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Risotto, Paella, Reisgaletten

Rezepte vom Meisterkoch RO

Das Rezept finden
Sie auf Seite 37.



Vollwert-Men(i

Profi-Tipps

von Helmut Million

—3> »Nehmen Sie fiir Vollwert-
gerichte nur Zutaten aus 6ko-
logischem Anbau. Nur dann
ist gewahrleistet, dass die Ge-
schmackskomposition wirklich
gut zur Geltung kommt.

—F> Wichtig bei der Zuberei-
tung von Vollwertreis wie z.B.
Camargue-Reis ist das Garen
ohne Salz. Deshalb mdoglichst
salzlose Gemiisebriihe verwen-
den und erst zum Schluss salzen.

—F> Reis am Vortag zubereiten.
Das spart Zeit. «
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Zutaten fiir 4 Personen
200 g roter Camargue-Reis
400 ml Gemdiisebriihe (ohne Salz)
1TL Oregano (wilder Majoran)
1TL Thymian

1 frische Knoblauchzehe

1 EL Kalamata-Olivenol

1 TL Krautersalz

1 Zwiebel, ca. 120 g

500 g Pfifferlinge, alternativ
Champignons

400 ml Tomatensauce/-saft

40 g Emmentaler

500 g Zucchini (2 Stiick)

1/2 Bund Basilikum

2 EL saure Sahne (10 % Fett)
Meersalz und Pfeffer

Zubereitung

(1) Den gewaschenen Reis in der Ge-
miisebrithe aufkochen, bei geringer
Temperatur 40-50 Minuten garen.
(2) Inzwischen die Zwiebeln, den Knob-
lauch und die Pfifferlinge im Olivendl

Aroma pur. Die Philosophie der
»United Cooks of Nature« ist
es, den naturlichen Geschmack
der Lebensmittel voll zur Geltung
zu bringen. Die Rezepte der
zweiten Folge unserer Serie hat
der preisgekronte Vollwertkoch
Helmut Million fir »eve«

kreiert.

UNITED COOKS

of Nadure

Zucchini mit rotem Reis und Pfifferlingen

anschwitzen; kraftig mit Oregano und
Thymian wiirzen. Abkiihlen lassen.
(3) 12 groRere Pfifferlinge als Garnitur
beiseite legen. (4) Die Zucchini in 16
2-3 mm breite Streifen schneiden und
auf beiden Seiten mit Krautersalz wiir-
zen. (5) Den Reis mit den Pfifferlingen
und 1 Essloffel Kase vermischen, mit
Meersalz und Pfeffer wiirzen. (6) Diese
Fillung auf die Zucchinistreifen vertei-
len, aufrollen und in eine feuerfeste
Auflaufform setzen. Die Tomatensauce
angief3en, die Pfifferlinge auflegen und
den restlichen Kase aufstreuen. (7) Die
Rollchen bei 175 °C ca. 30 Minuten im
Ofen garen. (8) Zum Schluss mit dem
Basilikum und einem Tupfer saurer
Sahne garnieren.

Pro Portion: kJ: 1310, kcal: 352 E: 12 g,

F: 11 g, KH: 47 g, Ba: 12 g, Chol: 13 mg

Zubereitungszeit
ca. 40 Min.

Ziegenfrischkase

mit Tomaten-Spinat-Salat

Zutaten fiir 4 Personen

140 g Ziegenfrischkdse
(Zimmertemperatur)

8 schwarze Kalamata Oliven

1 kleine Schalotte

12 Cocktailtomaten

40 g frischer Blattspinat

2 x 1/4 TL Meersalz

weifler Pfeffer aus der Miihle
1/2 TL Bliitenhonig

1 EL Kalamata-Olivendl, kaltgepresst
1 EL Zitronensaft, frisch gepresst

Zubereitung

(1) Oliven entsteinen, Fruchtfleisch
fein wiirfeln. Die Schalotte fein hacken.
(2) Den Ziegenfrischkdse mit einer

Gabel zerdriicken, Oliven und fein
gehackte Schalotten unterheben. Mit
Meersalz und Pfeffer wiirzen. (3) Oliven-
0l, Zitronensaft, Meersalz, Pfeffer und
Honig zu einer Sauce verriihren. (4)
Die Spinatbldtter in feine Streifen
schneiden, die Tomaten achteln. (5)
Den Salat mit der Sauce vermischen
und in die Mitte eines grof3en Tellers
platzieren. (6) Den Ziegenfrischkdse
auf den Salat setzen.

Pro Portion: kJ: 634 , kcal: 151 E: 6 g,
F:12 g, KH: 3 g, Ba: 1 g, Chol: 27 mg

Zubereitungszeit
ca. 15 Min.

Erdbeer-Carpaccio

an Orangen-Balsamico-Dattelsauce

Zutaten fiir 4 Personen

500 g Erdbeeren

100 ml Orangensaft, frisch gepresst
1 EL Balsamico bianco

2-3 Datteln, frisch oder tiefgekiihlt

2 EL Kokoschips

2 Pfefferminzzweige, klein gehackt

Zubereitung

(1) Orangensaft, Datteln und Balsamico
bianco zu einer schaumigen Sauce
ptirieren. (2) Die Erdbeeren in diinne
Scheiben schneiden und kreisférmig
auf einen grofen Teller legen. (3) Die
Sauce iiber die Friichte geben. Mit Ko-
koschips und Pfefferminze bestreuen.

Pro Portion: kJ: 370, kcal: 92, E: 2 g,
F: 2 g, KH: 16 g, Ba: 3 g, Chol: 0 mg

Zubereitungszeit
ca. 15 Min.

Helmut Million

Vollwert-Papst vom Bodensee

Wer heute vollwertig essen will, kommt an
Helmut Million kaum vorbei. Denn der
54-Jahrige hat die Vollwertkiiche entschei-
dend geprdgt. Die Gastronomische Akade-
mie Deutschlands verlieh ihm Gold fiir
einen just neu aufgelegten Kochbuch-Klas-
siker, der fiir viele zur »Einstiegsdroge« in
eine gesunde, genussvolle »Kornerkiiche«
geworden ist: »Vollwertkiiche fiir Genief3er«.
Als Sohn einer Gastwirtstochter lag Hel-
mut Million das Kreieren und Zubereiten
von Speis und Trank schon im Blut. Er
wurde Konditor, dann Koch und schlief3-
lich Vollwertkoch — auf drztliches Geheif3.
Denn als er 1975 eine Stelle als Kiichen-
chef in der Kurklinik Uberlingen antrat,
forderte der damalige Klinikleiter, der
bekannte Fastenarzt Dr. Hellmut Liitzner,
von seinem Koch strikt Vollwertkost.
Mittlerweile haben tausende von Klinikgds-
ten die vollwertigen Kochkiinste von Hel-
mut Million kennen und schatzen gelernt.
Und er tut viel, um sie in den Képfen und
Herzen der Menschen zu verankern. Vor-
trdge und Kochkurse gehoren in der Klinik
zum Programm; Biicher und das Koch-
video »Fettarm kochen« helfen zu Hause.
Fiir Kollegen aus der Gastronomie hat der
Vollwertguru vom Bodensee in den 80er
Jahren zusammen mit dem Verein fiir
Unabhdngige Gesundheitsberatung (UGB)
eine Ausbildung zum Vollwert-Gourmet-
koch initiiert. Eine Arbeit, die besonders
reiche Friichte einbringt. Denn heute wer-
den bereits die von Million inspirierten
Kollegen mit Preisen geehrt. &, emp

Helmut Million, Kurparkklinik Uberlingen

Giillerstr. 10, 88662 Uberlingen
HHMillion@aol.com
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Gemuiisebriihe

fiir Risotti

Zutaten fiir ca. 1,5 Liter

40 g ungesalzene Butter

1 EL Olivenol

3 Knoblauchzehen, zerdriickt

1 grof’e Zwiebel, grob gehackt

4 Lauchstangen, gewaschen und
grob zerkleinert

2 Karotten, grob zerkleinert

2 Stangen Staudensellerie, grob
zerkleinert

1 Fenchelknolle, grob zerkleinert

1 Bund frische glattbldttrige Petersilie,
klein gehackt

4 frische oder 2 getrocknete Lorbeer-
blatter

2 Zweige Thymian

3 1 Wasser

Zubereitung

(1) Butter und Ol in einem grofRen Topf
mit dickem Boden zerlassen. Knoblauch
zugeben, 2 Minuten mitdiinsten und
dann die restlichen Zutaten zugeben.
(2) Unter stindigem Riihren diinsten,
bis das Gemdiise weich, aber nicht ge-
braunt ist. (3) 3 Liter Wasser angiefRen
und zum Kochen bringen. (4) Die
Hitzezufuhr verringern, den Topf zu-
decken und die Briihe 1 1/2 Stunden
kocheln, danach abkiihlen lassen.

(5) Die Brithe nochmals erhitzen und
weitere 15 Minuten kocheln lassen.
(6) Die Fliissigkeit durch ein Sieb ab-
gieflen und zuriick in den Topf geben.
Die Gemiisestiicke wegwerfen. (/) Die
Briihe bei starker Hitze auf etwa die
Halfte einkochen und entweder sofort
verwenden oder im Kiihlschrank bis
zu drei Tagen aufbewahren. Die Briihe
kann auch eingefroren werden.

Pro Portion: kJ: 598, kcal: 143, E: 3 g,

F:11 g, KH: 7 g, Ba: 5 g, Chol: 24 mg

Zubereitungszeit
2 Std. inklusive Kochzeit
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chon heil® auf diesen Reis?

Topf und Pfanne bendtigen Sie fur diese herrlich aromatischen

Reis-Spezialitdten. Die italienischen Risotti gelingen am besten mit

einer Portion Geduld und einer guten Briihe. Die spanische Paella

will ebenfalls mit viel Liebe und Lust zubereitet werden.

Paella mit wildreis aus Spanien

Zutaten fiir 4 Personen

je 400 g rote und griine Paprikaschoten
100 g Zwiebeln, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

je eine griine und rote Peperoni,

klein gewtirfelt

120 g Serrano-Schinken, klein gewiir-
felt oder luftgetrockneter Schinken von
Bioland

3 EL natives Olivendl extra

200 g spanischer Mittelkornreis, z.B.
Calasparra von Davert

11 Gemiisefond oder -briihe

200 ml Weiflwein

200 g Wildreis

Meer- oder Natursalz

1 EL gehackte Petersilie zum Bestreuen

Zubereitung

(1) Die Paprikaschoten bei 220 °C im
vorgeheizten Ofen rosten, bis die Haut
Blasen wirft. Herausnehmen und unter
einem feuchten Tuch oder in einer
Plastiktiite schwitzen lassen. Die Scho-

ten hauten, halbieren, Samen und

Scheidewdnde entfernen und das Frucht-
fleisch in etwa 1,5 cm grofde Wiirfel
schneiden. (2) In einer Paella-Pfanne
das Ol erhitzen, Zwiebel-, Knoblauch-,
Peperoni- und Schinkenwtirfel darin

2 bis 3 Minuten anschwitzen. (3) Den
weiflen Reis zufiigen und etwa 3 Minu-
ten unter Rithren mitschwitzen. (4)
Gemiisefond und Wein mischen. 1/3
der Fliissigkeit zum Reis giefRen und
10 Minuten kécheln lassen. (5) Den
Wildreis sowie die Paprikawiirfel
untermischen, ein weiteres Drittel der
Fondmischung zugiefien, nach Belie-
ben salzen und weitere 10 Minuten
kécheln lassen. (6) Den Rest der Fliis-
sigkeit zugiefRen, dabei nicht mehr
umriihren und alles nochmal 15 Mi-
nuten kdcheln lassen. (7) Vom Herd
nehmen, die Paella mit Alufolie
bedecken, 10 Minuten ruhen lassen.
Mit der gehackten Petersilie bestreuen
und servieren.

Pro Portion: k] 2784, kcal: 664, E: 17 g,
F:23 g, KH: 87 g, Ba: 12 g, Chol: 56 mg

Zubereitungszeit
65 Min.

RisoOttO mit Naturreis aus Italien

Zutaten fiir 4 Personen
100 g Moéhren

80 g Lauch

60 g Stangensellerie

60 g Zwiebeln

80 g Butter

400 g Rundkorn-Naturreis

ca. 1,5 1 Gemiisefond

oder Briihe (siehe Rezept)
Natursalz

Pfeffer, frisch gemahlen
Muskatnnuss, frisch gemahlen
40 g gehobelter Parmesan

1 EL gehackte, glatte Petersilie

Zubereitung

(1) Das Gemiise putzen und waschen.
Mohren und Lauch klein wiirfeln,
Stangensellerie in diinne Scheiben
schneiden. (2) In einer Pfanne 40 g

Butter zerlassen, die Mohren- und
Lauchwiirfel sowie die Selleriescheibchen
darin kurz anschwitzen, vom Herd
nehmen und beiseite stellen. (3) Die
Zwiebel schélen und fein hacken. (4)
In einer Kasserole 40 g Butter zerlas-
sen, die Zwiebel darin glasig schwit-
zen. (5) Den Reis zufiigen und unter
Riithren mit anschwitzen. (6) Etwa
eine Kelle erhitzten Gemiisefond an-
giefen und einkochen lassen. (7) Die
Hitze reduzieren, den Reis ca. 30 bis
40 Minuten je nach Sorte einkochen
lassen, dabei gelegentlich umriihren
und den restlichen Gemiisefond nach
und nach zugieflen. Der Reis sollte
dabei immer knapp mit Fliissigkeit
bedeckt sein. (8) Mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss wiirzen. (9) Das ange-
schwitzte Gemiise unter den Reis men-

gen und noch weitere 20 Minuten
garen. Risotto vom Herd nehmen,
abschmecken und mit gehobeltem
Parmesan und Petersilie servieren.
Pro Portion: kj: 3217, kcal: 768, E: 17 g,
F:23 g, KH: 87 g, Ba: 12 g, Chol: 56 mg

Zubereitungszeit
ca. 50 Min.

RisOttO mit Auberginen und Tomaten

Zutaten fiir 4 Personen

1 kleine, gewtirfelte Aubergine

3 EL Olivendl

4-6 reife Tomaten, entkernt, gehackt
900 ml Gemiisebriihe

50 g ungesalzene Butter

8 Schalotten, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, zerdriickt

275 g Risotto-Reis

125 ml Weifiwein

100 g Parmesan, frisch gerieben
50 g Pinienkerne, ohne Fett in der
Pfanne gerdstet

1 Bund Basilikum, grob gehackt
Meersalz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

Zubereitung

(1) Die Auberginenwiirfel in ein Sieb
geben. Mit Meer- oder Natursalz be-
streuen und 10-15 Minuten stehen
lassen. (2) Das Salz abwaschen und
Auberginen mit Kiichenkrepp trocken-
tupfen. (3) 2 Essloffel Ol in einer Pfan-

ne erhitzen, Auberginen zugeben und
goldbraun diinsten. Tomaten zugeben
und weich diinsten. (4) Butter und
restliches Ol in einer Pfanne mit di-
ckem Boden erwdrmen. Die Schalotten
zugeben und 1-2 Minuten hell an-
diinsten, Knoblauch zugeben und gut
untermengen. Den Reis zugeben, mit
einem Holzloffel 1 Minute gut verriih-
ren, so dass alle Kdrner mit Fett tiber-
zogen sind und gldnzen. Den Wein

Foto: Jason Lowe aus: »Risotto«/Ursula Ferringo/Hédecke Verlag

angieflen und unterriihren, bis die
ganze Flissigkeit aufgenommen ist.
(5) Eine Kelle heifse Briihe angieRen,
mit dem Reis kocheln lassen, bis er die
ganze Flissigkeit aufgenommen hat.
Briihe kellenweise zugeben und ein-
kochen lassen, bis der Reis weich ist,
aber noch Biss hat, was ca. 20-25 Mi-
nuten dauert. Die letzte Kelle Briihe
aufheben. (6) Auberginen-Tomaten-
Mischung, Parmesan, Pinienkerne,
Petersilie, den Rest der Briihe und

das Basilikum dazugeben und gut
unterriihren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Risotto vom Herd nehmen,
einen Deckel auflegen und 2 Minuten
ruhen lassen. Das Risotto in vorge-
wdrmte Schiisseln schdpfen und sofort
servieren.

Pro Portion: kJ: 3405, kcal: 813, E: 22 g,

F: 47 g, KH: 70 g, Ba: 14 g, Chol: 71 mg

Zubereitungszeit
35 Min.
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ste Reiszeit!

Gekocht und gebraten wird der Reis bei diesen beiden Gerichten.

Die Edel-Version des Bratlings kommt aus Frankreich, Nasi Goreng

ist das Nationalgericht der Indonesier.

Reisgaletten aus Frankreich

Zutaten fiir 4 Personen
Reisgaletten

Bio-Butter zum Diinsten
50 g Wildreis

100 g Langkornreis

300 ml Gemtisebriihe

1 Eigelb von einem Freilandei
1 EL Creme fraiche

Meer- oder Natursalz
Pfeffer, frisch gemahlen

2 EL Zitronensaft

Olivendl zum Braten

Belag

4-5 EL Creme fraiche

1 kleine Knoblauchzehe, durchgepresst
Meer- oder Natursalz

Pfeffer, frisch gemahlen
Zitronensaft

200 g Raucherlachs

2 Tomaten, Stielansatz entfernt, in
feine Scheiben geschnitten

1/2 Salatgurke, in feine Scheiben
geschnitten

1/4 Kopf Eisbergsalat, in Streifen
geschnitten

Dill oder Schnittlauch

Zubereitung

(1) Den Wildreis und den Langkorn-
reis in einem Drahtsieb ausgiebig mit

Rezepte aus:

ISBN: 3-7750-0365-0

warmem Wasser iiberbrausen, gut
abtropfen lassen. (2) Beide Reissorten
in der Butter andiinsten, die Gemiise-
briithe angief3en, aufkochen, den Reis
zugedeckt bei schwacher Hitze 25 bis
30 Minuten kdcheln lassen. Auskiih-
len lassen. (3) Eigelb und Créme
fraiche unterriihren, wiirzen. (4) Aus
der Reismasse auf einem mit Backpa-
pier belegten Blech 5 mm hohe Ron-
delle von ca. 8 cm Durchmesser for-
men. Zugedeckt 30 Minuten kiihl stel-
len. (5) Die Reisgaletten in einer Brat-
pfanne in wenig Ol bei mittlerer Hitze
beidseitig je ca. 2 Minuten goldbraun
braten, herausnehmen, warm stellen.
(6) Fiir den Belag Créme fraiche und
Knoblauch verriihren, wiirzen. (7) Die
Creme fraiche auf die Galetten verteilen,
mit Lachs, Tomaten, Gurken, Salat
und Krdutern belegen. Sofort servieren.
Pro Portion: kJ: 1807, kcal: 431, E: 20 g,

F: 24 g, KH: 33 g, Ba: 2 g, Chol: 148 mg

Zubereitungszeit
45 Min. und
30 Min. Kiihlzeit

Berweger/Bryner Ursula Ferrigno
Reisgerichte aus aller Welt Risotto

91 Seiten 64 Seiten

Hadecke Verlag, Weil der Hadecke Verlag, Weil der
Stadt 2001 Stadt 2001

9.95 € 12,95€

ISBN: 3-7750-0371-1

1 MultiGourmet

pampfgarer V
:m Wert von 73 €

“Aa'\ (111 €
Woher kommt die Paella?

Schicken Sie eine frankierte Postkarte mit der richti-
gen Antwort an: Magazin eve, Kennwort: Braun.
Adresse und Teilnahmebedingungen siehe S. 48.

Mit dem vielseitigen MultiGourmet konnen Sie Reis,
Gemiise, Gefliigel und Fisch schonend dampfen.

Er eignet sich aber auch zum Aufwdrmen, Warm-
halten und Auftauen. Ausgeriistet ist der Multi-
Gourmet u.a. mit zwei Dampfkérben und einem
WICIERIE  extra Reiskorb. Infos unter www.braun.de

Nasi GOreng aus Indonesien

Zutaten fiir 4 Personen
300 g Langkornreis, z. B. Patna

Garnitur

2 Eier, Freiland

1 Msp. Meer- oder Natursalz

Pfeffer, frisch gemahlen

1 EL Bratol

1 Zwiebel, in feine Ringe geschnitten
100 g Schinken, in Streifen geschnitten
1 EL Bratol

250 g geschnetzeltes Schweinefleisch
100 g rohe, geschalte Garnelen/
Krevetten

2 Zwiebeln, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 rote Peperoni, halbiert, entkernt, in
Streifen geschnitten

1 EL Bratol

1 mittelgrofier Lattich (Kopfsalat) in
Streifen geschnitten

2 EL dunkle Sojasauce (Tamari)

1-2 TL mittelscharfes Currypulver
1-2 EL Kokosraspel

Zubereitung

(1) Den Reis in einem Drahtsieb
ausgiebig mit warmem Wasser
uberbrausen, dann in reich-
lich Salzwasser al dente
kochen, abgieflen und
abtropfen lassen.

(2) Fiir die Garnitur aus
verquirlten und gewtirz-

ten Eiern in wenig Ol ein
Omelette ausbacken, aus

der Pfanne nehmen, aufrol-
len und in Streifen schneiden.
(3) Die Zwiebeln und den Schin-
ken in wenig Ol anbraten, heraus-

nehmen. Vor dem Servieren alles
nochmals kurz braten. (4) Das Fleisch
und die Garnelen portionenweise in
wenig Ol anbraten, herausnehmen.
(5) Zwiebeln, Knoblauch und Pepero-
ni in wenig Ol diinsten, Lattich mit-
diinsten, bis er zusammengefallen ist.
Fleisch, Garnelen und Reis zugeben,
bei starker Hitze einige Minuten pfan-
nenriihren. Mit Sojasauce und Curry
wiirzen, Kokosraspel unterrithren. (6)
Nasi Goreng auf vorgewdrmten Tellern
anrichten, Schinken-Omelette-Gemisch
dartber verteilen.

Tipp

Der Reis kann nach dem Kochen
ruhig einige Minuten stehen. Das
Gericht schmeckt dann umso besser.
Pro Portion: kJ: 5564, kcal: 1320, E: 105 g,
F:26 g, KH: 4 g, Ba: 2 g, Chol: 175 mg

Zubereitungszeit
ca. 40 Minuten

Anzeige

Chiemgauer
Naturfleisch

Zur Grillsaison

erwartet Sie ein groBes
Sorfiment an Gill-Fleisch
natur oder mariniert
sowle
eine bunte Auswahl
an Grillwiirstchen

-Sihi Bedehi beés dan Kads-

feiner Joghurdressing

Chiemgauer
Naturfleisch GmicH
83308 Trosterg

WG hermgaued -notuifhslsch, de



Saft und Kraft. Wie Wohlfuhlpillen wirken diese Mischgetranke.
Denn die Wirkstoffe der Aloe vera helfen dem Kérper, die Nahr-

stoffe aus Obst- oder Gemusesaft optimal zu erschlieBen.

Fit mit Aloe

Jupiters Grunschale

Zubereitung fur 1 Person pro Tag  Zubereitung
50 ml Aloe-vera-Gel

50 g Bio-Salatgurke mit Schale
1 TL Mikroalge Spirulina

in Pulverform

Die Gurke mit dem Aloe-vera-Gel im
Mixer piirieren, anschlieffend das Spiru-
linapulver untermischen. Die Schale
einer Bio-Gurke hat sehr viele wichtige
Inhaltsstoffe.

Pro Portion: kJ: 444, kcal: 106, E: 2 g,

F: 09, KH: 19 g, Ba: 4 g, Chol: 0 mg

Wirkung

Dieser Vitaldrink eignet sich hervor-
ragend zur Unterstiitzung einer Didt,
denn er hat reichlich Vitamin A und
Vitamin B,, Er steckt voller Mineral-
stoffe, Spurenelemente und blutbilden-
dem Chlorophyll. Statt Spirulina kann
auch die Mikroalge Chlorella verwendet
werden. Mit diesem Vitaldrink kénnen
Sie Ihren Korper unterstiitzen, Schwer-
metalle und chemische Schadstoffe bes-
ser auszuscheiden. Ein Glas tdglich ge-
trunken und Sie sind in 2 bis 3 Mona-
ten ein neuer Mensch.

Zubereitungszeit
ca. 15 Min.

Forever Living

Zubereitung fiir 1 Person pro Tag
50 ml Aloe-vera-Gel
2 Kiwis

Zubereitung

Die Kiwis schdlen oder mit einem Lof-
fel das Fruchtfleisch herausnehmen,
zusammen mit dem Aloe-vera-Gel im
Mixer fein piirieren.

Pro Portion: kJ: 418 , kcal: 100, E: 2 g,

F: 0 g, KH: 18 g, Ba: 4 g, Chol: 0 mg

Wirkung

Kiwis gelten als natiirliches Antibioti-
kum und gemischt mit dem Aloe-
vera-Gel verstarkt sich diese Wirkung.
Der regenerierende Energie-Cocktail
»Forever Living« unterstiitzt das Im-
munsystem und reduziert so die Infek-
tionsgefahr. Er vertreibt wirkungsvoll
die Miidigkeit und verbessert die Blut-
zirkulation im Korper. Sie fiithlen sich
erfrischt und voller neuer Energie.

Zubereitungszeit
ca. 10 Min.

Weitere Rezepte in:
Yrkia-Astrid/Karl-Heinz Mattern
Aloe Vera

Cocktails und Vitaldrinks

128 Seiten, 65 Rezepte
Umschau-Verlag, Frankfurt 2003
24,90 €

ISBN: 3-8295-6428-7

M
Alpp Verg

v Lionngg

Waldcocktail

der Genoveva

Zubereitung fiir 1 Person pro Tag
50 ml Aloe-vera-Gel

200 g Waldbeeren-Mischung, frisch oder
tiefgefroren

Zubereitung

Die Brombeeren, Heidelbeeren, Himbeeren, Erdbeeren
und Johannisbeeren mit dem Aloe-vera-Gel im Mixer
vermengen.

Pro Portion: kJ: 287, kcal: 70, E: 2 g,

F: 0 g, KH: 10 g, Ba: 8 g, Chol: 0 mg

Wirkung
Dieser Cocktail reinigt und vitalisiert den Korper, hilft
beim Aufbau neuer Zellen und schiitzt auf effektive
Weise das Immunsystem. Die Beeren haben einen hohen
Anteil an Antioxidanzien und beugen

damit vorzeitiger Alterung vor. Erdbeeren

sind besonders glinstig fiir
die Haut. Johannisbeeren,
Heidelbeeren und Brom-
beeren unterstiitzen die
Blutreinigung und ver-
starken unsere Energie.

Zubereitungszeit
ca. 15 Min.

MOLLYWERTCEMTER WERZ M INEEM MATURKOST - FACHOBE CHAFT

".I’nllkﬂrn Unsere Vollkorn-Dinkel-
Dml-tel . Stangen werden schonend

/ . unsere Dlnhl-sl-lllu fiir mn-
litiit und Geschmack von der
DLG ausgezeichnet, auch eines

{ dukta ist!
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Bekannt fiir seine Kiwis ist Neuseeland. Im sau-

bersten Land der Welt werden die griinen Fitma-
cher unter dem Namen ZESPRI™ ORGANIC nach
biologisch-organischen Kriterien angebaut und vor

Ort durch BIO-GRO kontrolliert. Das Ergebnis ist

Hinweis: Die Angben zur
Wirkung der Aloe-Drinks

eine Kiwi, die nach reiner Natur schmeckt. beruhen auf dem 0.g. Buch.

http://www.zespri-europe.com
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Grillen

Kebab aqus Fisch, Huhn oder Tofu

Zutaten fiir 1 Person
wahlweise

200-250 g festes, weifdfleischiges
Fischfilet

200-250 g Hithnerbrustfilet
200-250 g Tofu natur

Marinade

5 EL Oliven- oder Sonnenblumendol
1 gestr. EL Grillgewtirz (z.B. von
Lebensbaum)

Natursalz

1-2 Knoblauchzehen

1 Prise Chilipulver (z.B. von
Lebensbaum)

Schaschlikspiefie

Zubereitung

(1) Fisch, Huhn oder Tofu in 2 x 2 cm
grof’e Wiirfel schneiden und auf SpieRe

——

-'-.
1
Seite 34 | €VE | 4-2003\

K

1M

ziehen. (2) Aus O], Grillgewiirz, Salz,
Knoblauch und Chilipulver eine Mari-
nade herstellen. (3) Die Spiefie mit
der Marinade bestreichen und in eine
flache Schale legen. Die restliche Ma-
rinade dartiber giefden. Mit Folie ab-
decken und tiber Nacht im Kiihlschrank
durchziehen lassen. (4) Die Spiefie in
einer Grillschale 15 Minuten grillen.
Pro Portion bei Tofu: kj: 2765, kcal: 662,
E:22 g, F: 62 g, KH: 5 g, Ba: 1 g, Chol: 0 mg
Pro Portion bei Huhn: kJ:2387, kcal: 582,

E: 55 g, F: 65 g, KH: 0 g, BA: 0 g, Chol:
165 mg

Pro Portion bei Fisch: kJ: 2587, kcal: 620,

E: 42 g, F: 50 g, KH: 0 g, BA: 0 g, Chol: 75
mg

Zubereitungszeit
35 Min.

Abwechslung ist garantiert,
wenn Sie neben Wirstchen
unsere Grill-Schmankerln an-
bieten. AuBerdem kommen
bei Tofu- und GemiisespieBen
auch Vegetarier auf ihre

Kosten.

Kopf?

Gemusespiefde

mit Sesam-Dip

Zutaten fiir 4 Personen
Gemiisespiefle

600-1000 g frisches Gemdtise (z.B.
Brokkoli, Zucchini, kleine Champig-
nons, griine und rote Paprika, Zwie-
beln, Maiskolbchen, etc.) und Ananas
2 kleine rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

3 EL helle Sojasauce

2 EL Sesam- oder Erdnussol, z.B. von
Rapunzel

2 EL gehackter Koriander

oder glatte Petersilie

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Sesam zum Bestreuen

Beilage
350 g Basmatireis

Sesam-Dip

5 EL Tahin (mit oder ohne Meer- oder
Natursalz), z.B. von Rapunzel

2 EL Wasser

4 EL Joghurt

1 EL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe

Meersalz

Pfeffer

Zubereitung

(1) Grill vorheizen. Eine Grillpfanne
mit Alufolie auskleiden. (2) Knob-
lauch schdlen und durch die Presse
driicken. Mit Sojasauce, Ol, Koriander
und Pfeffer mischen. (3) Das Gemiise
putzen und in Wiirfel schneiden. Rote
Zwiebeln schalen und achteln. Evtl.
Gemiise blanchieren und anschlief3end
in der vorbereiteten Wiirzmarinade
kurz marinieren. (4) Das Gemiise auf
Spiefie ziehen und auf die Grillpfanne
legen. Unter dem heifden Grill je nach

Gemuiise etwa 10 bis 15 Minuten
rosten, dabei mehrmals wenden, bis
das Gemdise gar ist.

Sesam-Dip

Tahin mit etwas Wasser glatt riihren,
mit den restlichen Zutaten vermischen
und abschmecken. Kalt reichen.

Pro Portion: kJ: 1820, kcal: 394, E: 10 g,

F: 6 g, KH: 83 g, Ba: 5 g, Chol: 1 mg

Zubereitungszeit
45 Min.

Gegrillte Hahnchenbrust

mit Fenchel

Zutaten fiir 4 Personen

3 mittelgrofle Auberginen (etwa 800 g)
4 ausgeldste Hihnchenbriiste

2 Fenchelknollen

2 grof’e Mohren, geschalt

2 EL Olivenol

40 g Butter

2 EL frische Fenchelsamen

Salz und frisch gemahlener Pfeffer

Marinade

2 EL flussiger Honig
Saft von 1/2 Zitrone

4 EL Olivendl

1 Prise Cayennepfeffer

Zubereitung

(1) Die Zutaten fiir die Marinade mit
etwas Salz in einer Schiissel verriihren.
Die Hahnchenbriiste darin einlegen.
Mit Frischhaltefolie bedecken und eine
Stunde marinieren lassen. Nach der
Hélfte der Marinierzeit wenden. (2) Den
Fenchel léngs in 5 mm diinne Scheiben
schneiden, 5 Minuten blanchieren, ab-
schrecken und abtropfen lassen. Die
Mohren schrdg in 5 mm diinne Schei-
ben schneiden, 3 Minuten blanchieren,
abschrecken und abtropfen lassen.
Den Fenchel und die Méhren mit dem
Ol bestreichen. (3) Eine gusseiserne
Grillpfanne sehr heif? werden lassen.
Den Fenchel 2 Minuten grillen; die M6h-
ren zugeben und weitere 3 Minuten
grillen. Um 90 Grad drehen, so dass
ein Gittermuster entsteht. Das Gemiise

von der anderen Seite ebenso grillen.
Wiirzen und warm stellen. (4) Die
Hdhnchenbriiste mit der Haut nach
unten in die heife Pfanne legen. So-
bald sich Streifen auf der Haut abzeich-
net, so um 90 Grad drehen, dass ein
Grillmuster entsteht. Die Briiste von der
anderen Seite ebenso grillen. Die Gar-
zeit betrdgt insgesamt 12 bis 15 Minu-
ten. (5) Die Hdhnchenbriiste auf dem
Gemlise anrichten, mit einem Stiick
Butter und Fenchelsamen garnieren.
Pro Portion: kJ: 1840, kcal: 441, E: 38 g,

F: 24 g, KH: 14 g, Ba: 11 g, Chol: 99 mg

Zubereitungszeit
30 Min. 1 Std. Marinierzeit

SANTAVERDE

J2rn ga [a n-
nqualitat.

S veolen i warkhch quites Aloe Vera Produkt?
Dann achten S pert aul das Aloverose-Garantie-
Zeichen. Dend hier sind garantiert pro Lies durch-
schndttlich 1000 mg Alovercse enthalien, dem
wichtigsten Wirkstoff der Aloe Vera

Wir sind $10lz, dass unsere Aloe iera Produkte
das Garant=Zeichon tracen, Deid vendank e wir
dem streng Skalogischen Anbau und dir hohen
Bodenqualitdl unserer andalusschen Feldes, Mit
SANTAVERDE treflen Sie dei richlige Wahl - mit
Sicherhe.

GARANTIE
Aloverose

1| 1000mg/l
.ﬁi_wm_l
= L 1

|I —
—
Erhaltlich bei lhrem Naturkosthindler!

SANTAVERDE - Eldrchenstralle 11 - 22395 Hamburg
Tl G0CEECFF 1T - Fam D300SE0F3 15 - warw wridsverde de

100 % SANTAVERDE. 100 % ALOEVERA.

i
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Michel Roux, Drei-Sterne-Koch aus England,

empfiehlt Confits. Sie schmecken kalt zu
gerostetem Bauernbrot, als Tapa oder
Vorspeise. Kurz erwdrmt ergeben sie eine
schnelle Pasta-Sauce. Im Kihlschrank

bleiben Confits bis zu zwei Wochen frisch.

Tomaten-Confit

Zutaten fiir ca. 1 Kilo

1 kg sehr reife Tomaten (mdoglichst
aromatische Strauchtomaten)

1 1 mildes Olivenol

2 Zweige Thymian

1 Lorbeerblatt (von Sonnentor oder
Lebensbaum)

2 Knoblauchzehen, geschdalt und halbiert

1 TL weifde Pfefferkorner, zerstofRen
Natur- oder Meersalz

Zubereitung

(1) Die Tomaten hduten, halbieren
oder vierteln und die Samen entfer-
nen. (2) Das Ol in einem Schmortopf
stark, aber nicht bis zum Rauchpunkt
erhitzen und die Tomaten, den Thy-
mian, Lorbeer, Knoblauch und Pfeffer
hineingeben. (3) Die Hitze herunter-
stellen und die Tomaten bei etwa

70 °C je nach Reifegrad 15bis 20
Minuten sanft schmoren. (4) Die
Tomaten im Topf abkiihlen lassen und
anschliefiend in ein Glas fiillen. Mit
Ol auffiillen, bis die Tomaten vollstdn-
dig bedeckt sind. Mit Frischhaltefolie
verschliefden und bis zum Gebrauch in
den Kiihlschrank stellen. (5) Kurz vor
dem Servieren die Tomaten aus dem
Ol nehmen, mit Salz abschmecken.
Pro Glas ca. 250 g: kJ: 9567 kcal: 2285,
E:2 g, F: 249 g, KH: 6 g, BA: 2 g, Chol: 2 mg

Zubereitungszeit
ca. 60 Min.
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Taboulleh

Zutaten fiir 6 Personen

300 g mittelfeiner Bulgur

225 ml kaltes Wasser

300 g sehr feste, reife Tomaten
300 g Salatgurke

6 kleine Frithlingszwiebeln (auch die
hellgriinen Bldatter verwenden), in
Scheiben geschnitten

40 g krause Petersilie, gehackt

20 g Minzebldatter, in feine Streifen
geschnitten

100 ml Olivenol

Saft von 3 Zitronen

Natur- oder Meersalz

frisch gemahlener Pfeffer

Zum Garnieren

1 griine Paprikaschote

6 Wirsingkohlblatter (oder Chinakohl)
12 schwarze Oliven, entsteint, in
Scheiben geschnitten

2 Limetten, in Spalten geschnitten,
plus 6 Limettenfilets

6 Zweige Minze, plus eine Hand voll
in Streifen geschnittene Minze

6 Zweige glatte Petersilie

4 EL gehackte krause Petersilie

Zubereitung

(1) Den Bulgur mit dem Wasser bei
mittlerer Hitze unter gelegentlichem
Riithren zum Kochen bringen. 10 Minu-
ten garen, den Bulgur iiber ein Sieb
abgiefien und 30 Sekunden unter flie-
Rendem Wasser abschrecken. 30 Mi-
nuten abtropfen lassen. (2) Inzwischen
die Tomaten von den Samen befreien
und in feine Wiirfel schneiden.

(3) Die Gurke schdlen und fein wiirfeln.
Mit Salz bestreuen, 5 Minuten ziehen
lassen, anschlief3end abtropfen lassen
und trockentupfen. (4) Den Bulgur in
einem Kiichentuch vorsichtig trocken-
reiben und in eine Salatschiissel geben.
Samtliche andere Zutaten zugeben und
vorsichtig durchheben. Abschmecken.
Mit Frischhaltefolie bedecken und an
einem kiithlen Ort mindestens 2 Stun-
den durchziehen lassen. (5) Zum Ser-
vieren die griine Paprika mit einem
Sparschdler schdlen, dann vom Frucht-
fleisch lange, diinne Streifen abschdlen.
Die Teller mit den Kohlblattern ausklei-
den. Das Taboulleh darauf aufschichten.

Weitere Rezepte in:

Michel Roux

Der Meisterkoch, Nur das Beste
192 Seiten mit 375 Farbfotos,
Christian Verlag Miinchen 2003
34,90 €

ISBN: 3-88472-536-X

Mit Olivenscheiben, Paprikastreifen,
einem Limettenfilet und etwas
Minze garnieren. (6) Fiir jeden
Gast einen Beiteller mit einer
Limettenspalte, einem Minze-
und Petersilienzweig und
etwas gehackter Petersilie

zum individuellen Wiirzen
dazu servieren.

Pro Portion: kJ:3458, kcal: 826, E:
14 g, F: 54 g, KH: 66 g, Ba: 8 g,
Chol: 0 mg

Zubereitungszeit
30 Min., und 2 Std. durchziehen lassen

Anzeigen

Gesund Grillen - wie die Profis!
SICHERundSAUBER\
anziinden!

* HOCHREINE QUALITAT
» Aurs Oxow.-WaLDnUTZUNG

» LANGE BRENNDALER

Ermr me—r
_—

Unibiric it Gaillginug B0r Geoldl hd Kisin
Grillasimo it eine hochreine Grillkohle, die
naedh desm Grill-Sate-Verlahnen hivgerosll wind
D verarbseitete Laubhols Mammt vorsiegend
aan nachhalteg besartschafieten Wildenn.




Pflegen, verwdhnen, straffen.
. Aloe Vera Intesivpflege fir den ganzen Kirper.
Gemﬁse—Taj 1N€ mit Rotbarbenfilets oder den Schmortopf mit einem Deckel P r O f | - R e Z e p t N ks Baae o e T

verschliefSen und das Gemiise bei mitt-

lerer Hitze 15 Minuten sanft schmoren von Gerd Tauber, St. Sigmund/Kiens, Italien — . =
lassen. (5) Das Gemiise ist jetzt halb La Wit

gar und beginnt langsam zart zu wer- . i {g
den. Durch vorsichtiges Umriihren das Vital mit Vollwert. Im Europa Wanderhotel L M - ‘:"
Gemiise in die Mitte der Tajine bewegen. g i & il =
Dann die Zucchini, Tomaten, den »Tauber's Vital« wird lecker vollwertig gekocht. N e r =3 h-:r
Thymian und das Bohnenkraut zugeben =T = o

und bis auf 2 Essléffel das restlichen Hier ein erprobtes, sommerliches Gemdiserezept

Olivendl zugieRen. Den Topf wieder o mﬁlﬁnm
verschlieen und je nach gewiinsch- vom Chef personlich. iR

tem Gargrad weitere 30 bis 40 Minu- :

ten bei sehr geringer Hitze (am besten « 100% Bio mw

im Ofen bei 160 °C) garen. (6) Die
Saubohnen tiber dem Gemdiise vertei- G ° e d 1
len. (7) Die Rotbarbenfilets mit Salz emuseStru e

und Pfeffer wiirzen, auf das Gemiise

T enic Bumbi i

legen, mit dem restlichen Olivendl Zutaten fiir 4 Personen
betrdufeln. Den Topf wieder verschliefien Pesto E
und weitere 7 bis 8 Minuten schmoren, 2 Bund Basilikum
bis der Fisch gar ist. (8) Die Tajine in 1 EL Pinienkerne e .
Zutaten fiir 6 Personen Zubereitung die Mitte des Tisches stellen, so dass 3 Knoblauchzehen =
3 Gemdtisefenchel, senkrecht in (1) Das Gemtise vorbereiten: den Fen- die Gaste beim Abheben des Deckels 1/4 1 kaltgepresstes Olivendl
1 1/2 cm dicke Scheiben geschnitten chel blanchieren, abschrecken und den entweichenden Duft und das (von Rapunzel)

La Vida

3 Paprikaschoten (mdoglichst je eine abtropfen lassen. Die Paprika in 3 cm farbenprdchtige Mosaik geniefien kon- 2 EL Parmesan z - 0 fprna
rote, griine und gelbe Schote), halbiert;  grofe Quadrate schneiden. (2) Ein nen. Mit Koriandergriin bestreuen und Natur- oder Meersalz NATWIPrOAMKDE  wwowLabicahiturprochul oo
Stdngel und Samen entfernt Drittel des Olivendls in die Tajine oder  servieren.
200 ml Olivensl einen Schmortopf geben und auf mitt- Strudel
12 junge weifle Zwiebeln, geschalt lerer Stufe erhitzen (eine Tajine aus Tipp von Michel Roux 1 Zucchini
6 ungeschalte K'nobla'uch%ehen ) Stelngl..lt sollte nicht in direkten Kon- Gemuse‘-.'l'cf]me ist %n Mafoklio ein all- 1 Peperoni ' - PURE PLANET™ GREENFOODS
3 kleine Auberginen, in dicke Stdbe takt mit der Gasflamme kommen). gegenwadrtiges Gericht. Sie kdnnen das 1 Melanzane (Aubergine) |fE
ge;fllill:ltltsln - Dl? Z.w1ebel'n hlnelflgeben und be'l hier verwendete Gemiise natirlich auch 1 Zwiebel ' Il.lfﬂl 7510 ﬂlﬂ_EEHEmﬁmm
, in grofle »Mandeln« mafRiger Hitze 5 Minuten anschwitzen.  durch andere Sorten ersetzen oder 9-50 g Champignons ﬂh“E IIH-MW—WHEHEM
geschnitten (3) Knoblauch und Paprika zugeben ergéinzen. Verwenden Sie zum Garen 500 g Blatterteig
12 mittelgrofie Kirschtomaten und 10 Minuten unter gelegentlichem moglichst einen speziellen Tajine-Topf 200 g Semmelbrosel " 100% mm le.l." - als Presslinge oder Pulver
2 Zweige Thymian Riithren anschwitzen. Dabei das Gemdiise (siehe S. 62). Ersatzweise ist auch ein Eigelb zum Bestreichen ; I"___.- g
1 Zweig Bohnenkraut allmahlich in die Mitte der Tajine be- schwerer Schmortopf geeignet. 1EL Olivendl . !
24 vorzugsweise frische Saubohnen, wegen. (4) Die Auberginen und den Pro Portion: kJ: 2241, kcal: 535, E: 33 g, S
geschalt blanchierten Fenchel zugeben, das F: 38 g, KH: 9 g, BA: 9 g, Chol: 57 mg Zubereitung
6 Rotbarbenfilets, je etwa 160 g Gemise leicht salzen und ein weiteres (1) Fiir den Pesto die Pinienkerne, den Knoblauch und
Salz und frisch gemahlener Pfeffer Drittel des Olivendls zugief3en. Die Zubereitungszeit die Halfte des Olivendéls fein mixen und kalt stellen.
Koriandergriin zum Garnieren Tajine mit ihrem konischen »Hut« ca. 1 1/2 Std. (2) Das restliche Olivensl mit dem Basilikum mixen

und zur Pinienmasse geben, salzen und mit etwas Par-
mesan verfeinern. (3) Fiir den Strudel das Gemiise put-
zen, waschen und nach Belieben schneiden. In einer
Feines Schichtwerk: So gelingt die Gemiisetajine heifsen Panne scharf anbraten, leicht witrzen und
dann zur Seite stellen. (4) Den Blitterteig diinn aus-
rollen, mit etwas Semmelbrdsel bestreuen, mit dem ge-
grillten Gemiise belegen und dazwischen abwechselnd
mit Pesto und Bréseln bestreuen. (5) Mit dem Bldtterteig e o
zudecken, mit Eigelb bestreichen und bei 180 °C ca. "y ik i e

20 Minuten im Ofen backen. STARK BASISCH » ENZYMAKTIV & ROHKOSTQUALITAT
Pro Portion: kJ: 5321, kcal: 1281, E: 14 g, F: 103 g, KH: 73 g, reich an Mineralien, Vitaminen, Phyto-Schutzstofien & Chlorophl

Ba: 4 g, Chol: 94 m
’ ’ a.,.wdeHLDHﬂu,MH{HUS,EIEMFLLEm
Zubereitungszeit

ca. 60 Min. Erhaltlich im gut sortierten Malurkost-Fachhandel.
Infos & Vertrich: Roland Mellerowic Rosenstr, 29 D-84186 Vilsheim

Infos und Rezepte: www.taubers-vitalhotel.com e e

Damit alles gleichzeitig gar ist, beginnt man
immer mit dem Gemiise, das die ldngste

Garzeit bendtigt, in diesem Fall sind das die
Friihlingszwiebeln, gefolgt von Auberginen
und Fenchel.

Zum Schluss kommt immer die zarteste
Gemiisesorte. Gekront wird das Schichtwerk

bei der Kreation von Michel Roux mit dem
zarten Rotbarbenfilet.
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Leserrezepte By

Pfannkuchentorte

von Lisa Lehnen, Gersheim

Zutaten filir 4 Personen
Pfannkuchenteig

100 g Vollkornmehl

2-3 Eier

1/8 1 Mineralwasser

1/8 1 Milch

Fiillung

250 g Lauch

750 g Blattspinat

200 g Mohren

1/8 1 Sahne

6 EL Reibkdse, z.B. Emmentaler
oder Gouda mittelalt

1 grofe Tomate

Natursalz, Pfeffer

Zubereitung

(1) Einen Pfannkuchenteig zuberei-
ten. (2) Den Backofen auf 200 °C vor-
heizen. (3) M&hren putzen, evtl. scha-
len und in ca. 2 mm diinne Stifte
schneiden. Lauch putzen und in Ringe
schneiden. Spinat waschen. (4) M&h-
ren und Lauch diinsten. Spinat eben-
falls diinsten, bis er zusammenfallt.
Dann das Gemiise vermischen und
mit Meer- oder Natursalz und Pfeffer
abschmecken. (5) Die Sahne mit dem
Kdase vermischen. (6) Aus dem Teig 4
Pfannenkuchen backen. Einen davon
auf eine feuerfeste Platte geben und
1/3 der Gemiisefiillung darauf vertei-
len. Mit 2 Essloffeln Kdase-Sahne-Mi-
schung tibergiefien. Diesen Vorgang

2 Mal wiederholen und den vierten
Pfannkuchen auflegen. (7) Die To-
mate in Scheiben schneiden, auf dem
obersten Pfannkuchen verteilen und
mit der restlichen Sauce libergiefien.
(8) Die Pfannkuchentorte in den Ofen
geben und ca. 15 Minuten tiberbacken,
bis der Kase goldbraun ist.

Pro Portion: kj: 1887, kcal: 440, E: 19 g,

F: 28 g, KH: 26 g, Ba: 9 g, Chol: 154 mg

Zubereitungszeit
60 Min.

Verraten Sie uns lhr Lieblingsrezept!

Als Dank gibt es 25 Euro fiir jedes Rezept, das die Redaktion fiir die
Veroffentlichung im Magazin »eve« auswahlt. Bitte schicken Sie
Ihren Rezeptvorschlag mit Ihrem Namen und Ihrer Adresse an:

Magazin eve

medienfabrik Giitersloh GmbH

»Lieblingsrezept«
Postfach 9012 10
33312 Giitersloh

E-Mail: redaktion@eve-magazin.de

Fax: 05241/23480-61

Magazin eye

= g
veroffentlichte Rezept

£ _'.._J_ g
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Tomatenpenne
von Judith Bost, Bexbach

Zutaten fiir 3-4 Personen
1/4 1 Bio-Schlagsahne

200 g Ziegenfrischkdse

150 g getrocknete Tomaten
70 g schwarze Oliven,

ohne Stein von bio verde
einige Rosmarinnadeln, fein geschnitten
1 EL Olivenol

500 g Penne

Pfeffer

Meersalz

Zubereitung

(1) Die Penne nach Anleitung kochen.
(2) Die Schlagsahne und den Ziegen-
frischkase in einen Topf geben und unter
Riihren erhitzen. (3) Die getrockneten
Tomaten in Streifen schneiden und zu-
sammen mit den Oliven, dem Rosmarin
und dem Olivendl zur Kase-Sahne-Sauce
geben. (4) Die fertig gekochte Penne
in der Sauce schwenken. Nach Belieben
mit Pfeffer und Meersalz wiirzen.

Pro Portion: kJ: 3654, kcal: 873, E: 29 g,

F: 43 g, KH: 91 g, Ba: 5 g, Chol: 86 mg

Zubereitungszeit
35 Min.

Teilnahmebedingungen:

Teilnehmen kénnen alle Leserinnen und Leser
von »eve«. Als Dankeschon fiirs Mitmachen
erhalten Einsender, deren Rezept in der Zeit-
schrift »eve« veroffentlicht wird, 25 Euro pro
Rezept. Alle Teilnehmer sind mit einer unent-
geltlichen Veroffentlichung ihres Namens und
ihres Rezeptes auf den Internetseiten von »eve«
(www.eve-magazin.de) einverstanden. Der
Rechtsweg ist ausgeschlossen. lhre personen-
bezogenen Daten werden von uns gespeichert,
verarbeitet und fir Marketingzwecke genutzt.
Dieser Nutzung fiir Marketingzwecke konnen
Sie jederzeit widersprechen.

PROVAMEL

Harmonie mit der Natur:

2nuss - 0% Cholesterin

0% Laktose

Rein pflanzlich

Provamel Produkte sind gar-
antiert frei von Laktose
iMilchaucker) und somit
im Rahmen ebner lakto-
sefreten Dist problem-
los mu genbefien.

Hochwertigste
Eiweilsse

Provamel liefern Ein zu hoher Cholesterinsplegel kann

ein grofer gesundheitlicher
Risikofaktor sein, Provame! Produkte
sind nicht nur
garantiert cho-
lesterinfred,
sondern zusdem
besonders
reich an wert-
vollen mehr-

Gesund und
lecker

JETZT EINS VON 200 TEST-SETS ZU GEWINNEN!

Einfach Coupon ausfiillen und an
Provamel, 51187 Koln schicken!



