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Sichere dir die
brandnooz Cool Box

v Ca. 18 € Warenwert
¥ Begrenzte Stiickzahl

¥ Gekihlte Lieferung
v Fir Abonnenten zum Vorteilspreis
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brandnooz Cool Box Oktober 2014
* Gilt nur fir Abonnenten der brandnooz Box

Foto: Andre Schneider, AT Verlag / www.at-verlag.ch (Titel)

zwischen Arbeit, Familie und alltdglichen Verpflichtungen
bleibt oft nicht viel Zeit, um téglich frisch zu kochen. Wie
man Zeit sparen und trotzdem leckere Gerichte auf den
Tisch zaubern kann, zeigen unsere leckeren Doppelrezep-
te. Denn gemiB dem Motto , Einmal kochen - zweimal
genieBen” kann man viele Beilagen perfekt in einem zweiten
Gericht verarbeiten. Was wir auerdem ganz besonders
mogen, sind Burger - vor allem die selbstgemachten! Wir
verraten Euch, wie Thr Euch ausgefallene Kreationen wie
den New-York-Ramen-Burger oder den Spinat-Kichererb-
sen-Burger kreieren kénnt.

Thr wollt Rouladen oder Gulasch zubereiten, wisst aber nicht
genau, welches Stiick Fleisch man am besten verwenden soll-
te? Kein Problem: In unserer Rubrik Tipps & Tricks erfahrt
Thr, welches Stiick sich am besten fiir welches Gericht eignet
und was man bei der Zubereitung von Fleisch beachten soll-
te. Passend dazu geht es in unserer Genusswelt diesmal um
verschiedene Senfsorten — denn eine Bratwurst ohne Senf
wiirde nur halb so gut schmecken! Was beim Kochen auch
nie fehlen darf, ist Salz.

Zu Hause ist es immer noch am schénsten — vor allem wenn
man sich dieses nach seinen eigenen Wiinschen individuell
gestaltet. Wir geben Euch Inspirationsideen, wie Thr Euer
Heim noch hiibscher machen kénnt. Wer seinen Kaffee
doch lieber auswirts trinkt, der kann dies in einigen Stédten
auch in sogenannten Katzencafés machen — und wihrend-
dessen Katzen streicheln! Zwei dieser Cafés haben wir
besucht, natiirlich nicht ohne mit den kleinen Stubentigern
ausgiebig zu schmusen. Was zu einem Tésschen Kaffee auch
immer passt, ist etwas Siies. Da kommt unsere brandneue
Gliicksbringer-Aktion doch wie gerufen. Unsere ausgewihl-
ten Gliicksbringer bekommen némlich ein Paket von ihrer
Lieblingsschokolade geschickt, das sie an ihre Liebsten
weiterverschenken diirfen. In dieser Ausgabe erfahrt Ihr
mehr von unserer gliicksbringenden Aktion.

Viel Freude beim Lesen wiinschen

[ohammes Neetogw

& das %m/w/m/g Jeam

S.4

INHALT

Unsere Nooz Hier kommt die
Gliicksfee!

Tipps & Tricks Meat, Baby!

S. 20

Genusswelt Scharfe Kérnchen
fiir scharfe Typen

10 Fakten tiber Salz

S. 27

S. 28
S. 30

S. 32
S. 34

Nooz Gewinnspiel Wir ver-
losen 10 OREO Play Boxen

Im Trend Save the Food!

Unterwegs Einmal streicheln,
bitte

Aufgedeckt Schmale Zeiten
Vorschau & Impressum



Manchmal kann man gar nicht
genug von seinem Lieblingspro-
dukt aus der brandnooz Box
bekommen. Fast genauso schén
wie selbst zu naschen ist es
aber, mit Freunden und Familie
teilen zu kénnen und ihnen
eine Uberraschung zu bereiten!
Und genau dafiir gibt es unser
Gliicksbringer-Programm: Die
ausgewihlten Noozies erhalten
in ihrem Gliicksbringerpaket
gleich mehrere Packungen ihres
Lieblingsproduktes - hiibsch in
Gliicksbringertiiten verpackt -
zugeschickt. Die einzige
Bedingung: die Leckereien zu
verschenken und damit Freude zu
bereiten! Da hilt man sich doch
mal gerne an die Regeln, oder?

HIER KOMMT DIE

Bei unserer ersten Gliicksbringer-
Aktion gab es Pakete mit zarter
Ragusa Blond Schokolade sowie
den unvergleichlichen Tortina
White zu gewinnen. Um sich

als Gliickbringer zu bewerben,
war nichts weiter zu tun, als die
von uns vorgegebenen Sitze zu
vervollstindigen und uns Fotos
zu schicken. Diesmal wollten wir

WAS GIBT ES SCHONERES, ALS SEINEN LIEBSTEN ETWAS
GUTES ZU TUN? DAS DACHTEN WIR UNS AUCH UND
HABEN DAS GLUCKSBRINGER-PROGRAMM INS LEBEN
GERUFEN. WAS SICH GENAU DAHINTER VERSTECKT,
VERRATEN WIR EUCH JETZT.
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sehen: Welchen Platz in eurer
Wohnung haltet ihr fiir eure
LieblingssiiBigkeit Ragusa frei?
Oder wie sieht euer persénlicher
Tortina Genussmoment aus?

150 Noozies konnten sich bisher
tiber leckere Pakete freuen. Und
wer weif3, vielleicht konnt ihr ja
auch bald Gliicksbringer fiir euer
Lieblingsprodukt werden? Auch
dann heiB3t es wieder: Satz vervoll-
standigen, Foto hochladen — und
der Gliicksfee einmal zuzwinkern.
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PROMOTION

Astra

Rakete

Es gibt einen Neuen im Bier-Regal: vl
Astra Rakete! Der Bier-Spirituo-
sen-Mix ist mit erfrischendem

Citrus-Wodka aromatisiert und i ( \1 o

schmeckt am besten bei eisgekiihl-
ten fiinf Grad Celsius. So ldsst sich
ganz cool der Feierabend einlduten
— oder die Partynacht beginnen!

UVP €3,29 (6 x 0,33 )

Edelniisse

So ein paar Niisschen gehen doch immer!
Wie praktisch, dass es nun gleich drei
neue Edelnuss-Sorten von iiltje gibt. ,,Cas-
hews Paprika“ sind ohne Fett im Ofen
gerostet. Die gerostete Variante ,,Rauch-
mandeln tiberzeugt hingegen mit einer
fein-wiirzigen Rauchnote. Und wer lieber
eine breite Auswahl bevorzugt, wird im
Deluxe-Mix fiindig und kann sich hier
auf gerdstete und gesalzene Mandeln,
Cashews, Pekan-Kerne und Macadamias
freuen.

UVP €2,79 - 2,99 (150 g)
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Neue Produkte zum Ausprobieren.

Uncle Ben’s
! Paella

Nun kommt Spanien auf den Teller |||
— mit der Paella von Uncle Ben’s. m
Mit echtem Safran, knackigem

Gemiise, saftigem Hithnchen und ,
der wiirzigen Chorizo-Wurst sorgt
das Reisgericht fiir mediterranen \
Genuss im Handumdrehen. Und ’

das Beste: Es ist frei von kiinst-
i lichen Konservierungs-, Farb- und |
Aromastoffen. | "‘

UVP € 2,49 - 2,99 (250 g)

Kalfany Classic Travel Sweets
Tropic

Mit diesen siilen Bonbons ist ein exotisches Ge-
schmackserlebnis garantiert, denn sie schmecken
herrlich tropisch nach Mango, Passionsfrucht
und Ananas. Als weitere Zutat kommt Frucht-
saftkonzentrat aus Orange, Zitrone und Limette
hinzu. Und alles ganz ohne Farbstoffe. Siidsee,
wir kommen!

UVP € 1,25 (150 g)
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Maitre Truffout
»I love you“-Schokoladen

Was gibt es Schéneres, als ,Ich liebe dich“ zu
sagen? Es auf schokoladige Art und Weise zu
tun! Von Maitre Truffout gibt es ab sofort die
,»1 love you“-Tifelchen aus Milchschokolade,
mit denen man diese Botschaft auf siiem
Weg iiberbringen kann. Und individuell ist der
Schoko-Gruf} auch noch, denn jede der fiinf
Tafeln hat ihr eigenes Design.

UVP €0,79 (5 x 15 g)
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Kuchle

“ﬂ
Tortencreme

Lust auf Sahne-Torte, aber wenig Zeit fiir die
Zubereitung? Da kommen die Torten-Cremes
von Kiichle doch wie gerufen, denn mit
ihnen lassen sich im Handumdrehen leckere
Sahne-Torten zaubern. Zudem sind sie rein
pflanzlich und kommen ganz ohne tierische
Gelatine aus. Nun muss man sich nur noch
entscheiden: Erdbeer-Sahne, Schoko-Sahne
oder Kise-Sahne?

UVP €1,79 (110 g - 140 g)

PROMOTION

Ritter Sport

Friihlingssorten 2015

Keks, Haselnuss oder Himbeere? Bei diesen siilen
Schoki-Sorten wiirde man am liebsten alle drei
sofort vernaschen! Der Saisonklassiker ,,Cookie &
Cream“ kommt mit einer Fiillung aus Sahne-Va-
nille-Creme und Miirbegebickstiickchen daher.
Bei ,,Haselnuss-Cookie“ mit Haselnusscreme,
Haselnuss-Gebickstiickchen und gehackten
Haselniissen kommen dagegen Nuss-Fans auf ihre
Kosten. Und wer es fruchtig und mild mag, fiir den
ist ,Himbeer Vanille* die richtige Wahl.

UVP € 0,99 (100 g)

Langnese
Cremissimo Karamell Moment

Wie ein perfekter Cremissimo Karamell
Moment aussieht? Wir beschreiben es euch:
zartschmelzendes, cremiges Vanilleeis, iiber-
gossen mit einer herb-siiBen Karamellsauce,
gekront mit einem Topping aus karamelli-
sierten Mandeln. Und — Appetit bekommen?
Wir auch!

UVP € 1,29 (180 ml)



WIR LIEBEN BURGER - VOR ALLEM DIE SELBST-

GEMACHTEN! DASS ES DABEI NICHT IMMER DER
KLASSISCHE CHEESE- ODER HAMBURGER SEIN
MUSS, ZEIGEN DIESE DREI LECKEREN REZEPTE.

Fotos: GUAISm Rynio

New-York-

REZEPTE

Ramen-Burger

Zutaten fiir 4 Burger

600 g = HAHNCHENSCHNITZEL

6 EL | SOJASAUCE
5 EL A ZITRONENSAFT
4 EL MAISMEHL
4 Msp. | CHILIPULVER
SALZ

400 g RAMEN (ASIATISCHE WEIZENNUDELN)

1 FRUHLINGSZWIEBEL
4cm INGWER

1 GROSSER PAK CHOI
4TL  RAPSOL
2 EIER

2TL | MILDES CURRYPULVER

1. Hihnchenschnitzel waschen, tro-
cken tupfen und sehr fein hacken.

4 EL Sojasauce, 4 EL Zitronensaft
und die Hilfte des Hiéhnchen-
fleischs mit einem Stabmixer zu
einer homogenen Masse piirieren.
Diese mit Maismehl, Chilipulver
und restlichem Fleisch in eine
Schiissel geben, griindlich verkne-
ten und mit feuchten Hinden zu
vier gleich groBen, 2 cm hohen
Pattys formen. Pattys auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Brett legen
und mit Frischhaltefolie

abgedeckt fiir mindestens 30 Min.
in den Kiihlschrank stellen.

2. Salzwasser zum Kochen brin-
gen, Ramen darin 4 Min. garen,
dann abgieBen. Friihlingszwiebel
waschen, putzen und in feine Ringe
schneiden. Ingwer schilen und

fein reiben. Blétter vom Pak Choi
abzupfen, waschen, trocken schiit-
teln, die weien Enden abtrennen
und in feine Streifen schneiden. Die
griinen Blitter ebenfalls in Streifen
schneiden und beiseitelegen.
Ingwer mit 1 EL Zitronensaft und
2 EL Sojasauce in einem Topf erhit-
zen. Die weillen Pak-Choi-Streifen
zugeben und bei starker Hitze offen
2-3 Min. kochen lassen, gelegentlich

umriihren. Zum Schluss restlichen

Pak Choi zugeben und durch-
schwenken. Vom Herd ziehen.

3. Den Ofen auf 50° vorheizen.
Eine groBe, beschichtete Pfanne auf
mittlere Hitze vorheizen, 1 TL Ol
darin erhitzen. Die Nudeln mit Ei-
ern, Currypulver und Salz vermen-
gen und in acht Portionen teilen.
Je eine Portion mit einer Gabel auf
einer Untertasse zu einem
Tiirmchen rollen, mit einer zweiten
Untertasse platt driicken und in
die heie Pfanne gleiten lassen, bei
Bedarf noch einmal platt driicken.
Das Nudelnest sollte ca. 12 cm
Durchmesser haben. Auf diese
Weise vier Portionen in die Pfanne
geben und 6-7 Min. pro Seite
braten. Ubrige Portionen ebenso in
1 TL Ol braten. Fertige Nudel-
nester im Ofen warm halten.

4. Die Pattys aus dem Kiihlschrank
nehmen und mit einem Loffel eine
Mulde in die Mitte driicken, dann
eine Pfanne erhitzen und die Pattys
darin mit 2 TL Ol bei mittlerer
Hitze pro Seite ca. 5 Min. braten.
Einmal wenden. Auf vier Nudel-
nester Pak Choi geben, das Fleisch
darauflegen, die Friihlingszwiebel
dariibergeben und die Burger

mit den iibrigen Nudelnestern
schlieBen.



Ziegenkase-
Dattel-Burger

Zutaten fiir 4 Burger

2 KNOBLAUCHZEHEN

12 GETROCKNETE, ENTSTEINTE DATTELN

SALZ
PFEFFER
40g MANDELSTIFTE
600g LAMMHACKFLEISCH
1TL CURRYPULVER
100g SCHMAND
150 g ZIEGENKASEROLLE
4 Blatter LOLLO-ROSSO-SALAT

4 BURGERBROTCHEN

1. Knoblauch schilen, Datteln
halbieren und beides im Blitz-
hacker fein hacken. Mit je 1 TL
Salz und Pfeffer und den Mandel-
stiften zum Hackfleisch geben
und 1-2 Min. kriftig kneten. Aus
der Hackfleischmasse vier gleich
groBe, 2 cm hohe Pattys formen.
Die Pattys mit Frischhaltefolie
abgedeckt mindestens 30 Min. in

den Kiihlschrank stellen.

2. Curry und Schmand in eine
Schiissel geben, mit einer Gabel
verriihren und mit Salz abschme-
cken. Die Kiserolle in ca. % cm
dicke Scheiben schneiden, sodass
zwolf Scheiben entstehen. Den Sa-

lat waschen und trocken schiitteln.

3. Brétchen halbieren und résten.
Mit einem Loffel eine Mulde in

die Mitte jedes Pattys driicken.
Die Pattys in die Pfanne geben
und bei mittlerer Hitze pro Seite
4-5 Min. braten. Dabei nur einmal
wenden. Wer das Fleisch nicht so
gerne rosa mag, brit es 5-6 Min.
pro Seite. Nach dem Wenden den
Kise auf die Pattys geben, damit
dieser etwas zerflieB3t. Brotchen-
hilften mit Curryschmand bestrei-
chen, dariiber Salat geben, Patty
darauflegen und mit der anderen
Brotchenhilfte schlieBen.

Vegane Spinat-
Kichererbsen-Burger

Zutaten fiir 4 Portionen

3009
Y2

2
809
2TL
125¢g
4EL
3TL

2 Msp.
100g
3-4 EL
4

1

KARTOFFELN (MEHLIGKOCHEND)

KNOBLAUGH Paste aus fein

as us B |
gglgghé%csizlﬁxfr‘l = %ermMmen Sesamkdrnern
TAHIN —

KICHERERBSEN (GLAS, ABTROPFGEWICHT)
OLIVENGL + OL ZUM BRATEN
GEMAHLENER KREUZKUMMEL

SALZ

CHILIPULVER

WEIZENMEHL

POLENTA (MAISGRIESS)

VEGANE SESAMBROTCHEN

TOMATE

REZEPTE

1. Die Kartoffeln schilen, in
kleine Stiicke schneiden und

in wenig Wasser 12 Min. weich
garen, bis sie fast zerfallen, dann
abgieBen. In der Zwischenzeit von
der Zitrone die Schale abreiben
und den Saft auspressen. Die
Knoblauchzehen schilen und
durch eine Presse driicken. Den
Spinat waschen, trocken schiitteln,
ein paar Blitter beiseitelegen, den
Rest fein hacken. Die Kichererbsen
mit Tahin, 2-3 EL O, der Hilfte
des Knoblauchs, dem Zitronensaft
und 1 TL Kreuzkiimmel in ein
hohes Gefifl geben und mit dem
Stabmixer piirieren. Das Hummus
mit Salz abschmecken.

2. Die Kartoffeln mit einem
Kartoffelstampfer oder einer
Gabel zerdriicken, mit gehack-
tem Spinat, 2 TL Kreuzkiimmel,
Chilipulver, restlichem Knoblauch,
Zitronenschale, 1 TL Salz und
Mehl in eine Schiissel geben und
gut vermengen. Aus der Masse
mit feuchten Handen vier Pattys
formen. MaisgrieB in einen Teller
geben und Pattys damit von allen
Seiten panieren.

3. Eine Pfanne erhitzen. Die Brot-
chen halbieren und darin résten.
Die Pattys in 2 EL Ol 6 Min. pro
Seite bei mittlerer Hitze braten.
Inzwischen Tomate waschen und
in Scheiben schneiden. Mit 1 EL
Ol in eine Schiissel geben. Leicht
salzen und vermengen. Britchen-
hilften mit Hummus bestreichen,
auf die untere Hilfte Spinatblitter
geben und Patty darauflegen.
Tomate dariiberschichten und mit
oberer Brétchenhilfte abdecken.

Mehr leckere und ausgefallene Burger-Rezepte findet ihr im Buch , Burger. Lieblings-Fastfood
selbst gemacht“ von Alexander Dolle und Sarah Schocke. Tipps fiir die Zubereitung von Pattys
sowie Rezepte fiir selbstgemachte Burgerbritchen, Beilagen und Saucen gibt es praktischerweise
auch gleich dazu. GU-Kiichenratgeber, € 8,99 (ISBN: 978-3-8338-3962-7)
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REZEPTE

Bulgur-Pilaw
mit Huhn

Zutaten fiir 4 Portionen

HUHNERBRUSTE
OLIVENOL ZUM BRATEN
RAS EL-HANOUT
KREUZKUMMEL
MEERSALZ AUS DER MUHLE
ZWIEBEL
KNOBLAUCHZEHEN
KAROTTEN
PAPRIKASCHOTE
FRISCHE TOMATEN/DOSENTOMATEN
SALZ )
PFEFFER AUS DER MUHLE
BULGUR
800 ml | GEMUSEBRUHE
Saft von %-1 | LIMETTE
2 EL | GLATTE PETERSILIE
(FEIN GESCHNITTEN)

]

PILAW-PLATZCHEN, DIE IM OFEN ZUBEREITET WERDEN.

MIT HUHN AEIJS WEITERVERARBEITEN - ZUM BEISPIEL ZU BULGUR-

BULGUR-PILAW 2 600-700 G DES PILAWS KANN MAN AM NACHSTEN TAG

1. Die Hiihnerbriiste lings dreimal
schneiden, dann in feine Scheib-
chen schneiden. Das Fleisch in
einer Bratpfanne in Olivendl bei
groBer Hitze anbraten. Mit 1 TL
Ras el-Hanout und % TL Kreuz-
kiimmel wiirzen, wenige Minuten
weiterbraten, bis das Fleisch eine
schone Farbe angenommen hat.
Dann aus der Pfanne nehmen,
etwas frisch gemahlenes Meersalz
dariibergeben und warm stellen.
2. Zwiebel, Knoblauch, Karotten
und Paprika in sehr kleine Stiicke
schneiden und in der Bratpfanne
anbraten, die klein geschnittenen
frischen oder Dosentomaten
dazugeben und alles mit 1 TL Ras
el-Hanout und % TL Kreuzkiimmel
sowie Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Hitze reduzieren und das Gemiise
etwa 5 Min. bei geschlossenem
Deckel diinsten.

3. Danach den Bulgur in die
Pfanne geben und gut umriihren.
Mit der Gemiisebriihe abléschen,

aufkochen und etwa 3 Min. kochen.
Nun den Bulgur bei kleinster

Hitze 10-15 Min. zugedeckt
ausquellen lassen. Das Getreide
darf noch leicht Biss haben. Mit
dem Limettensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Das Pilaw mit dem
Fleisch mischen und mit der fein
geschnittenen Petersilie servieren.

0000000%
Tppe o
Fiir eine vege-
tarische Variante
einfack das 7teisch wey-
ascen und stattdessen
200 4 #tein 7(!{/{1111‘&"/1(/1
frta unter den s
/(mam Fitaw DDDOO
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2 Schwarze Nudeln

mit Pilzen auf Paprikasauce

Zutaten fiir 4 Portionen

5 | ROTE PAPRIKASCHOTEN

1-2 (ca. 500 g) | GROSSE FLEISCHTOMATEN
2

OLIVENOL

KNOBLAUCHZEHEN

% TL | KORNIGE GEMUSEBRUHE

SALZ
2 Prisen | ROHZUCKER
Saft von 12 | ZITRONE

2509 KRAUTERS_I_EITLINGE
250 g | EIERSCHWAMME

PFEFFER AUS DER MUHLE

400 g | SCHWARZE NUDELN

PARMESAN, FRISCH GERIEBEN

1. Die Paprikaschoten mit dem
Sparschiler schilen, entkernen,

alle weiBlen Teile entfernen und

die Paprika anschlieBend in Stiicke
schneiden. Die Tomaten ebenfalls
zerkleinern. Die Knoblauchzehen
halbieren und in Olivenél sanft
anziehen lassen. Das vorbereitete Ge-
miise beigeben, umriihren, etwa 3 EL
Wasser und die kornige Gemiisebriihe
hinzufiigen, den Deckel aufsetzen und
alles bei kleiner Hitze kécheln lassen,
bis das Gemiise weich ist. Das Ganze
zu einer sdémigen Sauce piirieren, mit
Salz, Rohzucker und einem Spritzer
Zitronensaft abschmecken. Die Hilfte
der Sauce fiir die Paprikasuppe (siehe
folgendes Rezept) beiseitestellen.

2. Die Pilze sorgfiltig mit einem
Kiichenpinsel putzen. Die Kréuter-
seitlinge in Scheiben schneiden, die
Eierschwimme je nach GroBe ganz
lassen oder halbieren. Die Pilze in
Olivendl bei mittlerer Hitze unter
mehrmaligem sorgfiltigem Wenden
braten, mit wenig Salz, Pfeffer und
einigen Tropfen Zitronensaft ab-
schmecken.

3. Die schwarzen Nudeln nach
Packungsanleitung al dente kochen,
dann abgieBen und abtropfen lassen.
Die Nudeln auf einen Paprikasaucen-
Spiegel setzen und die gebratenen
Pilze dariiber verteilen. Mit frisch
geriebenem Parmesan servieren.

S

—————

REZEPTE

Paprikasuppe A
mit HahnchenspieB

Zutaten fiir 4 Portionen

~ | DIE UBRIG GEBLIEBENE
PAPRIKASAUCE
3 | HUHNERBRUSTE

4 EL | KOKOSRASPEL
3 EL | MILDES CURRYPULVER,
Z.B. SRI-LANKA-CURRY
ERDNUSSOL/NEUTRALES OL
ZUM BRATEN
GEMUSEBRUHE .
PFEFFER AUS DER MUHLE
ca. 100 ml | RAHM (SAHNE)

1TL | SAFRANFADEN
Saftvon1 | LIMETTE
SALZ

1. Die Hiihnerbriiste waschen,
trocken tupfen und in diinne
Liangsstreifen schneiden. Die
Kokosraspel mit dem Currypulver
und 1 TL Salz vermischen und
die einzelnen Hiihnerstreifen in
der Wiirzmischung wenden. Die
Hiihnerstreifen auf HolzspieBe
stecken und in heiiem Ol bei
mittlerer Hitze beidseitig braten,
bis das Fleisch durchgegart ist.
2. Unterdessen die restliche
Paprikasauce mit Gemiisebriihe
und Rahm verldngern, bis die
gewiinschte Konsistenz erreicht
ist. Sobald die Suppe kdchelt,
die Safranfiden zugeben und
die Suppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3. Die SpieBe mit dem Limetten-
saft betrdufeln und zur Suppe
servieren.

< Mg OO0 TR
8 F A M i L [ £H Noch mehr Doppelrezepte gefillig? In Julia Hofers Buch , Das grofSe Familienkochbuch“ findet

¥ ihr 120 herzhafte und siifSe Rezepte, die bei Grof8 und Klein gleichermafSen gut ankommen.

g H[H: H B [l [:H Dazu gibt es kleine Kiichentricks, Rezeptvariationen und Tipps, wie Kinder beim Zubereiten

§ r helfen kinnen. AT Verlag, € 39,90 (ISBN: 978-3-03800-790-6)
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ROULADEN, SCHNITZEL, PUTEN-
BRUST - LECKERE FLEISCH-
GERICHTE GIBT ES EN
MASSE. ABER WELCHES
FLEISCHSTUCK EIGNET SICH
EIGENTLICH FUR WELCHES
GERICHT? UND WIE LAGERT MAN
FLEISCH AM BESTEN? WIR HABEN
DIE WICHTIGSTEN KUCHENTIPPS
ZUM THEMA FLEISCH FUR
EUCH GESAMMELT.

Fiir Gesondere Antaisse:

Lammpeisch
Im europiischen Vergleich liegt Deutschland auf
den hinteren Plitzen, was den Verzehr von Lamm-
fleisch angeht. Wer dennoch an Ostern oder einfach
mal so einen leckeren Lammbraten auf den Tisch
bringen will, der sollte hierfiir Keule', Riicken’,
Schulter’ oder Haxe' wihlen. Fiir Meda1llons oder
Lammchops sind hingegen Filet’, Keule oder Rii-
cken das richtige Stiick.

Das wertvollste Fleischstiick des Schweins
ist die Keule . Aus ihr werden leckere Braten
oder groBe Schnitzel zubereitet. Fiir Gulasch ist
Schulter die richtige Wahl, und beim Grillen von
Medaillons und Koteletts sollte man auf Filet ,
Riicken oder Hiifte zuriickgreifen. Und fiir
Suppenfleisch sind hohe Rippe , Wade' sowie
Quer- und Flachrippe das Richtige.

T Gourmets: /f (M

Bei Rindfleisch gilt: Die
zartesten Stiicke stammen
von den Muskelpartien,
die am wenigsten
beansprucht wurden -
also zum Beispiel vom
Riicken oder von der
Innenseite der Keulen.
Je nach Gericht
sollte man dann das
passende Fleischstiick
wihlen. Fiir gebra-
tene Steaks oder
Rinderbraten elgnen
sich Roastbeef oder
Filet’, und fiir Rou-
laden oder Gulasch
ist Hals’, Schulter’

Wer leichtere Fleischgerichte
bevorzugt, ist mit Gefliigel gut —
beraten. Brustfleisch eignet sich

zum Beispiel zum Braten oder fiir
Ofengerichte. Die Gefliigelkeulen

werden unter anderem fiir Hihnchen-
steaks verwendet und kénnen linger als

das Brustfleisch gegart werden. Sie sind
auBerdem aromatischer. Die Fliigel ent-
halten nur wenig Fleisch und werden zum
Beispiel als Bestandteil des Gefliigelkleins
angeboten, welches zum Auskochen fiir
Suppen, Saucen oder Fonds verwendet wird.

d )
Fleisch sollte immer frisch sein — aber woran er-

| kennt man das eigentlich? Zunichst mal sollten alle
Fleischsorten neutral riechen. Bei siillich riechendem
Fleisch ist Vorsicht geboten! Hochwertiges, frisches
Fleisch verliert zudem kein Wasser und sollte so gut wie
trocken in der Verpackung liegen. Das Fleisch sollte
auBerdem immer fest sein. Von der Farbung ist von
Hellrot bis Dunkelrot alles o.k. — nur bei einem Grau-
ton sollte das Fleisch sofort in den Miilleimer wandern!

v

TRICKS

Durchs Einfrieren lisst sich die

Haltbarkeit von Fleisch deutlich

verldngern. Schweine- und Kalb-

fleisch halten sich sechs Monate in )

der Gefriertruhe, Rindfleisch sogar noch linger. Das

Fleisch sollte anschlieBend langsam in einer
abgedeckten Schale im Kiihlschrank

/|/k i 'i aufgetaut werden.

| ik tig
aufbewarren

und gehort deswegen nach

oder Rippe’ geeignet.

| Fleisch verdirbt schnell —

dem Einkauf sofort in den
Kiihlschrank. Das Fleisch
sollte man aus der Verpackung

nehmen und in einer mit Klarsichtfolie iiberzo-
genen Schiissel oder in einer Tupperdose aufbe-
wahren. Zudem sollte es an der kiltesten Stelle
im Kiihlschrank platziert werden, also direkt tiber
dem Gemiisefach. Bei 0-4 °C hilt sich Rindfleisch
drei bis vier Tage, Kalb- und Schweinefleisch zwei
bis drei Tage. Hackfleisch verdirbt iibrigens beson-
ders schnell und sollte noch am Tag des Einkaufs
durchgebraten werden!

Rick tzg

Bei der Zubereitung von Fleisch sollte man einige
Dinge beachten. So sollten die Arbeitsflichen, die
mit rohem Fleisch in Beriithrung gekommen sind,
sofort und griindlich mit heiem Wasser gereinigt
werden, um eine Ausbreitung von Keimen zu
verhindern. Rohes Fleisch sollte zudem nicht mit
anderen Lebensmitteln in Beriihrung kommen. Und
zu guter Letzt sollte Fleisch immer gut durchgebra-
ten werden — dann steht dem Fleischgenuss auch
nichts mehr im Wege!



DURFEN WIR VORSTELLEN?

WIR LIEBEN BLOGS - UN
UND DEN FOOD-BLOGGE

HEUTE VERRAT UNS
WAS MAN BEM B

Warum hei3t dein Blog ,Home
is where the Tértchen is“?

Das eigentliche Sprichwort
heiBt ja: ,Home is where the heart
is.“ Nachdem fUr mich Toértchen
und Backen eine Herzensange-
legenheit sind und Selbstge-
backenes zu verschenken ja auch
immer bedeutet, ein Stlick Liebe
zu schenken, lag es fur mich
nahe, diese Aussage einfach
etwas anzupassen.

Wie bist du zum Backen
gekommen? Wer hat dir das
Backen beigebracht?

Als Kind habe ich
gelegentlich mit meiner Mutter
gebacken, wobei meine ganz
groBe Backbegeisterung erst mit
Ende 20 kam. Die meisten Fertig-
keiten habe ich mir im Laufe der
Jahre mithilfe von Blichern und

D EIN PAAR DAVON
AN IHRE GEHEIME

DAGI LOSER VO

ACKEN UND BLOGG

L

EN ALLES BEAC

I bin 33 Jahre alt

u\r(\:d wohne in qucher;. i
Seit 2011 blogge ich upbe i
www.mytoertchen.de ud e
stike, hibsch a_ussehen re "
Leckereien. Mein Fokus lieg

inen .
K;?JRNendig dekorierten

Fondant-Torten.

Blogs selbst beigebracht — das
Tupfelchen auf dem i konnte ich
dann in verschiedenen Torten-
dekorationskursen erlernen.

Was ist dein absolutes
Lieblingsbackbuch?

Mein Lieblingsbackbuch
wechselt immer wieder. Bisher
war es ,SiBe Stinden“ von der
Hummingbird Bakery, und seit

N WIR EUC
WOLLE <6 ENTLOGKEN.

RE THE TORTCHEN 1S
HTEN SOLLTE.

N TIPPS UND TRI
M BLOG JHOME IS WHE

Torten, Cake-Pops und /

Kurzem ist es: ,Fraulein Klein
|&dt ein“ von Yvonne Bauer.
Dieses Buch trifft mit den
leckeren kleinen (15 cm Durch-
messer) Torten und Cupcakes-
Rezepten absolut meinen
Geschmack. AuBerdem sind
die Rezepte im Gegensatz zu
vielen amerikanischen und
englischen Backbuchern nicht
so schrecklich sUB.

Fotos: http://www.mytoertchen.de/

Dein ultimativer Back-Tipp?
Bei neuen Rezepten
empfehle ich, sich zundchst strikt
an das Original-Rezept zu halten.

Ganz wichtig ist es auch, dass
alle Zutaten dieselbe Temperatur
haben und auBerdem von
maoglichst hoher Qualitat sind.
Sonst kann am Ende auch nichts
richtig Gutes dabei rauskommen.

Wie bist du auf die Idee
gekommen, selbst Backkurse
zu veranstalten? Und wie lauft
so ein Backkurs bei dir ab?
Nachdem immer wieder
Anfragen kamen, ob ich eigentlich
auch Kurse gebe, dachte ich mir
irgendwann: Warum eigentlich
nicht? Seit 2013 miete ich
mich fUr meine Kurse mit bis zu
zwolf Personen in verschiedene
Kochschulen in Minchen ein.
Als Alternative biete ich aber
auch Personal Backtrainings in
kleinerer Runde direkt bei den
Schitzlingen daheim an. Auf
www.mybackkurs.de sind alle
aktuellen Termine der Kochschul-
kurse aufgeflhrt. Zu den Kursen
bringe ich die Rohmaterialien wie
Tortenbdden bereits fertig mit.
Zusammen mit den Teilnehmern
rhre ich dann verschiedene
Cremes und Fillungen an.
AnschlieBend bekommen die
Teilnehmer eine ausfuhrliche
Einweisung in das Thema
Fondant: Wie gehe ich mit dieser
sliBen, z&hen Masse richtig um?
Und wie bekomme ich das Zeug
glatt auf eine Torte? Im kreativen

Teil dekorieren die Teilnehmer

dann unter Anleitung die Torten
bzw. Cupcakes kunstvoll mit
Fondant. Am Ende des Kurses
nimmt dann jeder Teilnehmer
eine selbst dekorierte Torte oder
eine Box mit selbstgemachten
Cupcakes mit nach Hause.

Hast du momentan einen
bestimmten Trend in der Food-
Blogger-Szene festgestellt?
Ich denke, der Trend zu
kleinen Leckereien wird uns auch
2015 erhalten bleiben. Auch
Torten werden nicht mehr in
28-cm-Backformen gebacken,
sondern in 15-20 cm groBen
Formen und daflr in mehreren
Lagen hoher gestapelt. Ein
weiterer sehr groBer Trend sind
Sweet Tables, das sind stiBe
Buffets mit verschiedenen
Leckereien. Ich personlich liebe
es, Sweet Tables zu planen, zu
backen und zu dekorieren.

Machst du deine Fotos
selbst? Mit welcher Kamera
fotografierst du?

Ich habe das Gllick, dass
mein Mann begeisterter Fotograf
ist, die meisten meiner Fotos
macht also er mit seiner Canon
EOS 5D MK II. Wenn es schnell
gehen muss, muss aber auch mal
die Handy-Kamera herhalten.

Was sollte man beachten,
wenn man Torten und Co. foto-
grafieren mochte?

Das Wichtigste neben
optisch ansprechenden Back-
stlicken ist ein hiibsches Setting.
Also zum Beispiel eine rustikale
Tischplatte oder ein hibsches
Regal. Dazu etwas Dekoration
wie passende Friichte oder
Blumen bereithalten. Wenn man
eine Torte fotografiert, sollte man
immer auch ein Anschnittfoto
machen. Dabei unbedingt auf
eine saubere Schnittkante achten
und Krimel auf der Tortenplatte
entfernen, bevor man auf den
Ausloser driickt. Und zuletzt sollte
man naturlich eine halbwegs
vernunftige Kamera und gutes
Licht —im Idealfall eine kleine
Blitzanlage — nutzen.

Dein Blog hat seit Kurzem
ein neues Layout. Was wurde
geandert?

Nach mittlerweile fast vier
Jahren mit demselben Layout
wurde es einfach mal Zeit fur
etwas Neues. Das vorherige
Layout war verspielt und auch
etwas romantischer als das neue.
Mit dem neuen, klaren Layout und
einem Ubersichtlicheren Aufbau
kdénnte man sagen, mein Blog ist
jetzt erwachsen geworden. Ich
liebe das neue Layout!




FUR SCHARFE TYPEN

BRATWURST, SENFEIER ODER
SALATDRESSING: OHNE DEN

SCHARF-PIKANTEN SENF
WURDEN SIE GANZ SCHON
FAD SCHMECKEN ... WIE
GUT, DASS WIR AUF DIE
SCHARFEN KORNER

GAR NICHT VERZICHTEN
MUSSEN — UND NOCH
BESSER, DASS ES SO EINE

GROSSE AUSWAHL AN VER-
SCHIEDENEN SORTEN GIBT!

Violetter Senf

Beim violetten Senf handelt es

sich um eine franzosische Variante
des siien Senfs aus der Stadt
Brive-la-Gaillarde. Die rote Farbe
hat der Senf vom roten Trauben-
most. Die Einsatzgebiete des
violetten Senfs sind beschrinkt.
Demzufolge wird er eher selten ver-
wendet. Traditionell wird er aber zu
Blutwurst gereicht, und man kann
ihn auch als Zutat fiir extravagante
Saucen oder Fischgerichte finden.

S~ 7

SiiBer Senf

Siiler Senf wird auch als bayeri-
scher siiBler Senf oder Weillwurst-
senf bezeichnet und wird - wie
konnte es anders sein — vor allem
zu WeiBwurst und Leberkise
verzehrt. Er besteht aus grob
gemahlenen, teilweise gerdsteten
Senfkérnern und wird mit Zucker
oder SiiBstoff gesiiit. Besonders
hochwertiger stiler Senf wird
auch mit Honig gesiift. Erstmals
hergestellt wurde der
bayerische Senf 1854
von Johann Con-
rad Develey in
Miinchen.

Scharfer Senf unterscheidet sich
vom mittelscharfen Senf darin,
dass er einen hoheren Anteil an
braunen Senfkérnern aufweist.

In Osterreich versteht man unter
scharfem Senf iibrigens dunkleren
Estragonsenf. Senf wird auBBerdem
im Allgemeinen eine antibakteri-
elle Wirkung nachgesagt. Wenn
eine Erkiltung im Anmarsch ist,
darf man beim Senf also ordentlich
zugreifen!

Der beliebteste Senf in Deutsch-
land ist der mittelscharfe Senf,
auch Delikatess-Senf genannt. Er
besteht hauptsachlich aus weiler
und brauner Senfsaat. In Oster-
reich und in Teilen der 6stlichen
Bundeslinder ist er auch in einer

Variante mit Meerrettich erhéltlich.

Bei Dijon-Senf handelt es sich um
einen fein gemahlenen und schar-
fen Tafelsenf, der aus braunen oder
schwarzen Senfkérnern besteht.
Die franzosische Stadt Dijon erhielt
im 13. Jahrhundert ein Monopol
auf die Senfherstellung, das sie
lange Zeit behielt. Traditionell
werden die Senfkérner bei Di-
jon-Senf nicht entolt, was ihm ein
besonders volles Aroma verleiht.
Eine der bekanntesten Varianten
dieser Senfsorte ist iibrigens der
Estragonsenf.

Englischer Senf

Wer es scharf mag, der ist mit
englischem Senf richtig beraten.
Traditionell wird dieser aus weiflen
und schwarzen Senfkérnern
hergestellt. In England wurde
Senf iibrigens lange Zeit nicht als
fertig gemischte Paste gekauft,
sondern zu Hause aus Senfmehl
und Wasser angeriihrt. Fiir eine
besonders intensive gelbe
Farbe wurde zusitzlich noch
Kurkuma zugegeben. Mitt-
lerweile wird der Senf aber
hauptsichlich in Glisern
und Tuben gekauft.

Kremser Senf

Seinen Namen hat der Kremser
Senf von der niederdsterrei-
chischen Stadt Krems, in der er
urspriinglich hergestellt wurde.

Er besteht aus grob gemahlenen
gelben und braunen Senfsamen,
etwas Zucker, unvergorenem Wein-
most und Weinessig. In Osterreich
wird er auch siiBer Senf genannt.
Im Unterschied zum bayerischen
siiBen Senf schmeckt er allerdings
wiirziger.

Fotos: Shutterstock/Simone Andress
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OB AUF EINER LAUGENBREZEL, zU
GEMUSE ODER NUDELN: OHNE SALZ
WURDEN DIESE DINGE NUR HALB SO GUT
SCHMECKEN! ABER WIESO VERSCHENKT
MAN EIGENTLICH BROT UND SALZ ZUM
EINZUG IN EINE NEUE WOHNUNG - UND
WIE VIEL SALZ VERZEHRT MAN UBERHAUPT
PRO TAG? WIR VERRATEN ES EUCH!

: g,’_g *

"'Unser taglich Salz
gib uns heute ..

Was fiirs

Naschen '

Im 17. und 18. Jahrhundert
neigten die Damen aufgrund ihrer
engen Korsetts zu Ohnmachts-
anfillen. In diesem Fall wurden
ihnen Riechsalze unter die Nase
gehalten. Der darin enthaltene
beiBende Ammoniakgeruch loste
in Nase und Lunge einen verstérk-
ten Atemanreiz aus — und fiihrte
so zum Aufwachen.

Salz steht téglich auf
unserem Speiseplan
— sei es in seiner
puren Form oder
durch gepokelte
Fleischprodukte und
andere salzhaltige
Lebensmittel. Pro
Tag verzehren Frauen
um die 6 Gramm
und Ménner um die
9 Gramm Salz.

5
wt 3!.{
e

Verliebter Koch ¢

Wenn das Essen versalzen ist,
ist die K6chin oder der Koch
verliebt, so das Sprichwort. Die
Waurzeln dieser Redewendung
liegen in einer ganz speziellen
Verwendung von Salz. Der Roh-
stoff wurde friither namlich als

& Aphrodisiakum benutzt und sollte

a2 die Lust steigern. Die Griechen man einem Paar mit
" aubten sogar, dass zu wenig Salz ieser Geste Wohlstan
z glaub gar, d g Sal d G Wohlstand
r 2 »® die ménnliche Potenz beein- und Fruchtbarkeit. Und:
@ -] trichtige. Das wollten Verliebte Brot und Salz galten
“ -’ % natiirlich nicht riskieren auch als Abwehrmittel
1 % - und sorgten daher & a gegen das Bose.
i fiir viel Salz in a2~
| iir vie

ihrem Essen.

Deutsches Salzmuseum

Wer dem Rohstoff mit all
seinen Sinnen néher
kommen mochte, der
kann das Deutsche Salzmuseum
in Liineburg besuchen. Hier
kann man zum Beispiel an einer
Solewand den Salzgehalt riechen,
schmecken oder fithlen und
erfihrt mehr iiber die Bedeutung
des Salzes als Gewiirz und Kon-
servierungsmittel.

&

Etikettenschwindel
| ]

Himalaya-Salz stammt aus dem

Himalaya-Gebirge — oder etwa * a
nicht? Nicht unbedingt: Das rosa LY A
getonte Salz stammt oft auch aus . v O i sal e
dem Salzgebirge nordpakistani- b b & . <! z

; ist nicht
scher Provinzen und manchmal leich Sal
sogar auch aus polnischem ¥ gleich Salz
Bergbau. Der Begriff Himalaya- Im Handel bekommt
Salz ist deswegen irrefiihrend. & man tiblicherweise
Und auch die Behauptung, o raffiniertes Salz, das hauptsichlich
dass Himalaya-Salz & aus Natriumchlorid besteht. Un-
gesiinder ist als normales behandeltes Salz enthilt dagegen
Speisesalz, ist nicht ' noch Mineralstoffe wie Kalzium,
wissenschaftlich bewidSen. Magnesium oder Zink — und ist

‘ deshalb wesentlich teurer.

Luxusgut

Wer heiratet oder in eine neue
Wohnung zieht, bekommt oft Brot
und Salz geschenkt — aber wieso
eigentlich? Brot und Salz waren
frither etwas sehr Wertvolles; sie
galten als kraftspendend und
konservierend und waren so etwas
wie ein Luxusgut. Beim Einzug

in eine neue Wohnung wiinschte

o

X “Salmger

Meeresgrund

Aufgrund des Begriffes
'.., Meersalz kann man es
# “schon vermuten: Im
Meer befindet sich Salz
— sogar ziemlich viel. Wiirden die

@ Ozeane komplett austrocknen,

wire der gesamte Meeresgrund

& miteiner 60 Meter dicken Kruste

bedeckt, wovon 47,5 Meter nur aus
Salz bestiinden!

UBER

Frisch aus dem Salzgarten

Meersalz wird unter anderem in
Salzgirten gewonnen, die auch
Salinen genannt werden. Hierbei
wird Meerwasser an den Kiisten in
kiinstlich angelegte flache Becken
oder flache Seen geleitet. Das
teuerste Meersalz ist iibrigens das
Fleur de Sel. Denn es entsteht nur
an heiBen und windstillen Tagen
als diinne Schicht an
der Wasseroberfla-
che und wird in
Handarbeit
abgeschopft.

? Gesund-
heitsbad

Salz wird auch
duBerlich oft angewendet.
Solebider sollen sich positiv auf
Gelenkerkrankungen wie Rheuma
oder Hautkrankheiten auswirken,
und auch zur Entschlackung oder
um das Immunsystem zu stirken,
werden sie eingesetzt. Aus diesem
Grund findet man vor allem in
Kurorten oft Soleheilbdder, wie
zum Beispiel in Bad Diirrheim
in Baden-Wiirttemberg oder Bad

Harzburg in Niedersachsen.

]
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So geht’s:

1. Einen hiibschen Zackenspiegel,
Wieso? — Lieber einen Spiegel zum Beispiel einen goldenen Son-
oder eine Pinnwand aufhingen?  nenspiegel, an der Wand anbringen.
Das Gute ist: Man muss sich gar 2. Nun hiibsche Familien- und

nicht entscheiden — und kann Urlaubsfotos sowie schone Postkar-
einfach wie in diesem Beispiel ten zwischen die Zacken klemmen
einen Spiegel zur Pinnwand - und fertig ist die Spiegel-Pinn-
umfunktionieren. wand-Kombi!

DER HOLZBODEN HAT SEINE BESTEN ZEITEN HINTER SICH, B cihr Boden
UND DIE TAPETE KONNT IHR SCHON LANGE NICHT MEHR und ein wonderbares Leuchten
SEHEN? DANN IST GENAU DER RICHTIGE ZEITPUNKT FUR S I - Ein alter Holz:

boden kann so wieder richtig
zum Strahlen gebracht werden
— da braucht man fast keinen

VERANDERUNG! MIT DIESEN EINRICHTUNGSIDEEN
KONNT IHR EUCH EURE

WOHNUNG GENAU SO feppich mebr!

GESTALTEN, WIE IHR SIE So gght’s.'

HABEN MOCHTET — UND 1. Bevor es ans Abschleifen geht,

WOLLT ANSCHLIESSEND alle Mobel aus dem Raum entfer-

BESTIMMT NIE WIEDER nen. Auch Vorhéinge sollten ent-
fernt werden, da viel Holzstaub

AUSZIEHEN! beim Abschleifen entsteht.

2. Wer es sich zutraut, selbst
Hand anzulegen, kann sich eine
professionelle Schleifmaschine
ausleihen (und informiert sich
vorher am besten ausfiihrlich
iiber die Anwendung). Wer sich
unsicher ist, beauftragt einfach
einen Handwerker.

3. Nun den Holzboden
mehrmals fein abschleifen.
AnschlieBend den Boden mit
Acryl versiegeln, damit es keine
schwarzen Blitzspalten gibt.

4. Unterlack und weiBen Lack
auftragen.

5. Zum Schluss die Boden mit
Parkettlack versiegeln.

5 Hand Sitien fierbei
Was gibt’s zu beachten .‘ einen fesonders schi-
nen Kontrast.

Wer zur Miete wohnt, sollte
sich den weilen FuBboden vom

Vermieter genehmigen lassen.
AuBerdem sollten der Boden und
die Tiirrahmen dasselbe Weif3
tragen — also unbedingt den rich-
tigen Ton anmischen lassen!

Fotos: Brita Sonmchsl h/Callwey Veriag
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Wir verlosen zusammen mit OREO
10 ORE® Play Boxen!

~

Lunkter Fur

Wieso? — Der Flur ist das
Erste, was man von einer
Wohnung sieht. Da Flure
selten hell sind, sollte man
nicht krampfhaft versuchen,
sie zu etwas zu machen, was
sie nicht sind. Stattdessen
sollte man lieber mit dunklen
Farben dagegenhalten - so
bekommt der Raum Struktur.
Durch eine dunkle Wandfarbe
bekommt eine Bildergalerie
einen starken Hintergrund,
der sie besonders zur Geltung
bringt. Vor allem weifle Regale
und Bilderrahmen sowie helle
Wohnaccessoires stechen vor
dunklen Wandfarben hervor.

Quer

2. Senfsorte aus Frankreich

4. Name des Katzencafés in
Minchen

6. Zutat im englischen Senf

7. Teil vom Rind, das sich flir
Gulasch eignet

8. Wertvollstes Fleischstlick
OOOOOOOOOOOOOOCOREBIO O

-:h,;'a'?f - . f i R des Schweins
. " ; o Runter

1. Rosa getontes Salz

3. Erfinder des Heilfastens

5. Beliebtestes Fast Food aus
den USA

VIV VNV SNSNINNVNSSSSNSNSSSSSSSSSsiW

Schickt das Losungswort bis zum
31.03.2015 mit dem Betreff ,Marz-
Ratsel“ an nooz@brandnooz.de!

Lésungswort:

S
HEa
i
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Q

WU
FARTETREY

Das Einrichtungsfieber hat euch gepackt, und ihr wollt noch mehr Wohnungstipps?

In Stefanie Luxats Buch ,Wie eine Wohnung ein Zuhause wird“ werdet ihr fiindig und findet
diese sowie weitere Ideen fiir euer Heim. Das Buch prasentiert verschiedene Wohnungen mitsamt
ihren Bewohnern und bietet geniigend Inspiration fiir kleine und grifSere Projekte.

Erschienen im Callwey Verlag, € 29,95 (ISBN: 978-3-7667-2111-2)
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Unter allen Einsendungen verlost brandnooz 10 OREO Play Boxen. Diese sind
geftillt mit leckeren OREO Produkten und kultigen Extras — da ist Spall garan-
tiert! Die OREO Play Boxen haben jeweils einen Warenwert von tiber € 20. Wer
sich auf jeden Fall eine OREO Play Box sichern will, der kann diese auch unter
www.brandnooz.de bestellen. Neukunden zahlen € 14,99, Abonnenten nur € 11,99.



MANCHMAL SIND DIE AUGEN GROSSER ALS DER
MAGEN - UND DER KUHLSCHRANK VIEL ZU VOLL.
ANSTATT LEBENSMITTEL WEGZUSCHMEISSEN,
SOLLTE MAN SIE VERSCHENKEN. WIE DAS GEHT,
ZEIGEN DIESE ZWEI BEISPIELE.

Fotos: Shutterstock/LoloStock

In deiner Box

war etwas, dass du
Nkt oder vertréigst?

Dann verschenke es doeck
einfack. pic Familie oder
Freunde frenen sick
Jestimmt driiber!

ey

foodsharing.de

Ein Einkauf im Supermarkt kann
manchmal schon verfiihrerisch
sein: iiberall leckere Produkte, die
man am liebsten alle vernaschen
wiirde. Da landet dann auch schon
mal die eine oder andere Sache

zu viel im Einkaufswagen — und
spiter dann im Miilleimer. Das
zeigt auch die Statistik: Jeder Bun-
desbiirger wirft in Deutschland um
die 80 Kilo Lebensmittel pro Jahr
in den Miill, teilweise sogar noch
original verpackt!

Die Losung: Lebensmittel teilen
und verschenken, anstatt sie
wegzuwerfen! Denn was einem
selbst vielleicht nicht schmeckt
oder wofiir man keine Verwendung
hat, nimmt ein anderer dankend
an. Das dachte sich wohl auch das
Team von ,foodsharing.de“ und
griindete eine Internetplattform,
auf der Lebensmittel vermittelt

d

g ) u Sief
Fine Karte, wo genad

die Fair-Teiler in Rerlin (sowie

nittlerweile aueh. in ande'ren
Stadten) befinden, kinnt Hhr
unter www Foodsharingde

einsehen 0

° o

werden kénnen: von denen, die
sie nicht mehr brauchen, zu denen,
die sie gerne hitten.

Um sich anzumelden, braucht man
nur eine E-Mail-Adresse — und
schon kann man virtuell Essens-
korbe anbieten oder sich abholen.
Das Angebot reicht hierbei von
Tee iiber Babynahrung hin zu
Margarine und Frischkise. Auch
Unternehmen und Geschifte
konnen ihre Lebensmittel tiber
diese Plattform zur Verfiigung
stellen. So kooperieren aktuell

tiber 1.400 Betriebe mit der
Foodsharing-Initiative. Zunéchst
ging das Projekt iibrigens in Kéln an
den Start, aber mittlerweile werden
auch in vielen anderen deutschen
Stadten Essenskorbe angeboten. Mit
Erfolg: Fast eine Million Kilogramm
Lebensmittel konnten bisher
»gerettet werden.

~
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Der Fair-Teiler in der Malmoer
StraBe 29 in Prenzlauer Berg.

Fair-Teiler

Noch schneller und direkter

kann man Lebensmittel {iber

den ,FairTeiler“ verschenken. So
werden die 24-Stunden-Kiihl-
schrinke genannt, die in ver-
schiedenen Stadtteilen von Berlin
errichtet wurden und in die jeder
Lebensmittel hineinlegen oder
daraus entnehmen kann. Denn
wer kennt das nicht: Der Urlaub
steht vor der Tiir, oder man fihrt
fiir ein Wochenende weg — und
der Kiihlschrank ist noch viel zu
voll. Fiir solche Fille gibt es den
HFairTeiler*: Obst, Gemiise, Milch
und Co. kénnen rund um die Uhr
in den Kiihlschrank gelegt und
von einer anderen Person wieder
mitgenommen werden. Ein paar
Verhaltensregeln gibt es aller-
dings: So sollten nur Lebensmittel
hinterlassen werden, die man auch
selbst essen wiirde. Zudem sind
frische Speisen mit rohem Ei sowie
Schweinemett und Rindergehacktes
tabu. Und damit auch alles sauber
und hygienisch bleibt, stehen an
jedem Kiihlschrank Putzeimer,
Spiilmittel und Lappen bereit —
also fast wie zu Hause.
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IN JAPAN SIND SIE SCHON LANGE DER
RENNER, IN DEUTSCHLAND GIBT ES

BISHER NUR DREI STUCK: KATZENCAFES.

HIER KANN MAN GENUSSLICH SEINEN
KAFFEE TRINKEN UND GLEICHZEITIG

MIT EIN PAAR SUSSEN STUBENTIGERN
KUSCHELN.UND GENAU DAS HABEN WIR
AUCH IN ZWEI CAFES GEMACHT ...

:
\.
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Schnurrende Katzen
und leckere Kuchen gibt
es im Katzentempel

Katzentempel

Auch im Siiden Deutschlands
kann man essen gehen und sich
gleichzeitig iiber die Gesellschaft
von ein paar schnurrenden
Fellkn#ueln freuen. Im Katzentem-
pel in Miinchen, das von Thomas
Leidner und Kathrin Karl betrie-
ben wird, warten sogar gleich sechs
Katzen auf neugierige Giste: Ayla,
Gizmo, Balou, Jack, Robyn und
Saphira. Die Tiere stammen alle
aus dem Tierheim beziehungsweise
von der Organisation Rassekat-
zen in Not. Im Katzentempel
werden ausschlieBlich pflanzliche
Speisen serviert. Neben gesunden
Friihstiicksspezialititen wie selbst-
gebackenem Dinkelbrot, Kokos-
milchreis und frischen Smoothies
kann man hier auch Gerichte wie
einen Bohnen-Chiasamen-Burger
oder veganes Gemiisecurry
genieBen. Auch in Miinchen gelten
bestimmte Auflagen seitens der
Behorden. So miissen die Gerichte
durch eine Klappe von der Kiiche
ins Café gereicht werden und mit
einer Haube serviert werden.

Da sich das Café in der Néhe der
Universitit befindet, gibt es fiir Stu-
dierende besondere Angebote: Von
Montag bis Freitag bekommen sie
hier auf Mittagessen und Kuchen
Rabatt. Aber mal zwischendurch
oder in der Mittagspause ein biss-
chen mit den Stubentigern spielen
oder schmusen und dabei leckere
Speisen geniefen, das entspannt
nicht nur Studierende ...

Turkenstr. 29

80799 MiUnchen

Di. - Fr. 11 - 20 Uhr

Sa. 10 - 20 Uhr

So. und Feiertage 10 - 18 Uhr

Andrea Kollmorgen mit
Stubentiger Pelle

Pee Pee’s Katzencafé

Blickt man von auBen ins Café,
sieht man sie schon auf ihrem
Kratzbaum liegen: Pelle und
Caruso, die Hauptattraktion von
Pee Pee’s Katzencafé. Um ins
Innere zu kommen, muss man

erst eine Zwischentiir passieren,
damit die kleinen Stubentiger nicht
entwischen. Von Pelle werde ich
auch gleich neugierig begriifit, und
er schlingelt sich um meine Beine.
Dass die beiden Kater so umging-
lich sind, ist kein Zufall: Méchte
man Katzen in einem Café halten,
miissen sie zuvor eine Art Wesens-
test machen, der vom Amtstierarzt
durchgefiihrt wird. Und geeignete

Tiere zu finden, sei gar nicht so ein-

fach gewesen, berichtet Inhaberin
Andrea Kollmorgen ... Die Idee,
ein Katzencafé zu eréffnen, kam
ihr, nachdem sie im Fernsehen eine
Reportage iiber ein Katzencafé in
Wien gesehen hatte. ,Da war klar:
So was will ich hier auch machen.“
Von heute auf morgen ging dies
allerdings nicht. Fiir ein Katzencafé
gibt es zahlreiche Auflagen, die sich
je nach Bundesland unterscheiden.
So miissen die Tiere beispielsweise
einen Riickzugsort bekommen, und
auch die Anzahl der Tiere wird vor-
her festgelegt. Gelohnt hat sich der
Aufwand aber: Fiir Katzenfans ist
dieser Ort ein Eldorado. Hier gibt
es nicht nur echte Katzen, sondern
auch Katzen-Kissen, Katzen-Bilder
und Katzen-Tassen. Letztere sind
alle handgefertigt und kénnen wie
andere Dinge des gemiitlichen
Cafés auch gekauft werden.

Viele meiner Giste kénnen sich
keine eigene Katze halten“ erzihlt
Kollmorgen. ,,Hier kénnen sie
einen Kaffee trinken und haben
gleichzeitig ihre Lieblingstiere um
sich.“ Manche kommen aber auch
nur wegen des New York Cheese-
cakes, berichtet die Inhaberin.
Dieser ist, wie alle anderen Torten
und Kuchen, selbst gemacht. Auch
herzhafte Snacks wie Flamm-
kuchen oder Quiche stehen auf
der Speisekarte. Neben dieser liegt
auch gleich die Hausordnung.
Denn so verschmust die beiden
Kater auch sind: Ein Anrecht aufs
Kuscheln gibt es hier nicht.

ThomasstraBe 53
12053 Berlin

Di. - Fr. 11 - 19 Uhr
Sa. 11 - 20 Uhr
So. 12 - 19 Uhr

Kaffee trinken und Katze
streicheln — im Pee Pee’s

TIIIIIIIIITIIIA
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OB VON ASCHERMITTWOCH BIS OSTERN ODER EIN-
FACH ZWISCHENDURCH: VIELE MENSCHEN FASTEN
AUS RELIGIOSEN ODER GESUNDHEITLICHEN GRUN-
DEN FUR EINE BESTIMMTE ZEIT IM JAHR. ABER WAS
SOLLTE MAN BEIM FASTEN EIGENTLICH BEACHTEN?
WIR HABEN DER ERNAHRUNGSWISSEN-

SCHAFTLERIN JULIA OTTE EIN
PAAR FRAGEN GESTELLT.

BerursViERBAND
OECOTROPHOLOGIE BV,

Der BerufsVerband Oeocotrophologie e.V. (VDOE)
ist die berufspolitische Vertretung von Oecotropho-
logen, Erndihrungs, Lebensmittel- und Haushalls-
wissenschaftlern sowie von Studierenden dieser
Fachrichtungen in Deutschland. Seit 40 Jahren
setzt sich der Verband fiir die Interessen seiner mehr
als 4.000 Mitglieder ein. Im Online-Expertenpool
des VDOE finden Ratsuchende die richtigen An-
sprechpartner fiir Erndhrungs, Gesundheits- und
Umuweltfragen. www.vdoe.de/experten-suche.html

Was bringt Fasten

dem Koérper?

Fasten bringt in erster Linie eine
Durchbrechung der eingefahrenen
Gewohnheiten, da der Ernah-
rungsalltag unterbrochen und auf
feste Nahrung verzichtet wird.
Dies kann zu einem Uberdenken
der Erndhrungsgewohnheiten
fUhren. Der Mythos von der
Entgiftung und Entschlackung
des Korpers durch Fasten ist
allerdings wissenschaftlich nicht
belegt. Laut einschlégigen Fach-
gesellschaften gibt es im Darm
bzw. im ganzen Korper keine
Schlacken. Denn der Organismus
reinigt sich taglich selbst, indem
Gifte wie zum Beispiel Alkohol
Uber die Leber und Niere abge-
baut und ,Abfallstoffe” ausge-
schieden werden.

Wer hat das Fasten

eigentlich erfunden?

Der Internist Otto Buchinger hat
das Heilfasten in Deutschland
revolutioniert, indem er 1920 die
erste Heilfasten-Klinik ertffnete.
Nach eigener Aussage konnte

er sein Rheumaleiden nach einer
Fastenkur deutlich lindern. Diese
Erfahrung brachte ihn dazu, eine
Klinik, die sich auf Heilfasten
spezialisierte, zu ertffnen. Heute
umschreibt das ,Fasten nach
Buchinger” eine Trinkkur auf Basis
von GemuUsebrlhe, Saften, Tees,
Buttermilch und Wasser. Dem
Korper werden téglich maximal
500 Kilokalorien zur Verfigung
gestellt, denn der Organismus soll
seine ,innere Energie” in Form von
Fettreserven aktivieren.

Wie reagiert der Koérper auf
den Verzicht von Essen?

Der Korper reagiert, indem er
seinen Energiestoffwechsel um-
stellt. Da die Energie nicht mehr

von auBen in Form von Nahrung
zugefuhrt wird, stellt sich der
herkdmmliche Stoffwechsel auf
einen sogenannten ,Hungerstoff-
wechsel“ um. Diese Umstellung
kann beispielsweise Symptome
wie Kopfschmerzen, verminderte
Leistungsfahigkeit oder Mudigkeit
auslosen. Die Entleerung des
Darms am Anfang jeder Fastenkur
|6st auBerdem eine Kette an Re-
aktionen im Organismus aus. Als
Folge des sinkenden Blutzucker-
spiegels verringert sich der Insulin-
spiegel. Dies fuhrt zur vermehrten
Ausschuttung der Hormone
Glucagon und Adrenalin. Das
euphorische Gefuhl, von dem viele
Fastende berichten, wird durch
das Adrenalin hervorgerufen.
Durch die vermehrte Ausschit-
tung des Hormons schitzt sich
der Kérper vor dem Unwohlsein,
welches aus dem Nahrungsver-
zicht resultiert.

Wie lange sollte man fasten?
Die typische Fastenkur umschlieBt
meist funf volle Fastentage. Je
nach Organismus stellt sich der
Stoffwechsel spatestens am
zweiten Fastentag auf den Nah-
rungsverzicht ein. Fur Anfanger
eignen sich kurzere Perioden

von drei Fastentagen. Fortge-
schrittene verzichten in Extrem-
fallen zwei bis vier Wochen auf
feste Nahrung. Laien und Uner-
fahrenen ist von dieser extrem
langen Dauer dringend abzuraten.

Kann man mit

Fasten abnehmen?

Fasten sollte nicht als Crash-

diat gesehen werden. Naturlich
verliert man wahrend des Fastens
einige Kilos, jedoch ist nur ein
geringer Teil dieses Verlustes der
Fettmasse zuzuschreiben. Durch
den Nahrungsverzicht fehlen dem

GEDECKT

Kdrper wichtige Nahrstoffe, so-
dass er sich zum Beispiel an den
in der Muskulatur vorhandenen
Proteinen bedient. Dies fuhrt zu
einem Abbau der Muskelmasse.
Die sinkende Anzeige der Waage
resultiert auBerdem aus der Ent-
leerung des Magen-Darm-Traktes.
Sobald dieser nach der Fastenkur
wieder geflllt ist, erreicht das Ge-
wicht schnell wieder seinen Aus-
gangswert. Wer abnehmen will,
muss seine Ernahrung langfristig
verbessern. Das Fasten kann da-
bei helfen, da es einen Impuls fir
die Neugestaltung des Essalltags
gibt. Durch den volligen Verzicht
koénnen Mahlzeiten wieder mehr
Achtsamkeit und Wertschéatzung
erhalten und werden dadurch
bewusster eingenommen.

Wer sollte nicht fasten?
Einigen Personengruppen ist
dringend vom Fasten abzuraten.
Dazu zahlen zum Beispiel chro-
nisch Erkrankte, frisch Operierte
oder psychisch labile Personen.
Auch Kinder, Schwangere und
Stillende sollten nicht fasten, da
sie einer gesteigerten Zufuhr an
Nahrstoffen bedurfen, welche
durch Fasten nicht gewahrleistet
werden kann.

Kann man auf eigene Faust
fasten, oder sollte man einen
Arzt konsultieren?

Es ist auf jeden Fall empfehlens-
wert, sich bei einem Arzt oder
einem Erndhrungsexperten Uber
das Fasten zu informieren und
mogliche Risiken auszuschlieBen.
Eine Fastenkur muss weiterhin gut
vorbereitet werden, es zahlit nicht
nur der Verzicht auf Nahrung,
sondern auch eine intensive Vor-
und Nachbereitung zum Beispiel
durch vorherige Entlastungs- und
anschlieBende Wiederaufbautage.
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opodo
Kostlich kochen und backen mit Chavroux Ziegenkase.

Beim groBen Rezeptwettbewerb* verlost Chavroux, der milde Ziegenkase aus Frankreich,
zusammen mit Bonne Maman taglich eine Tarteform von Le Creuset. Der Hauptgewinn
ist eine Reise nach Frankreich im Wert von 2.500 Euro von Partner Opodo.

Pasta, Auflauf oder Dessert — was ist Ihr Lieblingsrezept mit Chavroux?
Laden Sie es einfach auf www.chavroux.de hoch und sichern Sie
sich die Chance auf einen der attraktiven Preise!

*Aktionszeitraum: 01.02.2015 - 07.05.2015 e Veranstalter: Edelweiss GmbH & Co. KG "
Alle Informationen und Teilnahmebedingungen unter www.chavroux.de ¥

Mit Unterstitzung von:

CHAVROUX

Genuss Qﬂiww

Y
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www.bonnemaman.de

@ LECREUSET")




