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EDITORIAE
[iehe focllonde

Es gibt viele Wege der nassen  Doch mit diesen simplen,
Kalte zu entkommen. Einer der  aber herrlich leckeren Rezep-

vielen produktiven und krea- ten konnen Sie nicht nur sich
tiven Wege um dies zu tun, selbst, sondern auch lhren
ist das Kochen. Machen Sie Lieben einen Gefallen berei-

es sowieich; es gibt namlich  ten. Ausserdem braucht man
nichts Uber eine heisse Tasse  nicht ein funf Sternen Koch
Gifferschtee in den Handen zu sein um etwas Leckeres
und knusprige Federkohl- auf den Tisch zu zaubern.
chips zwischen den Zahnen.

herzlichste Grusse,
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Anouk Frei
Chefredakteurin
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Vegan
Glutenfrei
Laktosefrei
Vegetarisch

Familienrezept



1TL
ein wenig

Federkohl
Bratcréme oder
Rapsol

Salz, Pfeffer
oder Chili aus
der MUhle,
andere beliebige
Gewdlrze
Paprikapulver
Olivenol

¥

o°

30 Min.

1. Federkohl herrichten
Federkohl waschen und in mundgerechte Stuicke
zerstuckeln.

2. Ofen vorheizen
Nun verteilt man die Teile auf einem vorbereite-
ten, mit Backpapier belegten Backblech und heizt
den Backofen auf 130°C Umluft vor

3.0len
Vor dem W Urzen das Ganze mit Pflanzenol mi-
schen. Hierbei rate ich Olivenaol.

4. Wiirzen
Zum Wirzen kann man beliebige Gewurze ver-
wenden. Meine Praferenzen sind ganz simpel;
Salz, Pfeffer und ein wenig Paprika. Um es ein
bisschen scharf zu machen, Chili hinzuflgen.

5. Backen
Das Blech jetzt in den Backofen schieben. Fur
ca. 30 Min mehr trocknen als backen. Am besten
einen Holzloffel in die Backofenttre einklemmen.
Aufpassen, dass der Federkohl nicht zu dunkel
wird, den sonst wird er bitter.

v & ® O

10 Min. 5-7 Tassen
2 Teebeutel Schwarztee
200 g Kandiszucker
2 Stangen Zimt
2 Anissterne
51 Wasser
11 Rotwein

1. Zutaten zusammenfiigen
In das Wasser kommen die Teebeutel, der Kandis-
zucker, Zimt und die Anissterne. Das Ganze wird
Aufkochen und fir 30 Minuten ziehen lassen.

2. Rotwein
Nun den Rotwein hinzufligen und heiss werden
lassen.

3. Absieben
Zum Schluss wird die Flissigkeit abgesiebt und
heiss serviert.
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4.5-5Std.  4-5 Portionen

700 g
2
2EL
1EL
5dl
1/2TL
150 g
1EL
1EL
1/2

Rindsragout
grosse Zwiebeln, fein gehackt
Paprikapulver
Tomatenpuree
Fleischbouillon
Majoran gemahlen
Créme Fraiche
weiche Butter
Mehl

Bund Peterli

Salz, Pfeffer
Bratbutter

1. Anbraten
Das Fleisch erst in Wirfel schneiden. Mit Salz und
Peffer wirzen. In Bratbutter scharf anbraten.

2. Dunsten
Nun die Zwiebeln, Paprikapulver und das Toma-
tenpuree in dieselbe Pfanne geben und glasig
dinsten.

3. Zusatzliche Zutaten
5 dl Bouillon und den Majoran dem Fleisch hinzu-
fagen, mischen und aufkochen.

4. Kochen lassenB
Bei kleiner Schalterstellung 3 1/2 bis 4 Stunden
weich schmoren lassen. Regelmassig kontrollie-
ren und falls es zu stark einkocht, einfach etwas
Bouillon nachgiessen.

5. Butter und Mehl
Die Butter und Mehl kommt dazu. Daflr werden
zuerst diese Zutaten zusammen gemischt. So
wird das Ganze in Flocken in die leicht kochende
Sauce gegeben.

6. Créme fraiche
Créme Fraiche hinzufligen und gut durchmengen

7. Abschmecken
Nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Noch einmal fir 5 Minuten kochen lassen.

8. Anrichten
Beim Anrichten noch mit fein gehacktem Peterli
bestreuen




Gemuse
Chinakohl
Federkohl

Kabis
Kartoffel
Knollensellerie
Knoblauch
Kurbis
Lauch
Radieschen
Rande
Rosenkohl
Wirz
Zwiebeln

&o
o
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2-2.15Std. 16+ Portionen

Obst
Apfel
Birnen
Kiwi
Quitten

250 ml Milch

1/2 Wiirfel frische Hefe (ca. 20g)
500g Mehl

100g  Zucker

200 g Schokocréme deiner Wahl

1 Ei

80¢g Butter

Pilz
Austernpilze
Champignons
Krauterseitlinge

Shiitake

1. Zutaten zusammenfuhren
Die Milch lauwarm erwarmen. Hefe zerbroseln
und mit dem Mehl in einer Schussel verkne-
ten. Zucker und Butter zugeben und spater die
lauwarme Milch. Alles zu einem glatten Teig
verkneten.

2. Aufgehen
Den Teig mit einem Geschirrtuch Uberdecken.
Anschliessend an einem warmem Ort fiir ca. 1
Stunde auf das doppelte aufgehen lassen.




20-30min. 5-6 Portionen

5 Blondorangen
Datteln

1. Schalen

Die Enden der Orange abschneiden. Die
Schale nun vollstandig abschneiden, es soll-
te keine weisse Haut mehr Ubrig bleiben.

2. Filetieren
Jetzt kann man die einzelnen Scheiben noch
erkennen. Diese schneidet man an der Haut
entlang heraus. Am Schluss bleibt nur noch
der mittlere Teil und die Haut als Uberreste
ubrig.

3. Saften
Die Uberreste jetzt nicht in den Abfall wer-
fen, denn man kann sehr gut einfach noch
den restlichen Saft in den Salat pressen.
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