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Liebe Leserin und lieber Leser, SO@@ MARZ%%

WELTTAG DER KOMPLIMENTE

nach diesem wirklich langen und kalten Winter freuen wir uns (ber jeden Sonnen-
strahl und die bunte Friihbliherpracht, die der Méarz zu bieten hat. Unsere Ofen-
rezepte auf den folgenden Seiten schenken dir Zeit, die Nase in die Sonne zu
halten: Einmal vorbereiten, ab ins Backrohr und dann raus auf den Balkon oder
in den Garten. Und das Essen macht sich in der Zwischenzeit fast von allein.
Wie ein Mini-Urlaub! Aprospros Urlaub: Wir unternehmen auf den Seiten 10-11
einen Ausflug auf die Azoren und lassen uns von der besonderen Atmosphére
verzaubern. Falls du schon eine erste Radtour wagen mochtest: Auf der Seite 13
findest du Tipps, um dein Fahrrad fit fiir den Friihling

zu machen. Und dann steht natiirlich Ostern vor der

Tur! Wir kochen mit Meister Lampes Leibspeise,

den Mohren. Das Friihlingsgemiise bringt Farbe

und Geschmack auf den Tisch. Selbstverstéandlich

kochen wir noch weitere Rezepte mit saisonalen

Zutaten, bereiten eine kostliche ZwiebelsoRe zu

und zeigen Blitzrezepte fiir einen entspannten

Feierabend. Unsere Fleischermeisterin Anja hat

sich auf den Seiten 24-25 mit dem Thema ,Butter

Aging”“ beschaftigt. Also ganz viel Genuss fiir

einen herrlichen Mérz. Mach'’s dir schon!
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03/2026 | Frisch aus ¢

JORBEREITEN UND ZURUCKLEHNEN, KEIN STRESS AR ERD AT
SERVIEREN: OFENGERICHTE SIND DIE ENTSPANNTE A ‘H KOCHE

Ist das nicht herrlich: Einmal vorberei- saftiges Ofenhdhnchen mit k

t, Ubernimmt der Ofen die Arbeit — Haut, eine aromatische Lasagpe mit

ohne standiges Riihren, Wenden vielen Schichten, buntes Ofeng

ufpassen. Genau das macht ein cremiger Auflauf oder ein langgam n Alltag, aber auch fiir Gaste,

richte so beliebt: Man inves- gegarter Rollbraten — im Ofen entfa n vieles 18sst sich vora“/orberelten
Anfang ein wenig Zeit, lehnt  Zutaten ihren vollen Geschmack. Die und schnlppelh Wer dann einmal alles

lasst Hitze, gleichmaRige Hitze sorgt dafiir, dass (im Ofen hat, braucht nur noch ein wenig

arbeiten. Ob  alles schonend gart, saftig bleibt und  Geduld und dann: Gemeﬁgn'

: &

- T =




""" _ Bio-Zitrone

Fiir das Gemiise:

2 Schalotten

800-1000 g kleine Kartoffeln
4-5EL Olivenol

e Salz, Pfeffer

1TL : Honig

150-250 ml Briihe/WeilRwein

300-500g Brokkoli

400-600 g griine Bohnen

'\ Ofen-auf 200 °C Ober-/Unterhitze
(Umluft: 180 °C) vorheizen.-Knob-
lauchzehen andriicken. Hahnchen
trocken tupfen. Wiirzpaste anriih-
ren: Ol mit Salz, Pfeffer, Paprika,
Thymian verriihren. Hahnchen da-
“mit griindlich einreiben. Knoblauch
und eine halbe Zitrone in die Bauch-

hohle geben. ~ I~
Schalotten in Spalten schneiden ..

z und zusammen mit den Kartoffeln Gebackene Wiirstchen mit Ap€e|n und Zwielae|n
aufs Blech geben. Mit 2-3 EL O,
Salz, Pfeffer und Honig mischen. Fiir 4 Portionen schneiden. Zwiebeln in Halbringe,
Hahnchen draufsetzen. Optional: = Zubereitungszeit: ca. 45 Min. Apfel in Spalten schneiden. Alles
150-250 ml Briihe/Wein in den Schwierigkeitsgrad: einfach aufs Blech oder in eine groBe Auf- &
Brater geben (nicht lber die Kartof- laufform geben. Mit Ol/Butter, Salz, ¢
feln kippen, sonst werden sie eher 400-600g Wiirstchen Pfeffer, Paprikapulver und Majoran :§
weich). Insgesamt, je nach GroRe (z. B. Bratwurst, Krakauer) mischen. Senf unterriihren. Fiirmehr &
des Huhns 60-80 Minuten backen.  je 2 grolRe Zwiebeln, »SoBe“: 100-150 ml Apfelsaft oder 3

Apfel (séuerlich) Bier an den Rand der Form gief3en. §

3 Brokkoli-in-Roschen teilen, Bohnen = 2-3 EL Ol oder Butter =
putzen, mit 2 EL Ol, Salz und Pfeffer ~1TL Salz Z 25-35 Minuten backen, einmal nach (g
mischen. Fir die letzten 20 Minuten Pfeffer 15-20 Minuten durchriihren. Wenn £
mit aufs Blech geben. Fiir ein Knus- je1TL Paprikapulver, Majoran du mehr Rostaromen willst: Fir die §
per-Finish die letzten 5-8 Minuten 1-2EL Senf letzten 3-5 Minuten kurz die Grill- &
die Grillfunktion anstellen, dabei be- 100-150 ml Apfelsaft oder Bier funktion anstellen (dabeibleiben, %
obachten, damit nichts verbrennt. frische Petersilie damit nichts verbrennt). Als Finish &
Die Kerntemperatur sollte 75-80 °C etwas gehackte Petersilie dariiber- &
an der dicksten Stelle der Keule be- '\ Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze geben. Dazu passt Kartoffelpiiree, ;
tragen. Hahnchen vor dem Servieren (Umluft: 180 °C) vorheizen. Wiirst- Ofenkartoffeln, Brot oder Sauer- :
10-15 Minuten ruhen lassen. chen in ca. 1-2 cm dicke Scheiben kraut. 3
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03/2026 | Frisch aus dem Ofen

Rollbraten mit Krauterfillung TIPP A

Fiir 4-6 Portionen garen, je nach GroRe des Bratens.  Dazu passt Kartoffelknodel,
Zubereitungszeit: ca. 2 Std. Die Ziel-Kerntemperatur: Schwein:  Kartoffelpiiree, S
Schwierigkeitsgrad: einfach 70-75 °C (saftig). Kalb: 65-70 °C. oder O gl

1,2-1,8kg Rollbraten |_\ Deckel in den letzten 20
- (Schwein oder Kalb) nehmen und )

Salz, Pfeffer

1-2 EL Ol zum Anbraten

* Fiir die Fiillung: dann Garr
2 Bund Petersilie . aufschneic 1?1’ 3r
1 Bund Schnittlauch “Sieb gieRen u [
. 2-3 Zweige Rosmarin oder Thymian e!arf mit Sol3e

2-3 Knoblauchzehen B - '

80-120g  weiche Butter o
Salz, Pfeffer .

Senf s

" Bio-Zitrone (Abriek s ’? 4
Fur den Bréter:
~ Zwiebeln, Méhren .
~ Sellerie

-

Lorbeerblatter

'\ Ofen auf 160 °C Ober-/Unterhitze
’ (Umluft: 150 °C Umluft) veorhei-
zen. Fiir die Fiillung Krauter und
Knoblauch fein hacken. Mit But-
ter, Salz, Pfeffer, Senf und
Zitronenabrieb zu einer
streichfahigen Masse =
mischen. !

’Z Fleisch aufklappen, in-
nen salzen, pfeffern und#
die Krdutermasse drat
streichen (den Rand

lassen),

3 Zwiebeln, _
Sellerie in grobe
N e, schneiden und kurz mi s

% ten. Mit einem Schuss B
ablo&hen dann restliche

‘sifkeit und Lorbeerblatter da: _= .
ben. Deckel 'auf®den Brater geben
(oder fest mit Folie abdecken) und

im Ofen fir 106%@ Minuten

T
-
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Fiir 2-3 Portionen | !
Zubereitungszeit: 50 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

O(-'engemu'se mijr Hummus

- F P
4872 -

""" KnoBlalichzehe
Zitrongnsaft

3EL ~ Olivepal
je1/2TL  Salz,

Kreuzkiimmel (optional)

2-3 — kleine Rote Bete
500 g junge Mohren
250 g Champignons
1 gelbe Zucchini
50¢g Pinienkerne
Fiir die Marinade:
3-4EL Olivenol
Salz, Pfeffer
2TL Paprikapulver (edelstiR)
je1TL Kreuzkiimmel,
Thymian (getrocknet)
1-2EL Zitronensaft
Fiir den Hummus:
240 g Kichererbsen (Dose)
2-3EL Tahin

[

Ofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
(Umluft: 200 °C) vorheizen. Rote
Bete schalen (Handschuhe empfeh-
lenswert) und in Scheiben schnei-
den. Mohren langs halbieren (sehr
diinne ganz lassen). Champignons
halbieren.- Zucchini in Scheiben
schneiden (nicht zu dinn, sonst
wird sie weich).

Alle Zutaten fiir die Marinade mit-
einander verriihren. Rote Bete und
Mohren mit der Halfte der Marinade

= ~Wenn duTI;e“n

du das Blech
;I?@ ﬁ?e
.. vorgekochte Rot

" "diese erst mit den Champignons und

bal ...-'
F
L

miise machst, solltest

te verwendest, gib

Zucchini in den Ofen.

mischen, aufs Blech geben und
20 Minuten rosten. Champignons
und Zucchini mit der restlichen
Marinade mischen und dazugeben.
Weitere 15—-20 Minuten rosten, bis
alles gar und an den Kanten ge-
braunt ist.

In der Zwischenzeit die Kichererb-
sen abspiilen. Mit Tahin, Knoblauch,
Zitronensaft, O, Salz und Kreuzkim-
mel in einen Mixer geben. Mixen
und 3-6 EL eiskaltes Wasser nach
und nach zugeben, bis der Hummus
glatt und fluffig ist. Hummus und
Ofengemiise anrichten und-mit ge-
rosteten Pinienkernen bestreuen.

Seite 7
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03/2026 | Frisch aus dem Ofen : ! ] e

Bacon—Champignon-Lasagne

Fiir 4-6 Portionen '\ Ofen auf 190 °C Ober-/U
Zubereitungszeit: ca. 1 Std. (Umluft: 170-175 °C) vo
Schwierigkeitsgrad: einfach Champigpon&p' en und in Sc

ben schneiden. B  einer
9-12 Lasagneblatter Ren Pfanne knus ".*' usle
200-250 g Bacon Zwiebel und k 1?
700-900g  Champignons " fein wiirfeln un kurz
1 grolRe Zwiebel =
2-3 Knoblauchzehen . Chamj 2
je 150-200 ml  WeiRwein oder Briihe, r

'A_*’e'l:(

SEL :
171 Thymian ; lend fiir C
Salz, Pfeffer‘ 1 n/Briihe at

Fiir die BéchamelsoBe:
je60g . Butter, Mehi
800 ml Milch
120-160 g - Parmesan

und P

Muskat, Pfeffer, Salz &
150-200 g eriebener K{s‘eg_. Fur die Be {
zarella Mehl einriihren

.

i | ey . 3 S
Egal ob vorgekocht oder nicht: Lz sagr

_ latten miiss;ﬁ immen) olls}ﬁndig mit SoBe bedeckt
sein, damit siewirklich weich werd

re diinne Schichtemschmecken besser, als
wenige dicke - so verteilen sich alle Zutate 3n gleichmaBig. Naéhdem Backen soflte
# 10-15 Minuten stehen lassen, " Iz .
“vor groBen Portionen, am nﬁchst%
© ——

s \iiﬁ)q\?fser schneiden. Unid: K
e kL@Eﬁ ie Lasagne oft noch besser.
[ .. . Seite 8 'h.h_' :' ‘- ,- .
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Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
Schwierigkeitsgrad: einfach

500-600g Hahnchenbrust

Reis-ﬂuﬂauxc Mi'l' Héhnchen und BV‘OI(I(OIi

\

400-500 g  Brokkoli

Salz, Pfeffer

1TL Paprikapulver
2EL Ol

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
300g Langkorn-Reis
700-800 ml Hiihnerbriihe
200 mi Sahne

1-2TL Senf

150-200 g geriebener Kdse

J'/f.%/m% | Frisch aus dem Ofen

Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
(Umluft: 180 °C) vorheizen. Brokkoli
in Roschen teilen, in kochendem
Salzwasser 2-3 Minuten vorga-
ren, abgieRen. Hahnchenfleisch in
Stiicke schneiden, mit Salz, Pfeffer
und Paprikapulver wiirzen. Ol in einer
Pfanne erhitzen, Fleisch 3-5 Minu-
ten kraftig anbraten. Zwiebel und
Knoblauch, abziehen, fein wiirfeln,
dazugeben und 2 Minuten mitbraten.

Reis ungekocht in-die Auflaufform
geben. Hahnchen-Zwiebel-Mix und
Brokkoli dazu geben. Briihe, Sahne
und Senf miteinander verriihren,

.-"a ;_',"’ e

kraftig pfeffern, ggf. etwas salzen.
Fliissigkeit in die Form gielRen, Reis
muss knapp mit Fliissigkeit be-
deckt sein. Falls nicht: etwas Briihe/
Wasser nachgief3en.

Form abdecken (mit Deckel oder
Alufolie). 30 Minuten backen, Ab-
deckung abnehmen, umriihren, Kase
driibergeben und weitere 10-15 Mi-
nuten offen backen, bis der Kase
goldbraun ist. Sollte der Reis noch
zu bissfest sein, 50-100 ml Briihe
nachgieflen, abdecken und weitere
5-10 Minuten backen.

Seite 9
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03/2026 1 ‘Zu Gast auf den Azoren

Zu Gast auf den...

Azoren

1|

Die Azoren liegen rund 1.400 Kilometer westlich von Lissabon mitten im
Atlantik, geografisch auf der Grenze zwischen Europa, Afrika und Nord-
amerika. Die neun vulkanischen Inseln - Sdo Miguel mit der Archipel-
Hauptstadt Ponta Delgada und Santa Maria im Osten; Terceira, Graciosa,
Sdo Jorge, Pico und Failal im Zentrum sowie Flores und Corvo im Westen
- wirken wie eine Mischung aus Island, Irland und Jurassic Park. Sie ge-
horen zu Portugal, genielen aber dank Golfstrom ganzjahrig ein mildes,
friihlingshaftes Klima. Alles ist griin, dramatisch, wild und tiberraschend
ruhig. Heute leben etwas mehr 236.000 Men-
schen auf den Azoren, ungefahr so viele wie in
Freiburg im Breisgau.

Spuren hinterlieBen hier viele Volker: Von den
Phoniziern {iber die Portugiesen, die im 15.
Jahrhundert ankamen und Sprache, Archi-
tektur, Kiiche und Religion mitbrachten. Bis
zu den flamischen Siedlern, die Windmiihlen
und Landwirtschaft etablierten oder den Bri-
ten, die Handel betrieben, Hafenstddte bauten
und Teeplantagen anlegten. Dieser Mix macht
die Azoren fiir viele Touristen interessant.
Sie bestaunen auf Sdo Miguel die beiden Kra-
terseen Sete Cidades, von denen einer blau, der andere griin schimmert,
oder den dramatisch anmutenden Feuersee ,Lagoa do Fogo". Sie be-
suchen die heiBen Quellen in Furnas, bummeln auf Terceira durch das
dlteste Stadtchen der Inselgruppe namens Angra do Heroismo oder
wandern {iber die Halbinsel Monte Brasil, um die Festung Fortaleza de
Sdo Jodo Baptista zu erkunden. Atemberaubend ist auch eine Wande-
rung auf den Montanha do Pico. Der Vulkan auf der Insel Pico ist mit

Seite 10

Sie sind ein Paradies flir
Naturliebhaber, Wanderer
und Outdoorfans. Dazu
kommen nette Menschen
und kostliches Essen:
Die Azoren lassen keine
Wiinsche offen.

seinen 2.351 Metern der hdchste Berg Portugals. Auf Pico liegt auch
das Whale-Watching-Mekka Lajes do Pico. Schon ist auch Horta, der
Hauptort der Insel Faial, der im 15. Jahrhundert von flamischen Siedlern
gegriindet wurde. Fajal wird wegen der vielen bliihenden blauen Horten-
sienhecken als die ,blaue Insel” bezeichnet. Doch auch kulinarisch hat
die Inselgruppe einiges zu bieten. Neben Fleisch und Gemiise gibt es
viel Fisch und Meeresfriichte - immerhin liegen die Azoren mitten im
Meer. Neben gegrillten Fischsorten genieft man auch gegrillten Oktopus
in Wein namens Polvo Guisado, Lapas (Napf-
schnecken) oder Cracas (Seepocken).
Gefriihstiickt wird friih. Dann gibt es Brot, Kase,
Kaffee. Das Mittagessen ist fiir die Azorianer
die wichtigste Mahlzeit, doch auch das Abend-
essen ist oft deftig. Dann isst man zum Beispiel
Cozidodas Furnas. Der der Eintopf aus verschie-
denen Fleischsorten und Gemiise wird traditio-
nell im Vulkan gegart. Weitere traditionelle ge-
richte, die man unbedingt probieren sollte, sind
Alcatra (Rindfleisch in Rotwein), Bife a Regional
(Steak mit Knoblauch und Chili) oder Molha de
Carne (Rindfleisch in Gewiirzsud). Ebenfalls ein
besonderes Geschmackserlebnis sind das zarte Zicklein aus dem Ofen
namens Cabrito assado oder Linguiga com Inhame (Wurst mit Yams).
Zwischendurch nascht man wiirzigen Rohmilchkdse namens Queijo Sdo
Jorge. Zum Dessert gibt es dann Queijadas da Vila (kleine Milchkiichlein)
oder die einheimischen Ananas. Heruntergespiilt wird alles mit dem ort-
lichen Bier, dem Weinbrand Aguardente oder einem heimischen Wein, der
auf Pico angebaut wird.

© Sjaak, PARVIN - stock.adobe.com



03/2026 | Zu Gast auf den Azoren

Alcatra (geschmor+es Rindfleisch)

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 2 Std. 20 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

Rindfleisch
(Schulter oder Keule)

Tomaten einritzen und mit kochen-
dem Wasser (berbriihen. Anschlie-
Rend hauten, halbieren, Kerne ent-
fernen und wiirfeln. Zwiebeln und
Knoblauch schélen und fein wiirfeln.
Rindfleisch trocken tupfen und in
mundgerechte Stlicke schneiden.

In einem groRen Topf 1 EL Ol erhit-
zen. Speck, Knoblauch und Zwie-
beln hineingeben und unter Riihren
glasig andiinsten. Alles herausneh-
men. Restliches Ol zum Bratensatz
geben. Bei groRer Hitze das Fleisch
ca. 5 Minuten portionsweise von al-
len Seiten scharf anbraten. Mit Zimt,
Kreuzkiimmel, Chilipulver, Salz und
Pfeffer wiirzen.

Zwiebel-Knoblauch-Speckmischung
dazugeben und gut verriihren. Mit
Wein abloschen. Tomatenwiirfel
und Lorbeerblatt dazugeben und
alles aufkochen lassen. Abgedeckt
bei kleiner Temperatur ca. 2 Stunden
schmoren lassen, bis das Fleisch
weich ist. Zwischendurch immer
mal umriihren. Bei Bedarf noch et-
was Wasser dazugeben. Nochmal
mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Auf den Azoren isst man dazu fri-
sches Brot oder Kartoffeln.

Info

Urspriinglich war Alcatra
ein Gericht, dass es im
Rahmen der Heiliggeist-
feste auf Terceira bei der
Armenspeisung gereicht
wurde. Meist wurde es
schon am Vorabend ge-
kocht. Am nachsten Tag
aufgewarmt, haben sich die
Gewiirze so voll entfaltet
und bieten den perfekten
Genuss.

Seite 11
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Pink, pinker, Barbie Pasta

Zugegeben, der Barbie-Film ist jetzt schon etwas her. Der Hype des Films und al- PDDCAST
lem, was dazugehdrte, ist fiir manche schon abgeflaut. Wir holen das Thema aber : CULINARTISCH
noch mal hoch, weil uns die Farbe Pink in einem Gericht einfach fasziniert und :
diese Pasta extrem lecker ist. Also weck deine innere Barbie oder deinen inneren :
Ken auf und koch mit uns. Fiir die Pasta kochst du fiir vier Personen 500 g Spaghetti :
nach Packungsanleitung. Schéle 2 rote Zwiebeln und 2 Knoblauchzehen und wiirfle :
sie fein. ROste 50 g Pinienkerne in einer Pfanne und nehme sie dann heraus. Erhitze :
anschliefend 2 EL Olivendl in derselben Pfanne und diinste die Zwiebel- und Knob- :
lauchwiirfel glasig an. Piiriere 4 vorgegarte Rote Beten, 3 EL Creme fraiche, 150 g :
Feta und die Zwiebel-Knoblauch-Mischung in einem Mixer. Schmecke alles mit Salz,
Pfeffer und Chiliflocken ab. Giel3e die Pasta ab und halte etwas Pastawasser zurick. :
Erhitze die pinke Sof3e in der Pfanne bei mittlerer Temperatur fiir etwa 2 Minuten, :
hebe die Pasta unter die SoBe, bis alles schén pink ist. Falls die Masse zu dick ist,
kannst du sie mit dem Nudelwasser etwas verdiinnen. Verteile die Pasta auf Teller
und garniere sie mit etwas Parmesan und den gerdsteten Pinienkernen. 3l Schnack & Schiirze

In ihrem unterhaltsamen Podcast inter-
viewen die Hosts Richard und Patrick
nicht einfach nur Gastronomen, Hand-
ler oder GenieRer. Sie entlocken ihnen
ihre Geschichten und Leidenschaften
und schaffen so Einblicke, die man
sonst nicht unbedingt bekommt.

Spannender Lesestoff St. Patrick's Day

Die Tage werden zwar langer, das ist aber - Am 17. Mérz wird die Welt ein bisschen
kein Grund, nicht zu einem spannenden - griiner. An dem offiziellen irischen Natio-
Buch zu greifen Wir haben da einen Tipp - nalfeiertag erstrahlt alles in der Farbe der

- grinen Insel. Dann wird z.B. das Opern-
- haus in Sydney in griines Licht getaucht,
. die US-Metropole Chicago farbt sogar

fur die perfekte Lektire:

Bestsellerautor Jo Nesbg hat es wieder geschafft und © ihren Fluss um. Gedacht wird an dem
sorgt erneut fiir schlaflose Nachte. In der Geschichte : Tag dem heiligen Patrick. Der irische
geht es um die Briider Carl und Roy, die in dem kleinen . Schutz- und Nationalheilige brachte im
norwegischen Ort Os ein Wellnesshotel und Vergnu- : 5. Jahrhundert das Christentum nach
gungspark bauen wollen. Doch der Bau eines Tunnels . Irland, der 17. Méarz gilt als sein Todes-
droht das Naturparadies zu zerstoren und lockt die : tag. Zu seinen Ehren werden (iberall dort,
Geister der Vergangenheit heraus. . wo sich Iren niedergelassen haben, Para-

. den und Feste abgehalten. Auch bei uns
Jo Nesbg ,Der Konig" . feiert man diesen Tag, mit Paraden wie in
432 Seiten, 14,99 Euro - Miinchen oder Festivals wie in Hamburg.

Seite 12



1. EINMAL WASCHEN, BITTE
Bevor du Mangel suchst, wird geputzt. Schlamm, Salz und
Dreck sind Meister der Tarnung und verdecken oft kleine
Schaden. Warmes Wasser, etwas Fahrradreiniger und mit
Biirste und Lappen schrubben. Extra-Tipp: Kette, Ritzel und
Kassette besonders griindlich reinigen. Dort sammelt sich
der ganze Winterfrust.

2. REIFEN
Priife, ob das Profil noch erkennbar ist. Haben die Seiten-
wande Risse, ist es Zeit fir neue Reifen. Checke den Luft-
druck. Der empfohlene Druck fiir deinen Reifen steht meist
auf der Reifenflanke. Gerade E-Bikes und Lastenrader brau-
chen korrekt aufgepumpte Reifen, sonst wird jede Fahrt zur
unfreiwilligen Krafttrainingseinheit.

3. BREMSEN

Funktionieren die Bremsen nicht, wird es gefahrlich. Teste,
ob sie zupacken und sich leicht bewegen lassen. Check die
Bremsklotze: Wenn die Querrillen nicht mehr erkennbar sind
oder eine Kante aufweisen, ist es Zeit fiir neue. Die Brems-
zlige sollten nicht ausgefranst sein. Schleifen die Scheiben-
bremsen, stelle sie nach. Passt bei hydraulischen Bremsen
bei maximaler Handkraft nur noch knapp ein Finger zwi-
schen Bremshebel und Griff, solltest du die Bremsen entlif-
ten. Falls du dich da nicht herantraust, kannst du bei den letz-
ten beiden Punkte einem Profi einschalten. Bei Lastenradern
gilt: Wenn Kinder, Einkauf oder beides an Bord sind, darf hier
wirklich nichts diskutiert werden.

4. SCHALTUNG
Springt die Kette, rattert es beim Schalten oder will der Gang
nicht rein? Dann braucht die Schaltung etwas Liebe. Mache

carneo 03/2026 | Gut zu wissen!

Wahrend draulBen der Winter tobte, stand dein

Fahrrad entweder im Schuppen oder Garage und

wartete auf seinen Einsatz im Friuhling. Oder
bist du sogar wahrend der kalten Jahres-
zeit gefahren? So oder so ist es jetzt
an der Zeit, dem Drahtesel
etwas Gutes zu tun.

eine Sichtpriifung, wie die Kette aussieht. Kleine Korrekturen
an den Stellschrauben gehen schnell, alles andere tiberldsst
man aber besser der Werkstatt. Die wissen, was sie tun.

. OLEN
Ist das Rad sauber, freut es sich iiber Ol. Aber nur dort, wo
Bewegung ist. Also, an der Kette, dem Schaltwerk und an
den Brems- und Schalthebeln. Uberschiissiges Ol hinterher
abwischen, sonst hat man es spater an den Klamotten.

. EXTRA-CHECK FUR E-BIKES
Check die Kontakte der Akkuaufnahme am Rahmen. Sind sie
dreckig oder korrodiert, sdubere sie mit einem Tuch. Sollte
der Akku sich nicht laden lassen: Finger weg und auf keinen
Fall selbst daran herumdoktern. Das ist ein Fall fiir den Profi
in der Werkstatt!

7. SCHRAUBEN UND LICHT

Einmal rund ums Rad: Sitzt alles fest? Funktioniert das
Licht? Denn auch wenn die Tage langer werden, die Dun-
kelheit fangt noch friih an. Deshalb Scheinwerfer, Riicklicht
und die Reflektoren mit einem Tuch saubern und die Stecker
an Leuchten und Dynamo priifen, ob sie richtig eingesteckt
sind. Check auch gleich die Klingel und ob Lenker, Sattel und
Befestigungen bei Lasten- und Familienrader fest sitzen.

Dreh zum Schluss eine kleine Runde. Teste die Bremsen,
horche auf die Schaltung und Kette: Knackt oder knirscht es
da? Dann musst du noch mal ran. Denn ein friihlingsfit ge-
machtes Rad fahrt einfach sicherer, leiser und entspannter,
egal ob Citybike, E-Bike oder Lastenrad mit halbem Haus-
stand an Bord.
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NICAT-NUR DER OSTERAASE
LIERT MOWREN - WIK AUCH
HIER KOMMEN TOLLE REZEDTE

Sie sind das klassische Friihlingsge-
muse: Mohren haben jetzt Saison und
stehen fiir Neubeginn und Frische. Da-
mit passen sie perfekt zur Osterzeit und
sind super-vielseitig einsetzbar: S} im
Mohrenkuchen oder sogar als Marme-
lade, herzhaft als Suppe, Rosti oder Bei-
lage zum Schmorbraten und knackig-
frisch als Salat. Sie sind auBerdem sehr
gesund und liefern reichlich Beta-Caro-
tin, eine Vorstufe von Vitamin A. Das ist
wichtig fiir unsere Haut, das Immunsys-
tem und die Sehkraft. Beta-Carotin wird
in Kombination mit etwas Fett besser
vom Korper aufgenommen. Das orange
Gemiise ist gesund, vielseitig, haltbar
und glinstig - also: Ran an die Mohre!
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Fiir 2 Portionen . ;
Zubereitungszeit: 30. Mln ks
Schwierigkeitsgrad: einfach

120-150g Bacon

400 g _H.Mghren
300g Kartoffeln (mehlig oder
vorwiegend festkochend) -
1 kleine ZW"LebeI
3 Eier -
2-3EL Mehl
............. Salz, Pfeffer
1/2TL Paprikapulver (gerduchert)
je 1EL Ol, Butter

Schnittlauch, Petersilie

‘\ Kartoffeln und Mohren schélen und
grob raspeln. In ein sauberes Tuch
geben und so trocken wie moglich
ausdriicken. Ist die Masse zu feucht,
werden die Rosti matschig. Bacon

in Streifen schneiden und in einer
Pfanne ohne extra Fett knusprig
auslassen. Herausnehmen. Etwas
Fett in der Pfanne lassen.

Zwiebel schalen, fein wiirfeln' und
zum Raspel-Mix geben. Etwa 2/3
vom Bacon ebenfalls zugeben (der
Rest kommt spéter obendrauf). Au-
erdem 1 Ei, Mehl, Salz, Pfeffer und
Paprikapulver zu Masse geben und
griindlich vermengen.

" In der Pfanne Ol und Butter auf mitt-

lerer. Stufe erhitzen. 2 groRe Rsti
(oder 4 kleine) formen, flach dri-
cken: Pro Seite 5—-7 Min. braten, bis
sie gut braunen.

In einer zweiten Pfanne zwei Spie-
geleier braten: Eier in etwas Fett
geben, salzen, und pfeffern. Fir ein
schones Ergebnis: bei mittlerer Hit-
ze stocken lassen. Spiegeleier und
restlichen Bacon auf die Rosti ge-
ben. Optional mit Schnittlauch oder
Petersilie garnieren.




Fiir 4 Portionen \ Ofen auf 160 °C Ober/Unterhitze verschlieBen. Im Ofen 2,5-3,5 Stun-  §
Zubereitungszeit: ca. 3—4 Std. (Umluft: 140 °C) vorheizen. Fleisch den schmoren, bis es sehr weich ist &
Schwierigkeitsgrad: normal trocken tupfen, kraftig salzen und (Gabelprobe). g
o pfeffern. In einem schweren Brater g
1,2-1,5kg Rinderschmorstiick - Ol stark erhitzen. Fleisch rundum L\ Kartoffeln sauber biirsten und hal- g
(z. B. Schulter, Wade, Bug) kraftig anbraten. Herausnehmen. bieren, M6hren schélen und in Stifte 3
Salz, Pfeffer ~ schneiden. Nach ca. 2 Stundenrund 2
2EL Ol Z Zwiebeln abziehen und wiirfeln, im ums Fleisch mit in den Brater geben. &
2 Zwiebeln Brater anbraten, bis sie Farbe ha- Weiter schmoren, bis alles gar ist 2
R Tomatenmark ben. Tomatenmark dazu, 1-2 Min. (Kartoffeln 30-45 Minuten, Mohren g
2-3 Knoblauchzehen mitrosten. Knoblauch andriicken 20-30 Minuten - je nach Dicke). °
250ml Rotwein und ebenfalls kurz mitrosten. Mit g
700-900 ml Rinderbriihe Rotwein abléschen und 3-5 Min. S Fleisch und Gemiise kurz raus- <
2 Lorbeerblatter einkochen lassen. Briihe angiel3en. nehmen und warm  halten. %
4-6 Zweige Thymian SoRe durch ein Sieb gieBen und 2=
2-3 Zweige Rosmarin 3 Lorbeer, Thymian und Rosmarin 5-10 Min. einkochen. Mit Salz, g
700g junge Kartoffeln dazu (am besten gebiindelt oder Pfeffer und Balsamico abschme- £
600-800g Mohren in ein Teesieb). Fleisch zuriick in cken. Alles zusammen servieren. 6
1-2EL Balsamico den Brater geben und mit Deckel
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oder Granatapfelkerne pz
in diesen Salat.

Fiir 2—4 Portionen . j
Zubereitungszeit: 20 Min.
Schwierigkeitsgrad: ganz einfach

‘Walniisse
Mohren
riihlingszwiebeln z
stersilie

y Olivendl
Zitronensaft
Honig, Dijon-Senf
Knoblauchzehe 3
Salz, Pfeffer

Mthren-grob raspeln oder mit dem
Sparschaler in feine Streifen ziehen.

~_Frithlingszwiebel in diinne Ringe
- schneiden.

Fir das Dressing Ol, Zitronensaft,

Honig, Senf, Knoblauch (gepresst
- oder fein gehackt), Salz und Pfeffer

kraftig verriihren. Méhren und Zwie-
bel mit dem Dressing. vermengen.
10 Minuten ziehen lassen.

Petersilie hacken und mit den Wal-
nussen unterheben. Feta driiberbro-
seln oder vorsichtig untermischen.

bis sie duften. Abkiihlen lassen.




Fiir
Zubereitungszeit: 30 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

2-3 Portionen

“400g Hahnchenbrustfilets
600g Mohren
st [CW el Zwiebel, Knoblauchzehen
1 Stiick Ingwer (ca. 2-3 cm)
1EL Butter
800ml  Gemiisebriihe
150 ml- Sahne :
: -~ . Salz, Pfeffer, Zucker :
=2 TL Zitronensaft
e 12 o I 0] "
' Petersilie
Fiir die Marinade:
jeTEL Sojasole, Honig
Salz, Pfeffer
1TL Paprikapulver (edelsiR)
1 Knoblauchzehe

\

Hahnchen trocken tupfen und in
Stiicke schneiden. Aus Sojasole,
Honig, Salz, Pfeffer und Paprika-
pulver und einer gepressten Knob-
lauchzehe eine Marinade anriihren

_und das Fleisch fiir etwa 15 Minuten

darin einlegen.

03/2026 | Alles Mohre

Mohren schalen und in Scheiben
schneiden. Zwiebel und Knoblauch

abziehen und fein wiirfeln. Ingwer

schilen und fein hacken. Butter

in einem Topf erhitzen. Zwiebel

3-4 Minuten anschwitze_i':lﬁ:,:i(nob-
lauch und Ingwer eine Minute mit-

braten. Mohren dazugeben, 3—-5 Mi-

nuten mitrdsten.

Briihe ‘angielRen, aufkochen, dann
15-20 - Minuten sanft kocheln
lassen, bis die Mohren weich sind.
Fein purieren. Sahne einriihren
oder zum Servieren als Strudel in

“die Suppe geben. Mit Salz, Pfeffer,

Zitronensaft und einer Prise Zucker
abschmecken.

Ol in einer Pfanne stark erhitzen.
Hahnchenfleisch rundherum scharf
anbraten und einige Minuten bei
mittlerer Hitze gar werden lassen.
Suppe in Schalen anrichten, ggf.
Sahne dariibergeben. Hahnchen-
fleisch daraufgeben. Optional mit
frischer Petersilie garnieren.

Fiir ca. 900 ml
Zubereitungszeit: 30 Min.

- Schwierigkeitsgrad: einfach

- 800g- Mohren
(geschalt gewogen)
2 Orangen (unbehandelt)
1 Zitrone (Saft)
5009 Gelierzucker 2:1

Salz

Optional zum Verfeinern:

1 Stiick

Ingwer (ca. 2-3 cm)

1TL

Zimt oder Vanilleextrakt

\

1

Mohren fein raspeln (oder sehr
klein =~ wirfeln).  Orangenschale
fein abreiben und beiseitestellen.
Orangen- sowie Zitronensaft aus-
pressen. Mohren mit Orangen- und
Zitronensaft und 100 ml Wasser in
einen Topf geben. 10-15 Minuten
kocheln, bis sie weich sind.

Mit dem Stabmixer fein pirieren
(oder nur teilweise, wenn du Stiick-
chen willst). Gelierzucker, Orangen-
schale und Salz einriihren. Optional
mit fein geriebenem Ingwer, Zimt
oder Vanilleextrakt verfeinern. Unter
Rihren aufkochen und 3-4 Minuten
sprudelnd kochen. Heil} in sterile
Glaser fiillen, sofort verschlieRen
und 5 Minuten auf den Kopf stellen.
Dann abkiihlen lassen.
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03/2026 | Saisonkiiche

Saisenal. Regicnal. Jecket.

Gemiise, das 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
Marz , wenn der Friihling ganz langsam Anlauf nimmt, Gemiisesorten, die jetzt geerntet werden. Wie zum Beispiel Rucola. In
Verbindung mit der Hahnchenbrust, Tomaten und dem Krauterquark wird daraus ein proteinreicher und gesunder Snack.

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 1 Std.
Schwierigkeitsgrad: einfach

Hahnchenbrust

sonnengereifte
getrocknete Tomaten

Olivenol

Italienische Krauter

Hahnchenfleisch abspiilen, ‘
tupfen ur;ﬁ Streifen schneiden.

Knoblauc

1

sen. In einer Schiissel Fleisch, einen
EL Rapsodl, Paprikapulver, Curry, Salz

und Pfeffer vermengen. 30 Minuten :
im Kihlschrank ziehen lassen. Ru- :

cola waschen und griindlich trocken

schleudern. Tomaten abtropfenund :

in Streifen schneiden.

In einer Pfanne das restliche Raps- :

ol erhitzen und den Knoblauch darin

glasig andiinsten. Fleisch dazuge-
ben und unter Rihren fir etwa 8 Mi- :

nuten braten. Abkiihlen lassen.

Fir den Krauterquark alle Zutaten :
miteinander verriihren und mit Salz :

und Pfeffer abschmecken.

Ciabattas aufschneiden, Untersei-

ten mit reichlich Krauterquark be-

treichen. Darauf Hahnchenfleisch,
chichten und
pedecken.

Ubrigens

: Urspriinglich kommt Rucola, den man
. je nach Sorte botanisch als Eruca sati-
va oder Diplotaxis tenuifolia kennt, aus
dem Mittelmeerraum und wurde schon
: in der Antike von den alten Rémern ge-
schatzt. Sie mochten ihn als Wiirzgriin,
: aber auch wegen seines angeblich
: belebenden Effekts. Die kulinarische
: Heimat des Rucolas ist vor allem die
. jtalienische Kiiche: Er veredelt Pizza
(erst nach dem Backen!), Pasta, Pesto
und %llate, flndet sich aber auch auf
: Carpaccio, Sandwiches und modernen
. Bowls.
at unter Glas im Februar, kann
ick schon vier Wochen spater der
Rucola geerntet werden. Sind die
er etwa 10 Zentimeter lang, kann
n sie einfach abschneiden oder ab-

pfen und genieRen. Lasst man die
: Herzblatter stehen, ka an Ubrigens

angern.

"nehrfach ernten und den Genuss ver-

>

¥

Wa

Wusstest du, dass...
sonnengereifte getrocknete Tomaten ein
echtes Superfood sind? Sie enthalten jede Menge
Lycopin und Ballaststoffe. Die fordern nicht nur nach-
haltig die Verdauung, sondern regulieren auch den Blut-
zuckerspiegel. Von ihrem Gehalt an Vitaminen, Fols&ure
und Kalium wollen wir gar nicht reden. Eingelegt in
0l, kénnen die leckeren Tomaten direkt genossen
werden.
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026 | Die besten SolRen

L wiebelsoRBe

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 20 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

S Zwiebeln

309 Butter

L Weizenmehl Typ 405
21/2TL Tomatenmark

200 ml trockener Rotwein

(alternativ Traubensaft)

SoRen sind das leise ament gro-
Rer Kiiche. Sie verbinden Zutaten, run-
den Aromen ab und geben Gerichten
Struktur und Charakter. Oft unauffallig,
aber unverzichtbar, sorgen sie fiir Tiefe,
Harmonle und jene Selbstverstéandlich-
icht auszeichnet.
sollen zei-
enigen Zutaten kulinari-
slichkeit entsteht — zeitlos,

Zu den klassischen Basis-Sof3en gehort
auch die ZwiebelsoBe. Ihre Wiirz
vor allem deftigen Fleischgeri
richtigen Geschmack.
nen nicht nur normale
Gemiisezwiebeln, rote
Schalotten geben der S
Geschmack. Auch mit de
Zutaten lasst es sich spielen:
gabe von Essig, Speck, Sahne oder das
vorherige Karamellisieren der Zwiebeln

Salz, Pfeffer

In schalen, halbieren und in
e Streifen schneiden.

In einem Topf Butter zerlassen und
die Zwiebeln darin bei mittlerer
Temperatur etwa 3 Minuten diins-
ten. Mehl dariiberstreuen und ein-
riihren. Tomatenmark zugeben und
eine Minute anrosten.

d und prégend fiir zahllose

. gibt der Sol3e einen anderen Touch.

3 Mit Rotwein unter Rihren ablo-
schen. Gemisebriihe hinzufiigen
und aufkochen lassen, dabei immer
weiterriihren. Bei kleiner Hitze fiir
ca. 15 Minuten kocheln lassen. Die
SoBé“}e nach Vorliebe piirieren oder
die Zwiebeln ganz lassen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.




enn sie die richtige Kerntemperjh
ur beim Braten oder Grillen erreicht

haben. Die liegt bei 80 °C. Das miss
o

du am besten mit einem Bratenther-

mometer, das an der dicksten Ste

angesetzt wird. Dann sind die Ha

chenkeulen perfekq‘furchgegart. Ll
|

U

Fa

L/

2 EL Olivendl Fir die Smashed Potatoes den
Salz, Pfeffer

[ - # L1 1 z:?'_a
Hahnchenkeule in ZwiekelsoBe mit Smashed Potatoes 4 1
. [} ]

Fiir 4 Portionen \ Hahnchenkeulen waschen, trocken-#"  vorheizen. Kartoffeln und}‘, sm £
Zubereitungszeit: 1 Std. 30 Min. tupfen und mit Salz und in- “rin waschen, Knoblauch andriicken. g
Schwierigkeitsgrad: einfach reiben. In einer tiefen Pfanne ~In einem Topf mit Salzwasser die 3
nenblumendl erhitzen. Fleisch darin . "Kartoffeln mit Knoblauch und Ros- 3

8 Hahnchenkeulen von allen Seiten ca. 6 Minuten an- marin etwa 25 Minuten kochen, bis ;
Salz, Pfeffer braten, herausnehmen und beiseite- sie gar sind. AbgieRen, Kartoffeln g

4EL Sonnenblumendl stellen. ausdampfen und kurz abkiihlen las- 2
1/4Bund frische Petersilie sen. Dann mit etwas Platz auf ein &
Fiir die SoBe: 2 Fir die SoRRe Zwiebeln schalen und mit Backpapier belegtes Backblech &
3-4 Zwiebeln in feine Streifen schneiden. Butter legen. Ein zweites Backpapier da- &
30g Butter im Bratensud schmelzen lassen. riiberlegen und mit einem kleinen
1EL Weizenmehl Typ 405 Zwiebeln hineingeben und glasig Glas jede Kartoffel vorsichtig platt f
2EL Tomatenmark diinsten. Mit Mehl bestdauben und driicken. Zweites Backpapier entfer- %’;
350 ml trockener Weillwein unter Riihren weiterkdcheln. Toma- nen, Kartoffeln mit Olivendl betrdu-
400¢g gehackte Tomaten (Dose) tenmark zugeben und eine Minu- feln und mit Salz und Pfeffer wir- ¢
200 ml Gemusebriihe ten mitdiinsten. Mit WeilRwein ab- zen. Fiir 25 Minuten im Ofen backen, &
B Rosmarin Ioschen. Tomaten, Gemiisebriihe, bis sie goldbraun sind. g
P, e Lorbeerblatter Rosmarin und Lorbeerblatter hinzu- é
Fiir die Smashed Potatos: geben. Hahnchenkeulen in die Soe Fleisch mit gehackter Petersilie gar- %
7509 kleine Kartoffeln geben und alles eine Stunden bei nieren und mit den Kartoffeln an- i
2 _Knoblauchzehen kleiner Hitze kocheln lassen. richten. <
2 Zweige  Rosmarin =

Backofen auf 180 °C Umluft

|
2
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Butter Aging -

Genuss oder Verschwendung?

Reifung ist beim Rindfleisch langst kein Geheimnis mehr: Dry
Aged oder Wet Aged sind vielen Fleischliebhabern ein Begriff.
Doch eine besonders spannende — und noch recht junge -
Methode sorgt derzeit fiir Aufsehen in der Genusswelt: Das
Butter Aging. Was zunachst ungewdhnlich klingt, entpuppt
sich als faszinierende Kombination aus Feingefiihl, Hand-
werk und feinem Geschmack.

DER BESONDERE REIFEPROZESS

Beim Butter Aging wird Rindfleisch vollstandig in reiner Butter
eingeschlossen und liber mehrere Wochen hinweg gekiihlt
gereift. Die Butter bildet dabei eine natiirliche Schutzschicht:
Sie schirmt das Fleisch vor Sauerstoff
ab, verhindert ein Austrocknen und
nimmt gleichzeitig Aromen aus dem
Fleisch auf, wahrend sie selbst feine
Butternoten an das Fleisch abgibt.

Das Ergebnis ist ein besonders zartes,
saftiges und mild-nussig schmecken-
des Fleisch, das sich deutlich von klas-
sisch gereiftem Rind unterscheidet.
Die Grundidee dahinter ist eigentlich
ganz einfach: Die gewiinschten Edel-
teile des Rindes, zum Beispiel das Filet
oder Roastbeef, werden in Butter ,ge-
packt” und im Kiihlraum bei konstant
niedriger Temperatur gereift.

ZARTER GESCHMACK

Wie bei anderen Reifemethoden auch, verandern sich die na-
tlrlichen Muskelstrukturen und das Fleisch wird noch zarter,
ohne dabei an Saftigkeit zu verlieren. Durch die Butter ist das
Fleisch vor dauBeren Einfliissen geschiitzt und kann bei rich-
tiger Handhabung nicht austrocknen. Dies verhindert auch
einen groRBen Verlust, den wir von Dry Aged Fleisch kennen.
Im Vergleich zu Dry Aged Rindfleisch ist der Geschmack nicht
so intensiv, dafiir aber leicht nussig im Geschmack und man
kann eine leichte Butternote rausschmecken.

Butter Aging ist nicht nur geschmacklich eine interessante
Sache, auch aus handwerklicher Sicht ist es eine spannende
Methode. Sie kommt ohne vakuumieren aus und daher auch
ohne den Einsatz von Kunststoff. Hier werden natiirliche Zu-
taten verwendet und man benétigt eine ganze Menge Finger-
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Unsere carneo-
Fleischermeisterin
Anja weiht ein in die
Geheimnisse von
Reifeprozessen.

spitzengefiihl, damit das Ganze auch'l
Es darf wihrend der Reifephase keip
langen. Hierfiir muss der Fleische
mit Butter ummanteln.
Da diese Methode nochmal um
die meisten anderen bekann
Reifung eher in Handwerk
Industrie.
4
SELTENE ANWENDUNG
Trotzdem ist Butter Aging auch hier eine Seltenheit. Warum?
Ganz einfach: Wie wir alle wissen, ist Butter mittlerweile ein
recht teures Lebensmittel geworden.
Da auch die Preise beim Rindfleisch in
den letzten Monaten immer weiter nach
oben gehen, ist es schon fast ein Luxus,
diese beiden Komponenten miteinander
zu verbinden. Zumindest im groReren
MalRe wie bei der Fleischreifung. Man
igt immerhin eine grofle Menge
an Butter, um ein ganzes Filet oder gar
ein ganzes Roastbeef einzupacken.
Zudem kommt auch das Argument, ob
es nicht verschwenderisch ist, ein gutes
Lebensmittel wie Butter zur Reifung her-
zunehmen und danach mehr oder weni-
ger zu entsorgen. Das entspricht nicht
gerade dem Nachhaltigkeitsgedanken.

KRAUTERBUTTER STAT
Mein Fazit zum Butter Agi

UTTER AGING

Diese Vorgehensweise der Rei-
fung ist aus handwerk Sicht hochinteressant. Mit Si-
cherheit ist es geschmacklich ein Hochgenuss fir alle, die es
lieber etwas milder mogen als das kraftige Dry Aged Steak.
Aber in Anbetracht der Tatsache, dass hier ein groRartiges
Lebensmittel verwendet, jedoch nicht verzehrt wird, finde ich
personlich diese Methode nicht empfehlens
ich mir lieber ein Stiick der guten Butter, vermeng
frischen Krautern und esse diese Krauterbutter zu m
Steak. Aber allen, die diesen Trend einmal ausprobier
mochten, wiinsche ich natirlich viel Spall dabei und guten
Appetit. Denn die Neugier von uns Fleisch- und Genussjun-
kies darf man nicht ungestillt lassen.
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Gewinnspie

Du hast diese Ausgabe von carneo aufmerksam gelesen?
Dann kannst du unsere Gewinnspielfrage ganz leicht beantworten:

Butter-Aging ist...

A. ...eine Reifungsmethode fiir Fleischstiicke.
B. ...ein neuer Makeup-Trend fiir extra Glanz.
C. ...ein Verfahren zur Haltbarmachung von Streichbutter.

Weilt du die Losung? Sende bis zum 10.04.2026 eine

ausreichend frankierte Postkarte mit der richtigen Antwort und dem
Namen der Fleischerei, in der du ,carneo” erhalten hast, an:

B&L MedienGesellschaft mbH & Co. KG

Stichwort: ,Salatschleuder”
Max-Volmer-Strafle 28
40724 Hilden

Oder sende eine E-Mail mit dem Stichwort ,Salatschleuder” und der richtigen Antwort, deiner
postalischen Anschrift sowie dem Namen des Fleischers, bei dem du das Kundenmagazin ,carneo”

erhalten hast, an: gewinnspiel@carneo-online.de

Supersmarjres Kiichen Gadge+:
Salat im Handumdrehen perfekt
trockengeschleuder!

Einsendeschluss ist der 10.04.2026. Aus allen richtigen Antworten wird der Gewinner durch Los-
entscheid ermittelt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen, der Gewinner wird schriftlich informiert. Die
Barauszahlung der Gewinne ist nicht moglich. Die personlichen Daten werden ausschlieBlich zur
Ermittlung und Benachrichtigung des Gewinners verwendet und danach geldscht. Eine Weitergabe

an Dritte ist nicht zulassig.
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Schwierigkeitsgrad: einfach

300g Putenbrust
2-4EL Butter
1 Zitrone

Salz, Pfeffer
~frische Pt_atersilie

'\ Putenbrust in feine Streifen schnei-
den, mit Salz und Pfeffer wiirzen. t

In einer Pfanne die Butter schmel-
zen lassen und das Fleisch darin bei
starker Hitze 3-4 Minuten rundum
anbraten. Saft einer Zitrone dariber-
traufeln und alles gut durchschwen-
ken. Mit gehackter Petersilie be-
streuep und servieren.

Bratwurst mit emfs

Fiir 4 Portionen '\ Bratwiirste in einer Pfanne mit Ol
Zubereitungszeit: 25 Min. rundum goldbraun braten, dann he-

© Maryna, New Africa, petrrgoskov, Peter Hermes Furian, sosiukin - stock.adobe.com

Schwierigkeitsgrad: einfach rausnehmen. =
4 _ kleine Bratwiirste ’Z Zwiebel schalen, in Ringe schnei- %
1 =250 grolRe Zwiebel den und im Bratfett glasig dinsten. 5%
200ml  Sahne Mit Sahne abléschen, den Senf ein- &7
70 = S, < mittelscharfer Senf rihren und aufkochen lassen. Mit 22
1EL o] Salz und Pfeffer abschmecken. =z
Salz, Pfeffer Wiirste zuriick in die SoBe legen, %

"""""" frische Petersilie kurz ziehen lassen, mit gehackter 53
Petersilie bestreuen und servieren. o
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