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Kulinarisches Souvenir

Liebe Leserinnen und Leser

Kennen Stie diese Situation? Sie
sitzen in einem tollen Restaurant,
vielleicht sogar in den Ferien,
und Ihnen wird etwas serviert, das
Sie bis anhin noch nie gegessen
haben. Sie nehmen einen Bissen, und
das erste, was IThnen durch den
Kopf schiesst, ist: «Boa, wie fein! Das
muss ich zu Hause nachkochen!»
Genau so etwas ist mir passiert, als
ich vor ein paar Monaten auf
Kreta zum ersten Mal Fava probiert
habe. Das Gelberbsenptiree be-
geisterte mich so nachhaltig, dass
ich — kaum war ich daheim —
meine Kolleginnen bat, ein Rezept
daftr zu schreiben. Das Ergeb-
nis finden Sie auyf Seite 32. Ich hoffe,

es schmeckt IThnen so gut wie mir. backen

Des Weiteren gibt es in dieser
Ausgabe zu entdecken: neue Salat-
und Dressing-Ideen, vielseitige
Zuchini-Rezepte und stisse Stinden
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INHALT
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Keep cool

Siisse Abkiithlung
fur heisse Tage

Sommerliche Salate

Rainbow Salad
Kartoffelsalat mit Joghurtsauce

0 N O b

Burrito Bowl
10 Balsamico-Dressing
11 Krduter-Dressing

12 Aktuell
12 Schnell & einfach

15 Wassermelonen-Gazpacho

16 Gemliisecurry mit Crevetten
17 Spaghetti mit Salsa cruda

19 Broccoli-«Taboulé» mit Pldtzli
20 Peperoni-Risotto

21 Fischburger mit fruchtigem Riieblisalat

23 Zwetschgenwdhe

2o Tipps & Tricks

y
i

L
i 30 Griechisch geniessen
| 26 Brot backen 31 spanakopita 5

27 Krustenkranz 32 Fava

28 Krustenkranz mit Kernen K~ 33 Poulet-Souvlaki mit Tzatziki
= 35 Gemista
:SO ; ; 36 APEro

36 Cervelat-Augustwegge
Griechisch geniessen 38 Zucchini
Souvlaki, Tzatziki &ECO'

T 39 Zucchini-Rosti

40 Zucchini-Ricotta-Ravioli
41  Zucchini-Schokolade-Cake

Keep cool! Unser
:31 Frozen—aeesecake—RiegelerZM/

45 Kaffeeglace

47 Brombeer-Joghurt-Tarte
48 Zitronen-Granita

49 Aprikosencreme mit Mandelstreuseln

so Gutes im Glas

=7
50 Tomaten-Pfirsich-Chutney

51 Wissenswertes/Vorschau
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SOMMERSALAT

Unser Ty @

Fiir den extra Protein-Kick
Fleischtiger ergdnzen den
Rainbow-Salad mit etwas Schinken,

b Hobel- oder Bundnerfleisch.
i . -




Rai_nb
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ow -Sal

SOMMERSALAT

el -

ad

Z 15min. @ 30Min. 4 cinfach 22 4 Portionen llu 204kcal
\}‘( glutenfrei m laktosefrei

\f vegan

Xy 50g Kernen-Mix Kernen-Mix in einer Bratpfanne
bei mittlerer Hitze hellbraun rosten,
auskihlen lassen.
30049 Riiebli, geschadlt, Riebli in den Mixtopf gepen, 5 Sek./

1509

in Stiicken (2cm)
Blattsalat,

in Stiicken (5cm)
gelbe Peperoni,

entkernt, in Streifen

Stufe 5 zerkleinern und mit Blatt-
salat, Peperoni und Cherry-Tomaten
anrichten.

1509 Cherry-Tomaten,
halbiert =
120g Olivenol Olivendl, Weissweinessig, Dill, Zu-
60g Weissweinessig cker, Salz und Pfeffer in den Mixtopf
% Bund Dill (ca.10g), geben, 10 Sek./Stufe 6 pirieren und
zerzupft lber den Salat giessen. Edamame-
Y% TL Zucker Bohnen, Zwiebelringe und geros-
% TL Salz teten Kernen-Mix darauf verteilen.
4 Prisen Pfeffer
100g tiefgekiihlte e e =
ausgeloste
Edamame-Bohnen,
aufgetaut
© 1 roteZwiebel, > WW Mlg Mzg

in feinen Ringen

Portion: 404 kcal (1671kJ) = F35g,Kh13g,E 89

—— =
T e e




SOMMERSALAT

Kartoffelsalat mit
Joghurtsauce

_/.,._ 30 Min. @ 50 Min. ! einfach -aa% 4 Portionen ||_-I 249 keal
99 vegi )4’\ glutenfrei

31 Wasser Wasser in einem Topf aufkochen. Kartoffeln
80049 fest kochende 25-30 Minuten knapp weich kochen. In die-
Kartoffeln ser Zeit Bundzwiebeln, Essiggurken, Joghurt,
100g Bundzwiebeln Weissweinessig, Senf, Olivendl, Salz und Pfef-
mit dem Griin, fer in den Mixtopf geben, 4 Sek./Stufe 5 zerklei-
in Stiicken {(3cm) nern, in eine Schiissel umfiillen.
1009 Essiggurken,

Kartoffeln in den Varoma-Behdlter abgiessen,
abtropfen, etwas abkiihlen lassen. Kartoffeln

schdlen, in Scheiben (1e¢m) schneiden, zur Sauce
geben, sorgfdltig mischen.

halbiert
1809 Joghurt nature
30g Weissweinessig
309 Senf
30g Olivendl
1% TL Salz
3 Prisen Pfeffer

300g Radiesli, Radiesli, Basilikum und Petersilie
in Schnitzen zu den Kartoffeln geben, mischen.
% Bund Basilikum {ca.10g),
Bldatter abgezupft
% Bund glattbldttrige
Petersilie (ca.10g),
Bldtter abgezupft

Portion: 249 keal (1042kJ)=F 9g,Kh 31g,E7g

Say no to Food Waste

Wenn Krauter tbrig bleiben, so
wie zum Beispiel in diesem
Rezept, empfehlen wir, sie in ein
feuchtes Haushaltpapier gewi-
ckelt in einem Zipbeutel im Kghl-
schrank zu lagern. Diese Auf-
bewahrungsmethode hat sich
bei uns am besten bewahrt.

Betty Bossimix 7



SOMMERSALAT

Burrito Bowl

_4. 15 Min. @ a5Min. ¥ einfach 222 4 Portionen ||_-I 576 kcal
Q vegi )“& glutenfrei

“250¢g

i ]
10009
2%, TL

Basmati-Reis
(Kochzeit 15 Min.)
Wasser

Salz

Reis in den Gareinsatz geben, unter
fliessendem kaltem Wasser so
lange spiilen, bis das Wasser klar
ist. Wasser in den Mixtopf geben,
Gareinsatz mit dem Reis einhdngen,
1% TL Salz zugeben und 16 Min./
100 °C/Stufe 4 garen. Gareinsatz mit-
hilfe des Spatels herausnehmen,
Reis kalt abspiilen, abtropfen. Mix-
topf spiilen und trocknen.

409

% Bund

1009
509
309

3 Prisen

rote Zwiebeln
roter Chili, entkernt
Koriander (ca.10g),
Bldtter abgezupft
Zweiglein
Pfefferminze,
Bldtter abgezupft
Créme fraiche
Limettensaft
Olivenadl

Pfeffer

Zwiebeln, Chili, Koriander, Pfeffer-
minze, Créme fraiche, Limettensaft,
Olivendl, %TL Salz und Pfeffer in
den Mixtopf geben, 8 Sek./Stufe 6
zerkleinern.

1Dose

1Dose

4009

b s

1009

Kidneybohnen,
abgesplilt,
abgetropft
(Abtropfgewicht
29049)
Maiskorner,
abgesplilt,
abgetropft
(Abtropfgewicht
1404)

Tomaten,

in Wiirfeln (1cm)
Avocado, geschadilt,
entkernt,

in Scheiben
Eisbergsalat,

in Streifen

Gegarten Reis mit Kidneybohnen,
Maiskornern, Tomaten, Avocado
und Eisbergsalat anrichten, Sauce
dariibertrdufeln.

Jiméttenschnitze wnd
Koriander dazw Serviereh.

\

N
~

=2

8 Betty Bossi mix

Portion: 576 kcal (2398kJ) = F 24g,Kh73g,E15g

Gareinsatz clever nutzen

Wenn Sie Abwasch reduzieren
mochten, starten Sie das Rezept
am besten mit dem Absptlen
von Mais und Bohnen im Garein-
satz (statt in einem Sieb).




SOMMERSALAT

Tipp von Reichen Sie

Ihren Kids eine Tor-
tilla zum Salat.
So kénnen sie die Zu-
taten einwickeln
und wie einen rich-
tigen Burrito essen.
Nach Belieben Creme
fraiche dazu ser-
vieren.




SOMMERSALAT

Balsamico-Dressing

£ sMin. @ 10Min. ¥ cinfach 222 3dt llu 368kcal
\/ vegan m laktosefrei

80g Zwiebeln, halbiert Zwiebeln und Knoblauch in den Mixtopf
1 Knoblauchzehe geben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und
mit dem Spatel nach unten schieben.

120g Olivenol 209 Olivendl zugeben und 3 Min./120°C/ -
Stufe 1ddmpfen. Y -
70g Aceto balsamico Restliches Olivendl (100 g), Aceto balsa-
309 Wasser mico, Wasser, Senf, Oregano, Gemiise-
10g grobkorniger Senf bouillonwirfel und Pfeffer zugeben und i
2 Zweiglein Oregano, 30 Sek./Stufe 7 piirieren. Sauce in eine b 1~ [
Bldtter abgezupft Einmachflasche (300 ml) fiillen, gut ver- e i
1 Gemiisebouillon- schlossen im Kiihlschrank aufbewahren.

wiirfel (flir 0,51)
4 Prisen Pfeffer

Haltbarkeit: gut verschlossen im Kiithlschrank ca. 3 Tage.

1dl: 368 keal (1517kJ) = F 379, Kh 79, E1g

Unser Tpp ———

Perfekt kombiniert

Unsere Balsamico-Sauce passt besonders gut
zu Blattsalaten, Tomaten, Bohnen oder
Artischocken sowie als Dressing fur griechi-
schen Salat, Pasta- oder Wurstsalat.

10 Betty Bossi mix



SOMMERSALAT

Krduter
Lsvin. @ 10Lin,lja

1
® cinfach 2= 3dl llu 379kcal

99 vegi )‘iglutenf’rei mluktosefrei

Unser Tigp

Perfekt kombiniert

Dieses Dressing schmeckt dank der
vielen Krauter sommerlich frisch.
Wenn Sie keine Melisse finden, erset-
zen Sie sie einfach durch ein an-
deres Kraut wie zum Beispiel Minze,
Dill oder Schnittlauch. Unsere
Kréauter-Salatsauce passt im Fruhling
zu Spargeln, im Sommer zu Zuc-
chini, Rtebli, Gurken und Kartoffeln
sowie als Dressing zu Pastasalat.

80g Zwiebeln, hrjlbiert Zwiebeln in den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 5
zerkleinern und mit dem Spatel nach unten
schieben.

100g Olivenol 209 Olivenol zugeben und 3 Min./120 °C/Stufe 1
dampfen.

60g Weissweinessig Restliches Olivendl (80 g), Weissweinessig, Was-

20g Wasser ser, Mayohnaise, Basilikum, Petersilie, Zitro-

30g Mayonnaise nenmelisse, Senf, Honig, Salz und Pfeffer zuge-
1Bund Basilikum (ca.20g), benund 30 Sek./Stufe 7 piirieren. Dressing
Bldtter abgezupft in eine Einmachflasche (300 ml) fiillen, gut ver-
1Bund Petersilie (ca.20g), schlossen im Kiihlschrank aufbewahren.
Bldtter abgezupft
2 Zweiglein
Zitronenmelisse,
Bldtter abgezupft

10g milder Senf {

10g fliissiger Honig

% TL Salz

4 Prisen Pfeffer

Haltbarkeit: gut verschlossen im Kiihlschrank ca. 3 Tage.

1dl: 379 keal (1562 kJ) = F 389, Kh 59, E1g

Betty Bossi mix 11



JETZT AXTUELL
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Selten war der Weg ins
Ravioli-Gliick so kurz:
Man nehme einen fertigen
Pastateig, eine frisch zu-
bereitete Fiillung (zum Bei-
spiel die von Seite 40!)
und unsere neue Ravioli-
form. Von da an sind es
nur noch drei kleine Schrit-
te bis zu 18 kostlichen
Teigtaschen! Klingt verlo-
ckend einfach, oder?

Ravioliform mit Fiillhilfe - Set
+ Rezeptbiichlein
ab CHF 29.95

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

AKTUELL

«Aussen Rnusprig, innen wurzig -
und dabei noch wahnsinnig dekom,tﬁ;z

So haben Sie Kartoffeln noch nie

serviertly

Olivia,
Product Manager bei Betty Bossi

Spiralschneider
Kartoffeln - Set
ab CHF 21.95

12 Betty Bossi mix

Jetzt Saison @

Juli/August

Gemise

Saison Schweiz:
Auberginen, Blumenkohl, Bohnen,
Broccoli, Bundriiebli, China-
kohl, Fenchel, Gurken, Kefen,
Knoblauch, Kohlrabi, Lauch,
Peperoni, Romanesco, Kabis, Spi-
nat, Tomaten, Wirz, Zucchini

Saison Schweiz (ab August):
Artischocken, Kiirbis, Sellerie

&S Fracite

Saison Schweiz:
Aprikosen, Brombeeren, Erdbee-
ren, Heidelbeeren, Himbeeren,
Johannisbeeren, Kirschen, Melo-
nen, Pfirsich, Stachelbeeren,
Zwetschgen

Saison Schweiz (ab August):
Holunder, Mirabellen, Pflaumen

Saison Europa:
Grapefruit, Nektarinen,
Wassermelonen

Saison Europa (ab August):
Feigen, Kakis

Abnehmen mit Genuss

Erreichen Sie Ihr Wunschgewicht,
und halten Sie es dauerhaft!
Betty Bossi unterstitzt Sie dabei
mit dem digitalen Erndhrungs-
coach und personalisierten Re-
zeptuorschldgen. Alle Rezepte
in der App sind unter 600 Kalo-
rien. QR-Code scannen, App
downloaden und 7 Tage gratis
testen.



Unsere Themenwelt

Let's party!

Wir Schweizerinnen und Schweizer sind grosse
Party- und Grill-Fans, nicht nur an Weekends
und Feiertagen (Hallo 1. August!), sondern eigent-
lich immer, wenn wir gerade Lust darauf
haben. Auf unserer Website widmen wir Som-
mer- und Grillfesten eine ganze Themenwelt.
Neben iberraschenden Rezepten finden Sie dort
auch Tipps fir die stressfreie Party-Organi-

sation, hiitbsche Deko-Ideen und vieles mehr.

bettybossi.ch/sommerparty

- ey »

A
thermomix
;|

8 Mit Thermomix® und Cookidoo®
die Welt bereisen

Urlaub in der Ferienwohnung?
Da kommt der Thermomix® schnellin seine
praktische Tragetasche und fahrt mit. Und
schon macht das Kochen auch im Urlaub Spass!

L Oder einfach von zu Hause aus mit Cookidoo®
kulinarisch rund um die Welt reisen!

Die vielen internationalen Rezepte in Cookidoo®

machen es moglich - das Urlaubsgefiihl gibt es

gratis dazu!

TNV
VORWERK
A

JETZT AKTUELL

Das neue Buch

Gut, giinstig &
gesund

Ist es iiberhaupt maglich,

gunstig und gesund zu kochen und
dabei noch alle am Tisch happy

zu machen? Jq, ist es! Dieses Buch
ist der beste Beweis dafiir. Ent-
decken Sie unsere brandneue Samm-
lung familienerprobter Rezepte
furs kleine Budget und jede Jahres-
zeit. Ein Schatz fiir die Alltags-
kiiche mit vielen gesunden Gerich-
ten, gut erhdltlichen Zutaten

und vielen Tipps und Tricks.

Gut und giinstig, Kochbuch
ab CHF 24.95
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Wassermelonen-Gazpacho

_{», 25 Min. @ 30 Min. ! einfach &= 4 Portionen ||_-I 315 kcal \f vegan \& laktosefrei

209
1009

600g

5009

1

Olivendl
Weissbrot,

in Wirfeln (1cm)
Wassermelone,
geschadlt, entkernt,
in Stiicken (3cm)
Fleischtomaten,
in Stlicken (3cm)
Gurke,

geschdlt, entkernt
(ergibt ca.300g),
in Stiicken (3cm)

D

Olivenolin einer beschichteten Bratpfanne heiss werden
lassen. Brotwiirfel 5 Minuten bei mittlerer Hitze goldbraun
rosten. In dieser Zeit Wassermelone, Fleischtomaten und
Gurke in den Mixtopf geben und 7 Sek./Stufe 5 zerkleinern.

Te sisser die (Velome,

deslo yesser der Ggazpacho!

Erdbeeren, halbiert
Schalotten, halbiert
Weissbrot, in Stiicken
(2cm)

roter Peperoncino,
entkernt, in Stiicken
(2cm)

Erdbeeren, Schalotten, Brotstiicke und Peperoncino zu-
geben, 7 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit dem Spatel nach
unten schieben.

1009
309
309

1% TL

4 Prisen

Eiswiirfel
Weissweinessig
Olivendl

Salz

Pfeffer

Eiswirfel, Weissweinessig, Olivendl, 1% TL Salz und Pfeffer
zugeben und 1 Min./Stufe 10 pirieren.

2 Prisen
1

Salz

Zweiglein Pfefferminze

(optional),
Blatter abgezupft

Suppe anrichten. Brotwiirfel mit 2 Prisen Salz salzen,
die Hdlfte davon lber die Suppe streuen. Suppe mit Pfeffer-
minze garnieren, restliche Brotwirfel dazu servieren.

Portion: 315kcal (1315kJ) =F13g,Kh 40g9,E 69

Kraftig rosarot, saftig-stiss und aromatisch, so sollte sie sein,
die perfekte Wassermelone. Was sich aber unter der dicken
Schale verbirgt, ist von aussen gar nicht so leicht zu erahnen.

Wassermelone, der Sommer-Superstar

GESAMT

Grundsétzlich gilt: Je schwerer die Melone, desto saftiger.
Deshalb lohnt sich der Vergleich gleich grosser Fruchte. Auch
gut zu wissen: Wenn beim Klopfen auf die Wassermelone
ein dumpfer, dunkler Ton erklingt, ist sie reif. Unreife Friichte

héren sich eher hohl und leise an. Ist eine Wassermelone
mal angeschnitten, sollte sie schnell konsumiert bzw. ver-
arbeitet werden (z.B. zu diesem feinen Gazpachol).
Offen ist sie leider nicht allzu lange haltbar.

Betty Bossi mix 15




GESAMT
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Gemusecurry mit Crevetten

_{,-_ 15 Min. @ 30 Min. ! einfach a== 4 Portionen h 470 kcal )“’\ glutenfrei \& laktosefrei W
4009 Riiebli, geschdilt, Ruebli, Zwiebeln und Knoblauch in den Mixtopf geben und ﬂ
in Stiicken (3cm) 3 Sek./Stufe 5 zerkleinern. .
80g Zwiebeln, halbiert Kochen fiir 2
2 Knoblauchzehen Zutatenmenge in der

Zutatenliste und
im Zubereitungstext
halbieren. Die Gar-
zeit verklirzt sich von
15 auf 12 Minuten.
Die Crevetten kénnen

2509 tiefgekiihlte Erbsli, Erbsli, Currypaste, 1EL Sesamol und % TL Salz zugeben, mit
angetaut dem Spatel mischen, nach unten schieben und 5 Min./120°C/
60g gelbe Currypaste &3/Stufe 1dampfen.
3 EL gerostetes Sesamal
1% TL Salz

2509 Kokosmilch Kokosmilch zugeben und 15 Min./98 °C/&%/Stufe 1 garen. Wih- Sie alle aufs Mal
600g rohe geschdlte renddessen 1 EL Sesamdl in einer beschichteten Bratpfanne braten.
Crevetten (Bio, heiss werden lassen, die Hdlfte der Crevetten beidseitig je 2 Mi-
z.B. Black Tiger) nuten braten, in einen Teller geben. Mit restlichen Creuvetten
2TL Sambal Oelek gleich verfahren. Crevetten mit Sambal Oelek und 1 TL Salz mi-

schen, mit dem Gemusecurry anrichten.

Portion: 470 kcal (1961kJ) = F 229, Kh 26 g, E 37g

16 Betty Bossi mix



SCHNELL & EINFACH

8O,

Spaghetti mit Salsa cruda

AKTIV
_/;_._ 15 Min. @ 30 Min. ! einfach == 4 Portionen ||_-I 683 kcal @ vegi m laktosefrei 1
100g Parmesan, Parmesan in den Mixtopf geben, 10 Sek./Stufe 10 zerkleinern, 1 5
in Stiicken (2cm) umfiillen und beiseitestellen.
GESAMT

3l Wasser Wasser in einem grossen Topf aufkochen, 1 EL Salz bei-
1EL Salz geben. Spaghetti nach Verpackungsangabe al dente kochen.
5009 Spaghetti In dieser Zeit Nektarinen und Zwiebeln in den Mixtopf
3509 Nektarinen, geben, 4 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit dem Spatel nach
entsteint, in Vierteln unten schieben.
80g rote Zwiebeln,
halbiert

600g Tomaten, in Vierteln Tomaten, Basilikum, Olivendl, 2 TL Salz und Pfeffer zugeben,
%2 Bund Basilikum (ca.10g), mithilfe des Spatels 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern. Spaghetti
Bldtter abgezupft in den Varoma-Behdlter abgiessen, abtropfen, mit der Sauce
30g Olivendl anrichten. Wenig zerkleinerten Parmesan dariiberstreuen,
2TL Salz Rest dazu servieren.
4 Prisen Pfeffer

Portion: 683 kcal (2857kJ) = F16g,Kh 1059, E 27g

Betty Bossi mix 17
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SCHNELL & EINFACH

O

GESAMT

Broccoli-«Taboulé» mit Platzli

_,/._»_ 20 Min. @ 40 Min. ! einfach == 4 Portionen ||_-I 696 kcal )"'\ glutenfrei \& laktosefrei

Sauce

60g Mandeln Mandeln in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 6 zerkleinern,
umfiillen und beiseitestellen.

Bio-Zitrone, Schale mitdem  Zitronenschale, Zitronensaft, Aceto balsamico bianco, 40 1
Sparschdler diinn abgeschdlt Olivendl, Salz und Pfeffer in den Mixtopf geben 5 Sek./
30g Zitronensaft Stufe 8 zerkleinern, in eine Schiissel umfiillen und beisei-
100g Aceto balsamico bianco testellen.
100g Olivenadl
1TL Salz
2 Prisen Pfeffer

«Taboulé»

800g Broccoli mit dem Strunk, 4009 Broccoli in den Mixtopf geben, mithilfe des Spatels
Strunk grossziigig geschalt, 6 Sek./Stufe 5 zerkleinern und umfiillen.

in Stilcken (3cm) 4004 Broccoli in den Mixtopf geben und mithilfe des Spa-

tels 6 Sek./Stufe 5 zerkleinern.

80g Bundzwiebeln mit dem Griin, Restlichen zerkleinerten Broccoli, Bundzwiebeln, Cran-
in Ringen (5mm) berrys, Olivendl und 1 TL Salz zugeben, mit dem Spatel
509 getrocknete Cranberrys mischen und 4 Min./120°C/$/Stufe 1 dimpfen.
20g Olivenol
1% TL Salz

8 Schweinspldtzli (je ca. 8049) Broccolimasse mit dem Spatel mischen und nochmals
2 EL Erdnussol 4 Min./120°C/g$%/Stufe 1 dimpfen. Wahrenddessen
8 Prisen Pfeffer Pldtzli mit Erdnussol bestreichen, mit % TL Salz und Pfef-
fer wiirzen und portionenweise in einer heissen Grill-
oder Bratpfanne beidseitig je 3 Minuten braten. Broccoli
zur Sauce geben, mischen, mit den Pldtzli anrichten.
Zerkleinerte Mandeln dariiberstreuen.

Portion: 696 kcal (2895kJ) =F 459, Kh 21g,E 469

e W Ty fur S

Low-Carb-Taboulé

A ¥ . Wer gerne auf ein paar Kohlenhydrate verzichten
oder einfach mehr Gemuse in der Erndhrung
unterbringen méchte, kénnte an diesem Brocco-
li-«Taboulé» Gefallen finden. Der Broccoli erhdlt
durch das Zerkleinern mit dem Thermomix®eine
Bulgur-artige Kérnigkeit. Die Gewlirze sorgen
zudem daflir, dass der Kohlgeschmack in den Hin-
tergrund tritt. Eine super leichte Alternative
zum richtigen Taboulé! Das Ganze gelingt Ubri-

gens auch mit Blumenkohl. Wem die
Kohlenhydrate fehlen oder wenn gewisse
Familienmitglieder nach mehr Sub-
stanz verlangen, mischen Sie einfach
noch etwas richtiges Bulgur oder
Couscous unter das Gemise.
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O

AKTIV
20’
GESAMT

35'

SCHNELL & EINFACH ! 1,

Peperoni-Risotto

_{-_ 20 Min. @ 35 Min. ! einfach aa= 4 Portionen ||_-I 509 keal 99 vegi

80¢g

500g

80¢g
1

409
3009

1009

7009
- 1

1
%TL
1EL
2509

» % TL
4 Prisen

Sbrinz, in Stiicken
(2cm)

gelbe Peperoni,
entkernt,

in Stiicken (3cm)
Zwiebeln, halbiert
Knoblauchzehe

Butter

Risottoreis
(Kochzeit 20 Min.)

Weisswein

Wasser
Gemiisebouillon-
wiirfel (fiir 0,51)
Briefchen Safran
Salz

Olivenadl
Cherry-Tomaten
mit Rispen

Fleur de Sel
Pfeffer

Sbrinz in den Mixtopf geben, 10 Sek./Stufe 10 zerkleinern, umfiillen und beiseitestellen.

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

20 g Butter zugeben und ohne Messbecher 3 Min./120 °C/Stufe 1 ddmpfen.

Risottoreis zugeben und ohne Messbecher 2 Min./120 °C/&%/Stufe 1diinsten.

Weisswein zugeben und ohne Messbecher 2 Min./120°C/&3/Stufe 1abloschen.

Wasser, Gemisebouillonwiirfel, Safran und Salz zugeben, mit dem Spatel einmal tiber
den Mixtopfboden rithren, um den Reis zu losen. Risotto 17 Min./100 °C/&3/Stufe 1 garen.
Wdhrenddessen Olivendl in einer beschichteten Bratpfanne heiss werden lassen. Hitze
reduzieren, Cherry-Tomaten 3 Minuten braten, bis die Schale aufspringt. Mit Fleur de Sel
und 2 Prisen Pfeffer wiirzen.

20 g Butter und zerkleinerten Sbrinz mit dem Spatel unter den Risotto heben, mit 2 Prisen
Pfeffer wiirzen, mit den Cherry-Tomaten anrichten.

Portion: 509 kcal (2138 kJ) =F199,Kh 69g,E14g
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SCHNELL & EINFACH

Fischburger mit fruchtigem Rueblisalat

_/‘. 10 Min. @ 30Min. ¥ einfach 222 4 Portionen ||_-I 712kcal

12

tiefgekiihlte
Fischstdbchen

(z.B. Crack-Sticks,

ca.360gq)

Backofen auf 180 °C (Heissluft) vorheizen. Zwei Backbleche mit Backpapier
belegen. Fischstdbchen auf einem vorbereiteten Backblech verteilen.

Riiebli, geschalt,
in Stiicken (3cm)
Apfel, in Stlicken
(3cm)

Fischstdbchen 15 Minuten (180°C) in der unteren Hdlfte des Backofens backen.
In dieser Zeit Riiebli und Apfel in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 5 zerkleinern
und umfiillen. Mixtopf spiilen.

Sonnenblumendl

Einen Messkrug auf den Mixtopfdeckel stellen, Sonnenblumendl einwiegen
und beiseitestellen.

frisches Eigelb
Zitronensaft
milder Senf
Salz
Rahmquark

Eigelb, Zitronensaft, Senf und Salz in den Mixtopf geben, 2 Min./Stufe 4
emulgieren, wdhrenddessen das Sonnenblumendl langsam auf den Mixtopf-
deckel geben und in einem diinnen Strahl am Messbecher vorbei auf das
laufende Messer trdufeln lassen. Mayonnaise mit dem Rahmquark zur Riiebli-
Apfel-Mischung geben, mischen.

Sesam-
Hamburgerbrotli
(je ca. 604g),
aufgeschnitten
Salatbldtter
(z.B. Batavia)
Bio-Zitrone,

in Schnitzen

Hamburgerbroétli-Hdlften auf dem zweiten vorbereiteten Blech verteilen, in der
oberen Hdlfte des Backofens (liber den Fischstdbchen) einschieben. Hamburger-
brotli und Fischstdbchen 5-8 Minuten (180 °C) fertig backen, bis die Brotli
leicht hellbraun gerdstet sind. Brotli mit Riieblisalat, Fischstdbchen, Salatbldt-
tern und Zitronenschnitzen anrichten.

Portion: 712 kcal (2961kJ) =F 449,Kh 529, E 259

10’

GESAMT
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Zwetschge: das freche Friichtchen

Die Saison der Kénigin des Steinobsts hat begonnen!
Ab Mitte Juli bis Ende September (je nach Wetter) ist der
beliebte Leckerbissen beim Bauern und im Supermarkt
verfugbar. Zwetschgen eignen sich hervorragend zum Tief-
ktithlen. Dazu Friichte halbieren, entsteinen, lose anfrieren,
in Beutel abfiillen und tiefkthlen. Fir die Zubereitung von
Wé&hen kénnen Sie sie direkt in gefrorenem Zustand ver-
wenden. Nach Belieben den Teigboden als Erstes mit gemah-
lenen Nussen bestreuen, anschliessend mit den Friichten
belegen und backen.

¢ A
7 B - i 3 E P
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SCHNELL & EINFACH

Zwetschgenwdhe

AKTIV
_/‘. 20 Min. @ 55 Min. ! einfach == 4 Portionen ||_-I 695 kcal

2 0 I
220g Weissmehl Backofen auf 220 °C vorheizen.

90g Butter, in Stiicken

(2cm) Weissmehl, Butter, Wasser und Salz in den Mixtopf geben und 30 Sek./Stufe 4
cm

mischen. Teig auf ein Backpapier geben, zu einer Kugel formen und flach driicken. GESAMT

% TL Salz

80g Wasser Teig mit dem Wallholz rund auswallen (@ 32 cm) und mit dem Backpapier in |
ein Wdhenblech (@ 28 cm) legen. Teigboden mit einer Gabel dicht einstechen.

100g Haselniisse Haselnilisse und Zucker in den Mixtopf geben und 8 Sek./Stufe 8 zerkleinern.
50g Zucker

200g Milch Milch und Eier zugeben, 10 Sek./Stufe 4 mischen und auf den Teigboden giessen.
2 Eier Zwetschgen darauflegen.
5009 Zwetschgen,

, . Zwetschgenwdhe 35 Minuten (220 °C) auf der untersten Rille des Backofens
halbiert, entsteint

backen. Herausnehmen, 20 Minuten im Blech abkiihlen lassen, aus dem Blech
nehmen, lauwarm oder Kalt servieren.

Portion: 695kcal (2902kJ)=F39g9,Kh 66g,E164g

3 : : i =il Kochen fiir 2
- e *?} ' T Zutaten halbieren. Den Teig rund

i n auswallen (@ 22-24 cm) und mit dem

o :'-:_ : Backpapier in ein W&henblech oder
" ,’ " e in eine Springform (@ 18-20 cm) legen.

Die Backzeit bleibt gleich.
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die man einfach durchs R6hrii schliirfen kann,

erwartet einen bei dieser Smoothie Bowl
eine herrliche Mischung aus sussen Friichten
und knusprigem Granola. Durch das Kauen
werden unsere Verdauungssdfte aktiv und

nser Sdttigungsgefiihl geférdert.

f
Diese fruchtige Smoothie Bowl eignet sich per-
ekt fir heisse Tage, gibt Ihnen dazu noch
einen ordentlichen Vitaminkick — und etwas
zu beissen. Denn anders als bei Smoothies,

Den Sommer
konservieren

Von A wie Aprikosen bis Z
wie Zwetschgen: Steinobst
hat jetzt Hochsaison! Ha-
ben Sie auf dem Sommer-
markt etwas zu grosszii-
gig zugegriffen und wissen
nun nicht, was Sie mit
dem Uberschuss anstellen
sollen? Fruchtmus ist im-
mer eine gute Idee! Dazu
250 g Steinobst, ent-
steint, in Stucken, 25-75g Zucker nach Geschmack bzw.
Reife der Friichte, 159 Zitronensaft und 1 TL neutrales
Pflanzenél (reduziert Schaumbildung beim Kochen) in den
Mixtopf geben, 30 Sek./Stufe 5-10 schrittweise anstei-
gend plrieren, mit dem Spatel nach unten schieben. An-
schliessend 5 Min./90°C/Stufe 2 garen und nach Belieben
durch ein Sieb streichen. Noch heiss zu Glace, ausgekiihlt
zu Joghurt oder Miiesli, als Aromabooster fur Mineral- °
wasser, als Brotaufstrich oder Dip zu Kdse servieren. Halt- S o m mer— S mo Ot h le - B Ow l
barkeit im Kiihlschrank: ca.1 Woche. Oder: nach dem

Abkiihlen direkt in Tiefkiihldosen fiillen und zugedeckt tief- _/,/_ 10 Min. @ 15Min. ¥ einfach 822 2 Portionen M 297 kcal
kiithlen. Haltbarkeit: ca. 3 Monate. \/ vegan & laktosefrei

40g Dinkelflocken Dinkelflocken und Sonnen-
20g Sonnenblumenkerne blumenkerne in einer beschich-
1EL Ahornsirup teten Bratpfanne bei mittlerer

Hitze hellbraun rosten. Ahorn-
sirup daruntermischen, auf-
kochen. Pfanne von der Platte
nehmen, Granola auf ein Back-
papier geben, auskihlen lassen.

2509 Erdbeeren, halbiert 150 g Erdbeeren, Nektarinen,
200g Nektarinen, entsteint, Bananenstiicke, Zitronensaft

in Schnitzen (1cm) und Eiswirfel in den Mixtopf
% Banane, geschdalt geben und 40 Sek./Stufe 10
(ergibt ca. 50g), plrieren. Smoothie in Bowls fiil-
in Stiicken (3cm) len. Mit restlichen Erdbeeren
15g Zitronensaft (100g), Bananenscheiben und
30g Eiswiirfel Himbeerstreuseln verzieren.
> Banane, geschdlt Granola evtl. etwas auseinan-
(ergibt ca. 50g), derbrechen, dariiberstreuen.
in Scheiben (1cm)
1EL Himbeerstreusel I I

Portion: 297 kcal (1246 kJ) =
F79,Kh509,E8¢g Q
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TIPPS & TRICKS

«Ich bin unsicher: In der Zu-
tatenliste ist jeweils das
Nettogewicht gemeint, richtig?”»

Ja, das ist richtig. Im Gegensatz zu Betty Bossi Standardre-

zepten fiihren wir bei Rezepten fiir den Thermomix® in der Zu-

tatenliste das Nettogewicht auf. Die Zutaten sind also so,

wie sie schlussendlich im Topf landen (z. B. fixfertig geriisteter

Blumenkohl oder geschdlte Riiebli). Es gibt aber Ausnahmen,

wo das nicht moglich oder nicht kundenfreundlich ist. Bei
Krdutern zum Beispiel geben wir das Bruttogewicht des
Bundes oder Zweigleins an, da die einzelnen Bldtter zu leicht
wdren, um sie zu wiegen. Auch bei tiefgekiihltem Blatt-
spinat ist das Bruttogewicht gemeint, damit Sie wissen,

wie viel Spinat Sie kaufen bzw. auftauen miissen.

Hier fithren wir jeweils zur Sicherheit zusdtzlich das
Nettogewicht, also das Gewicht nach dem Ab-

tropfen/Ausdriicken, in Klammern auf.

Life Hack N° 9

In Sekundenschnelle hauchdiinne, perfekt
Salat-Deko, fiir Sandwiches oder Burger)
unbedingt! Nehmen Sie einen Hobel zu

das Ergebnis kann sich sehen lassen.

geschnittene Zwiebelringe schneiden (z.B. als
kann nur ein Profi-Koch, denken Sie? Nicht

Hilfe. Damit gehts wirklich super zackig, und

Chriesi

s

1. Jetzt geniessen! Ab Mitte Juni
bis Anfang August haben sie Sai-
son. Zugreifen!

2. Selber pfliicken! Auf
selberpfluecken.ch sind Obstbe-
triebe aufgefihrt, wo man
Chriesi selber ernten kann.

3. Easy entsteinen! Max. 1600 g
Chriesi und Saft von 1 Zitrone
in den Mixtopf geben, 3 Min./
&/Stufe 4 entkernen und durch
ein Sieb streichen. Super fur
Mus, Likodr oder Konfi.

03

1. Nur siiss servieren! Sie sind
auch fein als fruchtige Kompo-
nente in Saucen, zum Beispiel
zu Fleisch.

2.Zuschnell waschen! Chriesi erst
kurz vor dem Verzehr abspulen.
So faulen sie weniger schnell.

3. Chriesisteine wegschmeissen!
Steine gut waschen, trocknen
lassen, in einen Baumwollsack
fullen und zunéhen: Fertig ist
das Chriesistei-S&ackli.

Crushed Ice selber machen

Die Extrafahrt zur ndchsten Tankstelle, um Crushed Ice fiir Thre Dinner-
géste zu besorgen, kénnen Sie sich ab sofort sparen. Dem Thermomix®
sei Dank! Der schafft es ndmlich sogar, pickelhartes Eis zu feinsten Eis-
sticken zu crushen. Perfekt fur Mojito & Co.

ki

Dazu 200 g Eiswiirfel in den Mixtopf geben
und 3-8 Sek./Stufe 5 zerkleinern (die Dauer
hé&ngt von der Grdsse der Eiswirfel sowie
vom gewtinschten Ergebnis ab). Achten Sie
darauf, dass die Eiswirfel nicht aneinan-
derkleben, bevor Sie sie in den Mixtopf geben.
Wenn nétig unter fliessendem Wasser tren-
nen. Die Eismenge kénnen Sie bis zur 1-Liter-
Markierung erhéhen. Let’s crush!

Achten Sie beim Ausschaben
des Mixtopfs darauf, dass Sie den
Spatel jeweils hinter der stump-
fen Seite des Messers ansetzen und
dann im Uhrzeigersinn drehen. lhr
Spatel wird so nicht von der Klinge
beschddigt.
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BROT BACKEN

Krustenkranz

Z 1omin. @ 185td.35Min. ® einfach =22 1Kranz(370g) Mt 263kcal

\f vegan m laktosefrei

250g Halbweissmehl
und etwas mehr
zum Bemehlen
Trockenhefe
Wasser
Salz

Halbweissmehl, Trockenhefe, Wasser und Salz in
den Mixtopf geben und Teig ¥/5 Min. kneten. Teig

in eine Schissel umfiillen und zugedeckt bei Raum-
temperatur 18 Stunden aufs Doppelte aufgehen
lassen.

Wasser
Harzweizengriess

Ein Backblech mit Backpapier belegen. Teig auf
die leicht bemehlte Arbeitsfldche geben. Teig

in 6 Portionen teilen, etwas flach driicken, zuge-
deckt 5 Minuten ruhen lassen.

Teigrcinder liber der Mitte zusammendriicken.
Teigstiicke wenden, Hand locker auf ein Teigstiick
legen, mit kreisender Handbewegung zu gleich-
mdssig runden Kugeln formen, so lange weiter-
rollen, bis die Teigoberfldche straff ist (Bild 1).
Kugeln mit Wasser bestreichen, mit der Nahtseite
nach unten im Hartweizengriess wenden (Bild 2).
Kugeln mit der Nahtseite nach oben als Kranz auf
das vorbereitete Blech legen. Mit dem Pinsel
wenig Wasser liber die Verbindungsstellen zwischen
den Kugeln traufeln. Kranz locker zugedeckt
nochmals 1Stunde aufgehen lassen. In dieser Zeit
Backofen auf 220 °C vorheizen.

Kranz 20-25 Minuten (220°C) in der unteren Hdlfte
des Backofens goldbraun backen. Herausneh-
men, auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen.

1004g: 263keal (1115kJ) = F1g,Kh 539, E9g
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BROT BACKEN

Krustenkranz mit Kernen

_,/5. 15 Min. @ 3std. 4 einfach === 1Kranz (48049) ﬂ 332kcal \f vegan m laktosefrei

Kerne vorbereiten

509 Kernen-Nuss-Mix Kernen-Nuss-Mix und Wasser in den Mixtopf geben
70g Wasser und 4 Min./100°C/Stufe 1 aufkochen. Masse im offenen
Mixtopf auskiithlen lassen.

Teig
170g Weissmehl und etwas mehr Weissmehl, Dinkel-Vollkornmehl, Hefe, Wasser, Melasse
zum Bemehlen und Salz zugeben und Teig ¥/5 Min. kneten (der Teig
100g Dinkel-Vollkornmehl ist sehr Klebrig). Teig in eine Schissel umfiillen und zu-
% Wiirfel Hefe (ca.10g), zerbrockelt gedeckt bei Raumtemperatur 1% Stunden aufs Dop-,
1309 Wasser pelte aufgehen lassen.
10g reine Melasse (siehe Hinweise) i
1TL Salz
2 EL Wasser Ein Backblech mit Backpapier belegen. Teig auf die

50g Kernen-Nuss-Mix (siehe Hinweise) leicht bemehlte Arbeitsfldche geben. Teig in 6 Por-
tionen teilen, etwas flach driicken, zugedeck.t 5 Mi-

. nutenruhen lussen a

Teig zu Kugeln formen, mit Wasser bestreichen, mit der Nahtseite nach untenim Kernen- Nuss-Mix
wenden. Kugeln mit der Nahtseite nach oben als Kranz auf das vorbereitete Blech legen. Mif'dém
Pinsel wenig Wasser uiber die Verbindungsstellen zuuschen den Kuqeln.nmufeln Kranz locker zugedeckt
nochmals 30 Minuten aufgehen lassen. In dieser Zeit Buckofen auf 220°C vorheizen.

Kranz 20-25 Minuten (220 °C) in der unteren Halfte des Backoferis goldbraun bcrcken Herausnehmen

auf einem Kuchengitter quskuhlen lassen. b r}';'_“"
Hinweise (GRS 7 e R SR T

+ Reine Melasse, nicht zu verwechseln mit Bromufstq_ch mlt MeF&sse Uerlelht dem Brot eine etwas
dunklere Farbe. Sie ist in Reformhdusern e
konnen Sie sie auch weglassen. s
“«Wenndie Niisse im Kernen Nuss “Mix etwas H_E_i)lsser.smd h n:!SLe dlese kurz durch -Sie haften

dannbesseramTetg : X o u e

.-'l A

&5

1004g:332keal (1394 kJ) = F 129, Kh 419, E
; ) k3

o
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3 Yogus <1
Vorspiilen S

Der Thermomix® TM6 nimmt Ihnen nicht nur jede Menge Arbeit in der Kuche
ab, er unterstitzt Sie auch aktiv bei der Reinigung. Starten Sie den Modus
«Vorsptlen» jeweils direkt nach Abschluss des Rezepts. So ist Ihr Mixtopfin
null Komma nichts wieder sauber und einsatzbereit — ohne grosses Schrubben.

Es gibt insgesamt vier Reinigungsprogramme:
Teig Reinigung von Teigresten bei 37 °C wahrend ca. 8 Minuten
Basis Universalreinigung bei 55 °C wahrend ca. 8 Minuten

Fett & Karamell Reinigungbei 75°C nach dem Karamellisieren und nach
Zubereitung fettiger Speisen. Sollte das Mixmesser fest-
sitzen (z.B. bei hartem Karamell) hilft der Modus, das Mix-
messer zu 16sen (das kann bis zu einer Stunde dauern).

Reinigung+ Reinigungbei 108°C. Fir Angebranntes und hartnackige
Verschmutzungen wahrend ca.10 Minuten.

Die Zeitangaben sind nur Richtwerte. Ihr Thermomix® reinigt selbststdndig
so lange, bis sich die Verschmutzungen geldst haben.

R e Mixtopf vorbereiten

Geben Sie maximal 1000 g Wasser und einen kleinen
Tropfen Sptlmittel, 50 g Essig oder % TL Sptilmaschi-
nenpulver in den Mixtopf Bitte nie mehr als einen
Tropfen Sptlmittel verwenden, damit kein Schaum
aus dem Mixtopf austritt. Fiir das Programm Reini-
gung+ jeweils Essig oder % TL Sptilmaschinenpulver
verwenden.

. 'f
e Modus wdhlen W

Mixtopf einsetzen, Deckel schliessen und, um
Spritzer zu vermeiden, den Messbecher ein-
setzen. Anschliessend Modus «Vorsptilen» und

das passende Programm wahlen. .

e Reinigung abschliessen

Wenn Ihr Thermomix® klingelt, ist das Pro-
gramm abgeschlossen. Sptlwasser ausschutten,
mit klarem Wasser aussptillen und wenn noétig
mit dem Schwamm oder der Birste kurz nach-
wischen. Fertig!
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PRECIAL: FERIENK]ICHE
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- Willkommen in unserer
kleinemn Taverne! ‘



I FERIENKUCHE

— 4| P \
~ Spanakopita

- S
—~ 5 _./__ 30 Min. @ 1std. 15 Min. ¥ mittel 22= 6 Portionen ||_-I 737kcal @ vegi

Fiillung -
2 Bund Dill (ca.40g), Dill in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und um-
zerzupft fiillen.

200g Bundzwiebeln mit Bundzwiebeln in den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern
_dem Griin, und mit dem Spatel nach unten schieben.
in Sticken (3cm)

10g Olivendl Olivendl zugeben'und 5 Min./120 °C/Stufe 1ddmpfen.
1,2kg tiefgekiihlter Blattspinat mit Eiern, Salz, Pfeffer und zerkleinertem Dill
Blattspinat, zugeben und mithilfe des Spatels 20 Sek./$%/Stufe 3 mischen.
aufgetaut,

Backofen auf 180 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier

ausgedrickt belegen

(ergibt ca. 600g)
2 Eier
1%4TL Salz o
4 Prisen Pfeffer

Fertig stellen

5004 Filoteig (siehe Tl'pp) Teigbldtter entrollen, je zwei Teigbldtter mit wenig Ol be- -
170g Olivenol streichen, sich leicht Giberlappend ins vorbereitete Blech legen
400g Feta, zerbréckelt (Bild 1). Vorgang wiederholen, bis die Hdlfte der Teigbldtter
e aufgebraucht ist. Spinatmasse auf dem Teig verteilen, Feta
b - % dariliberstreuen, in den Spinat driicken. Zwei Teigbldtter mit
- Ol bestreichen, sich leicht iiberlappend auf die Fiillung legen.
4 L Vorgang mit den restlichen Teigblattern wiederholen. Teig
dem Rand entlang ringsum mit den Handkanten nach unten

- driicken, damit sich die liberstehenden Teigrdnder aufrichten. *
Teig mit Ol bestreichen, mit einem scharfen Messer 12 gleich=
- grosse Stiicke vorschneiden (Bild 2). -

Spanakopita 35 Minuten (180 °C) in der unteren Hdlfte des Backofens backen dabei uoﬁ Zeik",
zu Zeit mit restlichem Olivendl bestreichen. Herausnehmen, 10 Minuten ruhen lassen, uorgeschmt-
tene Stuicke durchschneiden. =

Tipp: Wenn Sie keinen Filoteig finden, verwenden Sie 4 Pdckli Strudelteig (ca. 4859) Dle Sp_ana—
kopita gelingt auch damit perfekt.

Portion: 737kcal (3066 kJ) = F 479, Kh 53g, E 244
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Fava

_{_-_ 30 Min. @ 135td.30 Min. ¥ einfach 2= 4 Portlon&n ||-I 4
\f vegan )"\ glutenfrei ﬂ laktosefrei -

250g Gelberbsen
2000g Wasser
2 Zweiglein Rosmarin
1EL Olivendl

Gelberbsen mit 500 g Wasser 12 Stunden ein- .
weichen. Gelberbsen in den Gareinsatz geben,
abtropfen.

Gareinsatz mit den Gelberbsen einhdngen.

1400 g Wasser, Rosmarin und 1 EL Olivendl zuge-
ben. Varoma (mit Deckel) als Uberlaufschutz auf
den Mixtopfdeckel setzen und 45-60 Min./98°C/
Stufe 1 garen (Garprobe vornehmen). Gareinsatz

. mithilfe des Spatels herausnehmen, auf einen Tel-
- ler absetzen, Rosmarinzweiglein entfernen.
0g Zwiebeln, halbiert Zwiebeln und Knoblauch in den Mixtopf geben,
2 Knoblauchzehen 5 Sek./Stufg'S zerkleinern und mit dem Spatel nach
unten schieben.
100g Olivendl i 8049 Olivendl zugeben und 5 Min./120 °C/Stufe 1
--. b n . g AT ddmpfen.
' n 1 Bio-ii_trone, Gekochte Gelberbsen, 100 g Wasser (siehe Tipp),

» abgeriebene
; | Schale
1 ' 30g Zitronensaft :
L ATL Salz
4 Prisen Pfeffer

Zitronenschale, Zitronensaft, Salz und Pfeffer
zugeben, 10 Sek./Stufe 7 piirieren und mit dem
Spatel nach unten schieben. .

~ oy . %
Masse nochmals 10 Sek./Stufe 7 piirieren und mit
dem Spatel nach unten schieben.

Masse nochmals 15 Sek./Stufe 5 purieren, in einer
Schale anrichten. . .

409 rote Zwieb'eln,

i inRingen .
"2EL Kapernin Essig,
abgesplilt,
v abgetropft
=5 ¥ 1 Zweiglein Rosmarin :-

Restliches Olivensl (20 g) dariibertrdufeln mit
Zwiebelringen, Kapern und Rosmarin garnieren
und noch warm servieren.’

L

4 ;

%,

- tPortion: 426 kcal (1766 kJ) =

32  Betty Bossi mix

Tipp: Ist die Masse zu trocken,-étums mehr Wq,g:ser belgeben-

F26g‘Kh339,E159 b " %




Poulet-Souvlaki mit Tzatziki

_,/5. 30 Min. @ 2 Std. 30 Min. ! einfach S== 4 Portionen, ||_-I 337 I;cal \)‘}\ glutenfrei

FERIENKUCHE A

Souvlaki o
3 Zweiglein Majoran, Majoran und Thymian in den Mixtopf geben, 3 Sek./ s W
Bldtter abgezupft Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel nach unten
2 Zweiglein Thymian, schieben.
Bldttchen abgezupft
40g Olivenol Olivendl, Zwiebelpulver, Knoblauchpulver, Kreuz- .\i"@_‘
1EL Zwiebelpulver kiimmelpulver, Paprika, Salz und Pfeffer zugeben, o g
1TL Knoblauc¢hpulver 10 Sek./Stufe 4 mischen, in eine Schiissel geben. Pou-
% TL Kreuzkiimmelpulver let beigeben, mischen und zugedeckt im Kithlschrank o
2TL Paprika 2 Stunden marinieren. In dieser Zeit Mixtopf spiilen, ; : e
%2 TL Salz trocknen und Tzatziki zubereiten. :
4 Prisen Pfeffer
600g Pouletbriistli, in Wiirfeln (2 cm)
Tzatziki
2 Knoblauchzehen Knoblauch in den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 5

KA

Gurke, entkernt, in Stiicken
(3 cm, ergibt ca. 170 g)

zerkleinern und mit dem Spatel nach unten schieben. w \ ' = -

Gurke und % TL Salz zugeben, 6 Sek./Stufe 5 zerklei-
nern, in ein Sieb geben und 30 Minuten ziehen lassen.

4

% TL Salz
300 g griechisches Jogurt nature Gurke gut ausdriicken, in eine Schissel geben, Joghurt,
2 Prisen Pfeffer % TL Salz und Pfeffer daruntermischen. L
8 Holzspiesschen Holzkohle-, Gas- oder Elektrogrill auf 220 °C vor-

o

heizen. Poulet an die Spiesschen stecken, bei geschlos-
senem Deckel liber mittelstarker Glut oder auf mitt-
lerer Stufe rundum 10-15 Minuten (220 °C) grillieren
(Garprobe vornehmen). Spiessli mit dem Tzatziki
anrichten. :

Tipp: Zitronenschnitze und grillierten
Fenchel dazu servieren.

Portion: 337kcedl (1410 kJ) =F 189, Kh 59, E 379
-~




Anzeige

Weintipp

Coop Naturaplan
Bio Douro DOC
Quinta do Vallado, 75cl

Herkunft: Douro, Portugal

Charakter: sattes Rubinrot, ele-

gante Nase mit finessenreicher

Aromakomplexitdt nach schwar-

zen Kirschen, wilde Krduter,

sehr harmonischer Holzeinsatz,

Malz, schwarze Oliven, filigra-

ner Gaumen trotz voller Frucht-

konzentration mit hervorra- T Al
; _ LA LIS .#-e 3

g:;d:;;z:gmquautat und lan . X "';._"i'| ] ':r-.l_",, 1 e ,.-,*- ]
' : RO R e

Bezugsquellen: in grosseren o 4 3 e . ?‘

Coop Supermdrkten und bei | !

mondovino.ch
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FERIENKUCHE

73" "1 Bund

-

Dill (ca. 20 g), zerzupft

Backofen auf 180 °C vorheizen.

b glattblattn?e Hetdhsilre ¢ Dill, Petersilie und Pfefferminze in den Mix-
] et g),_Blatter angeEupE topf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und
% Pund Pffffermlnze (ca.10gq), W rillant
Bldatter abgezupft
160 g Zwiebeln, halbiert Zwiebeln und Knoblauch in den Mixtopf: '
1 Knoblauchzehe geben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit dem
Spatel nach unten schieben.
30 g | Olivendl Olivendl zugeben und 3 Min./120 °C/Stufe 1
ddampfen.
180 g Langkornreis (Parboiled, Reis zugeben und 3 Min,/120 °C/Stufe 1
f Kochzeit 20 Min.) diinsten. |
40g Tomatenpiiree Tomatenplree, zerbrockelten Gemisebouil-
1 Gemiisebouillonwiirfel (fiir 0,51), lonwiirfel, Salz, Pfeffer und zerkleinerte
zerbrockelt Krduter zugeben und 20 Sek./Stufe 2 mischen.
i % TL Salz Masse mit dem Spatel nochmals mischen,
, 4 Prisen Pfeffer in die Peperoni fiillen, je % des Wassers in eine
4 Peperoni (z.B. rote und grine, ' Peperoni giessen. Deckel aufsetzen und
je ca. 250 g), Deckel abgeschnitten, ' in eine weite ofenfeste Form (20 x30 x5 cm)
entkernt, evtl. Boden gerade stellen.
geschnitten
2209 Wasser
Kartoffeln ]
500g fest kochende Kartoffeln, Kartoffeln mit Oregdno, Olivendl, Salz und
in Schnitzen (2% cm) Pfeffer mischen, neben den Peperoni verteilen.
72 EL getrockneter Oregano Wasser dariibergiessen.
31 EE Ollluenol Peperoni 80 Minuten (180°C) in der unteren
_/‘TL Salz Hdlfte des Backofens backen. Peperoni und
2 Prisen . Pfeffer Kartoffeln herausnehmen, anrichten.
2009 Wasser

| s
2 0L e s

¥
|
okl | il o

Portion: 442 kcal (1854 kJ)=F12g,Kh 719,E9g

W

Kochen fiir 2

Zutaten in der Zutatenliste halbie-
| ren. Fur die Kartoffeln die gesamte
Wassermenge verwenden 200 g). i

I & [0 AT
LRCRET Y A 5

Betty Bossi mix 35



APERO

Cervelat-Augustwegge

_/;,-, 25 Min. @ 2std. 30 Min. ¥ einfach o= 1 Wegge (ca.10804) Il_-' 275 kcal

2 Zweiglein Rosmarin, Rosmarin in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zer-
Nadeln abgezupft kleinern und mit dem Spatel nach unten schieben.

Nochmals 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem
Spatel nach unten schieben.

300g Milch Milch und Hefe zugeben und 3 Min./379C/Stufe 2
. Wiirfel Hefe (ca.20q), zerbrockelt erwdrmen.

5009 Zopfmehlund etwas mehr Zopfmehl, Zucker, Salz und Butter zugeben und
zum Bemehlen Teig /3 Min. kneten.
1EL Zucker
1% TL Salz
60g Butter, in Stiicken (1cm)

2 Cervelats (200g), halbiert, Ceruvelats zugeben und Teig \¥/1 Min. kneten.|
geschiilt, in Scheiben (1cm)  Teig auf die Arbeitsfldche geben, kurz von Hand

durchkneten, bis die Cervelatstiicke gleich-
mdssig verteilt sind. Teig zu einer Kugel formen, *
in eine Schissel geben und zugedeckt bei Raum-
temperatur 1Stunde aufs Doppelte aufgehen las-
sen. In dieser Zeit ein Backbléch mit Backpapier
belegen.

Teig auf die leicht bemehlte Arbeitsfldche geben, etwas flach driicken, zugedeckt 5 Mi}lu-
tenruhen lassen. Teig zu einer Kugel formen, mit der Nahtseite nach uqtén auf das vor-
bereitete Blech legen. Locker zugedeckt nochmals 30 Minuten aufgehen lassen. In dieser ZEIt-
Backofen auf 180°C vorheizen. | 3

Teig einschneiden, sodass in der Mitte ein Kreuz entsteht (Bild 1). Wegge sofort in dle untere
Hdlfte des Backofens schleben |

1 Eiweiss 1= Wegge 30 Minuten (180 °C) backen. In dieser Zeit |
1EL Tomatenpiiree Eiweiss, Tomatenpiiree und Rahm mit dem
% EL Rahm (siehe Tipp) Schwingbesen gut verrithren. Wegge herausneh-

men, mit der Tomaten-Eiweiss-Masse bestrei- |
chen, dabei Kreuz aussparen (Bild 2). Wegge 5 Mi-- .
nuten (180 °C) fertig backen. Herausnehmen, .
auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen. i

Tipp: Sie konnen Vollrahm, Halbrahm oder Kaffeerahm verwenden.

100g: 275keal (1154 kJ) = F10g, Kh 359, E9g
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| SPECIAL: ZUCCHINI

Es gibt kaum ein Gemiise, das so vielseitig ist wie Zucchini. Dank
thres milden Aromas ldsst sie sich in,der Ktiche in die unter-
schiedlichsten Kdstlichkeiten verwandeln. Hier kommen deren drei.

| T =] -
a5 g
LIS T T

T ————
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ZUCCHINI

L

Zucchini-Rosti _

_/;. 45 Min. @ 1Std. ! mittel <a== 4 Portionen ||_-I 429 keal Q vegi )"\ glutenfrei

ROsti

750g fest kochende Kartoffeln, Zucchini und % TL Salz in den Mixtopf geben, mithilfe
Kartoffeln, des Spatels 12 Sek./Stufe 4 zerkleinern, in eine Schiissel umfiillen
geschadlt, und 30 Minuten ziehen lassen.
in Stiicken (3cm)

400g Zucchini,
in Stiicken (2cm)

1% TL Salz

5EL Bratbutter Zerkleinerte Kartoffel-Zucchini-Mischung in ein Sieb geben, sehr

gut ausdriicken. 2 EL Bratbutter in einer weiten beschichteten
Bratpfanne heiss werden lassen. Zerkleinerte Kartoffeln und zer-
kleinerte Zucchini in die Pfanne geben, mit 1 TL Salz mischen und
unter gelegentlichem Wenden 5 Minuten braten. Hitze reduzieren.
Masse zu einer Rosti formen. 1EL Bratbutter dem Rand entlang

in die Pfanne schmelzen lassen. Pfanne kurz hin- und herbewegen.
Rosti bei mittlerer Hitze 5 Minuten braten.

1EL Bratbutter in Stiicken auf die Rosti geben. Rosti 7 Minuten weiterbraten, dabei die Pfanne ge-
legentlich hin- und herbewegen und allenfalls mit einer Bratschaufel hin und wieder sorgfdltig
vom Pfannenboden losen. Rosti mithilfe eines grossen Tellers wenden, zuriick in die Pfanne gleiten
lassen. 1 EL Bratbutter dem Rand entlang in die Pfanne schmelzen lassen. Pfanne nochmals kurz
hin- und herbewegen. Rosti 10 Minuten fertig braten, dabei hin und wieder mit einer Bratschaufel
sorgfdltig uvom Pfannenboden losen. In dieser Zeit Mixtopf spilen und Basilikumol zubereiten.

Basilikum-Zitronen-0l

A

Bund Basilikum
(ca.104q),
Blatter abgezupft

Basilikum in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit
dem Spatel nach unten schieben.

309
309
2 Prisen
2 Prisen

Olivenaol
Zitronensaft
Salz

Pfeffer

Olivendl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer zugeben, 5 Sek./Stufe 3
mischen.

2009

200g

7 TL

Zucchini,

mit dem Sparschdler
in Streifen geschdlt
Hiittenkdse,
abgespliilt,
abgetropft

(ergibt ca.150 g)
Fleur de Sel

Zucchini-Rosti auf eine Platte gleiten lassen. Zucchinistreifen,
mit dem Hiittenkdse auf der Rosti anrichten, Basilikum-Zitronenol
dariibertrdufeln, Fleur de Sel dariiberstreuen.

Hinweis: Als Beilage fiir 4 oder als Hauptgericht fiir 2 Personen servieren.

Portion: 429 kcal (1784 kJ) = F 269, Kh34g, E13g

Betty Bossi mix 39
i -



Zucchini-Ricotta-Ravioli

ZUCCHINI

_{. 50 Min. @ 1std.30 Min. ¥ mittel S22 4 Portionen M 639 kcal 99 vegi

609

Parmesan, in Stiicken (2cm)

Backofen auf 60 °C vorheizen. Eine weite Gratinform (20 x30 x 5cm) warm stellen.

Parmesan in den Mixtopf geben, 10 Sek./Stufe 8 zerkleinern, umfiillen und beiseite-!
stellen. '

800g Zucchini, in Stiicken (3cm) Zucchini in den Mixtopf geben, mithilfe des Spatels 5 Sek./Stufe 4.5 zerklein'em und
] mit dem Spatel nach unten schieben.
30g Olivenol 10 g Olivendl, 1TL Salz und Pfeffer zugeben und 5 Min./120°C/$3/Stufe 1ddmpfen.
1TL Salz Zucchini in ein Sieb umfiillen, mit einem Loffel ausdriicken.
4 l?l:isen Pfeffer
3 Zweiglein glattbldttrige Die Hdlfte der Zucchini mit 20 g Olivendl in die vorgewdrmte Form geben, zuge-
Petersilie, Bldtter abgezupft deckt warm stellen. Restliche Zucchini in eine Schiissel umfiillen, etwas abkiihlen
3 Zweiglein Zitronenmelisse, lassen. Mixtopf kalt spiilen und trocknen.
! Blatter abgezupft Petersilie, Zitronenmelisse und 2 Prisen Fleur de Sel in den Mixtopf geben, 3 Sek./
4. Prispn Fl.eur de Sel Stufe 8 zerkleinern, mit Ricotta und Zitronenschale in die Schiissel mit den Zucchini
2309 R.tcotfo. | geben, mischen:
“ 1 Bio-Zitrone, nur ’: abgeriebene
Schale
4 Rollen Pastateig (je 16 x56 cm) Einen Teig entrollen, quer halbieren. % der Fiillung in 2 Reihen zu je 4 Hdufchen in
1 Ei, verklopft gleichmdssigem Abstand auf ein Teigstiick geben. Ein freies Teigstiick mit wenig
Ei bestreichen, iiber die Fiillung legen. Kanten gut andriicken, dabei die eingeschlos-
sene Luft herausdriicken. Teig gut andriicken. Rdnder mit einem gezackten Teig-
radli schon schneiden, zu Ravioli schneiden. Ravioli auf ein bemehltes Tuch geben.
Mit dem restlichen Teig und der restlichen Fillung gleich verfahren.
2l Wasser Wasser in einem Topf aufkochen, 1 EL Salz zugeben. Hitze reduzieren, Ravioli portio-
1EL Salz nenweise im knapp siedenden Sulﬂwusser]e 5 Minuten ziehen lassen. Mit einer
% EL Zitronensaft Schaumkelle herausnehmen, abtropfen. Ravioli zu den warm gestellten Zucchini ge-
2 Zweiglein glattbldttrige ben. Zitronensaft und 2 Prisen Fleuride Selizu den Ravioli geben, sorgfiiltig mischen,
Petersilie, Bldtter abgezupft anrichten. Petersilie, Zitronenmelisse und zerkleinerten Parmesan darliberstreuen.
2 Zweiglein Zitronenmelisse, '

B:léitter abgezupft

Portion: 639 keal (2690 kJ) = F 249, Kh 749, E30g

Kochen fiir 2

Zutaten in der Zutaten-
liste sowie im Zube-
reitungstext halbieren.
Wasser- und Salzmen-
ge zum Raviclikochen
beibshalten.




Zucchini-Schokolade-Cake %W—%zapﬁ

Z 1smin. @ 1std. 25 Min. ¥ einfach 222 16 stiicke Il 234 kcal

2009 Zucchini,
in Stiicken (3cm)

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

Zucchiniin den Mixtopf.geben, 5 Sek./Stufe 4.5 zerkleinern,
umfillen und beiseitestellen.

100g dunkle Schokolade,
in Stiicken (3cm)

Schokolade in den Mixtopf geben, 7 Sek./Stufe 7 zerkleinern
und mit dem Spatel nach unten schieben.

1509 Butter, in Stiicken,
weich

309 Butter zugeben und 5 Min./50 °C/Stufe 1schmelzen.

200g Weissmehl
200g Zucker
50g gemahlene
Mandeln
1TL Backpulver
% TL Salz
3 Eier

Weissmehl, Zucker,Mandeln, Backpuluver, Salz, Eier und restliche
Butter (120 g) zugeben und 30 Sek./Stufe 5 mischen. Zerklei-
nerte Zucchini zugeben, mit dem Spatel daruntermischen, in die
vorbereitete Form fiillen.

Cake 1 Stunde (180°C) in der unteren Hdlfte des Backofens
backen (Nadelprobe vornehmen). Herausnehmen, etwas
abkiihlen lassen. Cake aus der Form nehmen, auf einem Kuchen-
gitter auskiihlen tassen.

Tipp: Kuchen mit Puderzucker bestduben.

Haltbarkeit: in Folie eingepackt ca. 2 Tage.

Stiick (%s): 234 keal (976 kJ) = F13g,Kh 259, E4g
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Schieben Sie der gleissenden Sommerhitze fir
einen Moment den Riegel vor! Hier kommen
funfIdeen, dieg’fiir Stisse Abkiihlung sorgen.
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o Das 51 wnser
Frozen-Cheesecake-Riegel [@elrezefl!

_/;. 40 Min. @ 8 Std. 45 Min. ! einfach &= 8 Stiick ﬂ 404 kcal ¥, i
i §
Piiree
1009 Zucker Ein Backpapier mit Wasser absplilen, dabei zerknautschen,
& 1 Bio-Zitrone, diinn etwas abtropfen und eine Brownies-Form (23 x 23 cm) damit
‘ ﬂ'* abgeschdlte Schale auslegen.
!, Zucker und Zitronenschale in den Mixtopf geben, 20 Sek./

Stufe 10 pulverisieren und umfiillen.

150g Himbeeren 100 g Himbeeren, Muskat und 50 g pulverisierten Zitronen-
1Msp. Muskat oder Zimt zucker in den Mixtopf geben und 30 Sek./Stufe 8 plirieren.

Masse mit dem Spatel nach unten schieben und 4 Min./100 °C/Stufe 2 aufkochen. Masse umfiillen
und auskiihlen lassen. In dieser Zeit Mixtopf spiilen, trocknen und Cheesecake zubereiten.

Cheesecake
80g Butter, in Stiicken Butter in den Mixtopf geben und 3 Min./50 °C/Stufe 2 schmelzen.
(2cm)
150g Butterguetzli Guetzli zugeben und 10 Sek./Stufe 7 zerkleinern. Guetzli auf >
(z.B. Petit Beurre dem vorbereiteten Formenboden verteilen, mit einem Loffel-
mit Vollkorn) riicken andriicken. Mixtopf spiilen.
200g Doppelrahm- Frischkdse, Zitronensaft und restlichen pulverisierten Zitro- \
Frischkdse nature nenzucker (ca. 50 g) in den Mixtopf geben, 10 Sek./Stufe 4 mi-
40g Zitronensaft schen und in eine Schiissel umfillen.
280g Vollrahm Rithraufsatz einsetzen. Vollrahm in den Mixtopf geben und
1EL ungesalzene unter Beobachtung ohne Zeiteinstellung/Stufe 3 steif schlagen.
geschdlte Pistazien, Riihraufsatz entfernen. Schlagrahm unter die Frischkdse- i
grob gehackt masse ziehen, in der Form auf dem Guetzliboden verteilen. Aus-

gekihltes Himbeerpiiree darauf verteilen, mit einer Gabel
marmorieren. Restliche Himbeeren (50 g) und Pistazien dariber-
streuen. Cheesecake zugedeckt 8 Stunden gefrieren.

Frozen Cheesecake 30 Minuten vor dem Servieren in den Kiihl-
schrank stellen.

Frozen Cheesecake aus ger Form nehmen, in 8 Riegel schneiden.

Tipp: Statt Himbeeren Heidelbeeren oder Mango verwenden.

Ldsst sich vorbereiten: Frozen-Cheesecake-Riegel ca.1Woche im Voraus I,_
zubereiten, gut zugedeckt im Tiefkiihler aufbewahren.

Stiick (%): 404 keal (1677kJ) = F 299, Kh 319, E 4g




SUSS VERFUHRT

Kaffeeglace -

5 _I_/_ 10 Min. '@ 155td. 10 Min. 9 einfach 2= 8 Portionen ||_-I 253 keal \}‘;\ glutenfrei

= ol 600g Vollmilch Vollmilch, Vollrahm, Zucker, Eier und Instant-Kaffeepuluver in den Mixtopf geben und 10 Min./
200g Vollrahm 90 °C/Stufe 3 erhitzen. Masse in eine Gratinform (20 x 30 x5 cm) giessen, Frischhaltefolie direkt
180g Zucker auf die Masse legen, damit sich keine Haut bildet. Masse auskiihlen lassen. Folie entfernen,
3 frische Eier Masse frisch zudecken, sodass die Folie die Masse nicht beriithrt, und mindestens 12 Stunden
20g Instant-Kaffee- gefrieren. In dieser Zeit Mixtopf spiilen und trocknen.
pulver

Gefrorene Kaffeemasse herausnehmen, in 20 Stiicke schneiden. Die Hdlfte der gefrorenen Kaffeemasse in den Mixtopf geben,
5 Sek./Stufe 10 crushen, mithilfe des Spatels 15 Sek./Stufe 4 cremig rithren und umfiillen.

Restliche gefrorene Kaffeemasse in den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 10 crushen, mithilfe des Spatels 15 Sek./Stufe 4 cremig rithren
und zur restlichen Glace umfiillen. Glace nochmals 3 Stunden gefrieren.

Ldsst sich vorbereiten: Glace ca.1Woche im Voraus zubereiten, in eine Tiefkiithldose fiillen und gut verschlossen im Tiefkiihler
aufbewahren.

& Portion: 253 kcal (1054 kJ) = F14g,Kh 27g,E5g

-
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Brombeer-Joghurt-Tarte

_/;. 30 Min. @ 3std.30 Min. ¥ einfach 222 12 Stiicke ||_-I 273 keal J

Teig
1609
80g
209
80g

1
7 TL

helles Dinkelmehl
Zucker
Kakaopulver
Butter, kalt,

in Stiicken (1cm)
Ei

Salz

Backofen auf 200 °C vorheizen.

Dinkelmehl, Zucker, Kakaopuluer, Butter, Ei und Salz in,den
Mixtopf geben und 20 Sek./Stufe 5 mischen. Teig auf ein Back-
papier geben, zusammenfiigen, zu einer Kugel formen, flach
driicken. Ein Backpapier darauflegen und Teig mit dem Wallholz
rund auswallen (@ 32 cm). Oberes Backpapier abziehen, Teig
mit dem unteren Backpapier in ein Wahenblech (@ 28 cm) legen.
Teigboden mit einer Gabel dicht einstechen.

Tarteboden 20 Minuten (200 °C) in der unteren Hdlfte des Backofens blindbacken. Tarteboden
herausnehmen, im Blech auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen.

Fiillung

4509
109
1309
2

1TL

Brombeeren
Zitronensaft
Zucker

Pdckli veganes
Geliermittel

(Dr. Oetker, je ca. 49g)
gemahlene
Vanillestdngel

280 g Brombeeren, Zitronensaft, Zucker, Geliermittel und
Vanille in den Mixtopf geben, 30 Sek./Stufe 8 piirieren und mit
dem Spatel nach unten schieben.

Masse 6 Min./100°C/Stufe 2 aufkochen.

3609

Joghurt nature

Joghurt zugeben und 10 Sek./Stufe 4 mischen. Masse durch
ein Sieb in eine Schiissel streichen und 10 Minuten abkiihlen
lassen. In dieser Zeit Mixtopf kalt spiilen.

2009

Vollrahm, kalt

Rithraufsatz aufsetzen. Vollrahm in den Mixtopf geben und
unter Beobachtung ohne Zeiteinstellung/Stufe 3 steif schlagen.
Rithraufsatz entfernen. Schlagrahm unter die Brombeer-
masse ziehen, auf dem Tarteboden verteilen. Locker zugedeckt
mindestens 3 Stunden kiihl stellen. In dieser Zeit restliche
Brombeeren (170 g) auf einem Backpapier verteilen und min-
destens 2 Stunden gefrieren.

Gefrorene Brombeeren auf der Tarte verteilen.

stiick (%2): 273 keal (1141kJ) = F149, Kh 319, E 59

Die kleinen Schwarzen
<=
Brombeeren kénnen, abhangig von der Sorte, zwischen Juli

und August, manchmal sogar bis in den Oktober hinein
geerntet werden. Weil sie schnell schimmeln, sollte man sie
entweder zugig essen oder direkt tiefktithlen. Neben den
Vitaminen B, C und E und diversen Mineralstoffen beinhalten
Brombeeren auch Anthocyane. Anthocyane sind sekundare
Pflanzenstoffe, die in blauen, violetten oder roten Gemtusearten
und Frichten vorkommen. Diese schiitzen nicht nur die
Beeren vor Sonnenlicht, sondern — dank ihrer antioxidativen
Kraft — auch uns und unsere Zellen.
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= SUSS VERFUHRT

Granita-Genuss wie in Italien
Auf Sizilien gibt es im Sommer (fast)

® nichts Besseres, als sich zum Frih-
3 stick einen Espresso zu genehmigen
“'%ee e H und dazu ein Brioche in Granita
Plreqy o™ zu tunken. Der Genuss dieser gleich-

wohl géttlichen wie erfrischen-
den Kombination gehért zum Standard-
programm, wenn ich auf Besuch
bei meiner Verwandtschaft in Stditali-
en bin. Granita ist eine kristalline,
leicht kérnige (tal. grano = Korn) aber
trotzdem cremige Glacespezialitét,
die im Grunde nur aus Wasser, Zucker
und einem oder mehreren Aroma-
gebern besteht (Zitronensaft, Mandeln,
Schokolade usw,). Ob mit oder ohne
Brioche eine Delikatesse zu jeder Tages-
zeit!

Z 1omin. @ 13std. 4 einfach 2= 4 Portionen Il 219kea

\f vegan )f:-g_.-lutenfrei mluktosefrei .

e

500g Wasser Wasser, Zitronensaft und Zucker in den Mixtopf
2509 Zitronensaft geben und 10 Min./100 °C/Stufe 1 kochen. = .l_:.,rﬁ :
200g Zucker Masse ohne Mixtopfdeckel 15 Minuten abkiith- e — =

len lassen, in eine Gratinform (20x30x5cm)
giessen, auskuhlen lassen. Masse zugedeckt
mindestens 12 Stunden gefrieren.

3

'.-l-tr
= s

Gefrorene Zitronenmasse in 12 Stiicke schneiden, in den Mixtopf geben,

20 Sek./Stufe 4 cremig rithren, mit dem Spatel nach unten schieben und kurz - 3
durchmischen. WW %‘VM/ ”MIMJ,&W’/

Masse nochmals mithilfe des Spatels 20 Sek./Stufe 4 cremig rithren. Granita _ Zlﬁ ' Ww WZW&”/

anrichten und sofort servieren. S--

Portion: 219kcal (928kJ)=F0g,Kh54g,EQOg
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SUSS VERFUHRT

Aprikosencreme mit Mandelstreuseln

_,/5. 30 Min. @ 2std. 45 Min. ¥ einfach 422 6 Portionen ||_-I 378 kcal

Creme
600g

509
2EL
2

Aprikosen, halbiert,
entsteint

Zucker

Maisstdrke

Eier

Aprikosen, Zucker, Maisstdrke und Eier in den Mixtopf
geben, 30 Sek./Stufe 8 piirieren und mit dem Spatel nach unten
schieben.

Masse 6 Min./98 °C/Stufe 3 garen. Creme in eine Schiissel um-
fiillen, Frischhaltefolie direkt auf die Creme legen und auskiihlen
lassen. In dieser Zeit Mixtopf splilen und Sauce zubereiten.

Sauce
3009

309
309
Y TL

Aprikosen, halbiert,
entsteint

Zucker

Wasser

gemahlene
Vanillestédngel

Aprikosen, Zucker, Wasser und Vanille in den Mixtopf geben,
10 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit dem Spatel nach unten
schieben.

Masse 5 Min./100 °C/Stufe 1 garen und 40 Sek./Stufe 4-7
schrittweise ansteigend pirieren. Sauce umfiillen und aus-
kiithlen lassen. In dieser Zeit Streusel zubereiten.

Streusel
509

geschdlte Mandeln

Mandeln in den Mixtopf geben, 8 Sek./Stufe 8 mahlen und mit
dem Spatel nach unten schieben

409
409
409

Butter
Zucker
Weissmehl

Butter, Zucker und Weissmehl zugeben, 20 Sek./Stufe 5 mischen.

Eine beschichtete Bratpfanne heiss werden lassen. Hitze redu-
zieren, Streusel unter Wenden bei mittlerer Hitze 5 Minuten
goldbraun braten. Streusel herausnehmen, auskiihlen lassen.
Mixtopf spiilen.

120g Vollrahm

Rilhraufsatz einsetzen. Vollrahm in den Mixtopf geben und
unter Beobachtung ohne Zeiteinstellung/Stufe 3 steif schlagen.
Rilhraufsatz entfernen.

Aprikosencreme glatt rithren, Schlagrahm mit dem Spatel sorgfdltig darunterziehen. Creme und
Sauce zugedeckt 2 Stunden kithl stellen. Creme und Sauce anrichten, Streusel dariiberstreuen.

Portion: 378 kcal (1580kJ) = F19g,Kh 449,E7g
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GUTES IM GLAS

Tomaten-Pfirsich-Chutney

_4. 10 Min. @ 45 Min. ! einfach aa= 3 Gldser (je 100 ml) ||_-I 194 kcal \f vegan )“K glutenfrei & laktosefrei

80g Zwiebeln, halbiert

Backofen auf 100 °C vorheizen. 3 saubere Einmachgldser (je 100 ml) mit den
Deckeln auf ein Backblech stellen, in den vorgeheizten Backofen schieben. Gldser
bis zum Abfiillen im Ofen lassen.

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

10g Olivendl

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

300g Pfirsiche, entsteint,
in Stiicken (3cm)
300g Tomaten,
in Stiicken (3cm)

Pfirsiche und Tomaten zugeben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit dem Spatel
nach unten schieben.

80g Weissweinessig
60g Rohzucker
10g Sambal Oelek
2TL Senfkorner

2 Msp. Zimt
% TL Salz

Weissweinessig, Rohzucker, Sambal Oelek, Senfkorner, Zimt und Salz zugeben.
Den Gareinsatz anstelle des Messbechers auf den Mixtopfdeckel setzen und
20 Min/100°C/&%/Stufe 1garen. Chutney siedend heiss in die vorgewdrmten
Gldser fiillen und sofort verschliessen. Gldser auf einer gut isolierenden Un-
terlage auskiihlen lassen. Chutney im Kithlschrank aufbewahren und zu gril-
liertem Fleisch servieren.

Haltbarkeit: gut verschlossen im Kiihlschrank ca. 2 Wochen, tiefgekiihlt ca. 3 Monate. Einmal geéffnet, Chutney

rasch geniessen.

Glas: 194 kcal (819kJ) = F 49, Kh 359, E 29




WISSENSWERTES

Thermomix® TM6

Varoma

Messbecher —> ‘

_ Varoma-Deckel
WVaroma—Einlegeboden

Varoma-Behilter

Spritzschutz
—

- “5~ Mixtopfdeckel
Rithraufsatz

(Schmetterling)

Gareinsatz —>

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 ca. 20 Grad reduzieren.
Die Backzeit bleibt gleich. Beachten Sie die
Hinweise des Backofenherstellers.

——— /
thermemia !.’_..' \»

\  Mixtopf

-

___ Wahler
Spatel

Symbole

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

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

# Schwierigkeitsgrad: einfach, mittel,
fiir Profis

#= Portionen: Anzahl Portionen oder Stiicke
pro Rezept

la 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

1. September

Freuen Sie sich auf unsere
neusten Kreationen, unter
anderem zu diesemn Thememn.

Sanft gegart

Geduldsprobe mit Happy End:
Bihne frei fur raffinierte Ragouts
und superbe Schmortopfe!

So
Spatzlispass

Sie gehoren zu den beliebtesten Beilagen
in unseren Breitengraden: Chnopfli und
Spdtzli. Freuen Sie sich auf bewdhrte Tipps

und neue Rezepte.

=

Stisses mit Apfeln

Unsere paradiesischen Apfeldesserts
werden Sie verfiihren - Widerstand
zwecklos!
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Geschenk

fiir eine Vorfithrung

E-Shop-Bon
b "~ CHF 100.-

A
thermomix

Wie wadr’s mit deiner
eigenen Thermomix®-Party?

Du willst auch anderen zeigen, was du und dein Thermomix®
alles drauf habt? Dann lade doch einfach deine Freundinnen
und Freunde zu einer Thermomix®-Party ein, um zusammen zu
kochen, zu geniessen und Spass zu haben. Zusatzlich profitierst du
von einem CHF 100.- Gastgeber-Bon, einzuldsen in unserem E-Shop.

Wie du deine Party mit Thermomix® am besten organisierst,
erfahrst du von deiner personlichen Beraterin
oder deinem Berater.

Vorwerk Schweiz AG | Pilatusstrasse 29 | 603



