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Liebe Leserin und lieber Leser, K

X
o
ein frohes, neues Jahr wiinschen wir, mdge 2026 gesund, lecker und kunterbunt sein. Auch

wir starten farbenfroh: Auf den kommenden Seiten gibt es Rezepte in allen Farben des

Regenbogens. Also, Lieblingsfarbe aussuchen und loskochen! Im Anschluss machen wir \ D0 NEUJA
einen Ausflug nach Sardinien, wo ein késtliches Pasta-Gericht auf uns wartet. Und da der oS L R
Januar erfahrungsgemal der Monat fiir Husten, Schnupfen, Heiserkeit ist, haben wir auf
der Seite 19 unsere besten Tipps gegen Erkaltungen fiir dich gesammelt. Auf den Seiten
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20-21 findest du Saisonkiiche mit Gemiise, das jetzt erntefrisch und giinstig zu haben ist. s o dallat ST R S 2
Im Januar sind das zum Beispiel verschiedene Kohlsorten, Chicorrée, Ruccola oder Porree. l\ S() SPMHHH-TM (i
Da wir wissen, dass ein gutes Stiick Fleisch mit einer richtig tollen SoBe gleich doppelt so e ook STl R e offe, o dff
lecker werden kann, starten wir in diesem Jahr eine neue r) MO

Serie: Die besten SoRen. Den Anfang macht ,Beurre rouge”:
Mit Butter und Rotwein liegt man ohnehin selten verkehrt.
Im vergangenen Jahr gab es eine Debatte um die Benen-
nung von Fleischersatzprodukten, unsere Redakteurin und
Fleischermeisterin Anja schreibt auf den Seiten 24-25,

was sie dariiber denkt. Und dann gibt es noch unsere
,Blitzkiiche" mit flotten Rezepten fiir den Feierabend

oder vollgepackte Tage, an denen es einmal schnell

gehen darf. Wir wiinschen dir viel Freude beim Lesen,
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J %anil‘adgﬂ\
anuar. — . Rlbtiliting :
Impressum Seite 3 ]
Das Jahr wird bunt! Seite 4-13 3
Food-Pin-up Seite 14-15 \
Zu Gast auf Sardinien Seite 16-17 \
Gut zu wissen! Seite 18-19 4 o of del¥s

by

b ThG DES NICHTSTUNS

¥ o' ot e ¥ . ° o

.

.
.
.
.

f
o
ol

.

S T ¥

5
<§
i
|
‘1

Saisonkalender Seite 20 MO
Saisonkiiche Seite 21 8 e e
Die besten Soften 20 DI TAG DER KASELIEBHABER
Beurre rouge Seite 22-23 [ Judi S TR L el SRR s L
Fleischerhandwerk Seite 24-25 N MI
Blitzkiiche Seite 26-27 SO
170
Impressum Anzeigenmarketing und Verwaltung: .z§ fk 5 TR.G .DE.SFUBV.ER.MES%NS .
Herausgeber und Verlag: E-Mail: info@blmedien.de L\ SP\
B&L MedienGesellschaft mbH & Co.KG, Anzeigenleitung und verantwortlich e S
Max-Volmer-StralRe 28, 40724 Hilden, fiir den Anzeigenteil:
Tel.: 02103/2040, Fax: 02103/204204 Peter Groll, Tel. 02103/2040 580 ‘
E-Mail: carneo@blmedien.de Es gilt die Anzeigenpreisliste
Internet: www.blmedien.de Nr. 01 vom 01.01.2026

Erschei ise: 12x jahrlich
recheinungswelse. 12x jahriic Druck: Radin Print, 10431 Sv.Nedelja/ Croatia

Geschaftsfiihrung: Harry Lietzenmayer,

Bj6rn Hansen, Stephan Toth Fir unverlangt eingesandte Beitrage wird

keine Haftung tibernommen. Nachdruck
Projektleitung: Peter Groll oder sonstige Verbreitung in Papierform
oder digital ist weder in Ausziigen noch
als Ganzes ohne vorherige Genehmigung des
Verlages gestattet.

Redaktion: Mareike Toth, Majka Gerke,
Anja Wolter, Joachim Mantz, Stephan Toth

Grafik: Franziska Laux, Sylvia Forchel, carneo entsteht in Zusammenarbeit e e o e e

Stephan Toth mit dem Deutschen Fleischer-Verband. ﬂ SH . TRG DER HHBEN ( OKOI.ADE




Rindfleisch mit BlaubeersolRe

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 3 Std. 30 Min.
Schwierigkeitsgrad: normal

1,2-1,5kg Rinderbraten
(z. B. aus der Schulter)

je2 Zwiebeln, Karotten,
Knoblauchzehen

'\ Rinderbraten trocken tupfen, salzen

und pfeffern. Ol in einem groRen
Brater erhitzen. Fleisch von allen
Seiten kraftig anbraten, bis es deut-
lich Farbe hat. Herausnehmen.

Zwiebeln abziehen, Karotten scha-
len und beides grob wiirfeln. Knob-

Seite 4

lauchzehen andriicken. Alles im
gleichen Topf anrdsten, bis leichte
Braune entsteht.

Fleisch zurick in den Brater geben.
Rotwein angieffen und kurz einko-
chen lassen. Rinderfond, Rosmarin
und Lorbeer zugeben. Mit geschlos-
senem Deckel im vorgeheizten
Ofen bei 160 °C Ober-/Unterhitze
ca. 2,5-3 Stunden schmoren.

Fleisch herausnehmen und warm-
halten. Schmorsud durch ein Sieb
in einen Topf gielen und kurz auf-
kochen. Blaubeeren, Zucker/Honig
und Balsamico einriihren. 5-10 Mi-
nuten sanft kdcheln, bis die Solle
fruchtig und leicht dick ist. Wenn
notig, mit etwas Speisestarke (in
kaltem Wasser verriihrt) binden. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Bra-
ten in Scheiben schneiden und mit
der BlaubeersoRe libergiellen. Dazu
passen Kartoffelknodel, Spatzle,
oder ein Kartoffelpiiree.

BLAU, BLAU, BLAU IST ALLES
WAS ICH MAG... UND GRUN,
UND GELD, ORANGE UND ROT!
WK KOCHEN ZUM JARRES-
START IN ALLEN FARBEN DES
REGENBOGENS

Blau steht fiir Ruhe, Vertrauen und Klar-
heit. Griin fir Natur, Gesundheit und
Hoffnung. Gelb bedeutet Freude, Krea-
tivitdt und Optimismus. Orange steht
fir Geselligkeit, Warme und Lebens-
freude. Und Rot fiir Liebe, Leidenschaft
und Energie. Von all dem kannst du in
diesem Jahr mehr gebrauchen? Komm,
wir kochen uns das Jahr so bunt, wie
es uns gefallt! Mit Blaubeersuppe,
Hahnchen-Spinat-Auflauf, Bratkartof-
feln, Rindfleisch-Mohren-Eintopf, Steak
und vielem mehr. Vielleicht gefallt dir
ja auch die Idee, mit lieben Menschen
einen Farb-Themen-Abend zu machen?
Mit passender Kleidung, Deko und
Getranken zum Beispiel. Wir holen uns
Farbe ins Leben, kochen wir los!
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Fiir 4 Portionen

Blaubeersuppe ‘

Zubereitungszeit: ca. 10 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

300¢g Blaubeeren (frisch o. TK)
2-3EL Zucker

1 Prise Zimt

1 Bio-Zitrone

1TL Speisestarke

n.B. Creme fraiche,

frische Blaubeeren zum
Garnieren, Minze

\

~

Blaubeeren mit 300 ml Wasser, Zu-
cker und Zimt in einem Topf erhit-
zen. Von der Zitrone etwas Schale
abreiben. Den Abrieb und nach Be-
lieben etwas Zitronensaft zugeben.
Einmal aufkochen, dann 5 Minuten
leicht kdcheln lassen.

Speisestarke in 1-2 EL kaltem Was-
ser glatt riihren, einriihren und eine
weitere Minute kocheln lassen.

Die Suppe kann entweder so rustikal
gelassen werden, oder du piirierst
sie mit dem Plirierstab, wenn du es
feiner magst. Die Suppe schmeckt
warm oder kalt, nach Belieben
kannst du sie mit Créme fraiche,
frischen Blauberen und Minze gar-
niert servieren. Auch Vanilleeis,
Pfannkuchen oder GrieRkloRchen
schmecken toll dazu.

"

Aubergnen mit Hackflisch-Tomaten-Fillng

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
Schwierigkeitsgrad: normal

300g Rinder- oder Lammbhack

2 grolRe Auberginen
Salz, Pfeffer

4 EL Olivenol

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2EL Tomatenmark

400¢g Tomaten

je1TL Paprikapulver (edelsiiB),
Kreuzkiimmel

100g geriebener Kase

(Mozzarella, Pecorino)

\

Auberginen langs halbieren und das
Fruchtfleisch kreuzweise einritzen
(nicht durch die Schale schneiden).
Mit Salz bestreuen und 15 Minu-
ten stehen lassen. Danach trocken
tupfen. Backofen vorheizen.

Auberginenhalften mit Olivendl be-
streichen. Bei 200 °C Ober-/Unter-

)

[

hitze 25—-30 Minuten backen, bis sie
weich und leicht gebraunt sind.

Wahrenddessen restliches Ol in
einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch abziehen, fein wiirfeln
und anschwitzen. Hackfleisch zuge-
ben und kraftig anbraten. Tomaten-
mark einriihren, kurz mitrosten.

Tomaten wirfeln und unterriih-
ren, alles kraftig mit Paprikapulver,
Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer wiir-
zen. 10—15 Minuten offen kocheln
lassen, bis die Solle sdmig ist.

Auberginen mit einem Loffel ein-
driicken, damit eine Kuhle entsteht.
Hackmasse hineingeben und mit
Kase bestreuen. Weitere 10 Minu-
ten im Ofen gratinieren. Dazu passt
Reis, Couscous, Fladenbrot oder ein

griiner Salat.
o
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01/2026 | Das Jahr wird bunt

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca.
Schwierigkeitsgrad: einfe

100 g Bacon

1 Brokkoli

1EL Butter

je1 Zwiebel, Knoblauchzehe "+
600 ml Gemiisebriihe

100 ml Sahne

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 40 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

500¢g Hahnchenbrust
Salz, Pfeffer
2EL 0]
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
300g frischer Spinat
200 ml Sahne
1TL Paprikapulver (rosenscharf)
200g Kirschtomaten
100 g geriebener Mozzarella

\

Hahnchen mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Ol in einer Pfanne erhitzen:
Hahnchen anbraten, bis es Farbe
hat, dann herausnehmen. Zwiebel

Seite 6

und Knoblauch abziehen, fein wiir-
feln und in derselben Pfanne an-
schwitzen.

Spinat zugeben und kurz zusam-
menfallen lassen (es geht auch TK-
Spinat, diesen dann erst auftauen
lassen). Dann Sahne einriihren. Mit
Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiir-
zen.

Hahnchen in eine Auflaufform ge-
ben und die Spinat-Sahne-SoRe da-
riiber gieRen. Kirschtomaten darauf
verteilen (ggf. vorher halbieren). Mit
Kéase bestreuen. Bei 190°C Ober-/
Unterhitze 20-25 Minuten backen,
bis der Kase goldbraun wird. Dazu
passen Nudeln, Reis oder Brot.

Salz, Pfeffer, Muskat

Bacon in einer Pfanne bei mittlerer
Hitze auslassen, bis er sehr knusp-
rig ist. Auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. Fett in der Pfanne lassen
oder abgielen.

Brokkoli in Roschen teilen. Strunk
schélen und ebenfalls wiirfeln (gibt
mehr Geschmack). Butter in einem
Topf erhitzen. Zwiebel und Knob-
lauch abziehen, fein wiirfeln und
glasig anschwitzen.

Brokkolirdschen zugeben und mit
Briihe aufgieBen. 10-12 Minuten
kocheln lassen, bis der Brokkoli
weich ist. Wenn du magst, kannst
du ein paar Roschen herausnehmen
und zum spateren Garnieren beisei-
te stellen. Sahne einriihren und mit
einem Piirierstab alles fein piirieren.
Mit Salz, Pfeffer und nach Belieben
Muskat abschmecken.

Suppe in Schalen fiillen. Mit dem
knusprigem Bacon bestreuen, nach
Belieben ein paar ganze Brokkoli-
roschen dazu garnieren. Dazu passt
knuspriges Brot.



TIPP

Bei griinem Essen haben wir eine
wirklich groBe Auswahl: Salate,

Gurke, Paprika, Lauch, Rosenkohl,
Krauter, Bohnen, Avocado, Kiwi... Viele
griine Lebensmittel haben viele Mikro-
nahrstoffe, Ballaststoffe und sekundare

Pflanzenstoffe und dabei wenige Kalorien.

,Eat your greens” also: ,Iss dein Griin-

zeug" ist also ein guter Leitsatz, um sich

gesiinder zu ernahren.

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

500¢g Hahnchenbrust
Salz, Pfeffer

2 EL Olivenol

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

300¢g (0] yo)

700 ml Hihnerbriihe

150 g Erbsen (frisch oder TK)

1 Zitrone

50¢g Parmesan

n.B. frische Kresse

\

Hahnchen mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Ol in einer Pfanne erhitzen.
Hahnchen von beiden Seiten anbra-
ten, bis es Farbe hat, dann heraus-
nehmen. Zwiebel und Knoblauch ab-
ziehen, fein wiirfeln und in derselben
Pfanne anschwitzen.

Orzo zugeben und 1 Minute mitros-
ten. Hihnerbriihe separat erhitzen
und heil} dazugielRen. Alles leicht
kocheln lassen, gelegentlich riih-
ren. Nach 8 Minuten das Hahnchen-
fleisch wieder dazugeben.

Erbsen einstreuen und weiter
kocheln, bis die Nudeln gar sind und
den gewiinschten Biss haben (ins-
gesamt ca. 14 Minuten), falls nétig
etwas Briihe nachgieRen.

Zum Abschmecken Zitronenabrieb
und ein paar Tropfen Zitronensaft
zugeben. Geriebenen Parmesan
einrihren und mit Salz und Peffer
abschmecken. Nach Wunsch zum
Servieren mit frischer Kresse be-
streuen.

Seite 7
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01/2026 |

Mit Gewiirzen wie
Kurkuma, Curry
oder Safran kannst du
noch mehr Gelb in dein
Essen bekommen. Diese
Gewiirze eignen sich zum
Beispiel, um Reis, Couscous,
Suppen und SoBen oder auch
Brotteig gelb einzufarben. Oder du
probierst mal ,goldene Milch” mit
Kurkuma, Honig und Zimt.

Fiir 2-3 Portionen Ei, Semmelbrosel, Salz, Pfeffer, Pa-

Zubereitungszeit: ca. 1 Std. prika und Oregano mischen und die
Schwierigkeitsgrad: normal Masse zu kleinen Ballchen formen.  Fiir 2-3 Portionen
Hackballchen leicht plattdriicken. Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
400-500 g Rinderhackfleisch Schwierigkeitsgrad: einfach
2 _gelbe Zucchini 3 Auflaufform etwas eindlen. Ab-
Salz, Pfeffer wechselnd eine Zucchinischeiben 5009 Hahnchenbrust
je1 Zwiebel, Knoblauchzehe und ein Fleischballchen in die Form Salz, Pfeffer
1 Ei schichten. Ol zum Braten
2-3 EL Semmelbrosel 1 Zwiebel
je1TL Paprikapulver, L\ Passierte Tomaten mit Salz und 2 Knoblauchzehen
Oregano (getrocknet) Pfeffer abschmecken und gleichma- 1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm)
1-2 EL Olivenol Rig in die Form gieRBen (so dass der 1 Mohre
150 ml passierte Tomaten Boden bedeckt ist). Form mi Reis

lie abdecken und Currypulver

Paprikapulver, Kurkuma

100g geriebener Kase

\ Zucchini in ca. 5-7 mm dicke Tomatenmark

Scheiben schneiden. Leicht sa _Kokosmilch (Dose)
und 10 Minuten stehen ist. Dazu 150 ml Gemiisebriihe
nach trocken tu n.B. Koriander

'\ Hahnchen in mundgerechte Stiicke
schneiden, salzen und pfeffern. In




einer Pfanne in Ol anbraten, bis es

Farbe hat, dann herausnehmen.
Zwiebel, Knoblauch und Ingwer
schalen, fein hacken und in dersel-
ben Pfanne anschwitzen. Mohre
fein reiben und dazugeben. Den Reis
nach Packungsanweisung garen.

Curry-, Paprikapulver und Kurkuma
zugeben, kurz mitrésten.Tomaten-
mark einriihren. Kokosmilch und
Gemiisebriihe angielen. Hahnchen-
fleisch zuriick in die Pfanne geben.
10 Minuten leicht kdcheln.

Abschmecken. Sauce soll samig
sein. Dazu schmeckt Reis oder
Naanbrot. Nach Belieben mit fri-
schem Koriander garniert servieren.

Fiir

"~ 0%/2026 | Das Jahr wird bunt

2 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 25 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

600g gekochte Kartoffeln
(vom Vortag)

150 g Bacon

1 Zwiebel
Salz, Pfeffer

2-4 Eier
Ol zum Braten

1EL Butter

6-10 Cornichons

n.B. frische Petersilie,

Friihlingszwiebeln

\

Kartoffeln in Scheiben schneiden
(nicht zu dinn). Bacon wiirfeln und
in einer groRen Pfanne langsam
knusprig auslassen. Herausneh-
men, Fett in der Pfanne lassen.

—

Bei mittlerer bis hoher Hitze Kartof-
felscheiben in das Baconfett geben.
Nicht standig riihren. Erst wenden,
wenn sie gebrdunt sind. 10-15 Mi-
nuten braten, bis sie knusprig sind.

Zwiebel abziehen, in Streifen schnei-
den und mit in die Pfanne geben.
Bacon wieder zufiigen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

In einer zweiten Pfanne Ol und But-
ter erhitzen. Eier in die Panne schla-
gen und Spiegeleier bei mittlerer Hit-
ze und geschlossenem Deckel etwa
6 Minuten braten. Bratkartoffeln auf
Teller geben, Spiegeleier oben drauf
garnieren. Cornichons dazu servie-
ren. Nach Belieben mit frischer Pe-
tersilie oder Friihlingszwiebelringen
bestreuen.

Seite 9

© Vladislav Noseek, l0nust Koyerkosa, zoryanchik, petrrgoskov, alexshyripa, Luis Echeverri Urrea, TanyaJoy, Natallia - stock.adobe.com



TIPP

Einige orange Lebensmittel wie Karotten,
Kiirbis, SiiBkartoffeln, Mangos und Apriko-
sen enthalten besonders viel Beta-Carotin.
Das ist gut fiir die Sehkraft, unterstiitzt die
Erneuerung der Haut sowie die Darm- und
Atemwegsschleimhdute. AuBerdem hilft es
dem Immunsystem und fangt freie Radikale

ab. Beta-Carotin ist fettloslich, daher sollte:

immer etwas O, Niisse oder Avocado dazu
gegessen werden.

Seite 10

ungszeit: ca. 40 Min.

Schwierigkeitsgrad: einfach

400 g Hahnchenbrust

300g Nudeln (z. B. Penne)
Salz, Pfeffer

1EL Ol zum Braten

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

400g Hokkaido

150 g Frischkase

150 ml Gemdisebriihe

je1TL Paprikapulver,
Thymian (getrocknet)

150-200 g geriebener Kase

(z.B. Emmentaler, Gouda)

\

Nudeln 2 Minuten kiirzer als auf der
Packung angegeben kochen. Ab-
gieBen. Hahnchenfleisch in Wiirfel

schneiden, dann salzen, pfeffern
und in Ol anbraten, bis es Farbe be-
kommt. Herausnehmen.

Zwiebel und Knoblauch abziehen
und fein wiirfeln, dann in derselben
Pfanne anschwitzen. Kiirbis eben-
falls wiirfeln und zugeben, 4-5 Mi-
nuten mitbraten. Frischkdase und
Briihe einriihren. Mit Salz, Pfeffer,
Paprikapulver und Thymian ab-
schmecken.

Hahnchen zuriick in die Soe geben
und eine Minute kocheln. Nudeln
mit der SoRe in eine Auflaufform
geben. Kase dariiberstreuen. Bei
190°C Ober-/Unterhitze 20-25 Mi-
nuten backen, bis der Kase goldgelb
ist. Dazu passt ein griiner Salat.



Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 3 Std.
Schwierigkeitsgrad: einfach

600-800g Rindfleisch

zum Schmoren
(z. B. Schulter, Wade)

Salz, Pfeffer

Ol zum Anbraten

je2 Zwiebeln, Knoblauchzehen
1EL Tomatenmark

600 g Méohren

2 Stangensellerie

1-1,21 Rinderbriihe

2 Lorbeerblatter

1TL Paprikapulver

n.B. frische Petersilie

\

Rindfleisch in mundgerechte Stii-
cke schneiden, dann salzen und
pfeffern. In einem schweren Topf in
etwas Ol portionsweise kréaftig an-

L

)

braten, damit es braunt statt kocht.
Herausnehmen und beiseitestellen.
Zwiebeln abziehen, wiirfeln und im
gleichen Topf anschwitzen. Knob-
lauch dazupressen. Tomatenmark
einriihren und kurz anrosten.

Fleisch zuriick in den Topf geben.
Mohren und Sellerie in Scheiben
bzw. Halbmonde schneiden und da-
zugeben. Mit Briihe auffillen, bis al-
les bedeckt ist. Lorbeerblatter zuge-
ben und mit Paprikapulver wiirzen.
Mit geschlossenem Deckel 2-2,5
Stunden sanft schmoren lassen,
bis das Fleisch weich ist. Zwischen-
durch umrihren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken,
Lorbeerblatter entfernen. Petersilie
hacken und dariiberstreuen. Dazu
passen Kartoffeln oder Brot.

Fiir

4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 3 Std. 30 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

100 g

Zucker

500 ml

frisch gepresster
Orangensaft
(6—8 Orangen)

Zitronensaft

Orangenabrieb,
Orangenzesten,
frische Minze

\

1

Zucker in einem kleinen Topf mit °

100 ml des Orangensafts erhitzen,
bis er sich vollstandig 16st, dann ab-
kiihlen lassen. Den restlichen Oran-
gensaft und Zitronensaft einriihren.
Wenn du Bio-Orangen verwendest,
kannst du optional etwas Orangen-
abrieb einriihren.

Mit Eismaschine: Masse in die Ma-
schine geben und gefrieren lassen.
Ohne Eismaschine: Fliissigkeit in
eine flache Metallschale fiillen und
3 Stunden einfrieren. Alle 30 Minu-
ten die Sorbet-Masse aus dem Ge-
frierfach holen und mit einer Gabel
kraftig durchriihren. Direkt aus dem
Gefrierfach mit etwas frischer Min-
ze und Orangenzesten anrichten.
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Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 3 Std.
Schwierigkeitsgrad: einfach

600-800 g Rindfleisch zum
Schmoren (z. B. Schulter)
Salz, Pfeffer

2EL Ol zum Anbraten

je2 Zwiebeln, Knoblauchzehen
1EL Tomatenmark

200 ml Rotwein

400-500g Rote Bete

700-900 ml Rinderbriihe

1 Lorbeerblatt

1TL Majoran

Optional Schmand oder

Saure Sahne

'\ Rindfleisch in mundgerechte Wiirfel

schneiden und mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. In heiRem Ol in einem

Seite 12

schweren Topf portionsweise kraf-
tig braunen. Herausnehmen.

Zwiebeln und Knoblauch abziehen,
grob wiirfeln und im gleichen Topf
anrosten. Tomatenmark zugeben,
kurz mitrosten. Mit Rotwein ablo-
schen und ungefahr 2 Minuten ein-
kochen lassen.

Fleisch zuriick in den Topf geben.
Rote Bete schalen, wiirfeln und zu-
geben. Briihe angielen, bis alles
knapp bedeckt ist. Lorbeer und Ma-
joran zugeben. Mit geschlossenem
Deckel 2-2,5 Stunden bei niedriger
Hitze schmoren. Optional mit einem
Klecks Schmand oder Saure Sahne
servieren. Dazu passt: Kartoffel-
plree, Salzkartoffeln oder kraftiges
Brot.

Rotes

ren und
aufbau und*{rhalt

viel Eisen, Vlta’ﬂpn B1f

Rmders+ea|< m

Py "‘hJH

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 30 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

2 Rindersteaks (z. B. Hiifte,
Rumpsteak), je ca. 250 g
Salz, Pfeffer

1-2 EL Ol oder Butterschmalz
Fiir die Tomatensalsa:

200¢g Tomaten

1/2 rote Zwiebel

1 kleine Knoblauchzehe
2-3 EL Olivenol

1-2TL Zitronensaft

je 1/4 Bund Petersilie, Schnittlauch

'\ Tomatensalsa vorbereiten (wichtig:
erst machen, dann Steak braten):
Tomaten klein wiirfeln. Rote Zwie-
bel und Knoblauch abziehen, fein
hacken und mit den Tomaten ver-
mengen. Olivendl und Zitronensaft
hinzufiigen. Petersilie und Schnitt-
lauch hacken und unterriihren. Mit

il 55




LB

Fur 4 Portionen
Zubereitungszeit: 20 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

Hahnchenbrust

Salz, Pfeffer

Mehl, Ol zum Braten
Zwiebel

Knoblauchzehen

rote Paprika

griine Paprika
Paprikapulver  (edelsiR),
Paprikapulver (gerduchert)
Kreuzkiimmel
Gemiisebriihe

frische Petersilie

Hahnchen salzen, pfeffern und in
etwas Mehl wenden. In einer Pfan-

i'I’ Toma+ensa|sa

urz stehen lassen, damit sich der

Geschmack verbindet.

z Steak 20-30 Minuten vor dem Bra-

ten aus dem Kiihlschrank nehmen.
Pfanne sehr heil vorheizen. Steak
salzen (Pfeffer erst spéter). Ol oder
Butterschmalz in die Pfanne geben
und die Steaks pro Seite 2—3 Minu-
ten kréftig anbraten (fiir medium-ro-
sa, je nach Dicke). Danach heraus-
nehmen und mit Pfeffer wiirzen.

3 Fleisch locker mit Alufolie abdecken
und 5-8 Minuten ruhen lassen, da-
mit sich der Fleischsaft gleichma-
Rig verteilen kann. Dann das Steak
schrdg in Scheiben schneiden und
die Tomatensalsa dariiber oder da-
neben geben. Dazu passt eine Ofen-
kartoffel, knuspriges Brot oder ein 5
griiner Salat. 5,

Héhnhen-Paprika—PFanne

ﬁﬁ heilBem Ol scharf anbraten,

es Farbe hat, dann herausnehmen.
Zwiebel und Knoblauch abziehen,
fein wiirfeln und in derselben Pfan-
ne anschwitzen.

Paprika in Wiirfel schneiden, zuge-
ben und 3-5 Minuten braten. Ge-
wiirze einriihren. Briihe
und kurz aufkochen.

1
Hahnchen zuriick in die
ben. 5 Minuten leicht k¢
sen. Nach Bedarf noch
schmecken und mit etwa
Petersilie servieren. Da
Reis, Nudeln oder Fladen

v Noseek, FomaA;

Seite 13
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Unsere Rezepte
'I findest du unter

E -'k-. = www.carneo-online.de.
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Z Gas auf ...

Sardinien liegt siidlich von Korsika, westlich des italienischen Fest-
lands und nordlich von Nordafrika. Es liegt mitten im Mittelmeer ist
aber herrlich eigenstéandig. Die Insel ist groR genug, um halbe Staaten
zu verschlucken, doch sie ist klein genug, um innerhalb weniger Tage
eine vollig neue Welt zu entdecken: Schroffen Granit, smaragdgriines
Wasser, versteckte Dorfer und eine Geschichte, die dlter ist als die
meisten Schulbiicher erlauben. Sie ist eine
Insel, die jeder haben wollte.

Sardinien wurde Uiber Jahrtausende so oft
erobert, dass man sich fragt, warum nicht
irgendwann eine Warteliste eingefiihrt
wurde. Den Anfang machten die Nuraghen,
die schon ab ca. 1800 v. Chr. ihre Tiirme
bauten, die man heute noch findet. Doch auch
die Phonizier, Karthager, Romer, Vandalen,
Pisaner und Genuesen kamen und gingen.
Dann folgten die Aragonier und Spanier, die
400 Jahren die Insel beherrschten. Zum
Schluss kamen die Savoyer, die daraus das
Konigreich Sardinien machten.

Touristen lieben die Sehenswiirdigkeiten der
Insel. Sie besichtigen Nuraghe Su Nuraxi, das
UNESCO-Weltkulturerbe aus der Bronzezeit. Sie wandern durch Gola
di Gorropu, den Grand Canyon Sardiniens. Sie besichtigen die mittel-
alterlich Oberstadt von Cagliari Castello, die antike Stadt Tharros oder
bummeln vorbei an den bunten Hausern von Bosa. Entlang der Costa
Smeralda, der Smaragdkiiste, findet man Jetset, Jachten und eini-
ge der schonsten Buchten des Mittelmeers. Oder sie besuchen den
Strand von Cala Goloritzé mit seinem ikonischen Felshogen und be-
staunen das fast unwirklich helle Wasser der Pelosa-Bucht in Stintino.

Seite 16

Sardinien ist mehr als
eine Urlaubsinsel. Es ist
ein Ort voller Schichten:

geologisch, historisch,
kulturell und kulinarisch.
Eine Insel, die man nicht

einfach besucht, sondern
erlebt, erschmeckt und
einatmet.

So abwechslungsreich wie Landschaft und Geschichte ist auch die
sardische Kiiche, die schnell zum heimlichen Hauptdarsteller wird.
Die Sardinier essen tagsiiber eher leicht. Ein schneller Espresso
am Morgen, dazu vielleicht ein siiBes Gebdck. Das Mittagessen ist
traditionell warm und gerne mehrgéngig, wahrend der Aperitivo am
friihen Abend mit Oliven, Pecorino, Brot und einem Glas Wein ein
kleines Ritual ist. Gegessen wird spat, oft
geht es um 20 Uhr erst richtig los. Dann gibt
es Fleisch, Brot, Pasta oder Gemiisegerichte,
die tief in der baduerlichen Tradition der Insel
verwurzelt sind. Legendarist das ,Porceddu”,
ein am Spiel gegartes Spanferkel. Oder
es gibt ,Agnello al mirto”, Lammfleisch,
das mit Myrtenzweigen aromatisiert wird.
Oder den Eintopf ,Pecora in cappotto".
Mutige Gaste probieren ,Cordula“, kunst-
voll verflochtene und knusprig gebratene
Lamminnereien. Sie essen den gefiillten
Fleischkuchen ,Sa Panada”“ oder genieRen
,Capretto arrosto”, zartes Zicklein frisch
aus dem Ofen. Dazu kommen wiirzige
Wildschweinragouts und ,Malloreddus alla
campidanese”, kleine Nudeln mit Tomate und Salsiccia. Oder sie
probieren ,Bottarga di muggine®, getrockneter Fischrogen, der iiber
Pasta gestreut wird und Fischsuppe ,Zuppa Gallura“. Begleitet wird
das Essen von ,Cannonau“, dem beriihmten Inselrotwein oder von
einem frischen Glas Vermentino. Nach dem Essen darf ein Mirto,
der siiBe Myrtenlikor, nicht fehlen oder ein Glaschen Filu ‘e Ferru, der
sardische Grappa. Wir wiinschen ,Buon appetito”.



Ma"oreddus alla Campidanese

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 1 Std.
Schwierigkeitsgrad: einfach

300¢

Salsiccia oder
grobe Bratwurst

400¢g Pasta-Sorte Malloreddus
oder Gnocchetti

1/2Bund  E

80¢g

2 Zweige

\

Zwiebel und Knoblauch schélen und
fein hacken. Die Wurst einschneiden
und das Brat herausdriicken.

In einer Pfanne Olivendl erhitzen und
die Zwiebel- und Knoblauchstiicke
darin glasig andiinsten. Wurstbrat
dazugeben und kriimelig braten.
Gehackte Tomaten und WeiBwein

i

dazugeben und mit Safran, Salz und
Pfeffer wiirzen. Fiir 20 Minuten ab-
gedeckt bei niedriger Temperatur
kocheln lassen.

In einem grolRen Topf Salzwasser
zum Kochen bringen. Malloreddus
oder Gnocchetti ins heile Wasser
geben und nach Packungsanleitung
bissfest garen.

Basilikum waschen, trocken schiit-
teln, fein hacken und in die Solle
geben. SoRe nochmal mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Pasta abgielien, zur SolRe geben und
gut vermischen. Mit Parmesan und
Rosmarin bestreuen und geniel3en.

Info

Frische Pasta und eine
dicke Sofle aus Tomaten
und Wurst: Malloreddus
alla Campidanese ist ein
typisches Hauptgericht aus
Sardinien.

Die kleinen muschel-
formigen Nudeln mit den
charakteristischen Rillen
kann man selbst machen
oder, wenn es schnell
gehen soll, auf die fertigen
Sorten zuriickgreifen. Die
Verbindung zwischen der
Wurst, Tomate, der Prise
Safran und dem cremigen
Pecorino ist ein echter
Genuss.

Statt der Salsiccia kann
man auch grobe Bratwurst
nehmen und das Gericht
mit Fenchelsamen und
zerstoBenem schwarzen
Pfeffer wiirzen.

Seite 17
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Donut + Croissant = Cronut

Wie wire es, wenn man ein Croissant mit einem Donut kreuzen wiirde? Auf die- :
se glorreiche Idee kam ein US-amerikanischer Konditor vor einigen Jahren in New :
York und bescherte seinem Laden einen Besucherboom. Denn der Cronut, wie er :
seine Erfindung nannte, war und ist ein Renner. Die leckeren Teilchen kann man :
aber auch selbst machen. Fiir 4-6 Cronut nimmst du 3 Pakete fertigen Croissant- :
oder Blatterteig. Lege jede Teigplatte einzeln auf einer bemehlten Arbeitsflache aus :
und falte sie von der langen Seite einmal zusammen. Lege alle Platten sauber auf- :
einander, so dass du 6 Schichten hast. Mit einem runden Ausstecher oder einem :
groBen Glas stichst du 4-6 Kreise aus. Mit einem kleinen Glas oder Ausstecher :
stichst du ein weiteres, kleineres Loch in der Mitte jedes Teigkreises aus. In einem :
groRen Topf so viel Ol erhitzen, dass die Cronuts darin schwimmen kénnen. Das :
Ol darf nicht heiRer als 150 °C werden. Die Cronuts darin dann 2-3 Minuten pro :
Seite ausbacken. In eine Spritztiite fertigen Vanillepudding fiillen und die Cronuts :
damit fiillen. Schokoladenkuvertiire schmelzen, die Cronuts darin eintauchen und :

mit Krokant bestreuen. Fertig ist der Genuss.

Spannender Lesestoff

DrauBen schneit es und ein kalter Wind
pfeift um das Haus? Der beste Grund also,
es sich auf dem Sofa bequem zu machen.
Wir haben den Buchtipp dazu:

Liewe Cupido ist Kommissar bei der Polizei und ein
echter Griibler. Der deutsch-hollandische Ermittler ist
der Star der Biicher von Mathijs Deen. Im neuesten
Band schickt der Autor seinen Kommissar auf die Su-
che nach dem Morder einer jungen Klimaforscherin.
Doch eigentlich ermittelt erst mal Cupidos Kollege
Xander in dem Fall. Was ist denn mit Cupido los?

Mathijs Deen ,Die Lotsin"
368 Seiten, 23 Euro

Seite 18
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Class¥Wars
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Culinary Class War

In der Realityshow aus Korea treten 80
Hobbykoche, genannt Black Spoons,
und 20 professionelle Koche - White
Spoons - gegeneinander an. Das geht
nicht ohne Probleme und Dramen ab.
Sehr spannend.

Tag der Mandarifie Y

- sches Ol, das beim Schélen einen feinen
. Duft verstrdmt und das beruhigend und
© stimmungshebend wirkt. Die Friichte
. sind sehr kalorienarm und enthalten
: viel Vitamin C. Gelagert werden sollten
. sie im Obstfach des Kiihlschranks oder
©in einer kiihlen Speisekammer. Dann
. steht dem Genuss nichts im Wege. Und
. wie begeht man den Tag der Mandarine
. am besten? Ran an die Schale und

genieﬁw‘_

&

- Am 4. Januar ist der Internationale A o
. Tag der Mandarine. Die suRe, saf'%ef'“ | =
© Mandarine ist aus gutem Grund &
. beliebteste Winterfrucht. LY £ 42
- In der Mandarinen-Schale steckt atheri- =



Die Nase lauft, der Hals kratzt? Du fiihlst dich abgeschlagen
und miide? Eine Erkdltung kommt immer dann, wenn man
sie nicht gebrauchen kann und ist eine Infektion der oberen
Atmenwege. Oft kommen dazu noch Kopfschmerzen oder
Fieber.

Doch keine Sorge: Mit ein paar einfachen Tricks lasst sich der
lastige Infekt zwar nicht wegzaubern, aber deutlich ertragli-
cher machen. Hier die effektivsten MalRnahmen, die wirklich
helfen, ganz ohne Medizinstudium.

Ob heiBer Krautertee, Ingwerwasser oder einfach warmes
Leitungswasser: Fliissigkeit halt die Schleimhaute feucht und
hilft dem Korper beim Ausspiilen von Viren. Noch besser wird
es, wenn du einen Spritzer Zitrone oder einem Loffel Honig
hinzufiigst.

Eine Schiissel mit heiRem Wasser fiillen, Kopf driiber, Hand-
tuch driiber, atmen. Das befreit die Nase und |6st festsitzen-
den Schleim.

Ob Omas Hiihnersuppe oder eine kraftige Gemiisebriihe: war-
me Suppen nahren, warmen und spiilen. Studien sagen tat-
sdchlich, dass Hiihnersuppe entziindungshemmend wirken
kann. Wir sagen: Sie schmeckt gut und macht gliicklich.

carneo 01/2026 | Gut zu wissen!

Wo man hingeht, wird geschnieft und gehustet.

Da ist es gut, wenn man ein paar Tricks auf
Lager hat, damit man sich nicht ansteckt
mit Schnupfen, Husten oder Halsweh.
Wir haben da ein paar Tipps,
wie man das umgeht.

Der Korper braucht Energie, um Viren zu bekdmpfen und be-
kommt diese Energie vor allem im Schlaf. Also ruhig mal das
Handy weglegen, den Laptop zuklappen und sich fiir ein paar
Stunden ins Sofa kuscheln.

Kaltes Wetter plus Erkaltung? Schlechte Kombi. Warme
Socken, Warmflasche oder ein FuBbad wirken, als hatte man
seinen Korper in einen kuscheligen Kokon gesteckt.

Zum Gurgeln bei Halsschmerzen oder als Nasenspiilung:
Salzlésungen sind ein einfacher, glinstiger Helfer. Und das
Beste: Man muss dafiir nicht mal zum Drogeriemarkt rennen,
denn warmes Wasser plus ein Teeloffel Salz reichen.

Gut einpacken und raus an die frische Luft. Kurze Spazier-
gange bringen Sauerstoff in die Lungen und tun dem Kopf
gut. Aber bitte keine Joggingrunden wie ein Leistungs-
sportler. Bei Erkaltung ist man eher Team ,gemiitliche Runde
um den Block".

Ein bisschen Extra-Vitamin C aus Zitrusfriichten, Kiwi oder
Paprika kann dem Immunsystem tatséachlich helfen.

Seite 19

© raimunda-losantos, LIGHTFIELD STUDIOS - stock.adobe.com
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Fros+ige Tempera-
turen machen diesen
Gemiisesorten dar
nichts aus. Ganz im
Gegen’reﬂ, sie Bringen
erst den rich’riQen Ge-

Seite 20
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Saisenal. Regicnal. Jecket.

Gemdiise, dass frisch vom Feld oder aus dem Garten auf den Tisch kommt, ist ein Versprechen auf Frische, Geschmack
und Nachhaltigkeit. Das funktioniert nicht nur im Sommer, denn jede Saison bringt ihre eigenen Stars hervor. So gibt es
auch im Januar Gemiisesorten, die gerade reif werden. Wie zum Beispiel Griinkohl. In Verbindung mit StiBkartoffeln und
Blauschimmelkase wird daraus ein winterlicher Salat, der perfekt zum wiirzigen Hahnchen passt.

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
Schwierigkeitsgrad: einfach

Hahnchenbriiste
~ SuRkartoffeln
Olivenol

Griinkohl
Blauschimmelkéase

150-200g
n.B.

je 4 EL
2 EL
je TEL

‘\ Ofen auf 200 °C Umluft vorheizen.

SiiRkartoffeln waschen, schalen,
grob wiirfeln und auf ein Backblech
geben. Mit einem EL Olivendl, Salz,
Pfeffer und Rosmarin vermischen.
Im Ofen ca. 35 Minuten backen.

Griinkohl waschen, trocken schleu-
dern, grob hacken und in eine
Schiissel geben. Ein EL Oliven-
ol, etwas Salz und Pfeffer lber
den Griinkohl geben und mit den
Handen leicht einmassieren.

Fir das Dressing alle Zutaten gut
mischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Wusstest du, dass...
man den Griinkohl massieren soll? Denn
dann bricht seine Zellstruktur auf, er schmeckt
weniger bitter und wird viel zarter.

el

Hahnchenfleisch abspiilen, trocken

Seite braten. Herausnehmen, ruhen
lassen, dann in Scheiben schneiden

SiRkartoffeln und Dressing zum
Griinkohl geben, alles gut mischen.
Blauschimmelkése zerbréckeln und

streuen. Mit dem Hahnchen
anrichten.

Griinkohl

. Das griine Super-Food gehért zu den
tupfen und mit Salz und Pfeffer wiir- :
zen. In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen, :
Fleisch von beiden Seiten je 3 Minu- :
ten scharf anbraten. Hitze reduzie- :
ren und weitere 2 Minuten von jeder :

dltesten  Kulturgemiisen  Europas.
Besonders in Deutschland und Skan-
dinavien gehort er den winterlichen
Grundnahrungsmitteln. Griinkohl liebt
kiihle Temperaturen und entwickelt

: sein volles Aroma oft erst nach dem
. ersten Frost. Seine Nahrstoffbilanz ist
: beeindruckend: Griinkohl liefert reich-
. lich Vitamin C, K und-A, Antioxidantien,
. Mineralstoffe sowie Ballaststoffe. Das
© st gut fiir das Immunsystem.

mit den Kiirbiskernen iiber den Salat :

Die Blatter massiert man am besten so lange, bis
sie beim ReinbeiBen noch knackig sind und etwas
Widerstand bieten. Lassen sie sich dann leicht

abreilen, sind sie genau richtig.

Seite 21
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OZL'@ beslon 6) aﬁm

Es gibt unziahlige SoBenrezepte, die in
Verbindung mit dem richtigen Stiick Fleisch
unglaubliche Geschmacksmomente zaubern
konnen. Fiir uns ein Anlass, eine neue
Rezeptreihe zu starten, um die SoBe in den
Mittelpunkt zu stellen.

SoRen sind die heimlichen Dirigenten
jeder Kiiche: Sie geben den Ton an, set-
zen Akzente, zdhmen starke Aromen
oder wecken schiichterne Zutaten aus
der Reserve. Ohne Sol3e ist ein Gericht
oft nur ein netter Versuch, erst mit Sol3e
wird daraus eine runde Geschlchte
manchmal rettet eine SofSe
Gericht.
Denn die SoRe bringt W
lance und manchmal sogar a auf
denTeller: Si indung, g, bri

mal

erlosenden ,Ahal“-Mom
plotzlich harmoniert.

sogar

wenn am

" Seite 22

be
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as kniffelig

Dabei sind SolRen weit mehr als cremige
Begleiter zu Fleisch oder Pasta. Sie sind
Kultur, Handwerk, Emotion. Von sam-
tigen Klassikern wie Hollandaise und
Velouté iber wiirzige Fonds und aroma-
tische Pestos bis hin zu internationalen
Stars wie Mole, Dashi, Salsa oder Chut-
ney: Jede Sole erzahlt von Traditionen,
Techniken und unverwechselbaren Ge-
schmackern der Welt.

So wie die Beurre rouge. Diese feine
Rotwein-ButtersolRe ist ein Klassiker
der franzosischen Kiiche. Sie passt zu
FIelschgerlchten wie Steg er Wi

Wichtig ist
und Stii
Dan
W

BQW‘V‘Q rouge

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 15 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

2 EL Zucker

250 ml Rotwein

evtl. 100 ml Fonds

Salz, Pfeffer
sehr kalte Butter

3_

den Zucker kara-
Mit etwa 50 ml
nd einkochen
jkeit fast weg
wein dazuge-
ssen. Den Vor-
ederholen. Den
inzufiigen - wer
intensiv mochte,
s Fonds beifiigen.
dass es ein Fond ist,
Sch passt. Mit Salz und
schmecken.

Die Pfanne vom Herd nehmen. Nach
und nach die Butter dazugeben und
. die Pfanne vorsichtig schwenken,
damit sich die SoRe bindet. Nicht



Fiir einen
perfekten
Fleischgenuss

holt man das
Fleisch recht-
zeitig aus dem
Kiihlschrank

und bringt es

auf Zimmer-
temperatur. Eine
schone Kruste

gibt es, wenn man
das Fleisch bei
groBer Hitze scharf
anbrat und dann im
Ofen bei niedriger
Temperatur weitergart.
Das fertig gegarte Fleisch
kurz ruhen lassen, damit
sich der Fleischsaft schon
verteilen kann.

Steak mit Thymiarkarto

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
Schwierigkeitsgrad: einfach

Fiir das Fleisch:
4 Rib-Eye-Steaks
Salz, Pfeffer

3EL Sonnenblumendl
Fiir die Kartoffeln:
400 g Kleine Kartoffeln

e 2 Knoblauchzehen

2 Zweige frischer Thymian
1TL thymian, getrocknet .
Olivenol

100 mi
e W Salz, Pfeffer
.. .Firdie SoBe: - . = .

- .250 ml ._Rotwein

- 2EL “Zucker
Salz, Pfeffer
" 3-4EL sehr-kalte Butter

\

fe|n unal
Steaks aus dem Kihlschrank neh-
men. Backofen auf 160 °C Umluft
vorheizen. Kartoffeln griindlich wa-
schen, abtrocknen und halbieren.
Knoblauch schalen und fein hacken.

Thymian waschen und trocken [‘
schutteln.

BGW‘V‘G rouge
nuten zusammen mit den Kartoffeln
garen lassen. Ein Backblech unter

das Gitter schieben, um evtl. austre-
tende Flissigkeiten aufzufangen.

SolRe wie im Rezept (S. 22) be-
schrieben zubereiten. Steaks aus

dem Ofen nehmen, zwei Minuten
auf einem vorgewéarmten Teller ru-
hen lassen und in dicke Scheiben
schneiden. Kartoffeln aus dem Ofen
nehmen und mit frischem Thymian
garnieren. Alles auf Tellern anrich-
ten und die SolRe dazu reichen.

Kartoffeln in eine ofenfeste Form
geben. Olivendl mit getrocknetem
Thymian, gehacktem Knoblauch,
Salz und Pfeffer vermengen und
Uber die Kartoffeln geben. Im Back-
ofen etwa 40 Minuten garen.

morodskaia, Sea Wave, Anja Kaiser - stock.adobe.com

Steaks mit Salz und Pfeffer wiirzen.
In einer Pfanne das Ol erhitzen. Die

Steaks von jeder Seite 2 Minuten 1 @2°2H

braten. Im heiRen Backofen auf ein ' ,%j

Backofengitter legen und ca. 6 Mi- 'ﬂ_'
e
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Das ,F“ in Fleischerhandwerk

steht fiir guten Fleischgenuss
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uns in der Branche immer mal das ein
oder andere schwarze Schaf gibt. Da
unser Handwerk im Laufe der Jahr-
zehnte immer industrieller gewor-
den ist und hier immer mehr Geld
verdient werden will, halten Mas-
sentierhaltung und leider auch
manches Mal nicht ganz aus-
reichende Qualitatsstandards
immer mal wieder Einzug.
Aber die Verbraucher, die
sich um ihre Lebensmittel
und vor allem um ein so
wertvolles Gut wie Fleisch
Gedanken machen - so
wie unsere Leser - machen
schon vieles richtig und
kaufen beim Metzger ihres
Vertrauens ein. Dort kann
auch jederzeit nachgefragt
werden, wie es um die Her-
kunft und Haltungsform der
Tiere steht und was genau
verarbeitet wurde. Nicht nur
Menschen, die aus gesund-
heitlichen Griinden genau
wissen miissen, was verarbei-
tet wurde, sondern auch digjeni-
gen, die etwas kritischer in Bezug
auf ihr Essen sind, bekommen hier
Auskunft und Transparenz geboten.

Und ich denke, dass ist bei Fleischer-
satzprodukten nicht der Fall. Wenn man
vegetarische Tage einlegen oder kein Fleisch
essen mochte, dann kann man sich an allem
bedienen, was die Natur zu bieten hat. Salat, Ge-
mise, Nisse und Saaten oder Obst. Warum muss
man also irgendein Ersatzprodukt zu sich nehmen?
Also, lieber etwas weniger Fleisch essen, als billiges oder
industriell hergestellte Ersatzprodukte, bei denen sowieso
keiner mehr erkennen kann, was hier verarbeitet wurde. Und
wenn man sich ein schones Stiick Fleisch gonnt, dann bitte
gutes Fleisch!

=i
ot
©
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Kse-Lauch Supp

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 30 Min.
- Schwierigkeitsgrad: einfach

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 1 Std.
Schwierigkeitsgrad: einfach

Messer oder Kochloffel zu legen,
deren Griffe dann als“Abstands-
halter zur Arbeitsflache dienen.

Ly =~

Gouda und Bacon in Streifen schnei-

8 Scheiben Bacon z | 5009 - gemischtes Hack
8 grofle Kartoffeln den. Kartoffeln auf: ein mit Back- - je 1 Zwiebel, Knoblauchzehe
4 Scheiben Gouda papier belegtes Backblech legen. 250g Porree
e = Sl et Sonnenblumendl Bacon- und Kasestreifen gleichma- 2 EL Sonnenblumendl
Salz, Pfeffer, Muskat Big in die eingeschnittenen Spalten 800ml Gemusebrihe
2 W:F:r“ijhIingszwiebeln der Kartoffeln verteilen. Kartoffeln - 200g Schmelzkase
"""""""""""""""""" mit Ol betrdufeln und mit Salz, Pfef-~ 1509 ~ Creme fraiche
Backofen auf 180 °C Umluft vorhei- fer und Muskat wiirzen. Im Ofen fiir Salz, Cayennepfeffer,
zen. Kartoffeln waschen, mit einer 45 Minuten garen, bis die Kartoffeln Muskat
Biirste abschrubben und gut ab- goldbraun sind. Vor dem Servieren  n.B. geriebener Gouda

trocknen. Dann mit einem scharfen
Messer facherformig einschneiden,
dabei aber nicht ganz durchschnei-
den. Kleiner Tipp: Am einfachsten
ist es, die Kartoffel zwischen zwei
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mit in Ringe geschnittenen Friih-
lingszwiebeln bestreuen.

Zwiebel und Knoblauch schalen und
fein wiirfeln. Porree putzen, halbie-
ren, waschen und trocken schiitteln.
In diinne Ringe schneiden.



. mit Hackflisch

)

In einem groRen Topf das Ol erhitzen
und darin das Hackfleisch kriime-
lig anbraten, bis es angebraunt ist.
Zwiebeln und Knoblauch dazugeben
und 1 Minute andiinsten. Porree da-
zugeben, alles mit Salz wiirzen und
2 Minuten andiinsten lassen. Mit
Gemiisebriihe abloschen und bei
mittlerer Hitze fiir 10 Minuten ko-
cheln lassen.

Schmelzkase und Créme fraiche zur
Suppe geben und unterriihren. Noch
einmal aufkochen lassen. Mit Salz,
Cayennepfeffer und Muskat ab-
schmecken. Vor dem Servieren mit
etwas geriebenem Kase bestreuen.
Dazu passt frisches Baguette.

Wiirstchen mit Bohnen in Toma+ensoBe

Fiir

2 Portionen

Zubereitungszeit: 25 Min.
Schwierigk_eitsgrad: einfach

4 grobe Bratwiirste

je1 - Zwiebel, Knoblauchzehe

1/4 Bund frische Petersilie

400g weille Bohnen a. d. Dose
(z.B. Cannellini)

2EL Sonnenblumendl

1EL Tomatenmark

je 250 ml Gemiisebriihe,
passierte Tomaten

2TL Zucker

Salz, Cayennepfeffer

\

Zwiebel und Knoblauch schalen und
fein wirfeln. Petersilie waschen,
trocken schiitteln und fein hacken.
Bohnen abgielen, abspiilen und gut
abtropfen lassen.

1

Bratwiirste mit einer Gabel einste-
chen. 1 EL Ol in einer Pfanne erhit-
zen, die Wiirstchen darin rundherum
knusprig braten und anschlieRend
im Backofen bei 60 °C warmhalten.

In der Pfanne restliches Ol erhit-
zen, Zwiebel- und Knoblauchwiirfel
dazugeben und glasig andiinsten.
Tomatenmark unterrithren und mit
Gemiisebriihe abloschen. Passierte
Tomaten und Bohnen dazugeben.
Mit Salz und Cayennepfeffer ab-
schmecken. Alles fiir 10—15 Minuten
bei niedriger Temperatur kocheln
lassen und noch mal abschmecken.
Wiirstchen zu den Bohnen geben und
mit Petersilie garnieren. Dazu passt
frisches Baguette.
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