferabschmecken. Das
5 EL Olivenol; 2 EL Balsamico- Dressing zum Salat geben und alles gut vermengen. 3 Halloumi ber mittlerer Hitze
Essig - 1 TL Honig - Salz - Pfeffer von beiden Seiten ca. 7-10 Min. grillen. Salatund Erdbeeren auf [ellern anrichten:
400 g Halloumi Halloumi in fingerdicke Streifen schneiden;aufdem Salatanrfichten und servieren.

Pro Portion ca. 480 kcal (2010kJ)-24gE-6gKH:-38gF




Blitz-Gyros-Pita

4 Portionen - ca. 40 Minuten + Ruhezeit

4 EL Gyrosgewiirz - 100 ml Olivendl

2 Nackensteaks vom Schwein - 1 Salatgurke
2 Tomaten - 1 gelbe Paprika - 1 Zwiebel

1 Handvoll Rucola - 4 Pita-Brote - 4 EL Zaziki

1 Gyrosgewdrz und Olivendl in eine Schissel
geben und vermengen. Steaks in die Marinade
legen und mindestens eine Stunde, am besten
Uber Nacht, marinieren. 2 Gurke, Tomaten und
Paprika waschen und trocken reiben. Gurke in
dinne Scheiben schneiden. Tomaten grob
wiirfeln. Paprika entkernen und in Streifen
schneiden. Zwiebel schalen und in feine Ringe
schneiden. Rucola waschen und trocken
schitteln. 3 Steaks aus der Marinade nehmen,
abtropfen lassen und von beiden Seiten etwa
3-4 Min. scharf angrillen. Die Steaks vom Girill
nehmen, zweimal langs halbieren und in
dinne Tranchen schneiden. 4 Pita-Brote auf
dem Grill von beiden Seiten kurz anrdsten.
Brote aufschneiden, mit Steakstreifen und vor-
bereitetem Gemuse fiillen und je 1 EL Zaziki
daraufgeben. Alternativ die Fillung direkt auf
die noch warmen Brote geben und einrollen.
Sofort servieren.

Pro Portion ca. 597 kcal (2500 kJ)
23gE-26gKH-45gF

VE

TOMATEN-BRUSCHETTA

4 Portionen - ca. 20 Minuten

5-6 reife Tomaten waschen, vom Strunk befreien und in Wiirfel schneiden. 1 Zwiebel und

2 Knoblauchzehen schélen. Die Zwiebel und 1 2 Knoblauchzehen in feine Wiirfel schneiden. Ein
Bund Basilikum waschen, trocken schiitteln, Blatter von den Stielen zupfen und, bis auf einige zum
Garnieren, fein hacken. Tomaten-, Zwiebel- und Knoblauchwiirfel sowie gehacktes Basilikum in eine
Schussel geben. Mit 6 EL Olivenol vermengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ein Ciabattabrot in
Scheiben schneiden und auf dem Grill von beiden Seiten kurz anrdsten. Die Brotscheiben mit der
halben Knoblauchzehe abreiben, mit der Tomatenmischung belegen und mit Basilikum garnieren.



bonmi” GRILLEN ZUR FUSSBALL-EM

Steak-Sandwich
mit Stilton-Sauce

4 Portionen - ca. 35 Minuten

50 g Stilton-Kase (alternativ Gorgonzola) - 75 g Butter

1 TL Mehl - 150 ml Milch - Pfeffer - 1 Salatgurke

1 Handvoll Spinatblatter - 1 rote Zwiebel - 2 Rump- oder
Flank-Steaks a 300 g - Salz - 2 breite Baguettebrote

1 Kéase grob hacken. 25 g Butter in einer Pfanne zerlassen,

Mehl einsieben und ca. 1 Min. bei mittlerer Hitze kochen. Milch
unter Riihren angielen, alles aufkochen, den Kase unterriihren.
Kocheln lassen, bis der Kase geschmolzen und die Sauce leicht
eingedickt ist. Mit Pfeffer abschmecken. 2 Gurke und Spinat
waschen. Gurke trocken reiben und in Stifte oder diinne Scheiben
schneiden. Spinat trocken tupfen. Zwiebel schalen und in Ringe
schneiden. 3 Steaks salzen und pfeffern. Auf dem heiBen Gas-
oder Kugelgrill von beiden Seiten ca. 2 Min. direkt angrillen,
dann bei indirekter Hitze unter Wenden 10-15 Min. garen, bis
eine Kerntemperatur von 56 °C erreicht ist. Baguettes quer hal-
bieren, langs aufschneiden und mit restlicher Butter bestreichen.
Auf dem Grill von beiden Seiten kurz anrosten. 4 Steaks vom Grill

nehmen, 5 Min. ruhen lassen und in diinne Tranchen schneiden.

Auf den unteren Baguettehalften verteilen. Stilton-Sauce dariiber-
geben und nach Belieben mit Gurke, Spinat sowie Zwiebelringen
belegen. Obere Brothélften darauflegen und warm servieren.

Pro Portion ca. 1096 kcal (4589 kJ) - 66 gE-117gKH-40gF

BONIY GO

INDIREKTES GRILLEN ist eine Grillmethode, mit der

dickere Fleischstlicke zart und saftig werden und Fisch so-

wie Gemiise schonend garen. Daflr benotigt man einen
Kugel- oder Gasgrill mit Deckel. Die Kohlen werden so an-
geordnet, dass sie nicht direkt unter dem Grillgut liegen,
sondern seitlich daneben. Dadurch kommt weniger Hitze
beim Grillgut an. Eine mittig platzierte Tropfschale fangt
Fett, Marinade und Flissigkeit auf.

Gegrillte Aubergine

4 Portionen - ca. 30 Minuten + Ruhezeit

2 groBe Auberginen - 1 Knoblauchzehe - 1 TL
Paprikapulver, edelsiB - je '/2 TL Salz und Pfeffer
1 EL Zitronensaft - 3 EL Olivendl

1 Auberginen waschen, trocken reiben und langs
halbieren. Das Fruchtfleisch kreuzweise einschnei-
den. Knoblauch schalen und fein hacken. Mit Papri-
kapulver, Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Olivendl in
eine Schale geben und gut vermengen. Innenseiten
der Auberginen mit der Marinade bestreichen, ca.
30 Min. ziehen lassen. 2 Auberginen auf dem hei-
Ben Grill von beiden Seiten in ca. 10-15 Min. gold-
braun grillen. Dazu passt ein Quark-Dip mit Krautern
aus der Provence.

Pro Portion ca. 109 kcal (456 kJ)
2gE-5gKH-9gF

[9)
8
5]
>
<
>
o)
=
kS
c
©
]
<
)
<
o
1S
S
S
@
<
g
©
C
©
]
X
(@]
c
jicd
~
1%}
e]
i)
1S)
i

£
o
(&}
™
~
~
o
X
el
e}
n
©
£
[&)]
5
°
c
I}
a




Lamm-Kofte-Spiefde

2 Zwiebeln - 2 Knoblauchzehen - 3 Stiele
Koriander - 4 Stiele Petersilie - 600 g Lamm-
hackfleisch - 2 TL Salz - 1 TL Paprikapulver
/2 TL Kreuzkiimmel, gemahlen - /2 TL
Pfeffer - 2 TL Zimt - 1 Ei - 50 g Paniermehl
Olivendl - 12 Holzspiele

1 HolzspieBe ca. 10 Min. wassern. Zwiebeln
und Knoblauch schalen und fein wiirfeln.
Krauter waschen, trocken schiitteln, Blatter

Lecker
gewurzt
mit einem
Hauch
Zimt

abzupfen und fein hacken. 2 Fleisch mit Zwie-
beln, Knoblauch, Krautern, Gewdrzen, Ei und
Paniermehl in eine Schissel geben. Alles mit den
Handen verkneten, bis eine gut formbare Masse
entstanden ist. 3 Die Masse in ca. 12 Portionen
teilen und diese auf ein Blech mit Backpapier
geben. Mit angefeuchteten Handen Ovale von ca.
7 cm Lange und 4 cm Breite aus den Portionen
formen. Die Kofte einzeln auf SpieBe stecken und
mit Frischhaltefolie bedecken. Mind. 1 Std. im
Kihlschrank ruhen lassen. 4 Kofte-SpieBe von

11

Schaschlik-
Spiefde

4 Spief3e - ca. 35 Minuten
+ Ruhezeit

Bild auf Seite 7

1 kg Schweinenacken - 4 Stiele
Thymian - 3 Zwiebeln - 400 g pas-
sierte Tomaten - 100 ml kohlen-
saurehaltiges Mineralwasser - 2 EL
Essigessenz - 1 geh. EL Salz- 1 EL
Pfeffer - 2 TL Paprikapulver, scharf
2 Lorbeerblatter - Petersilie zum
Garnieren - 4 Schaschlikspiel3e

1 Fleisch in grobe Wirfel schneiden.
Thymian waschen, trocken schitteln
und die Blattchen vom Stiel zupfen.
Zwiebeln schalen, in Ringe schneiden.
2 Thymian und Zwiebeln mit den rest-
lichen Zutaten in eine groRe Schiissel
geben, alles gut vermengen. Das
Fleisch in die Marinade geben und gut
untermengen, sodass es komplett mit
Marinade bedeckt ist. Zugedeckt in
den Kihlschrank stellen und mindes-
tens 12 Stunden (besser 24 Stunden)
marinieren lassen. 3 Fleischwiirfel auf
SchaschlikspieRe ziehen, nach Be-
lieben auch einige Zwiebelringe aus
der Marinade dazwischenziehen. Die
SpieBe bei mittlerer Hitze ca. 20 Min.
Uber dem Grill garen, dabei regelma-
Big wenden. Sofort servieren und ggf.
mit frischer Petersilie garnieren.

Pro Spief ca. 620 kcal (2596 kJ)
45E-6gKH-46gF

allen Seiten diinn mit
streichen. Bei mittlere
ca. 3-4 Min. pro Seit
Kofte schon gebraun
noch leicht rosa und
passen Fladenbrot, e
Dip und ein frischer S
und Granatapfelkerne

Pro Spiefd ca. 197 ki
15gE-4gKH-13¢g
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One-Pot-Pilz-Pasta

4 Portionen - ca. 25 Minuten

200 g Austernpilze - 3 Frihlingszwiebeln

2 rote Paprika - 2 EL Olivendl - 180 g veganes
Hack auf Sojabasis - 2-3 EL Tomatenmark

32 schwach gehaufte TL Gemiisebouillon (z.B.
Knorr) - 250 g Hornchennudeln ohne Ei - 12 TL
getrockneter Majoran - 50 g vegane Creme
zum Kochen und Verfeinern, 30 % Fett - Pfeffer

1 Pilze putzen und in Stlicke schneiden. Friihlings-
zwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.
Paprika waschen, trocken reiben, entkernen und
in Stiicke schneiden. 2 Pilze in einer Pfanne im
heiBen Ol anbraten. Soja-Hack zugeben und mit-
braten. Friihlingszwiebeln und Paprika zufligen,
kurz mitbraten. Tomatenmark zugeben und
anschwitzen lassen. Bouillon und Nudeln unter-
riihren, 900 ml heies Wasser darlbergielen.
Umrihren und zugedeckt bei mittlerer Hitze

ca. 10 Min. kochen. Zwischendurch umrihren.
Majoran und Kochcreme unterriihren, aufkochen
lassen. Mit Pfeffer wiirzen.

Pro Portion ca. 452 kcal (1891 kJ)
23gE-55gKH-13gF
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Rinderragout mit Champignons

4 Portionen - ca. 180 Minuten

2 Zwiebeln - 400 g Suppengriin (Mohren, Lauch, Knollensellerie)

4 EL Olivendl - 750 g Rinderragout - 2 EL Tomatenmark - /2 Bund Petersilie
je 2 Stiele Rosmarin und Thymian - 2 Knoblauchzehen - 400 ml Rinderbriihe
375 ml trockener Rotwein - 1 Lorbeerblatt - Salz - Pfeffer aus der Mihle
300 g Champignons

1 Zwiebeln schalen und wirfeln. Suppengriin waschen bzw. schalen und in
Scheiben bzw. Ringe schneiden. Halfte des Suppengriins zugedeckt kalt stellen.
2 3 EL Ol in einem Brater erhitzen. Fleisch, Zwiebeln und Halfte des Suppengriins
darin 3-5 Min. anbraten. Tomatenmark zugeben, ca. 2 Min. mitrésten. 3 Krauter
waschen und trocken schtteln. Thymianblatter und Rosmarinnadeln von den
Stielen zupfen, zusammen mit der Halfte der Petersilie fein hacken. 4 Knoblauch
schélen und fein hacken. Briihe, Rotwein, Knoblauch, Lorbeer, Thymian, Rosmarin
sowie je 1 Prise Salz und Pfeffer in den Brater geben. Alles aufkochen und zu-
gedeckt 2-2 2 Stunden bei schwacher Hitze schmoren. Dabei gelegentlich um-
rihren und ggf. etwas Wasser angieRen. 5 Pilze putzen, sdubern und in Scheiben
schneiden. 1 EL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Pilze und restliches
Suppengriin darin 3-5 Min. braten, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6 Nach Ende der Garzeit des Ragouts gehackte Petersilie zugeben und offen
5-10 Min. zu einer sémigen Konsistenz einkochen. Gebratenes Gemiise und Pilze
unter das Ragout heben. Ragout mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Nudeln
oder Salzkartoffeln servieren und mit der restlichen Petersilie garnieren.

Pro Portion ca. 581 kcal (2433 kJ) - 57gE-8gKH-30gF



GEFULLTE und iiberbackene Pilze sind als Vor- und
Hauptspeise ein Genuss. Bei der Fiillung sind lhrer
Kreativitat kaum Grenzen gesetzt: Sehr beliebt sind
Fillungen mit Kase und Hackfleisch. Aber auch
vegetarische und vegane Varianten, zum Beispiel mit
Nissen oder Spinat, lassen sich ganz einfach zu-
bereiten. Wer sich noch etwas mehr Platz fiir die Fillung
wiinscht, kann statt normaler Champignons weil3e

Riesenchampignons oder Portobellopilze nehmen.




Fotos: plateresca, gkrphoto, Aleksandrs Samuilovs, Roman Pyshchyk, schan, saiO112/123rf.com, Knorr (2)

Uberbackene
Champignons

4 Portionen - ca. 40 Minuten

16 groBe Champignons - /2 Bund Petersilie

2 Schalotten - 1 rote Paprika - 2 EL Butter - 2 EL
Frischkase - Salz - Pfeffer - 150 g geriebener Kase
(z.B. Gouda, Greyerzer)

1 Pilze putzen, Stiele herausdrehen oder -schneiden,
fein wirfeln. Petersilie waschen, trocken schitteln,
Blatter von den Stielen zupfen, fein hacken. Schalotten
schalen, fein wirfeln. Paprika waschen, trocken reiben,
entkernen und fein wirfeln. 2 1 EL Butter in einer Pfanne
zerlassen, Pilzkopfe damit einpinseln und beiseite-
stellen. Restliche Butter erhitzen, gewdirfelte Pilzstiele,
Schalotten sowie Paprika ca. 2-3 Min. darin anbraten.
Gemiise vom Herd nehmen, Petersilie (bis auf etwas
zum Garnieren) unterriihren. Leicht abkihlen lassen,
mit Frischkase vermengen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
3 Pilze mit der Masse fiillen, auf ein mit Backpapier be-
legtes Backblech geben. Geriebenen Kase gleichmaRig
auf den Pilzen verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei
200°C(U: 180 °C, G: Stufe 4) ca. 15 Min. backen, bis
der Kase goldbraun ist. Mit Petersilie bestreut servieren.

Pro Portion ca. 223 kcal (934 kJ)
13gE-4gKH-17gF
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Pilz-Pasta

4 Portionen - ca. 20 Minuten

400 g Bandnudeln - 500 g Steinpilze
oder braune Champignons - 120 g
Frihlingszwiebeln - 2 Knoblauch-
zehen - 2 EL Olivendl - 2 schwach
gehaufte TL Gemusebouillon (z.B.
Knorr) - 1 TL getrockneter Thymian

1 Nudeln nach Packungsangabe
kochen. In ein Sieb abgieBen, dabei
etwas Kochwasser auffangen. 2 Pilze
putzen und in Scheiben schneiden.
Fruhlingszwiebeln putzen und in Ringe
schneiden. Knoblauch schalen und fein
hacken. 3 Pilze und Knoblauch in einer
Pfanne im heiBen Ol anbraten. Zwie-
beln zugeben und mitbraten. 200 ml
Kochwasser zufiigen, Bouillon und
Thymian unterrihren. Nudeln zu den
Pilzen geben, gut durchschwenken
und auf Teller portionieren. Dazu passt
geriebener oder gehobelter Parmesan.

Pro Portion ca. 466 kcal (1945 kJ)
17gE-75gKH-9gF

Welche Pilze gibt es - und wann?
Ein kleiner Uberblick
iiber die beliebtesten Sorten.

PFIFFERLINGE sprieRen, je nach Wetter-
lage, bereits Mitte oder Ende Juni und zahlen
damit zu den friihen Wildpilzen. Weil sie in
heimischen Waldern selten geworden sind,
werden sie heute Uberwiegend in Osteuropa
geerntet. Frische Pfifferlinge erkennt man an
ihrer leuchtend gelben Farbe.

STEINPILZE sind wegen ihres einzigartig
nussigen Aromas und ihres feinen, festen
Fleisches bei Feinschmeckern sehr beliebt. Sie
gehoren zu den Pilzen, die auch gern roh im
Salat genossen werden. Die Saison dieser
Wildpilze erstreckt sich von August bis Oktober.

prs -~

AUSTERNPILZE sind als Kulturpilze ganz-
jahrig erhéltlich. Inren Namen verdanken sie
der Tatsache, dass sie, ahnlich wie Austern in
Austernkolonien, schindelartig neben- und
Ubereinander wachsen. Ihr Geschmack istan-  :
genehm intensiv. GroRe Pilze kann man panie- :
ren und wie ein Schnitzel in der Pfanne braten.

CHAMPIGNONS sind mit Abstand die :
meistgekauften Pilze in Deutschland - was na-
turlich auch daran liegt, dass sie als Zuchtpilze
durchgéngig erhéltlich sind. Doch auch ihre :
runde Form, das feste Fleisch und der dezente :
Geschmack tragen zu ihrer Beliebtheit bei.
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