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Plétzlich heikel!

Liebe Leserinnen und Leser

Hatte der Thermomix®, seit er bei
Ihnen eingezogen ist, eigentlich
grossen Einfluss auf IThr Ess- und
Kochverhalten? Ja? Bei mir auch!
Und zwar in vielerlei Hinsicht. Ich
fluihle mich zum Beispiel weniger
gestresst im Alltag. Zudem bin ich
experimentierfreudiger und mu-
tiger geworden. Aber auch heikler!
Denn seit ich Bouillon, Teige
und Ketchup selber mache, tische ich
Convenience-Ware nur noch im
daussersten Notfall auf. Auch Kartof-
felstock aus dem Pdckli ist mitt-
lerwetle ein No-Go in meinem Haus-
halt. Der eigene schmeckt einfach
so viel besser — und gesunder ist er
auch. Sind Sie mit mir einig?
Dann freuen Sie sich bestimmt tiber
die vier feinen Stock-Rezepte ab
Seite 26. Ausserdem gibt es in die-
ser Ausgabe: Greatest Hits mit
Hack, Slow-Carb-Ideen und Stisses
mit Orangen.

Viel Freude betm Ausprobieren
und herzliche Griisse!

QBW&g»Oﬂd@BxJ

Sie haben Fragen oder Anregungen?
Schreiben Sie mir: sarah.oeschger@bettybossi.ch
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SPECIAL:
HACKTLEISCH

Vorhang auf fur unsere Greatest Hits mit Kleingehacktem!
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Anzeige

Weintipp

Valais AOC Pinot Noir
Hurlevent Charles
Favre

Herkunft: Schweiz (Wallis)
Jahrgang: 2020
Rebsorte: Pinot Noir

Charakter: ausgeprdgtes, wur-
ziges Beerenbouquet, reifbeerig
mit einem Hauch blumiger Veil-
chennoten, im Gaumen ausgegli-
chen mit interessanter Wiirz-
aromatik, typischer Pinot Noir
aus dem Wallis, angenehme
und weiche Tannine begleiten bis
zum langen Abgang.

Bezugsquellen: in grosseren
Coop Supermdrkten und bei
mondovino.ch

p} ] Betty Bossi mix 5



Raclettefullung

Z 30Min. @ 1std.a0Min. ¥ cinfach 222 4 Portionen Mt 754keal

Lauch und Kartoffeln

1EL

Butter

Eine weite ofenfeste Form (20 x30 x6cm)
mit Butter einfetten.

80g
>
5509

Zwiebeln, halbiert
Knoblauchzehen
Lauch, ldngs halbiert,
in Stiicken (3cm)

Zwiebeln, Knoblauch und Lauch in den Mix-
topf geben, mithilfe des Spatels 10 Sek./
Stufe 5 zerkleinern und mit dem Spatel nach
unten schieben.

209
800g

1% TL
4 Prisen

Butter

mehlig kochende
Kartoffeln, geschalt,
in Scheiben gehobelt
(2mm)

Salz

Pfeffer

Butter zugeben. Den Gareinsatz anstelle
des Messbechers auf den Mixtopfdeckel set-
zen und 8 Min./100°C/&3/Stufe 1 ddimp-
fen. Lauch umfiillen, 10 Minuten abkiihlen
lassen. 500 g Lauch mit den Kartoffeln,
Salz und Pfeffer in die vorbereitete Form
geben, mischen. In der Mitte eine Mulde

(10 x18 cm) fur den Hackbraten formen.

Hackbraten

509
1Bund

509

Toastbrot,

in Stiicken (2cm)
Petersilie (ca. 20g),
Bldtter abgezupft
Milch

Backofen auf 200 °C vorheizen. Toastbrot
und Petersilie in den Mixtopf geben, 5 Sek./
Stufe 8 zerkleinern. Milch und restlichen
Lauch (100 g) zugeben und mit dem Spatel
mischen.

5009
2TL

% TL

4 Prisen
1509

1009

Hackfleisch (Rind)
Edelsiiss-Paprika
Salz

Pfeffer
Raclettekdse

in Scheiben, halbiert
Halbrahm

Hackfleisch, Paprika, Salz und Pfeffer zu-
geben und 40 Sek./$%/Stufe 3 mischen.
Masse auf die Arbeitsfldche geben, zu einem
Hackbraten (8 x18 cm) formen, in die vor-
bereitete Mulde legen. Hackbraten in der
Mitte ldngs einschneiden, Raclettekdase
hineinstecken. Halbrahm tber die Kartof-
feln und den Lauch giessen.

Hackbraten und Kartoffeln 50 Minuten (200 °C) in der Mitte des Backofens
backen. Herausnehmen, 10 Minuten ruhen lassen.

Portion: 754 kcal (3139 kJ) =F 439, Kh 469, E 429
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HACKFLEISCH

Lahmacun s (Ymb.. Lirkisehe Pazw <

_4_ 20 Min. @ 1Std. 10 Min. ! einfach &= 4 Portionen M 585 kcal

Teig

3509 Weissmehlund Weissmehl, Salz, Backpuluer, Wasser und Oli-
etwas mehr zum vendl in den Mixtopf geben und Teig ¥/ 3 Min.
Bemehlen kneten. Teig in eine Schissel umfiillen und zu-
Salz gedeckt bei Raumtemperatur 30 Minuten
Backpulver ruhen lassen. In dieser Zeit Mixtopf spulen und
Wasser Belag zubereiten.
Olivensl

rote Zwiebeln, Zuwiebeln, Knoblauch und die Hdlfte der
halbiert Petersilie in den Mixtopf geben und 5 Sek./
Knoblauchzehe Stufe 5 zerkleinern.

glattbldttrige

Petersilie (ca. 20 g),

Blatter abgezupft

Hackfleisch (Rind) Hackfleisch, Tomaten, Kreuzkiimmelpulver,
kleine Dose Paprika, Salz und Pfeffer zugeben und mithilfe
gehackte Tomaten  des Spatels 20 Sek./$3/Stufe 3 mischen.
{2309)

2TL Kreuzkiimmelpulver

1EL Edelsiiss-Paprika

1TL Salz

4 Prisen Pfeffer

Backofen auf 220 °C (Heissluft) vorheizen. Zwei
Backbleche mit Backpapier belegen.

Teig auf die leicht bemehlte Arbeitsfldche geben, in 4 Portionen teilen, zuge-
deckt 5 Minuten ruhen lassen. Teige mit dem Wallholz zu Ovalen {15 x 28 cm)
auswallen und auf die vorbereiteten Backbleche legen. Fleischmasse darauf
verteilen, dabei einen Rand von 1cm frei lassen.

180g Joghurt nature Lahmacun 15 Minuten (220 °C) backen. Lahma-
1 rote Zwiebel, cun herausnehmen, restliche Petersilie
in feinen Schnitzen  dariiberstreuen, Joghurt, Zwiebel- und Limet-
{5mm) tenschnitze dazu servieren.
Bio-Limette,
in Schnitzen

Portion: 585kcal (2458 kJ) = F 199, Kh 69 g, E 33 ¢
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Poulet-Curry-Hackbéllchen mit Reis

_/;. 20 Min. @ 1Std. ! einfach <a== 4 Portionen ||_-I 596 kcal )"& glutenfrei m laktosefrei

15g

Hackbdllchen

Ingwer, geschadilt,
in Stiicken

Ein Backpapier in der Grosse des Varoma-Einlegebodens zuschneiden. Varoma-
Einlegeboden damit belegen, dabei darauf achten, dass die seitlichen Dampf-
schlitze frei bleiben.

Ingwer in den Mixtopf geben, Turbo/2 Sek./2-mal zerkleinern, herausnehmen,
beiseitestellen.

Bundzwiebel mit
dem Griin (ca.100g)

Bundzwiebelgrin in Ringe schneiden, fir die Garnitur beiseitestellen, restliche
Zwiebel halbieren, in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit dem
Spatel nach unten schieben.

600g Hackfleisch Hackfleisch, Curry und Salz zugeben und 20 Sek./§3/Stufe 3 mischen. Masse
(Poulet) auf ein Brett geben, in 20 Portionen teilen, mit nassen Hdnden zu Kugeln formen,
2 EL milder Curry auf den vorbereiteten Varoma-Einlegeboden legen. Mixtopf spiilen.
1TL Salz
Gemiise
1300g Wasser Wasser und 2 TL Salz in den Mixtopf geben. Varoma-Behdlter auf eine Schiissel
2% TL Salz setzen. Ananas mit dem Saft hineingeben. Ananas abtropfen (ergibt ca.140g),
1Dose Ananusscheiben* dabei Saft auffangen (ergibt ca. 60 g) und beiseitestellen. Ananas achteln, zuriick
(22049) in den Varoma-Behdlter geben."Varoma-Behdlter aufsetzen, Ruebli einwiegen,
500g Riiebli, geschidilt, % TL Salz dariiberstreuen, mischen. Varoma-Einlegeboden mit dem Poulet ein-
ldngs halbiert, setzen. Varoma verschliessen und 15 Min./Varoma/Stufe 2 vorgaren. Wdh-
schrdg in Scheiben  renddessen Reis in den Gareinsatz geben, unter fliessendem kaltem Wasser so
(5mm) lange spiilen, bis das Wasser Klar ist.
300g Jasminreis

(Kochzeit 15 Min.)

Varoma auf einen Teller absetzen. Gareinsatz mit dem Reis mithilfe des Spatels einhdngen, mit dem Spatel
mischen, Varoma wieder aufsetzen und 13 Min./Varoma/Stufe 2 garen. Varoma auf einen Teller absetzen. Gareinsatz

- mithilfe des Spatels herausnehmen, Mixtopf leeren.
e
- Sauce

250g Wasser Wasser, Tomatenpliree, Knoblauch, Maisstdrke, Curry, Honig, Apfelessig, Salz,

40g Tomatenpiiree aufgefangenen Ananassaft (60 g) und zerkleinerten Ingwer in den Mixtopf geben
1 Knoblauchzehe und 10 Sek./Stufe 7 piirieren.

THEL M(.:usstarke Sauce ohne Messbecher 6 Min./100°C/Stufe 2 aufkochen. Sauce mit dem Ge-
1EL mlld.er Curry miise in einer Schiissel mischen, mit den Hackbdllchen und dem Reis anrichten,
TEhsHOMS = beiseitegestelltes Zwiebelgriin dariiberstreuen.
. EL Apfelessig
% TL Salz

Dank ihrer guten Lagerfahigkeit sind Schweizer Riieb-
1i das ganze Jahr tUber erhéltlich. Zwischen Juni
und Oktober kommen sie frisch vom Feld, ab Novem-
ber aus dem Lager. Beim Kauf sollten Sie darauf
achten, dass die Ruebli intensiv orange, fest und kna-

ckig sind. Gummige Exemplare haben zu viel Feuch-
tigkeit verloren und sind kein grosser Genuss mehr.

Portion: 596 kcal (2496 kJ) =F 8g,Kh 909, E38g

—— Swigonal, bochen) ~<—==>
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Kochen fiir 3

Die Mengen in der Zutaten-
liste halbieren. Das Hack-
fleisch in einem Mal anbra-
ten. Verwenden Sie eine
kleinere Gratinform, zum
Beispiel 12x18x6cm.
Die Back-zeit bleibt gleich.

Die komplette Kochanlei-
tung fir 3 finden Sie
im Cookidoo® unter «Ghack-
ets mit Hérnli-Gratiny.
Klicken Sie auf «Portionen»
und wechseln Sie von
6 auf 3 Portionen.




HACKFLEISCH

Ghackets-mit-Hornli-Gratin

_/;. 30 Min. @ 1std.10 Min. ¥ einfach 2= 6 Portionen ||_-I 638 keal

1TL Bratbutter

Eine weite ofenfeste Form (20 x 30 x6 cm) einfetten.

80g Gruyere, in Stiicken

(2cm)

Gruyere in den Mixtopf geben, 3-6 Sek./Stufe 10 zerkleinern,
umfiillen und beiseitestellen.

4009 Riiebli, geschadlt,
in Stiicken (2cm)
Sellerie, geschdlt,
in Stiicken (3cm)
80g Zwiebeln, halbiert

1 Knoblauchzehe

2009

Riiebli, Sellerie, Zwiebeln und Knoblauch in den Mixtopf ge-
ben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit dem Spatel nach unten
schieben.

20g Olivendl

Olivendl zugeben und ohne Messbecher 3 Min./120 °C/Stufe 1
ddmpfen.

309
1Dose

Tomatenpiiree
gehackte Tomaten
(40049)

2 Fleischbouillon-
wiirfel (fiir je 0,51)
getrockneter
Oregano
Bratbutter
Hackfleisch (Rind)

2 EL

2EL
5009

Tomatenplree, Tomaten, Fleischbouillonwiirfel und Oregano zu-
geben, mit dem Spatel mischen. Den Gareinsatz anstelle des
Messbechers auf den Mixtopfdeckel setzen und 10 Min./100°C/
Stufe 1 garen. Wahrenddessen Backofen auf 200 °C vorheizen
und 1 EL Bratbutter in einer beschichteten Bratpfanne heiss
werden lassen. Die Hdlfte des Hackfleischs 3 Minuten an-
braten, auf einen Teller geben. Restliches Hackfleisch gleich
anbraten, auf den Teller geben.

2509
1TL
4 Prisen

Wasser
Salz
Pfeffer

Angebratenes Hackfleisch, Wasser, Salz und Pfeffer zum Gemiise
im Mixtopf geben, mit dem Spatel mischen.

Hornli
(Kochzeit 7 Min.)
Saucen-Halbrahm

3509

2009

s der Hackfleischmasse in der vorbereiteten Form verteilen,
die Hdlfte der Hornli dariiberstreuen. Die Hdlfte der restlichen
Hackfleischmasse und restliche Hornli darauf verteilen. Restli-
che Hackfleischmasse darauf verteilen, sodass die Hornli kom-
plett mit der Masse bedeckt sind. Masse etwas andriicken,
Saucen-Halbrahm dariibergiessen, zerkleinerten Gruyere dar-
liberstreuen.

ruhen lassen.

Gratin 30 Minuten (200 °C) in der Mitte des Backofens backen. Herausnehmen, 10 Minuten

T fu S0

Diesen Gratin kénnen Sie ohne Probleme am Vortag
vorbereiten. Hérnli und Fleisch wie im Rezept
beschrieben zubereiten und in die Form schichten.
Komplett auskthlen lassen und zugedeckt im
Kdhlschrank aufbewahren. Kurz vor dem Backen
Saucen-Halbrahm tber die Teigwaren giessen,
Ké&se dartiberstreuen. Die Backzeit verlangert sich

Portion: 638 kcal (2670kJ) =F 34g,Kh 509, E 31g

Super zum Vorbereiten!

um B bis 10 Minuten.




News und Info-Hdppchen aus der Welt von Betty Bosst.
Mehr finden Sie auf unserer Website bettybossi.ch

AKTUELL

JETZT AXTUELL

Mit der Betty Bossi App b
«Gesund abnehmen» haben |
Sie zu jederzeit und liber-
all unzdahlige gesunde und
ausgewogene Rezeptins-
pirationen und viele weitere
Features an der Hand (un-
ter anderem alle Rezepte aus
dem neusten Buch «satt &
schlank», ein Kalorien-Scan-
ner und vieles mehr). Star-
ten Sie fit und schlank ins
neue Jahr! Jetzt im App
Store oder bei Google Play
herunterladen und 7 Tage
kostenlos testen.

12 Betty Bossi mix

' Grossen), CHF 44.90

Rotho Kiihlschrank-
Oorganizer - 4er-Set
(unterschiedliche

«Diese Boxen sind wir-
klich super praktisch. Mein
Ktihlschrank war selten

so sauber, tibersichilich und
ordentlich!»

Laura, Rezeptredaktorin bei Betty Bossi

J/ Lauch, Pastinaken, Topinambur

Jetzt Saison

Januar/Februar

Gromiise

Saison Schweiz
Chicorée, Federkohl, Kiirbis,

Aus dem Lager (Schweiz)
Chinakohl, Randen, Rotkabis,
Riiebli, Schalotten, Schwarz-
wurzeln, Sellerie, Weisskabis,

Wirz, Zwiebeln m

Fickte <=

Aus dem Lager (Schweiz):
Apfel, Birnen

Saison Europa:
Clementinen, Grapefruits,
Kakis, Kiwis, Mandarinen,
Orangen

Gefdllt lhnen die
aktuelle Ausgabe?

Lassen Sie uns wissen, was
Sie denken! Einfach QR-Code
scannen, Fragebogen aus-
fillen und mit etwas Gliick Gut-
schein tiber CHF 100 fiir den
Online-Shop von Betty Bossi
gewinnen. Viel Gliick!

Teilnahmeschluss ist der
20.1.2023

bettybossi.ch/umfrage-bbmix



JETZT AKTUELL

Unser neustes Buch

Abnehmen ohne
Heisshunger?

Ja, das geht! Aber nicht, wenn man ein-
fach weniger isst. Was es braucht,

sind gesunde, ausgewogene Rezepte,
die langanhaltend sdttigen.

-
satt & schlank

 ohne Heisshunger

In unserem neusten «gesund & schlank»-
Kochbuch finden Sie genau solche Rezepte.
Grossziigig portionierte, clever zusam-
mengestellte Gerichte, die Sie ohne Heiss-
hungerattacken durch den Tag kommen
lassen. Zusdtzlich versorgt Sie unser kom-
pakter Ratgeberteil mit dem neusten
Bettys veganer Backhelfer Wissen rund um das Thema Abnehmen, ein - {;: ; G ES U N D&
Selbsttest hilft beim Ermitteln Ihres ’ i - SCH LAN K

Machen Sie beim Veganuary mit und

mochten Kuchen, Guetzli und Sonntagszopf Erndhrungstyps, und Tipps und Tricks
auch mal ganz ohne Eier, Butter & Co. zu- unterstiitzen Sie in Ihrem neuen "\
bereiten? Dann testen Sie «Bettys veganen schlanken Alltag. I
Backhelfer» auf unserer Website. Das .
praktische Tool weiss genau, mit welchen satt & schlank ohne Heisshunger, /
! Kochbuch, CHF 29.95 (mit Abo)

veganen Alternativen Ihr Backwerk
gelingt. Viel Spass beim Auskundschaften! %WM U?MZM
ur ﬂﬁf «

(mehr dazw aw,g W 12)

bettybossi.ch/veganbacken

A
thermomix

Mein Tisch,
wie ich es mag Entdecke
"Portionen

Wir prisentieren: anpassen”
Portionen anpassen auf Cookidoo®.

Eine neue Funktion, mit der du die
Portionsgrosse deiner Rezepte an die Anzahl
der Tischgéste anpassen kannst.

cookidoo.ch

TNV
VORWERK
A




v SCHNELL & EINFACH

Ste suchen unkomplizierte, saisonale Gerichte, die allen schmecken?
Dann sind Sie hier richtig! Unsere Rezepte sind entweder in

30 Minuten Gesamtzeit oder, falls Gar- oder Backzeit ldnger dauern,
in maximal 20 Minuten aktiver Zeit auf dem Tisch.




SCHNELL & EINFACH —— o

Lauwarmer Glasnudelsalat

/
iy ] 1
I _[_ 10 Min. @ 25 Min. ! einfach == 4 Portionen ||_-I 377keal 0
‘\ \f vegan \& laktosefrei
\ ” - ; GESAMT
\ 2 Knoblauchzehen Knoblauch, Chili und Ingwer in den Mixtopf geben,
\ 1 roter Chili, halbiert, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit dem Spatel nach |
\\ entkernt unten schieben.
\ 159 Ingwer, geschdlt
N
LN - 409 gerostetes Sesamol Sesamol, Riiebli, Wirz und Champignons zugeben,
e ',_' = e > 230g geraffelte Riiebli mit dem Spatel mischen. Den Gareinsatz anstel-
e = L 200g Wirz, in Streifen (5mm) le des Messbechers auf den Mixtopfdeckel setzen
— 100g Champignons, und 11 Min./§3/120 °C/Stufe 1 dimpfen. 2]
geviertelt y
200g gerducherter Tofu, Tofu, Sojasauce und Limettensaft zugeben. Den
in Wirfeln (2cm) Gareinsatz anstelle des Messbechers auf den Mix-
70g Sojasauce topfdeckel setzen und 3 Min./§3/100°C/Stufe & -
309 Limettensaft warm werden lassen. Wdhrenddessen Wasser in
5009 Wasser einem Topf aufkochen. Glasnudeln in eine Schiis-
1009 Glasnudeln sel geben, das siedende Wasser dariibergiessen, = _“ =
5 Minuten ziehen lassen. Glasnudeln mit einer
Schere halbieren, in den Varoma-Behdlter geben, =
abtropfen. -
40g gerostete gesalzene Glasnudeln zuriick in den Topf geben, Gemiise .
Erdniisse daruntermischen, anrichten. Erdniisse und Thai-
2 Bund Thai-Basilikum Basilikum dariiberstreuen. e
(ca.10q), -
Bldtter abgezupft i

Hinweis: Der Tofu zerfdllt etwas beim Erwdrmen im Mixtopf. Wenn das nicht
erwiinscht ist, Tofu in einer Pfanne mit wenig Ol braten.

Tipp: Limettenschnitze dazu servieren.

Portion: 377kcal (1568 kJ) =F 199, Kh 32g,E18g

o -

e
f 2

N

Wunderbarer Wurzelstock!

Ingwer wird seit Jahrtausenden als Gewtrz und Heilmittel Lt TR, :'z R m e
geschatzt. Die schilfartige Pflanze wird bis zu anderthalb Meter x,
hoch und gedeiht in den tropischen Regionen Indiens,
Chinas und Indonesiens, in Ost- und Westafrika, Mexiko, Peru, - =
Brasilien und -~ man hére und staune - in der Schweiz.
Der auslédndische Ingwer ist das ganze Jahr tiber erhéltlich,
der inldndische im Herbst/Winter. Ingwer kann, muss
aber nicht gesch8lt werden. Wenn, dann benutzen Sie am bes-
ten den Sparschéler oder einen Loffel. So schélen Sie die
wichtigen Inhaltsstoffe unter der Haut nicht gleich mit ab.




SCHNELL & EINFACH

Kurbis-Blechrosti <D

AKTIV = Kosl,
1 _(_ 20 Min. @ 1Std. 10 Min. ! einfach &== 4 Portionen ||_-I 483 kcal 7 {_
20 mady anders! <
Blechrosti -
800g mehlig kochende Backofen auf 200 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
GESAMT Kartoffeln, in Stiicken belegen.
I (3.ij siehe Tipps) N 40049 Kartoffeln, 250 g Kiirbis, Zwiebeln, Schinkenspeck, Weiss-
5009 Kiirbis (Butternut), geschdlt, . oliyensl, Salz und Pfeffer in den Mixtopf geben, mit-

entkernt, in Stiicken (3cm)

X . hilfe des Spatels 8 Sek./Stufe 5 zerkleinern und in eine Schiissel
80g Zwiebeln, geviertelt

. X umfiillen.
1809g Schinkenspeck in Tranchen
(Bacon vom Schwein), Restliche Kartoffeln (400 g) und restlichen Kiirbis (250 g) in
in Streifen (1cm) den Mixtopf geben, mithilfe des Spatels 8 Sek./Stufe 5 zer-
30g Weissmehl kleinern, in die Schiissel geben, mischen, auf dem vorbereiteten
2 EL Olivensl Backblech verteilen, Oberfldche etwas andriicken.
1.TL Salz Rosti 50-60 Minuten (200 °C) in der Mitte des Backofens
4 Prisen Pfeffer backen (siehe Tipps). In dieser Zeit Mixtopf spiilen und Sauce
zubereiten.

Sauce

1Bund glattbldttrige Petersilie, Petersilie, Sauermilch, Senf, Honig und Salz in den Mixtopf
Bldtter abgezupft geben, 10 Sek./Stufe 5 piirieren, in eine Schiissel umfiillen.
180g nordische Sauermilch RoOsti aus dem Backofen nehmen, mit der Sauce servieren.

(Dessert Extrafin)
10g grobkorniger Senf
1TL fliissiger Honig
% TL Salz

Tipps

- Die Kartoffeln sind nicht geschadlt, sondern nur sehr gut gewaschen. Je nach Zustand der Schale,
Zeitbudget und/oder Vorliebe konnen Sie die Kartoffeln natirlich auch schdlen.

+ So wird die Rosti noch knuspriger: 1-2 EL feinen Maisgriess mit dem Mehl in den Mixtopf geben.
Oder: Backofen nach 20 Minuten kurz 6ffnen (Dampf entweichen lassen).

Portion: 483 kcal (2022kJ)=F 23g,Kh 4649, E17g @.ﬂ F
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SCHNELL & EINFACH

Wenn Vegis am Tisch
sitzen, lassen Sie den
Schinkenspeck weg. Fir
mehr Protein nehmen
Sie statt Dessert Extrafin
Hiuttenkése und servie-
ren die Rosti mit Spiegel-
eiern. Die Kombi Kar-
toffeln und Ei liefert beson-
ders hochwertiges Eiweiss.

_'E__e‘tty Bossi E‘i)'( 17=
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GESAMT

30'

Teigwaren tonnato

Z 1svin. @ 30Min. % cinfach 2= 4 portionen llat 802kcal

Sauce

80g Zwiebeln, halbiert
2 Knoblauchzehen

Zwiebeln und Knoblauch in den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit
dem Spatel nach unten schieben.

20g Butter

Butter zugeben und ohne Messbecher 3 Min./120 °C/Stufe 1 dimpfen.

100g Weisswein
2 Dosen Thon in Salzwasser, abgetropft
(Abtropfgewicht 310 g), zerzupft
1 Bio-Zitrone, Schale mit dem
Sparschdler dinn abgeschalt

Weisswein, 200 g Thon und Zitronenschale zugeben und ohne Messbecher
3 Min./120°C/Stufe 1 garen.

200g Vollrahm
1EL Kapern, abgespiilt, abgetropft
%2 TL Salz
4 Prisen Pfeffer

Vollrahm, Kapern, Salz und Pfeffer zugeben und 30 Sek./Stufe 5-8 schrittweise
ansteigend piirieren.

Restlichen Thon (110 g) zugeben, 3 Sek./Stufe 5 plrieren, im Mixtopf warm halten.

Teigwaren

31l Wasser
2 EL Salz
5009 Teigwaren (z.B. Pappardelle)
30g entsteinte schwarze Oliven,
in Ringen
1EL Kapern, abgespiilt, abgetropft

Wasser in einem Topf aufkochen. Salz und Teigwaren zugeben und nach Ver-
packungsangabe al dente kochen. Teigwaren in den Varoma-Behdlter abgiessen,
abtropfen, mit der Sauce anrichten. Oliven und Kapern dariiberstreuen.

Portion: 802kcal (3340kJ) = F 289, Kh 959, E 394

18 Betty Bossi mix
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= Mais-Siisskartoffel-Suppe

AKTIV

_/5, 15 Min. @ 30 Min. ! einfach <&== 4 Portionen ﬂ 421kcal @ vegi

-I,"
"-'rn;:\ 1 5 1
'.h:: > 1 roter Peperoncino Die Hdlfte des Peperoncinos in Ringe schneiden, entker-
"-.'_ ' 160g Zwiebeln, halbiert nen, fir die Garnitur beiseitestellen, Rest entkernen,
. mit den Zwiebeln in den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 5 GESAMT
Ao :'_; zerkleinern und mit dem Spatel nach unten schieben.

|
orak 1Dose Maiskorner, abgespiilt, Maiskorner und Olivendl zugeben und ohne Messbecher 3 o
= abgetropft 3 Min./120°C/Stufe 1 dampfen.
(Abtropfgewicht 285g)
20g Olivenol

200g Siisskartoffeln, geschdlt, Slisskartoffeln, Wasser, Saucen-Halbrahm und Gemiise-
in Stiicken (2cm) bouillonwiirfel zugeben und 10 Sek./Stufe 6 piirieren. ®
5009 Wasser
200g Saucen-Halbrahm
2 Gemiisebouillonwiirfel

Den Gareinsatz anstelle des Messbechers auf den Mixtopf-
deckel setzen und Suppe 15 Min./100 °C/Stufe 1 garen.

(flirje 0,51)
100g Tortilla-Chips Messbecher wieder einsetzen und Suppe 2 Min./Stufe 4-9 ;
1 Bio-Limette, in Schnitzen schrittweise ansteigend piirieren, mit Tortilla-Chips,

Limettenschnitzen und beiseitegestellten Peperoncino-
Ringen anrichten.

Portion: 421kcal (1765kJ)=F 23g,Kh 44g,E69



Cooler Chinakohl!

Chinakohl ist von Juni bis November
vom Feld und ab da bis im Januar
aus dem Lager erhéltlich. Er hat einen
geringen Strunkanteil und knacki-
ge Blatter mit zartem Aroma. Vermut-
lich ist er aus einer Kreuzung von
Speisertibe und Pak-Choi entstanden.
Der bei uns kultivierte Chinakohl
stammt Ubrigens von einem chine-
sischen Urahnen mit dem Na-
men «Zahn des weissen
Drachen» ab.

m— I

£
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Poulet-Nuggets mit Asia-Slaw

SCHNELL & EINFACH

-

_/‘. 20 Min. @ 40Min. 4 einfach 2= 4 Portionen ﬂ 596 kcal & laktosefrei

Poulet
100g Cornflakes Backofen auf 220 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen.
(ungezuckert) Cornflakes und Sesam in den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 8 zerkleinern und
2 EL gerosteter Sesam in einen Teller umfillen.
600g Pouletbriistli, Poulet, Sesamal, Ei, Maisstdrke, Paprika, Curry und Salz in einer Schiissel
in Stiicken (4cm) mischen. Poulet in den zerkleinerten Cornflakes wenden, Panade gut andri-
2 EL gerostetes Sesamol cken, auf dem vorbereiteten Blech verteilen.
1 EN o Poulet 20 Minuten (220 °C) in der Mitte des Backofens goldbraun backen.
3EL Mulssfurke . In dieser Zeit Salat zubereiten.
1EL Edelsiiss-Paprika
% EL scharfer Curry
1TL Salz
Salat
3009 Riiebli Riebli schdlen, in Stiicke (3cm) schneiden, in den Mixtopf geben. Chinakohl
300g Chinakohl ldngs halbieren, Strunk entfernen, in Stiicke (3cm) schneiden, mit Mayon-
100g Mayonnaise naise, Apfelessig, Wasabi-Paste und Salz zugeben und mithilfe des Spatels
20g Apfelessig 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern. Salat mit dem Spatel durchmischen.
3/2 It \sm:subl- Paste Poulet aus dem Backofen nehmen, mit dem Salat anrichten.
/a alz

Tipp: Sweet Chili Sauce dazu servieren.

Portion: 596 kcal (2488kJ) = F 319, Kh 359, E 41g

- 7 (Vi dervs Thermomax”
gma Sregl Chil ;W,
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SCHNELL & EINFACH

3S, Lauch-Pelati mit Ei

AKTIV ) 8
_/‘. 10 Min. @ 40 Min. ! einfach == 4 Portionen ||_-I 273 kcal @ vegi \)“& glutenfrei & laktosefrei

10 I
80g Zwiebeln, halbiert Zwiebeln und Knoblauch in den Mixtopf geben und 5 Sek./Stufe 5
- 1 Knoblauchzehe zerkleinern.
ESAMT . .
GES 4009 Lauch, Lauch zugeben, 10 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit dem Spatel nach
| ldngs halbiert, unten schieben.
in Stiicken (3cm)
20g Olivenol Olivendl zugeben und ohne Messbecher 5 Min./120 °C/Stufe 1 dimpfen. =|I
| 1Dose Pelati(8004) Pelati, Zucker, Kreuzkiimmelpulver, Salz und Cayennepfeffer zuge- \
1TL Zucker ben. Den Varoma-Behdlter anstelle des Messbechers auf den Mixtopf- |
| 1TL Kreuzkiimmel- deckel setzen und 13 Min./100 °C/&3/Stufe 1vorgaren.
pulver
1TL Salz

1Msp. Cayennepfeffer

8 frische Eier, kalt Eier in den Varoma-Behdlter geben, Varoma verschliessen und
12 Min./Varoma/&3/Stufe 1 garen. Varoma abnehmen, Eier kalt abspii-
len, schdlen und mit dem Gemise anrichten.

Dazu passt: Brot.

Portion: 273 kcal (1133kJ)=F16g,Kh14g,E17g

Kochen fiir 2

Alle Zutaten in der
Zutatenliste halbieren.
Zubereitung ge-
miss Zubereitungstext. !q_-";: ot

Die komplette Kochan- | * . "i'm
leitung fiir 2 finden Sie :

im Cookidoo® unter
«Lauch-Pelati mit Ei».
Auf «Portionen»
klicken und von 4 auf 2
Portionen wechseln.




SCHNELL & EINFACH

AKTIV

10’
GESAMT

40°

«Geriebene» Apfelwdhe

_4_ 10 Min. @ 40 Min. ! einfach == 4 Portionen ||_-l 668 kcal

i |
(U (] Tets ll 4
J X 2009 helles Dinkelmehl Backofen auf 220 °C vorheizen. it
Kl
rl
]

%TL Salz . . Dinkelmehl, Salz, Butter und Wasser in den Mixtopf geben und 20 Sek./Stufe 4
75g Butter, kalt, in Stiicken (1cm) mischen. Teig auf ein Backpapier geben, zu einer Kugel formen, flach driicken. |

50g Wasser Teig mit einem Wallholz rund (@ 32 cm) auswallen. Teig mit dem Backpapier in

509 gemahlene Mandeln ein Wdhenblech (@ 28 cm) legen. Teigboden mit einer Gabel dicht einstechen, | 4

Mandeln darauf verteilen.

Fiillung 'y
2 Eier Eier, Milch, Vollrahm, Rohzucker, Vanille, Maisstédrke und Apfel in den Mixtopf
1509 Milch geben und 5 Sek./Stufe 4.5 zerkleinern. Fullung auf dem Teigboden verteilen.

100g Volirahm Wdhe 40-50 Minuten (220 °C) auf der untersten Rille des Backofens goldbraun

30g grobkdrniger Rohzucker backen. Herausnehmen, 10 Minuten abkiihlen lassen.
2 TL gemahlene Vanillestdngel =

1EL Maisstdrke i
700g Apfel, entkernt, geachtelt |

Portion: 668 kcal (2784 kJ)=F369,Kh 67g,E15g | |




und dadurch ldngerer Verdauungszeit einen

[
Kennen Sie Baked Oats? Nein? Dann wird es
aber héchste Zeit! Das wdrmende Friihstiick
garantiert dank cleverer Néhrstoffkombination
[ )

energievollen Start in den Tag, ganz ohne Food-

Koma=Baked Oats ist eine Art gebackenes
Porridge, das ein bisschen wie Kuchen daher—. &
kommt. Es ist angenehm sdttigend und

schmeckt e?ﬁaeﬁ toll! . .

Schalen voller
Geschmack

Orangen- und Zitro-
nenschalen landen ge-
wohnheitshalber

nach dem Auspressen
im Kompost oder -
noch schlimmer - im
Abfall. Eigentlich
schade, wenn man bedenkt, dass darin noch jede Menge
Aroma steckt! Friichte vor dem Auspressen heiss abwa-
schen, abtrocknen und mit einer Reibe oder einem Zesten-
schneider die oberste Schicht abreiben bzw. abziehen.
Anschliessend frisch als Dekoration (z. B. fiir Tiramisu, siehe
Seite 45) oder zum Wiirzen von Gebdck, Salat, Marinaden,

Drinks und Eistee einsetzen. Oder: tiefkiihlen und zu einem

spdteren Zeitpunkt als Aromageber verwenden. B Cl. ke d 0 CltS
_I:, 10 Min. @ 35 Min. ! einfach a== 2 Portionen ||_-I 408kcal
\f vegan m laktosefrei

1TL Sonnenblumendl Backofen auf 180°C vor-
zum Einfetten heizen. Eine ofenfeste Form
(18 x25 x4 cm) einfetten.
Q 50g Haselniisse Haselnisse in den Mixtopf ge-
‘%) ben, 3 Sek./Stufe 5 zerkleinern,
O; umfiillen, beiseitestellen.
(=)
o} 160g rotschaliger Apfel, 80 g Apfel, Haferflocken, Man-
%\) entkernt, in Schnitzen deldrink, Ahornsirup, Zimt,
: 709 Haferflocken Ingwerpulver, Zitronenschale,
150g Mandeldrink Backpulver und Salz in den
10g Ahornsirup Mixtopf geben, 20 Sek./Stufe 8
. %TL Zimt plirieren, in die vorbereitete
g % TL Ingwerpulver Form giessen. Restliche Apfel-
1 Bio-Zitrone, nur schnitze (80 g) und zerkleiner-
0 . abgeriebene Schale te Haselnisse darauf verteilen.
.& % TL Backpulver
. QQ,Q 2 Prisen Salz
% &b} Masse 25 Minuten (180°C) in der Mitte des Backofens backen.

CJz 9}‘6\.‘\' Herausnehmen, etwas abkiihlen lassen.
en Sle es pats Portion: 408 keal (1701kJ) = F 249, Kh 389, E10g
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—— Das and Dorily-——

Hackfleisch

s

1. Geld sparen. Hackfleisch ist
perfekt fur die Alltagsktiche.
Es ist schnell gar, vielseitig ver-
wendbar und gunstig.

2. Ersetzen. Rezepte mit lose
gebratenem Hack (wie Lasagne
oder Bolognese) gelingen auch
mit pflanzlichen Alternativen.

3. Selber hacken! Fleischstiicke
ca.1l Stunde anfrieren und dann
10-12 Sek./Stufe 6 zerkleinern.
Rezept auf Cookidoo® beachten! Q

EETE

I

1. Nicht korrekt kiihlen. Hack-
fleisch immer an der kaltesten
Stelle im Kthlschrank lagern.

“tr edaktort™

2. Hygiene nicht beachten. Sau-
beres Arbeiten ist besonders

L I P E H p C K N (o) 1 2 wichtig. Zudem: Vor dem Ver-
zehr immer gut durchbraten.

? Wir wissen mittlerweile alle, wie energiein- 3.Zulange aufbewahren. Fri-
39 tensiv Backen im Ofen ist. Uberlegen Sie sich sches P}eisch zligig verarbeiten!
NN also im Voraus, wie und wann Sie das Gerdt E.S Vel:dlrbt schnell. An.sopsten
nutzen. Wenn Sie lhre Backaktivitédten zeitlich tiefktihlen, Haltbarkeit je nach
' abstimmen, kdnnen Sie sich das Aufheizen Fleischsorte: 2-3 Monate.
@ sparen. Nutzen Sie zudem die Wdarme clever
aus, wenn der Ofen einmal heiss ist, zum Bei-
=~ spiel, indem Sie gleich zwei Brote aufs Mal ba-
cken (das zweite einfrieren), zum Schmortopf
ein Blech Gemise dazuschieben oder mit der
Restwdrme Teller wdrmen oder Niisse rosten.

L
Rihraufsatz einsetzen

Immer wenn wir eine Masse luftig aufschlagen
wollen, zum Beispiel Eiweiss oder Rahm, kommt
er ins Spiel: der Rihraufsatz, auch Schmetter-
ling genannt. Beim Einsetzen gibt es zwei, drei
Dinge zu beachten: Platzieren Sie ihn jeweils
zwischen zwei Klingen (so wie im Bild) und dre- -

Siissen ohne Haushaltszucker geht

ganz einfach: mit Dattelpaste! Da-
zu 200 g entsteinte, getrocknete Dat-
teln im Mixtopf 10 Sek./Stufe 5 zer-
! kleinern, mit dem Spatel nach unten
hen Sieihn dann leicht rickwairts gegen die Drehrichtung des Mes- schieben. 100 g Wasser zugeben und

sers, sodass er einrasten kann. Die Bewegung des Messers im Mixtopf ohne Messbecher 5 Min./90 °C/Stufe 2
halt den Rihraufsatz schliesslich am Messer fest. Ist beim Einsetzen einkochen. Danach Messbecher
bereits etwas im Mixtopf drin (z.B. Kartoffelstock), stellen Sie sicher, wieder einsetzen und Masse 10 Sek./
dass um die Nabe herum genug Platz ist. Falls er beim Herausnehmen Stufe 5 puirieren, in ein Einmach-
klemmt, einfach ein bisschen daran ruckeln, bis er sich 16st. Nicht ver- glas umfiillen, sofort verschliessen,
gessen: Rthraufsatz nur bis Stufe 4 anwenden! im Kithlschrank aufbewahren.
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SPECIAL:
KARTOFFELSTOCK

Kartoffelstockrezepte kann man nie
genug haben! Hier kommen vier Rezepte
zum Vormerken.

Hochsaison fiir Kartoffelstock!

Kartoffelstock 18sst sich nicht zu jeder Zeit mit gleich gutem Resultat zubereiten, denn
die Qualitat mehlig kochender Kartoffeln schwankt im Laufe des Jahres stark. Die
Chance, nicht tberlagerte Exemplare mit idealem Starkegehalt zu ergattern, ist zwischen
Oktober und Marz am grossten. Wenn Sie in den warmen Monaten Kartoffelstock zu-
bereiten, kommen Sie woméglich zu einem sehr unbefriedigenden, pappigen, klebrigen,
Jja fast kleistrigen Ergebnis. Also halten Sie sich besser an die kalte Jahreszeit.

Die mehlig kochenden Kartoffelsorten sind im Supermarkt an ihrer blauen Verpackung
zu erkennen. Lagern Sie Kartoffeln nicht zu lange, und bewahren Sie sie an einem ktthlen
dunklen Ort auf (micht im Kihlschrank).

26 Betty Bossi mix




KARTOFFELSTOCK

Kartoffelstock nature

_,/5. 10 Min. @ 55 Min. ! einfach aa= 4 Portionen ||_-I 232 kcal

@ vegi X glutenfrei Zwei Wege, ein Ziel
Es gibt unterschiedliche Méglich~

1450g Wasser Wasser in den Mixtopf geben, Gareinsatz ein- keiten mit dem Thermomix®
750g mehlig kochende hédngen, Kartoffeln einwiegen, 2 TL Salz zu- Kartoffelstock zuzubereiten. Das
Kartoffeln, geben und 35-40 Min./100 °C/Stufe 2 garen Rezept nebenan ist die klassische
geschiilt, (Garprobe vornehmen). Variante. Die Kartoffeln @max. 750 g)
in Stiicken (3cm) werden in den Gareinsatz gelegt,
3TL Salz im Salzwasser gekocht, ausgedampft
und mit Milch, Butter und Salz
verrthrt. Beim Grundrezept «Kartof-
felptiree» im Cookidoo® werden
die Kartoffeln im Mixtopf mit etwas
Salz direkt in der Milch gegart
und anschliessend mit Butter pu-
riert. Mit dieser Methode kénnen

200g Vollmilch Gareinsatz mithilfe des Spatels herausnehmen,
309 Butter, in Stiicken Kartoffeln auf einem Kiichentuch verteilen,
(2cm) 5 Minuten ausdampfen lassen. In dieser Zeit
% TL Muskat Mixtopf leeren. Vollmilchz Butter, Muskat
und 1TL Salz in den Mixtopf geben und 4 Min./
90 °C/Stufe 1garen.

Rilhraufsatz einsetzen. Gegarte Kartoffeln Sie bis zu 1kg Kartoffeln verarbeiten.
zugeben und 50 Sek./Stufe 3.5 rithren. Rithr- ‘Welche Zubereitungsform ist
aufsatz entfernen. Kartoffelstock anrichten. nun besser? Das ist Geschmackssache.
Klar ist: Beide Rezepte fihren

Tipp: Wenig fliissige Butter dariibergiessen. zum Erfolg.

Portion: 232kcal (971kJ)=F 8g9,Kh 32g,E5g
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KARTOFFELSTOCK

Kartoffelstock mit Erbsli

_,/5. 15 Min. @ 1Std. ! einfach aa= 4 Portionen ﬂ 309 kcal 99 vegi )“K glutenfrei

1Bund

glattbldttrige
Petersilie (ca. 20g),
Bldtter abgezupft

% der Petersilie in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern,
umfiillen und beiseitestellen.

1009
1009
1% TL

mehlig kochende
Kartoffeln,
geschalt,

in Scheiben (5mm)
Vollmilch
Vollrahm

Salz

Riihraufsatz einsetzen. Kartoffeln, Vollmilch, Vollrahm und
Salz in den Mixtopf geben. Den Varoma-Behidlter anstelle
des Messbechers als Uberlaufschutz auf den Mixtopfdeckel
setzen und 30 Min./95°C/g%/Stufe 1 vorgaren.

300g

tiefgekiihlte Erbsli,
aufgetaut

Erbsli zugeben, Varoma-Behdlter wieder aufsetzen und
5-10 Min./95°C/&3/Stufe 1 garen (Garprobe bei den Kartoffeln
vornehmen). Rithraufsatz entfernen.

1TL
1Prise
2 Prisen
4 EL

Zitronensaft
Muskat
Pfeffer
getrocknete
Rostzwiebeln

Zitronensaft, Muskat, Pfeffer und zerkleinerte Petersilie zu-
geben, Messbecher einsetzen und 40 Sek./Stufe 3.5 rithren.
Kartoffelstock anrichten, Rostzwiebeln und restliche Petersilien-
bldtter dariiberstreuen.

Portion: 309 kcal (1291kJ)=F10g9,Kh 40g,E10g

Betty Bossi mix

Kochen fiir 2

Alle Zutaten halbieren.
Um sicherzugehen,
dass sie weich werden,
Kartoffeln zuerst hal-
bieren, dann in Scheiben
schneiden.

Die komplette Kochan-
leitung fir 2 finden
Sie im Cookidoo® unter
«Kartoffelstock mit
Erbsli». Klicken Sie auf
«Portionen» und
wechseln Sie von 4 auf 2.




i 7
1 | KARTOFFELSTOCK
"]

Sellerie-Kartoffelstock

_I:-_ 15 Min. @ 1std. 4 einfach 222 4 Portionen h 300 kcal Q vegi )"i glutenfrei

600g mehlig kochende Rithraufsatz einsetzen. Kartoffeln, Sellerie, Vollmilch
Kartoffeln, und Salz in den Mixtopf geben. Den Varoma-Behdlter an-
geschdlt, stelle des Messbechers als Uberlaufschutz auf den Mix-
in Scheiben (5mm)  topfdeckel setzen und 35-40 Min./95°C/&3/Stufe 1 garen
400g Sellerie, geschdlt, (Garprobe vornehmen).

in Stiicken (5mm)
320g Vollmilch

1% TL Salz
80g Vollrahm Vollrahm, Butter, Muskat und Pfeffer zugeben und
20g Butter, in Stiicken 30 Sek./Stufe 3.5 riihren. Rithraufsatz entfernen, Kartoffel-
(1cm) stock anrichten.
% TL Muskatnuss b

2 Prisen Pfeffer

Tipp: Mit gerosteten Kurbiskernen und Kiirbiskerndl garnieren.

Portion: 300 keal (1251kJ) = F 159, Kh 30, E 89
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KARTOFFELSTOCK

Messerabdeckung Plus und Peeler-Modus

Sie bereiten gerne Kartoffelstock, Kartoffelgratin oder Résti zu, kénnten
aber aufdie langwierige Schélerei gut verzichten? Dann wird Sie die
Messerabdeckung Plus begeistern. Sie schiitzt ndmlich im Gegensatz zur
bewadhrten Messerabdeckung nicht nur Ihr Gargut beim Slow Cooking
und Sous-vide-Garen, sondern befreit dank der zusatzlichen Schél-Funktion
sogar Kartoffeln und anderes Gemtuise von deren Schale. Klingt fast zu
schén, um wahr zu sein, nicht? Es funktioniert aber wirklich, namlich so:

Messerabdeckung einsetzen

Messerabdeckung am Kunststoffeinsatz an-
fassen und so auf dem Mixmesser positionieren,
dass die Wélbung mit der Form des Mixmessers
Ubereinstimmt. Stellen Sie sicher, dass die Messer-
abdeckung fest sitzt.

Wasser zugeben

Geben Sie 800 g Wasser, optional 1 TL Ol
(verhindert Schaumbildung) und zum Schluss
maximal 800 g Kartoffeln in den Mixtopf.

Deckel mit eingesetztem Messbecher schliessen,
Peeler-Modus wahlen, 4 Min. einstellen und
Modus starten. Wenn Sie einen TMS haben, bitte
4 Min. /Stufe 4 einstellen.

“’[ — Deckel schliessen und Modus starten
i iy

Abgiessen

Nach Ausfuhrung des Modus die fertig geschél-
ten Kartoffeln durch den Gareinsatz abgiessen
und weiterverarbeiten.

Weitere Infos und Tipps

Q Zum Schilen (Peelen) eignen sich vor allem harte Gemtisesorten. Das sind
neben Kartoffeln beispielsweise Riebli oder Randen.

Q Sauberes Gemiise aus dem Supermarkt muss vor dem Peelen nicht un-
bedingt gewaschen werden. Kommt es aus dem Garten oder vom Bauern,
bitte Erde, Wurzeln usw. vorgdngig entfernen.

Q Um ein gleichméssiges Ergebnis zu erzielen, achten Sie darauf, dass
das Gemiise durch die Offnung des Mixtopfdeckels passt, ungefihr gleich
gross ist und eine dhnliche Schale hat. Bei Gemuise mit dickerer Schale
kann das Ergebnis anders aussehen als bei Gemuse mit diinnerer Schale.

Q Einige Gemtisesorten eignen sich nicht zum Peelen mit der Messerab-
deckung Plus. Dazu gehéren Stisskartoffeln (zu dicke Schale) oder Tomaten
(zu diinne Schale, zu weich).
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KARTOFFELSTOCK

Susskartoffelstock

_/,;, 15 Min. @ 1Std. ! einfach == 4 Portionen ||_-I 357 kcal 19 vegi )“K glutenfrei

409

gerostete geschdlte

Haselniisse in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 5 zerkleinern, umfiillen und

Haselniisse beiseitestellen.
Siisskartoffelstock I
| 800g Wasser Wasser in den Mixtopf geben. Varoma-Behdlter aufsetzen, Rihraufsatz hinein-
5009 Siisskartoffeln, legen, Susskartoffeln und Kartoffeln einwiegen. Durch den Riithraufsatz bleiben

5009

geschadlt, in Stiicken
(2cm)

mehlig kochende
Kartoffeln, geschailt,
in Stiicken (2cm)

ausreichend Dampfschlitze frei, sodass der Dampf zirkulieren kann. Varoma
verschliessen und 35-40 Min./Varoma/Stufe 1 garen. Wdahrenddessen Topping
zubereiten. 1

Topping
409 Butter Butter in einer Pfanne warm werden lassen. Salbei beigeben, warm werden
12 Salbeibldtter lassen, bis die Butter schdumt, nussig riecht und die Salbeibldtter knusprig sind,
i 2 Prisen Fleur de Sel __— FteurdeSel dariiberstreuen. :
10g Butter, in Stiicken (1cm) Garprobe bei den Kartoffeln vornehmen. Varoma absetzen, Mixtopf leeren. Riihr-
1TL Salz aufsatz sorgfdltig aus dem Varoma-Behdlter nehmen. Riithraufsatz in den Mix-

2 Prisen

Pfeffer

topf einsetzen. Siisskartoffeln, Kartoffeln, ButterySalz und Pfeffer in den Mixtopf
geben, 15 Sek./Stufe 3.5 mischen und mit dem Spatel nach unten schieben.

Nochmals 15 Sek./Stufe 3.5 mischen, anrichten. Salbeibutter darauf verteilen,
zerkleinerte Haselniisse dariiberstreuen.

Portion: 357kcal (1493 kJ) = F17g, Kh 429, E 6 g
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BROT BACKEN

Heute backen wir ein-
mal Brot ganz ohne herkdmim-

liches Mehl, dafiir mit
vielen Flocken, Niissen und

Samen. Gehts noch
gestinder? Wohl kaum!

32 Betty Bossi mix



BROT BACKEN

Saatenbrot im Glas

Z 1oMin. @ 135td. 10Min. ¥ einfach 22 3 stiick (je ca. 250g) Mt 363kcal
\f vegan }5"\ glutenfrei \& laktosefrei

1TL Sonnenblumendl 3 Weckgldser (je 250 ml) einfetten.
zum Einfetten
130g Leinsamen Leinsamen in den Mixtopf geben und 3 Sek./Stufe 10 schroten.
150g Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne, Hanfsamen, Sesam, gemahlene Flohsa-
80g geschdlte menschalen, Ahornsirup, Tahina, Wasser und Salz zugeben und
Hanfsamen 20 Sek./$3/Stufe 4 mischen. Teig in die vorbereiteten Gldser
(siehe Hinweise) fiillen, mit den Gldserdeckeln oder mit Frischhaltefolie zudecken
70g gerosteter Sesam und bei Raumtemperatur 12-18 Stunden ruhen lassen (siehe
30g gemahlene Hinweise).
Flohsamenschalen

Backofen auf 180 °C vorheizen. Folie oder Deckel von den

(siehe Hinweise) Gldsern entfernen.

20g Ahornsirup

20g Tahina Brot 55 Minuten (180 °C) in der Mitte des Backofens backen.
(siehe Hinweise) Herausnehmen, etwas abkiihlen lassen. Brote mit einem
3009 Wasser Messer sorgfdltig vom Glasrand lésen, auf ein Kuchengitter
1TL Salz stiirzen, auskiihlen lassen.
Hinweise

+ Geschdlte Hanfsamen sind in grosseren Coop Supermdrkten sowie in Reformhdusern und
Online-Shops erhdltlich.

+ Gemahlene Flohsamenschalen dienen der Bindung. Sie sind in grosseren Coop Supermdrkten,
Reformhdusern sowie Online-Shops erhdltlich.

+ Tahina ist eine Paste aus gemahlenem Sesam. Ersatz: Nussmus.

- Der Teig sollte 12 Stunden ruhen, damit er geniigend Wasser aufnehmen kann. Sie konnen den
Teig aber bis zu 18 Stunden ruhen lassen, wenn das besser in Ihr Zeitmanagement passt.

100g: 363 kcal (1506 kJ)=F 29g,Kh 8g,E14g

feof
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BROT BACKEN

Hafer-Saatenbrot

_4-. 15 Min. @ 9 Std. 30 Min. ! einfach == 1Brot(ca.6909) ||_-I 342 kcal )"K glutenfrei

220g Haferflocken Eine Cakeform (20 cm) mit Backpapier auslegen. F |
(Ql”te“ffe" ] Haferflocken in den Mixtopf geben und 15 Sek./Stufe 10 mahlen. \l '
siehe Hinweise)

80g Kiirbiskerne Kirbiskerne, Baumusskerne, Chia-Samen und Rapskerne zugeben i
50g Baumnusskerne und 3 Sek./Stufe 7 zerkleinern. :

50g Chia-Samen e m
50g Rapskerne ~~%

3009 Buttermilch Buttermilch, Honig, Hefe und Salz zugeben und Teig /1 Min. kne-
20g fliissiger Honig ten. Teig in die vorbereitete Form geben, mit einem nassen Loffel- ﬂ‘:
1TL Trockenhefe ricken glatt streichen, in einen Frischhalte- oder Gefrierbeutel H =

1% TL Salz geben und gut verschliessen. Bei Raumtemperatur 8-12 Stunden . t%

ruhen lassen (siehe Box nebenan).

Backofen auf 180 °C vorheizen. Form aus dem Beutel nehmen.

Brot 70 Minuten (180 °C) in der Mitte des Backofens backen. Herausnehmen, etwas abkiihlen ; %
lassen. Brot aus der Form nehmen, auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen.

Hinweise

+ Wenn Sie ein komplett glutenfreies Brot wiinschen, achten Sie beim Kauf der Haferflocken
auf die Auslobung «glutenfrei» auf der Verpackung. Sie konnen das Brot aber auch mit ganz
gewohnlichen Haferflocken zubereiten (diese enthalten Spuren von Gluten).

+ Rapskerne sind in grosseren Coop Supermdrkten erhdltlich.

100g: 342 kcal (1430kJ)=F19g,Kh 259, E 1449

Saubere Sache!

Der Teig von Saatenbroten

E ist sehr klebrig. Fur die schnelle
Reinigung des Mixtopfs bietet

. sich das Programm «Teig» des
Reinigungsmodus an. Nach

i der Anwendung ist Thr Mixtopf
; wieder blitzblank.
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BROT BACKEN

— Unsere Topps fir 510
Brot ruhen lassen

Teig moglichst sauber in die vorbereitete Form fllen, in einen Tief-
kthlbeutel geben, mit einer Klammer verschliessen und 8-10 Stun-
den ruhen lassen. Das Brot geht dabei kaum auf, weil Hafer das von
der Hefe produzierte Kohlendioxid nicht halten kann. Die Hefe
dient bei diesem Brot als Aromaverstarker. Sie kénnen das Brot
bereits nach 8 Stunden backen oder erst nach 12, wie es Thnen
beliebt. Werfen Sie den Beutel nicht weg. Gut getrocknet, kann er
anschliessend zum Tiefkthlen des Brotes verwendet werden.

Tiefkiithlen

Da das Brot relativ viel Feuchtigkeit enthalt, schimmelt es tendenzi-
ell schneller als herkémmliches Brot. Saatenbrot daher entweder '
im Kdhlschrank aufbewahren oder in Scheiben geschnitten mit i

— "'--‘

Backpapier getrennt in einen Tiefkuhlbeutel geben und gut ver-

schlossen tiefkihlen. Haltbarkeit: ca. 2 Monate Brotscheiben auf ﬁ:..
einem Gitter auftauen lasssn oder direkt toasten.
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Diese exotischen Teigtaschen werden weggehen wie warme Weggli! So war
es jedenfalls bei unserem Testessen. Wetten, bei Ihren Gdsten lduft es genauso?
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APERO

Gebackene Samosas /
_4 45 Min. @ 1Std. ! einfach &&= 8 Portionen (16 Stiick) ||_-I 246 Iif:_al \f& laktosefrei

Samosas
80g Zwiebeln, halbiert Zwiebeln, Knoblauchund Chiliin den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 6

1 Knoblauchzehe zerkleinern und mit dem Spatel nach unten schieben.

1 roter Chili, halbiert,
entkernt

1 1EL Erdnussol Erdnussol zugeben, ohne Messbecher 4 Min./ 100 °C/Stufe 1
: ddmpfen.
300g Gschwellti Gschwellti zugeben, 5 Sek./Stufe 6 zerkletnern.

(mehlig kochend)
vom Vortag,
geschdlt, in Stiicken
(2cm) Ty

100g tiefgekiihlte Erbsli, Erbsli, Zitronensaft, Garam Masala, Kurkumapulver und Salz
* aufgetaut zugeben, mit dem Spatel mischen.
2 10g Zitronensaft
1%~ TL Garam Masala
oder milder Curry
1TL Kurkumapulver
1TL Salz

Backofen auf 180 °C (Heissluft) vorheizen. Zwei Backbleche mit
Backpapier belégen.

2 Pdckli Strudelteig (240g) ZweiTeigbldtter sorgfdltig auseinanderfalten (siehe Tipp), ein
509 Erdnussol Teigblatt mit wenig Erdnussol bestreichen, zweites Teigblatt dar-
2TL schwarzer Sesam auflegen, ldngs in 4 Streifen schneiden, auf ein feuchtes Tuch

legen. Teigstreifen mit wenig Erdnussol bestreichen, je 1 Essloffel
(/4) Fullung auf das untere Ende eines Teigstreifens geben. Teig-
streifen im Dreieck liber die Kante im Zickzack nach oben falten
(siehe Bild). Restliche Samosas gleich formen, mit der Verschluss-
seite nach unten auf die vorbereiteten Backbleche legen. Samosas
mit dem restlichen Erdnussol bestreichen, Sesam dariiberstreuen.

Samosas 12-15 Minuten (180 °C) goldbraun backen. In dieser Zeit
Sauce zubereiten.

Sauce
1 Mango, geschalt, Mango, Chili und Zitronengras, Rohzucker, Zitronensaft und Salz in
in Stiicken (3cm, tien Mixtopf geben 20 Sek./Stufe 8 purieren und mit dem Spatel
ergibt ca. 3509) nach unten schieben.
1 roter Chili, halbiert, Sauce 8 Min./100°C/Stufe 1 kochen. Sauce zu den heissen Samosas
i entkernt servieren.
! 1 Stdngel

Zitronengras, nur
Inneres, in Stiicken
2TL Rohzucker
1TL Zitronensaft
% TL Salz

Tipp: Strudelteig, der nicht in Bearbeitung ist, immer mit einem feuchten Tuch zudecken, damit er
nicht austrocknet und bricht. i

Portion: 246 kcal (1031kJ)=F9g,Kh 33g,E 59
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AL Sy SPECIAL:
¢ e Y GESUND & SCHLANK

e

Sie wollen nach den Fetertagen ein paar Kilos verlieren,
auf Heisshungerattacken und.Schlappheitsgefiihl kénnen
Ste aber verzichten? Setzen Sie auf Slow Carb!
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Saibling mit Bohnenpiree

_,/5. 25 Min. @ 50Min. ¥ einfach 222 4 Portionen ||_-I 355 kcal )“‘\ glutenfrei & laktosefrei

GESUND & SCHLANK

Bohnenpiiree
80g rote Zwiebeln, halbiert Zwiebeln und Knoblauch in den Mixtopf
1 Knoblauchzehe geben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit
dem Spatel nach unten schieben.
20g Olivendl Olivendl zugeben und ohne Messbecher

3 Min./120°C/Stufe 1 dimpfen.

2 Dosen

weisse Bohnen (Soisson),
abgesplilt, abgetropft
(Abtropfgewicht je ca. 240 g)

300 g Bohnen, Wasser, Zitronenschale,
Zitronensaft, Thymian und Salz zugeben,
30 Sek./Stufe 5 plirieren, umfiillen und

=

L.

15g Wasser zugedeckt beiseitestellen. Mixtopf spulen.
1 Bio-Zitrone, /. abgeriebene Schale
309 Zitronensaft
2 Zweiglein Thymian,
Bldttchen abgezupft
% TL Salz
Gemiise
600g Wasser Wasser in den Mixtopf geben. Varoma-Behdlter
160g rote Zwiebeln, halbiert, in Schnitzen aufsetzen, Zwiebeln und Wirz einwiegen,

*  400g Wirz,in Streifen (1cm) Olivenol und Salz zugeben, mischen. Varoma
10g Olivenol verschliessen und 15 Min./Varoma/Stufe 1
1TL Salz vorgaren.

Fisch
50049 Saiblingfilets mit Haut, schrdg Varoma-Einlegeboden einsetzen, mit einem
halbiert, allfdllige Grdten mit einer ~ feuchten, zugeschnittenen Backpapier belegen,
Pinzette entfernt dabei darauf achten, dass die seitlichen
2TL Zitronensaft Dampfschlitze frei bleiben. Saibling mit Zitro-
% TL Salz nensaft betrdufeln, mit Salz und Pfeffer
4 Prisen Pfeffer wirzen, auf den vorbereiteten Varoma-Einle-
30g Micro Greens geboden legen. Varoma verschliessen und

8 Min./Varoma/Stufe 1 garen. Bohnenpiiree mit
den restlichen Bohnen (180 g), dem Gemiise,
dem Saibling und den Micro Greens anrichten.

Portion: 355kcal (1480kJ)=F11g,Kh 23g,E36g

Kurz erblirt;

Das ist das Motto in diesem Special. Dabei meine ich nicht nur das an-
gestrebte Esstempo, sondern auch die Wirkung der Kohlenhydrate
(«Carbs») auf den Blutzuckerspiegel. Denn: Wahlt man die richtigen Carbs,
steigt der Blutzucker nur langsam oder weniger hoch an, was vor
Mudigkeit und Heisshungerattacken schiitzt. Der glykdmische Index hilft
als Guideline, wobei Zucker mit einem Wert von 100 als Referenz gilt.
Es wird unterteilt in hohen, mittleren oder tiefen glykdmischen Index. A-
Dieser ist abhé&ngig von verschiedenen Faktoren wie Zucker- und
Starkeart, Nahrungsfasergehalt und -art, Fett- und Proteingehalt, Kon-
sistenz und Verzehrgeschwindigkeit. Unsere drei Gerichte sind
leicht und haben zudem einen tiefen oder mittleren glykdmischen
Index. Damit starten Sie satt und schlank ins neue Jahr!

«Slow down!»

Sraterit™

8sp

%
%

| Wina

.
%
:

-/
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Randencurry

GESUND & SCHLANK

_,/5. 30 Min. @ 1Std. ! einfach a== 4 Portionen ﬂ 345kcal D
Chutney ﬂ
1 Bund Koriander (ca. 209), Koriander in den Mixtopf geben, o
Bldtter abgezupft 2 Sek./Stufe 8 zerkleinern, umfiillen e
und beiseitestellen. Zutaten halbieren.
- 0 Randen statt 10 nur
300g Apfel, entkernt, in Stiicken (4cm) Apfel, Chili, Weissweinessig, Zitro- 6 Minuten dampfen.
%=1 roter Chili, halbiert, entkernt nensaft, Salz und Pfeffer in den Mix-
20g Weissweinessig topf geben, 7 Sek./Stufe 5 zerklei- Die komplette Kochan-
10g Zitronensaft nern und mit dem Spatel nach unten leitung fiir 2 finden
%TL Salz Schichen Sie im Cookidoo® unt.er
2 Prisen QieREY Den Gareinsatz anstelle des Messbe- cl:::?;?;;i;g&ﬁ;n»
chers auf den Mixtopfdeckel setzen, und wechseln Sie
Masse 8 Min./100°C/Stufe 1 kochen, von 4 auf 2 Portionen.
umfillen und beiseitestellen. Mixtopf
splilen und trocknen.
Curry
809 Zwiebeln, halbiert Zwiebeln und Knoblauch in den Mix- =
1 Knoblauchzehe topf geben, 5 Sek./Stufe 5 zerklei-
nern und mit dem Spatel nach unten
schieben.
204g Olivenol Olivendl und Randen zugeben. Den
600g rohe Randen, geschadilt, Gareinsatz anstelle des Messbechers
in Stiicken (1cm) auf den Mixtopfdeckel setzen und
10 Min./120 °C/&3/Stufe 1 dampfen.
200g rote Linsen (Kochzeit 10 Min.) Linsen, Krduterseitlinge, Wasser,
100g Krduterseitlinge, ldings geviertelt, Gemiisebouillonwiirfel, Fenchelsa-
in Stiicken (1%.cm) men, Koriander, Kreuzkiimmel,
750g Wasser Zimt, Cayennepfeffer und Salz zuge-
1 Gemiisebouillonwiirfel (fiir 0,51) ben, den Gareinsatz wieder auf- LS
1TL Fenchelsamen setzen und 10 Min./100°C/&3/Stufe 1
1TL Korianderpulver garen. Randencurry anrichten, zer-
1TL Kreuzkiimmelpulver Kleinerten Koriander dariiberstreuen, -
%TL Zimt Apfel-Chutney dazu servieren. .
% TL Cayennepfeffer
%TL Salz r

Tipp: Gehackte Rauchmandeln tiber das Randencurry streuen.

Portion: 345kcal (1448kJ)=F 69,Kh 47g,E18g
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Hut ab vor dem
Krduterseitling

Der gewichtige Schénling medi-
terraner Herkunft ist ein Zuchtpilz
wie der Champignon und daher
das ganze Jahr Uber erhaltlich. Die
fleischige Konsistenz und der
herbe, leicht stissliche Geschmack

erinnern an Steinpilz, der sich
notabene nicht ztichten 14sst. Der
Krauterseitling ist deshalb ein
guter Steinpilzersatz.

L



Gemiise-Pouletblech mit Dip

_é 40 Min. @ 1Std. 10 Min. ! einfach a== 4 Portionen M 482 kcal }“"\ glutenfrei

GESUND & SCHLANK *Mlx "MW/ @w
,W%MW verleils denv
Dip Wirze WbﬂT _

Marinade
2 Knoblauchzehen Backofen auf 200 °C vorheizen. Ein Backblech mit
4 Zweiglein Thymian, Backpapier belegen.
BLQtFCh(?n abgezu]?ft Knoblauch, Thymian und Rosmarin in den Mixtopf
4 Zweiglein Rosmarin, geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel
Nadeln abgezupft nach unten schieben.
Nochmals 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem o
Spatel nach unten schieben.
409g rote Currypaste Currypaste, Senf, Olivendl, Salz und Pfeffer zugeben
20g milder Senf und 5 Sek./Stufe 3 mischen. Marinade in eine grosse
30g Olivenol Schiissel umfiillen und beiseitestellen.
% TL Salz
2 Prisen Pfeffer

Joghurt und Poulet

180g Joghurt nature Joghurt, Limettensaft und Salz in den Mixtopf
1TL Limettensaft geben, 10 Sek./Stufe 3 mischen, umfiillen und zuge-
% TL Salz deckt kihl stellen.
8 Pouletschenkel-Steaks Poulet, Slisskartoffeln, Riiebli und Pastinaken zur
ohne Haut (ca. 7009) Marinade geben, mischen, auf dem vorbereiteten
400g Siisskartoffeln, geschdlt, Backblech verteilen, dabei darauf achten, dass das
in Schnitzen (2cm) Poulet oben liegt.
4009 Riiebli, geschadilt,
in Stdngeln (1cm)
400g Pastinaken, geschadlt,
in Stdngeln (1cm)
% TL Fleur de Sel Gemiise und Poulet 30 Minuten (200 °C) in der Mitte

des Backofens backen. Herausnehmen, Fleur de Sel
dariiberstreuen, Joghurtdip dazu servieren.

Portion: 482 kcal (2031kJ)=F12g,Kh 40g,E 49g !
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satt & schlank

ohne Heisshunger
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SUSS VERFUHRT

en or

! M
-stisse Muntermacheﬁn sorgt ste
rihstickstisch filr gute Laune. Die
ch als STrup, Guetzli und Dessert Tichtig

Orange pringt au
piel Schwung in, den dden Winteralltag.
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Orangen-Tiramisu

_/_.,,-_ 25 Min. @ astd.35Min. ¥ einfach 222 8 Portionen ||_-I 512 kcal

SUSS VERFUHRT

J;th Suigon!

Orangensud
1 Bio-Orange,
abgeriebene Schale
100g Orangensaft
20g Zucker
2 Sternanis
2 EL Orangenlikor
oder Orangensaft

Orangenschale, Orangensaft, Zucker und Sternanis in den
Mixtopf geben und ohne Messbecher 3 Min./100 °C/Stufe 1
aufkochen. Sud in eine Schiissel umfiillen, etwas abkiihlen
lassen, Sternanis entfernen. Orangenlikor darunterrihren.
Mixtopf kalt spiilen und trocknen.

Mascarpone-Masse
100g Vollrahm, kalt

Riihraufsatz einsetzen. Vollrahm in den Mixtopf geben und unter
Beobachtung ohne Zeiteinstellung/Stufe 3 steif schlagen.
Schlagrahm in eine Schiissel umfiillen, zugedeckt kiihl stellen.

509 Zucker
3 frische Eier

Zucker und Eier in den Mixtopf geben und ohne Messbecher

5 Min./50°C/Stufe 4 schaumig schlagen. Rithraufsatz entfernen.

1 Bio-Orange,
abgeriebene Schale
500g Mascarpone

Orangenschale zugeben, 1 Min./Stufe 3 verrithren, wdhrend-
dessen Mascarpone portionenweise durch die Offnung im
Mixtopfdeckel auf das laufende Messer zugeben. Schlagrahm
mit dem Spatel sorgfdltig unterheben.

Unser Ty —

Achtung bei rohen Eiern

Bei Desserts mit rohen
Eiern (wie dem Tiramisw)
stets daraufachten, dass
die Eier frisch, das heisst
héchstens 20 Tage alt
sind (gerechnet ab Legeda-
tum). Nach der Zuberei-
tung Dessert sofort in den
Kthlschrank stellen und
erst kurz vor dem Servieren
herausnehmen. Inner-
halb von 24 Stunden kon-
sumieren. Resten nicht
aufbewahren.

Fertigstellung
200g Loffelbiskuits

Die Hdlfte der Loffelbiskuits mit der gezuckerten Seite nach
unten auf dem Boden einer rechteckigen Form (20 x 25x5cm)
verteilen. Die Hdlfte des Orangensuds dariibertrdufeln. Die
Hdlfte der Mascarpone-Masse auf den Loffelbiskuits verteilen.
Mit den restlichen Loffelbiskuits bedecken, restlichen Oran-
gensud daribertrdufeln, restliche Mascarpone-Masse darauf
verteilen. Tiramisu zugedeckt 4 Stunden oder iiber Nacht
kiihl stellen.

% Bio-Orange,
in Scheiben

%> Bio-Blutorange,
in Scheiben

Orangenscheiben auf dem Tiramisu verteilen.

Tipp: Mit wenig Orangenschale, in Streifen, und Kakaopuluer verzieren.

Portion: 512 kcal (2124 kJ)=F 389, Kh 31g,E9g




SUSS VERFUHRT

Orangensirup

_,/5. 10 Min. @ 25 Min. ! einfach &= 5 Flaschen (ergibt ca.1l) ﬂ 151kcal
\f vegan \}"K glutenfrei & laktosefrei

1000g Orangensaft, kalt Backofen auf 100 °C vorheizen. 5 saubere Flaschen
2509 Zucker (je 200 ml) mit Verschluss auf ein Backblech stellen, in den
5g Zitronensdure vorgeheizten Backofen schieben.
(siehe Hinweis)
1 Vanillestdngel,
ldngs halbiert,
Samen ausgekratzt

Orangensaft, Zucker, Zitronensdure, Vanillestdngel,
Vanillesamen, Kardamomkapseln und Kardamomsamen i
in den Mixtopf geben. Den Gareinsatz anstelle des B, ~

Messbechers auf den Mixtopfdeckel setzen und 15 Min./
6 Kardamomkapseln, 4440c/stufe 1 kochen.
Samen ausgelost

Sirup mithilfe eines Siebs und eines Trichters siedend heiss bis knapp unter den Rand in J B,
die vorgewdrmten Flaschen fiillen. Darauf achten, dass der Glasrand sauber ist. Fla- | -’ X
schen sofort verschliessen, auskiihlen lassen. Vor dem Verwenden krdftig schiitteln und i

mit Wasser verdiinnt servieren. *

Hinweis: Zitronensdure ist in grosseren Coop Supermdrkten, in Drogerien und Apotheken
erhdltlich.

Tipp: Den Sirup kann man auch sehr gut fiir Punsch, Glithwein, Prosecco oder zum
Marinieren von Fruchtsalat verwenden.

Haltbarkeit: gut verschlossen kiihl und dunkel ca. 2 Monate. Einmal gedffnet, Flasche
im Kiihlschrank aufbewahren und Sirup rasch geniessen.

1dl: 151kcal (641kJ)=F1g,Kh369,E1g

o .
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SUSS VERFUHRT

Say no to Food Waste

Ist Thnen ein ganzer Cake zu
viel? Er 18sst sich in Scheiben
geschnitten, gut verpackt wun-
derbar tiefktihlen. Nach Bedarf
einzeln auftauen und geniessen.

Getrankter Orangencake

Z 30min. @ 1std.30Min. ¥ einfach 2= 16 stiicke It 255keal

Cake

2509 Butter, weich
250g Weissmehl
200g Zucker

4 Eier

2 Bio-Orangen, nur

abgeriebene Schale
1TL Backpulver

1Prise Salz

Backofen auf 180 °C vorheizen. Eine Cakeform
(30cm) mit Backpapier auslegen.

Butter, Weissmehl, Zucker, Eier, Orangenschale,
Backpulver und Salz in den Mixtopf geben

30 Sek./Stufe 5 mischen, mit dem Spatel kurz
durchmischen. Teig in die vorbereitete Form
fiillen.

Cake 1Stunde (180°C) in der unteren Hdlfte des
Backofens backen (Nadelprobe vornehmen).

In dieser Zeit Mixtopf spiilen, trocknen und Guss
zubereiten.

Guss
509 Zucker

Zucker in den Mixtopf geben, 10 Sek./Stufe 10
pulverisieren und mit dem Spatel nach unten
schieben.

80g Orangensaft
2049 Zitronensaft

Orangensaft und Zitronensaft zugeben, und
20 Sek./Stufe 6 mischen.

Cake aus dem Backofen nehmen, 10 Minuten abkiihlen lassen. Cake mit
einem Holzspiess mehrmals einstechen, Guss dariibergiessen und in der Form
auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen.

Haltbarkeit: zugedeckt im Kiihlschrank ca. 3 Tage.

Stiick (%s): 255keal (1063kJ) = F14.g, Kh 279, E4 g




SUSS VERFUHRT

Orangen-Schokolade-Cookies

_I_./,-_ 30 Min. @ 2std. 9 einfach 4= 20 Stiick M 124 kcal

60g grobkorniger Backofen auf 180 °C vorheizen. Zwei Backbleche mit Back-
Rohzucker papier belegen.
509 Haselniisse
1 Bio-Orange, nur
abgeriebene Schale

Rohzucker, Haselniisse und Orangenschale in den Mixtopf
geben, 10 Sek./Stufe 10 mahlen.

509 dunkle Schokolade, Schokolade zugeben, 6 Sek./Stufe 7 zerkleinern.
in Stiicken
150g Weissmehl Weissmehl, Butter, Ei und Vanillesamen zugeben 30 Sek./
759 Butter, kalt, Stufe 4 mischen. Teig zu 20 Kugeln formen, mit geniigend
in Stiicken (1cm) Abstand auf die vorbereiteten Backbleche legen, flach drii-
1 Ei cken, sodass Rondellen von @ 4 cm entstehen.

1 Vanillestdngel, lings
aufgeschnitten, nur
ausgekratzte Samen

Cookies pro Blech 10 Minuten (180 °C) in der Mitte des
Backofens backen. Herausnehmen, auf dem Blech auf einem
Kuchengitter auskiihlen lassen.

Say no to Food
Waste

Orangen mit abgerie-
bener Schale ein-
packen, damit sie nicht
austrocknen.

1 Bio-Orange, Schale mit Orangenschale in feine Streifen schneiden. Puderzucker
dem Sparschdler diinn und Orangensaft verrithren. Guetzli bis zu % in die Glasur
abgeschadlt tauchen, auf ein Backpapier legen. Orangenschalenstreifen

120g Puderzucker Uber die Glasur streuen, trocknen lassen.
20g Orangensaft

Haltbarkeit: lagenweise mit Backpapier getrennt, gut verschlossen in einer Tiefkiihldose tiefge-
kiihlt ca. 2 Monate. Guetzli 30 Minuten vor dem Servieren aus dem Tiefkiihler nehmen, auf einem
Kuchengitter auftauen.

Stiick: 124 keal (520kJ) =F 69, Kh 169, E 29
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£ 20Min. @ astd. ® cinfach 22 4 Portionen Il 424kcal

-
Orangencreme ‘
>

- "

SUSS VERFUHRT

Creme
500g Orangensaft, kalt Orangensaft, Orangenlikor, Rohzucker, Maisstdrke und Eigelbe
15g Orangenlikor in den Mixtopf geben. Den Gareinsatz anstelle des Messbechers
oder Orangensirup  auf den Mixtopfdeckel setzen und 7 Min./98 °C/Stufe 3 aufko-
40g Rohzucker chen. Creme durch ein Sieb in eine Schiissel giessen. Klarsicht-
259 Maisstéirke folie direkt auf die Creme legen, damit sich keine Haut bildet,
2 frische Eigelbe auskihlen lassen. In dieser Zeit Mixtopf spiilen und trocknen.
Creme 2 Stunden kiihl stellen.
125g Vollrahm, kalt Riihraufsatz einsetzen. Vollrahm in den Mixtopf geben und un-
ter Beobachtung ohne Zeiteinstellung/Stufe 3 steif schlagen.
Riihraufsatz entfernen. Creme glatt rithren, Schlagrahm mit
dem Schwingbesen unterheben. Creme in Glaser fiillen, zuge-
deckt nochmals 1 Stunde kiihl stellen. In dieser Zeit Granola zu-
bereiten.
Granola
209 Butter Butter in einer beschichteten Bratpfanne warm werden lassen.
30g Mandelbldttchen Mandeln, 5-Korn-Flocken, Rohzucker und Salz beigeben, mi-
20g 5-Korn-Flocken schen, bei mittlerer Hitze rosten, bis die Mandeln goldbraun sind.
oder Haferflocken Granola auf einem Backpapier verteilen, auskiihlen lassen.
209 gemahlener
Rohzucker
1Prise Salz

2

Orangen oder
Halbblutorangen,
geschudilt, filetiert

Creme mit Orangenfilets verzieren, Granola dariiberstreuen.

Portion: 424 kcal (1770kJ)=F 239, Kh 459,E 69




GUTES IM GLAS

Ingwer-Zitronen-Zaltli

L smin. @ 12std.20Min. ¥ einfach 2= ca.70 Stiick (ca. 200g) It 200keal
\f vegan \}‘:’\ glutenfrei & laktosefrei

100g Zucker
100g Erythrit
(siehe Hinweise)

1 frische Bio-Zitrone
(siehe Hinweise),
nur Schale mit dem
Sparschdler diinn
abgeschalt

1TL Ingwerpulver

Zucker, Erythrit, Zitronenschale und Ingwerpulver
in den Mixtopf geben, 15 Sek./Stufe 10 pulveri-
sieren und mit dem Spatel nach unten schieben.

Gareinsatz anstelle des Messbechers auf den
Mixtopfdeckel setzen und Masse 3 Min./Varoma/
Stufe 2 erwdrmen.

Masse mit dem Spatel vom Rand lésen. Gareinsatz
wieder aufsetzen und 10 Min./Varoma/Stufe 2
kochen. Masse in eine Silikonform fiir Halbkugeln
von @ 2cm giessen und 12 Stunden vollstdndig
aushdrten lassen.

Zdltli aus der Form driicken, in ein Einmachglas
(200-250 ml) fiillen und gut verschliessen.

Hinweise

+ Erythrit ist ein Zuckeraustauschstoff (Zuckeralkohol), der bei der Fermentation
von Maisstdrke entsteht. Er ist in grosseren Coop Verkaufsstellen erhdiltlich.
+Verwenden Sie eine Zitrone mit einer frischen, saftigen Schale.

Haltbarkeit: gut verschlossen ca. 2 Monate.

1004g: 200kcal (850kJ)=F0g,Kh100g,EOg

g
=L
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Keine passende Silikonform da?

Wir haben unterschiedliche Alter-
nativen ausprobiert. Bei uns ha-
ben folgende gut funktioniert: die
Ruckseite einer Waffel-Silikon-
form sowie eine Eiswirfelform fur
Mini-Eiswtrfel. Schauen Sie ein-
fach mal in Thren Kichenschranken,
was so da ist. Wichtig: Ist die Form
nicht aus Silikon, bitte vor der Ver-
wendung gut mit Sonnenblu-
mendl einfetten.




WISSENSWERTES

Thermomix® TM6

Varoma

Messbecher —> ‘

_ Varoma-Deckel
WVaroma—Emlegeboden

Varoma-Behilter

Spritzschutz
—

‘ “5~ Mixtopfdeckel
Rithraufsatz

(Schmetterling)

Gareinsatz —>

Display

Mixmesser

N |

N

Informationen zu den Rezepten

Alle Rezepte im Magazin sind, sofern nicht
anders angegeben, ohne Einschrdnkung so-
wohl mit dem TM5 als auch mit dem TM6
machbar. Die Rezepte sind nicht fiir Vorgdn-
germodelle konzipiert. Ihre Umsetzung mit
einem dlteren Gerdt liegt in der Verantwor-
tung der Anwenderin /des Anwenders.

Zutaten in Gramm: Hier ist immer das Netto-
gewicht gemeint (z. B. geschdlte Kartoffeln).
Bei den Eiern gehen wir von der Grésse M aus.

Fliissige Zutaten: Werden in Gramm ange-
geben, nicht in Dezilitern, da die Waage des
Thermomix® Gramm anzeigt.

Loffelmasse: Alle in den Rezepten aufge-
fiihrten Loffelmasse entsprechen den Massen
des Betty Bossi Messloffels bzw. den Stan-
dardmassen (1EL=15ml/1TL = 5ml). Wir gehen
jeweils von gestrichenen Loffeln aus.

Backofen: Die Angaben beziehen sich

auf Ober-/Unterhitze. Backen mit Heissluft:
Temperatur um < 20 Grad reduzieren.

Die Backzeit bleibt gleich. Beachten Sie die
Hinweise des Backofenherstellers.

S' -

Mixtopf

-

s Wiahler

— / Spatel

Ihermzmia I* r &

Symbole

4 Arbeitszeit: Zeit, bei der man selbst aktiv
an der Zubereitung mitwirkt

@ Gesamtzeit: insgesamt erforderliche
Zeit fir die Zubereitung bis zum Servieren
(inklusive Backen und Kiihlen)

# Schwierigkeitsgrad: einfach, mittel,
fiir Profis

#= Portionen: Anzahl Portionen oder Stiicke
pro Rezept

Ndhrwerte: Kalorien pro Portion oder pro
Stiick. Die detaillierten Ndhrwerte sind
jeweils am Ende des Rezepts aufgefiihrt

& Linkslauf: Muss jedes Mal neu eingegeben
werden (ausser bei Guided Cooking)

& Riihrmodus
¥ Knetmodus

@ Vegi: weder Fleisch- oder Fischprodukte
noch Gelatine enthalten

V Vegan: keine tierischen Produkte enthalten
¥ Glutenfrei: enthdlt kein Gluten
M Laktosefrei: enthdlt keine Laktose

VORSCHAU

Das ndchste Heft erscheint am

2. Marz

Rezeple:

-* 1]
Freuen Sie sich auf unsere
neusten Kreationen, unter

. anderem zu diesen Themen:

rEe s

F !

‘Lieblings-Lasagnen ..
* Schichtarbeit mit Happy-End! 4 geniale” ¥
Rezepte, von alltagstauglich bis elegant.”

K=
Endlich Ostern

Tierisch herziges Gebdck, .das der ganze Fa-
milie ein Ldcheln ins Gesicht zaubern wird.

=

Wunderbare
Vanille

Desserts mit der Konigin der Gewiirze -
eine verfihrerische Angelegenheit!

=
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Ran an die Schale!

Kartoffeln und anderes hartes Gemuse per Hand schalen
war gestern, ab jetzt Ubernimmt das flir dich
die Messerabdeckung Plus.
Und schon gewinnst du mehr Zeit fiir dich und die Familie!




