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Der neue brandnooz Shop
Produkte online nachkaufen




Jetzt entdecken und sparen! ~

Der neue brandnooz Shop .
/l/a“a“}wf,

/ Satte Rabatte fiir Produktempfehlungen

V' Versandkostenfrei fiir Box-Abonnenten

V' Limitierte Genussprodukte nur fiir Noozies

Jetzt entdecken!

S wwwbrandnooz de/shop

(Titel)

Foto: Hengstenberg Mildessa fiir

die Feiertage stehen endlich vor der Tiir! Wer an
Weihnachten oder Silvester mal etwas anderes als
die jahrliche Weihnachtsgans servieren moéchte, dem
stellen wir leckere Wildrezepte vor. Denn Damhirsch,
Wildschwein und Rehbock landen viel zu selten auf
unseren Tellern. Abwechslungsreich wird es auch
mit unseren Sauerkraut-Rezepten. Das deftige Kraut
macht ndmlich nicht nur zu Braten und Klé8en eine
gute Figur.

Thr bevorzugt Fisch? Dann diirft Thr Euch auf unsere
Rubrik Genusswelt freuen. Denn hier dreht sich dies-
mal alles um Seafood. Wir verraten Euch, was Thr
iiber die wichtigsten (und leckersten) Sorten wissen
solltet. Apropos lecker: Seit Anfang November kénnt
Thr nun limitierte Genussprodukte in unserem neuen
brandnooz Shop nachkaufen. So kénnen die leckeren
Produkte aus der Genuss Box sofort nachbestellt und
natiirlich auch von Nicht-Abonnenten der Genuss
Box ausprobiert werden.

In dieser Ausgabe stellen wir Euch auBerdem
kreative Ideen fiir die Silvester-Tisch-Deko vor, die
sich ohne groBen Aufwand umsetzen lassen und die
man fiir andere Anlisse natiirlich ebenso verwen-
den kann. Und wer schon immer einmal wissen
wollte, was es so fiir kulinarische Neujahrsbriuche
in anderen Lindern gibt, dem verraten wir, wieso in
Griechenland Miinzen ins Brot eingebacken werden
und warum Weintrauben in Spanien zu Silvester
unbedingt dazugehéren.

Viel Freude beim Lesen und

schone Feiertage wiinschen
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Neue Produkte zum Ausprobieren.

Frusano
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— —_— Bio Janosch
| Bérenfreunde
|
f’ Dieses als Tigerente,
' Frosch und Bir ge-
Conditorei C nrath & Wi ) staltete Fruchtgummi
onditorel Loppenra ese Himmelbauer ‘ wird bei Kindern mit Black Pirate
. . Sicherheit richti t Irs
Kleiner AuQeanICk - Bio Chia Samen ankommen! Undgzglllm
Marzipan-Mandel-Dessert Gliick diirfen hier auch \ Energy Mix
Klein, aber oho: Diese alle mit Fructoseintoleranz ”
Mhm, wenn das nicht nach einer Chia Samen sind nicht zugreifen, denn auf Kristallzucker I Mit diesem Drink kann die Party steigen: Black
kostlichen Kombination klingt: Das nur reich an Omega- /" wurde verzichtet. Vegan und bio sind il Pirate ist ein Mixgetrank mit Fruchtwein und den
Marzipan-Mandel-Dessert kombiniert 3-Fettsduren, sondern haben ; die siien Birenfreunde auerdem. belebenden Energy-Ingredienzen Koffein und
frische Marzipan- und feine Mandel- auch Bio-Qualitit. Die glutenfreien, I UVP € 1,29 (50 g) | Taurin. Es gibt ihn in den drei Sorten , Tropic®,
Sahne mit lockerem Biskuit. Karamel- veganen Samen passen perfekt zu Miisli, l ’ 9 f »Exotic* und ,, Fruit Mix“. So kann man fruchtig
lisierte Mandelstiicke und knackige Joghurt oder Salat. Dank ihrer Quellfihig- & - - - ) - N | und wach in die Partynacht starten!
Schokoladentropfen runden das feine keit lassen sie sich aber auch hervorragend o -
Dessert ab — wer kénnte da als Ei-Ersatz zum Backen verwenden. UVP €0,99 (0,275 )
widerstehen?

UVP €5,99 (250 g)
UVP €2,49 (2 x 90 g)

Nick the easy rider

T — I
Chocolate Muffins Rugenwalder Muhle
Wer gerne Muffins isst, wird | Schwartau . G
diesegSchoko—Mufﬁns lieben, /, Alnavit VegetarISChe \.--L
denn sie kommen gleich im ) pura Miihlen Hamburger
XXL-Format daher. Mit der . GllicksMoment
Backmischung entstehen Y’ Der Name ,,pura“ steht bei diesem Sieht aus wie Fleisch — ist aber keins. Mit dem
so im Handumdrehen | Wer kénnte zu einem ,,GliicksMoment® schon Fruchtaufschnitt fiir pur. Denn die ,Vegetarischen Miihlen Hamburger® kénnen
sechs leckere Muffins : : Nein sagen? Dem Bio-Direktsaft von Alnavit wird Zutaten fiir die vier Sorten Erd- auch Vegetarier und Veganer einen leckeren
mit einem Durchmesser | durch Kardamom eine raffiniert-wiirzige Note beere, Himbeere, Aprikose und Burger geniefen. Denn statt Fleisch wurde hier
von mehr als acht Zen- » verliehen. Die fruchtige Basis fiir das Produkt Kirsche stammen zu 100 Prozent Soja verwendet. Einfach fiinf Minuten in der
timetern und leckeren | liefert eine harmonisch abgestimmte Mischung aus Friichten. Ergénzt wird die Pfanne braten, mit weiteren Zutaten nach Wahl
Zartbitter-Schokola- ) aus Apfel, Aronia und Karotte. Und wer lieber SiiBe der Friichte durch Frucht kombinieren — und fertig ist der vegane Burger! ‘1
denstiickchen. Genau ! andere Geschmacksrichtungen bevorzugt, fiir den N siiBen aus Apfel- und Traubensaft. UVP € 2.49 (160 f
das Richtige fiir alle 1\ bieten die Sorten ,,GliicksTanz“ und ,,GliicksStille“ | Ideal fiir alle, die es fruchtig und A9 ( 9 [
Naschkatzen! L’ ebenso leckere und gesunde Alternativen. ‘ nicht zu siil moégen. |

¥ )

UVP € 1,99 (290 g) '( UVP € 2,49 (250 ml) \"‘ UVP € 2,09 (200 g) o

———— —




GENUSSVOLL
cINKAUFEN

HIPP, HIPP, HURRA, DER BRANDNOOZ SHOP IST DA
LIMITIERTE GENUSSPRODUKTE KONNEN HIER
MIT EINEM KLICK NACHBESTELLT WERDEN. UND
GESPART WIRD DABEI PRAKTISCHERWEISE AUCH

NOCH.

Sparen mit dem Noozie-Preis

Jetzt nachkaufen!

Und es geht weiter mit den guten

Di¢ Prodvkte aws der
Genvss Box kavfe

Noozie-Preis

e 1,99 €

0,50 €

sparen!

249 €

Originalpreis

Originalpreis

»Kommentieren vnd
N00Zie-Preis

sichernl*

Seit Juli 2015 machen sich

nicht nur unsere Themen- und
Monats-Boxen auf den Weg zu
gliicklichen Abonnenten, sondern
auch unsere Genuss Boxen. In

Nachrichten: Beim Kauf der Ge-
nussprodukte kann man nédmlich
noch einmal richtig sparen. Alles,
was man dafiir machen muss, ist
das jeweilige Produkt zu kom-
mentieren — und schon hat man
sich den Noozie-Preis gesichert.
Fiir Box-Abonnenten wird das
neu erworbene Produkt sogar ver-
sandkostenfrei mit der nichsten
brandnooz Box geliefert!

Genussprodukte kennen-
lernen & verschenken

ich am ligbsten im 495 € diesen warten hochwertige Bio- Natiirlich kénnen die Produkte
brandnooz ghOPI ‘. Noozie-Preis und Neuprodukte nur darauf, ver-  im Shop auch von Noozies
: nascht zu werden - fiir anspruchs-  bestellt werden, die nicht das
- ' __4_._'%‘ 5(95 € ) volle GenieBer ist diese Box also Genuss Box Abo besitzen. So
Originalpreis i genau das Richtige! Fiir alle, die konnen auch sie in den Genuss
T / von den besonderen Leckereien der limitierten Produkte kommen
ﬂ, gar nicht genug bekommen kén- und einige der Leckereien der
nen, gibt es nun gute Nachrichten: = Genuss Box ausprobieren. Aber
¢ Einige limitierte Genussprodukte  auch zum Verschenken oder als
S kénnen seit Anfang November in ~ nettes Mitbringsel eignen sich die
unserem neuen brandnooz Shop Genussprodukte natiirlich perfekt.
5 3,00 € nachgekauft werden! So kann man  Und auch hier gilt: Kommentieren
§% Noozie-Preis sich gleich noch ein Exemplar lohnt sich — denn dann gibt es das
2 der tollen Sauce oder der siilen Wunschprodukt zum vergiinstig-
‘.2 3,50 € Schokolade sichern. ten Preis.



WAHREND SCHWEINE- UND RINDFLEISCH

OFT DEN WEG AUF UNSERE TELLER FINDET,
WERDEN REH, WILDSCHWEIN UND CO. OFT
VERNACHLASSIGT. HOCHSTE ZEIT, DIES MIT
DIESEN LECKEREN WILDREZEPTEN ZU ANDERN!

REZEPTE

Damhirschhaxe mit Bratapfeln,
Backpflaumen, Rosmarin & Mandeln

Zutaten fiir 4 Portionen

1EL

4 Zweige

1 Zweig

HAXEN VOM DAMHIRSCH
OLIVENOL

ROTWEIN

PORTWEIN

WILDFOND

KLEINE ROSINEN

SCHALOTTEN, KLEIN GESCHNITTEN
ROSA PFEFFERBEEREN
WACHOLDERBEEREN, ZERSTOSSEN
ROSMARIN, BLATTER FEIN GEHACKT
ETWAS ZITRONENSAFT

SALZ

FRISCH GEMAHLENER PFEFFER
ROSMARIN ZUM DEKORIEREN

FUR DIE BRATAPFEL

ROTE APFEL
BACKPFLAUMEN OHNE STEIN
PORTWEIN
GANZE GESCHALTE MANDELN

ROSMARIN, FEIN GEHACKT

BUTTER + ETWAS ZUSATZLICH ZUM EINFETTEN

SALZ

FRISCH GEMAHLENER PFEFFER

ot o
EPDUQ

Jipp:

!

QOD Die HJaxen anf %DE,
einem Jdefneidebrelt
mit den Bratapfeth ats

Peitage

servie

n

und

mét den Mandeth und
Frischem Kosmarin

D%O;i(x”arz'ﬁm. A
000t

1. Sichtbare Sehnen mit einem
spitzen und scharfen Messer

aus dem Fleisch entfernen. Die
Haxen in Ol in einem Topf gut
anbraten, bis sie gleichmiBig
goldbraun sind. Dann das Fleisch
aus dem Topf nehmen und Rot-
wein und Portwein hineingieBen.
Die Fliissigkeit auf die Hilfte
einkochen, dann den Wildfond
zugeben, aufkochen und ab-

schiumen. Den Ofen auf 180 °C
vorheizen. Die Haxen zuriick in
den Topf legen, den Topf mit dem
Deckel schlieBen und das Ganze
fiir 2 Std. in den Ofen geben.

2. Alle 30 Min. den Topf aus dem
Ofen nehmen und die Haxen
wenden. Nach der Garzeit die
Haxen aus dem Topf heben, in
Alufolie wickeln und an einem
warmen Ort ruhen lassen. Die
Flissigkeit bis auf % 1 einkochen
lassen. AnschlieBend Rosinen,
Schalotten, Gewiirze sowie Ros-
marin zugeben. Mit Zitronensalft,
Salz und Pfeffer abschmecken.
Vor dem Servieren die Haxen
zuriick in die eingekochte Sauce
legen.

3. In der Zwischenzeit die Apfel
waschen, lings halbieren und

die Kerngehiuse entfernen. Die
Backpflaumen in Portwein etwa
4 Min. weich kochen. Pflaumen
und Mandeln anschlieBend grob
hacken und mit dem Rosmarin
mischen. Einige Mandeln zur
Dekoration zur Seite stellen. Den
Ofen auf 180 °C vorheizen. Die
Pflaumenmischung in die Aus-
hohlungen der Apfel fiillen und
einen Klecks Butter daraufset-
zen. Die Apfel in eine gefettete
feuerfeste Form legen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Im vor-
geheizten Ofen etwa 15-20 Min.
backen, bis sie goldbraun und
weich sind.




REZEPTE

Wildschweinkeule
wie in Italien

Zutaten fiir 4 Portionen

1 Keule | VOM WILDSCHWEIN
100 g | WEICHE BUTTER Die Wildschweinkeule mit einer
100 ml | OLIVENOL Mischung aus Butter und Olivensl
SALZ einreiben, dann mit Salz und Pfeffer
FRISCH GEMAHLENER PFEFFER wiirzen. Die Pilze 5 Min. in kaltem
100 g | GETROCKNETE STEINPILZE Wasser einweichen. Die Wild-
2 Zweige | ROSMARIN + ETWAS ZUM DEKORIEREN schweinkeule auf den Rost einer
4 Zweige | SALBEI + ETWAS ZUM DEKORIEREN tiefen Bratenpfanne legen, in den
4 Zweige | THYMIAN + ETWAS ZUM DEKORIEREN Ofen stellen und 15 Min. anbraten,
2 | LORBEERBLATTER bis das Fleisch rundum goldbraun
1 Fl. | TROCKENER WEISSWEIN ist. Krduter und Lorbeerblitter mit

1. Den Ofen auf 200 °C vorheizen.

etwas | TRUFFEL
50 ml | GRAPPA
Saft von 1 | ZITRONE

500 g | KERNLOSE WEINTRAUBEN
10 | WEINBLATTER (NACH BELIEBEN EINGELEGT)

den eingeweichten Pilzen, Weiwein
und Triiffel zugeben und erneut mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Dann die
Ofentemperatur auf 120 °C senken
und 1 weitere Std. garen.

2. AnschlieSend den Grappa dar-
iibergieBen und sofort flambieren.
Zitronensaft und Weintrauben zuge-
ben, die Weinblitter auf das Fleisch
legen und das Ganze fiir weitere

2 Std. bei 120 °C in den Ofen geben.
Alle 30 Min. nach dem Braten
sehen und etwas von der Fliissig-
keit, die sich in der Bratenpfanne
gesammelt hat, dariibergieBen. Die
Wildschweinkeule aus dem Ofen
nehmen, wenn die Kerntemperatur
65 °C betrigt. Das Fleisch danach
20 Min. ruhen lassen.

3. Die Keule auf einem Brett
anrichten und nach Wunsch zum
Servieren in Scheiben schneiden.
Mit einigen frischen Weintrauben
und Kriuterzweigen dekorieren.
Bratensud, Polenta oder Kiirbis-
risotto dazu servieren.

Fotos: Christian Verlag/Columbus Leth; lllustrationen: Anders Jep Lyngsdal Breum

Rehbock mit

Kirschen

& Rote Bete mit SuBBholz

Zutaten fiir 4 Portionen

1 Keule | VOM REHBOCK
1 kl. HV | FRISCHE KRAUTER
4 Stk. | SUSSHOLZWURZEL
2 EL | AKAZIENHONIG
200 ml | BALSAMICOESSIG
SALZ
PFEFFER
16 | KL. NEUE ROTE
BETEN MIT
STRUNKANSATZ
8 | ROTE ZWIEBELN
30 | KIRSCHEN
50 | SCHWARZE OLIVEN
ROTE KRESSE
ZUM DEKORIEREN

1. Die Kriuter fein hacken und

2 der SiiBholzwurzelstiicke auf
einer Raspel fein reiben. Aus
Honig, Balsamicoessig, Kriutern,
SiiBholz, Salz und Pfeffer eine Ma-
rinade herstellen. Die Keule in der
Marinade wenden und mindestens
8 Std. darin ziehen lassen. Die
Keule, wenn méglich, am Vortag
marinieren.

2. Den Ofen auf 180 °C vorheizen.
Die Keule in eine feuerfeste Form
legen und im heien Ofen etwa
4-5 Min. garen. In der Zwischenzeit
die Roten Beten putzen, die roten
Zwiebeln schilen und halbieren,

die restlichen SiiBholzwurzeln in
kleinere Stiicke brechen.

3. Nach 10-15 Min. Garzeit

des Fleisches Rote Beten, rote
Zwiebeln, SiiBholz, Kirschen und
schwarze Oliven mischen, in den
Topf geben und um den Braten
herum anhiufen. Weitere 30 Min.
garen, dann die Form herausneh-
men und den Braten mindestens 10
Min. ruhen lassen.

4. Den Braten im Ganzen anrich-
ten, dann in Scheiben schneiden
und zusammen mit dem Gemiise
und mit etwas roter Kresse bestreut
servieren.

Noch mehr Rezeptinspiration gibt es in Rasmus Gronbechs Buch ,Wild“. Von Hirsch und Wildschwein
iiber Kaninchen bis hin zu Fasan und Wildgans gibt es hier fiir jedes Wildtier die richtigen Rezepte.

Tipps fiir die Zubereitung sowie passende Saucen und Beilagen gibt es praktischerweise auch gleich dazu.
Christian Verlag, € 24,99 (ISBN: 978-3-86244-673-5)




SUPER- |
SAUERKRA

SAUERKRAUT MACHT NICHT NUR ZU

BRATEN, KASSLER ODER ZU KLOSSEN
EINE GUTE FIGUR. AUCH ALS SUPPCHEN, ]
TARTE ODER SALAT LASST SICH DAS \

KRAUT VORZUGLICH VERSPEISEN, P

WIE DIESE DREI REZEPTE

BEWEISEN. 250 g
1 Pck.

250 ml
3

Prise
100 g

REZEPTE

Kirbis-Sauerkraut-Tarte mit
Ziegenkase und Weintrauben

Zutaten fiir 4 Portionen

BUTTER )
BLATTERTEIG AUS DEM KUHLREGAL

(24 CM X 40 CM) )
KURBISFLEISCH, Z.B. BUTTERNUSSKURBIS
(OHNE SCHALE UND KERNE)

SAUERKRAUT,

Z.B. MILDESSA FUR ... AUFLAUFE & QUICHE
SAHNE

EIER

SALZ UND PFEFFER ZUM ABSCHMECKEN
GERIEBENE MUSKATNUSS
ZIEGENFRISCHKASE

100 g | WEINTRAUBEN
3 EL | OLIVENOL

1 HV | SALBEIBLATTCHEN
TARTEFORM
(20 CM X 35 CM)

1. Tarteform mit Butter fetten,
mit Blitterteig iiberlappend ausle-
gen und kiihl stellen.

2. Kiirbis in 3-5 mm diinne,
mundgerechte Scheiben schnei-
den. Sauerkraut mit den Héinden
gut ausdriicken. Sahne mit Eiern
verquirlen und mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss abschmecken.
Ziegenkise in Stiicke brechen.
Weintrauben waschen und hal-
bieren.

3. Backofen auf 180 °C (Ober/
Unterhitze) vorheizen. Kiirbis und
Sauerkraut gleichméBig auf dem

Boden der Tarte verteilen. Sahne-
Ei-Guss dariibergieBen. Ziegenki-
se darauf verteilen. Die Tarte fiir
ca. 15 Min. auf mittlerer Schiene
in den Ofen schieben, dann die
Trauben dariiberstreuen und die
Tarte weitere 20 Min. backen, bis
sie gestockt und goldbraun ist.

4.. Olivenol in einer Pfanne
erhitzen, die Salbeibldttchen darin
kurz braten, bis sie knusprig sind.
5. Zum Servieren Tarte aus der
Form nehmen, in Stiicke schnei-
den und mit den Salbeiblidttchen
bestreuen.



REZEPTE

Kartoffel-Sauerkraut-Suppe

mit Krabben

Zutaten fiir 4 Portionen

1 SCHALOTTE

250g MEHLIG KOCHENDE
KARTOFFELN
250 g | SAUERKRAUT, Z.B.
MILDESSA FUR ...
SUPPEN & EINTOPFE
30g BUTTER
900 ml | GEMUSEBRUHE
200 ml | SAHNE
+2EL  ZUM GARNIEREN
SALZ, PFEFFER
ZUM ABSCHMECKEN
Prise = ZUCKER
120 g BUSUMER KRABBEN

EINIGE DILLSPITZEN

1. Schalotte schilen und fein
wiirfeln. Kartoffeln schilen,
waschen und grob wiirfeln. Sauer-
kraut mit den Hénden gut aus-
driicken, es bleiben etwa 200 g.
2. Butter in einem Topf erwérmen,
darin Schalottenwiirfel bei
mittlerer Temperatur farblos
anschwitzen. Kartoffeln und
Sauerkraut zufiigen, Gemiise-
briihe angieBen und 15-20 Min.
bei niedriger Temperatur kochen
lassen.

3. Sobald die Kartoffeln voll-
standig weich sind, Suppe mit

einem Piirierstab sorgfiltig mixen.

Sahne zufiigen, einmal aufkochen
und mit Salz, Pfeffer und etwas
Zucker abschmecken. Evtl. noch
etwas Brithe oder Wasser zufiigen.
4. Suppe in vorgewédrmte Suppen-
teller fiillen, darauf die Krabben
verteilen, mit Dillspitzen und der
restlichen Sahne garnieren. Mit
frisch gemahlenem Pfeffer be-
streuen und sofort servieren.

REZEPTE

Sauerkraut-Gnocchi-

Salat

Zutaten fiir 4 Portionen

400 g | GNOCCHI
SALZ
250 g = KIRSCHTOMATEN
1Bund | RUCOLA-SALAT
1Pck. | SAUERKRAUT, Z.B.
MILDESSA FUR ...
SALATE & WRAPS
8EL | OLIVENOL
PFEFFER
ZUM ABSCHMECKEN

1. Gnocchi nach Packungsangabe
in gesalzenem Wasser kochen,
abgieBen und kalt abschrecken.

2. Kirschtomaten waschen und
halbieren. Rucola putzen, waschen
und trocken schleudern. Sauer-
kraut mit den Hinden leicht
ausdriicken.

3. Vor dem Servieren alle Zutaten
in einer Schiissel mit Olivendl
mischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

"'.__1411-_'I'I |
io oy W0 | BT NN

Promotion
»Mildessa fiir ...“ von Hengstenberg bietet neue Ideen fiir die Sauerkraut-
kiiche. Ob fiir Aufliufe und Quiche, fiir Suppen und Eintépfe oder fiir Salate
und Wraps: Mit den drei Sorten ,,Mildessa fiir ...“ ist Abwechslung garantiert.
Fertig gewiirzt, ldsst sich mit dem Sauerkraut aus nur wenigen Zutaten ein

schmackhaftes Gericht zaubern. m

UVP € 1,49 (400 g)
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Promotion

ALLESKONNER

KOKOSNUSS

OB IN WURZIGEN CURRYS ODER
FRUCHTIG-SUSSEN NACHSPEISEN: DIE
KOKOSSPEZIALITATEN VON TROPICAI
SIND PERFEKT, UM KULINARISCHEN

SPEISEN EINEN EXOTISCHEN
HAUCH ZU VERLEIHEN.

Fotos: Tropicai

Denkt man an Kokosniisse,
tauchen sofort Kokospalmen,
Strand und Sonne vor unserem
geistigen Auge auf. Da der
néchste Urlaub oft noch in weiter
Ferne liegt, hilft nur, sich etwas
exotischen Flair in den Alltag zu
zaubern - zum Beispiel mit den
Produkten von Tropicai. Beim
Firmennamen iiberrascht es nicht,
dass sich hier alles um die Welt
der Kokospalme dreht. Seit mehr
als zehn Jahren steht Tropicai nun
schon fiir hochwertige Kokos-
spezialitidten aus biologischem
Anbau und fairem Handel. Und
diese bringen nicht nur Exotik in
die heimischen Kiichen, sondern
helfen gleichzeitig, den Lebens-
unterhalt vieler Familien auf den
Philippinen und den Salomon-
Inseln nachhaltig zu sichern.

Kokosnussprodukte
sind aber nicht nur
lecker und vielseitig einsetzbar,
sondern in ihrer natiirlichen Form
auch sehr gesund. Aus diesem
Grund stammen die Zutaten der
Kokosnussspezialititen von Tro-
picai alle aus biologischem Anbau
und enthalten keine Zusatz- oder
Konservierungsstoffe. Das Kokosél
wird beispielsweise weder raffiniert
noch gehirtet oder gebleicht. Das
Produktangebot reicht heute von
Virgin Coconut Oil iiber Kokos-
nussmehl hin zu Kokosbliitenzu-
cker und Kokosnusschips.

Zum einen enthilt Kokosfett
Laurinsiure, welche beispiels-
weise auch in der Muttermilch
vorkommt. Diese wirkt antibakte-

riell und antiviral. Kein Wunder

also, dass Kokosfett in tropischen
Léandern auch als Mittel gegen
Krankheitserreger gilt. Kokos-
nussol besteht zudem hauptséch-
lich aus mittelkernigen Fettsduren.
Diese werden anders als andere
Fette direkt zur Leber geleitet und
hier unter anderem dafiir genutzt,
sogenannte Ketone zu bilden.
Diese sind hervorragende Energie-
lieferanten und schiitzen die Ner-
venzellen vor allerlei schiddlichen
Einfliissen, was Kokosol zu einem
tollen ,,Brainfood“ macht.

Das Tropicai Virgin Coconut Oil ist ein reines Naturprodukt und wird durch schonende

- — —ar Kaltpressung gewonnen. Durch seinen natiirlichen Geschmack nach reifen Kokosniissen

ist es die perfekte Grundlage fiir die exotische GenieBerkiiche. Zudem ist das Kokosol

¥

Erhéltlich in vier verschiedenen GréBen.

ROPICAl hitzestabil und durch seinen hohen Anteil an MCT-Fettsduren besonders wertvoll.
A

UVP € 9,75 (340 ml)

TROPICAI
L—



VORSTELLEN?

ONDERS! GENAU DIESE WOLLEN WIR

DURFEN WIR

BES TLOCKEN.

_ EIN PAAR GANZ ENTIPPS EN .

WIR LIEBEN BLOGE?\x UUN‘\r;DDEN FOOD-BLOGGERN |HRE GEHEM \OM BLOG _BACKGAUDI",
L

EUCH VORSTEL

: A SCHNEIDER
ERRATEN UNS NICOLA LEGENE UND DIAN T B ONMEN.
k\j\lEk;JLTCF;—\\ki_ LECKEREIEN AUF EINEM KI

NDERGEBURTSTAG RICH

i Legene ist 36 Jahre
l:lltcg:% w%hnt in Bemrgd
am Starnberger Seeh. D
Schneider ist 34 Jal \r s
und wohnt 1n.Ness<la1 W

im Allgau. Seit 201 e

bloggen sie gememc? 4

auf www.backgaud!- d

{lber kreative Back- U

rezepte. K

Ei):gr]ttyvor al\%n; S\gf suBen

Ubsc -
‘sj,re]ge?\den Leckerelen.

ne | Diana Schneider

Nicola Lege

Warum hei3t euer Blog
»BackGAUDI*?

Nicola & Diana: Weil Backen
Spal macht! Gaudi bedeutet bei
uns in Bayern SpaB. In unserem
Blog stellen wir tolle Back- und
Partyrezepte vor. Im Wesent-
lichen geht es bei uns um die
Einfachheit und die Freude am
Backen.

Wie entstand die Idee,
einen Backblog zu machen?
Diana: Vor dem Blog kam
eigentlich die Idee fur unser
Buch. Diese wollten wir

durch den Blog pushen und
BackGAUDI erst
mal publik machen.
Dass der Blog

nun so erfolgreich
und beliebt wurde,
konnten wir damals
noch nicht ahnen
und freuen uns
darlber naturlich
riesig. Nun halten
wir stolz unser
frisch gedrucktes
eigenes Buch in
der Hand, und
unseren Blog
fUhren wir naturlich
auch weiter.

Sind eure Rezepte fiir
Kinder gedacht oder auch,
um mit Kindern gemeinsam
zu backen?

Diana: Wir méchten die Eltern
gerne dazu motivieren, mehr

v ¢

Wie seid ihr zum Backen
gekommen?

Nicola & Diana: Eigentlich haben
wir beide gerne schon als Kinder
bei der Oma fleiBig mitgebacken.
Die Leidenschaft wurde uns
wahrscheinlich vererbt. Vielleicht
liegt es aber auch daran, dass
wir beide richtige Naschkatzen
sind und selber so gerne Kuchen
essen. Selbst gemacht schmeckt
es doch einfach am besten.

Fotos: BackGAUDI

'Auf Seite 33 gibt es| &
|. 3 Buchexemplare | |
‘von ,Backgaudi“’

Zeit mit inren Kindern in der
KUche zu verbringen und dort

mit ihnen aktiv zu backen und zu
kochen. Kindern macht es SpaB,
selbst etwas herzustellen und
gemeinsam etwas mit den Eltern
zu machen. Das Erfolgserlebnis
ist auf jeden Fall garantiert, denn
Nicolas Tochter hilft immer fleiBig
mit, wenn wir die Rezepte selbst
ausprobieren. Nattrlich sind
unsere Rezepte in erster Linie fur
Kinderpartys gedacht. Aber sie
lassen sich ganz einfach zu jedem
Anlass abandern. Oft findet man
unter den Rezepten Tipps, wie
man ein Rezept fir Erwachsene
aufpeppen kann, zum Beispiel mit
einem Schuss Sekt oder anderen
Gewlirzen.

Woher holt ihr euch
Inspiration?

Nicola: Ganz viele Inspirationen
sammeln wir bei unserer

Arbeit. Diana ist Inhaberin von
SchminkGAUDI und ich von
KidsGAUDI. Wir organisieren
gemeinsam tolle Kinderpartys, und
hier kriegen wir oft richtig kreative
Torten zu sehen. Weil wir aber die
Einfachheit beim Backen lieben,
schlagen wir germe in Omas
Kochbuch nach. Und dann gibt’s
ja auch viele Ideen, die man bei
anderen Bloggern entdeckt und
die wir dann etwas abwandeln.

b

Gerade ist euer erstes Buch
rausgekommen. Um was geht
es in eurem Buch genau?
Unser Buch ist ein Party-
guide fur den perfekten
Kindergeburtstag. Eltern
finden darin ganz viele
BackGAUDI-Rezepte, aber
auch Spiel- und Deko-
Tipps und eine praktische
Party-Checkliste. ¢

Da kann ganz bestimmt nichts
mehr schiefgehen, und man kann
die nachste Party ganz entspannt
planen. Mehr Infos hierzu findet
man auf unserem Blog.

Habt ihr einen abschlieBenden
Back- oder Deko-Tipp fiir den
nachsten Kindergeburtstag?

Nicola & Diana: Nicht nur einen!
Unsere Erfahrung zeigt, dass
weniger manchmal mehr ist. Ein
einfacher Ruhrkuchen mit bunter
Deko schmeckt den Kindern
meistens besser als Uppige
Sahne- und Fondant-Torten.

Die Klassiker wie Muffins und
Smarties-Kuchen halten sich also
nicht umsonst schon so lange.
Die Deko kann man Ubrigens mit
einfachen Mitteln selber basteln.
Mit Krepppapier lassen sich
Hexenleitern falten, und Ballons
kann man mit Augen, Nase und
Mund aus Tonpapier verzieren.
Oder wie wére es mal mit selbst-
gemachten Tischsets? Einfach
buntes Konfetti laminieren und
fertig. Auf unserem Blog gibt es
jetzt auch eine neue Kategorie:
DIY. Hier kann man sich Inspira-
tionen fur die Deko holen.



FANGFRISCH
AUS DEM MEER

GARNELEN, SCAMPI, MUSCHELN ...

WER SEAFOOD MAG, DER KANN
SICH UBER EINE BREITE AUSWAHL
AN DELIKATEN MEERESFRUCHTEN
FREUEN. DIE WICHTIGSTEN (UND
LECKERSTEN) SORTEN GIBT ES
HIER IM UBERBLICK!

Tintenfisch

In Deutschland gehort
Tintenfisch nicht zu den
alltidglichen Zutaten. Ganz
anders im Mittelmeerraum oder in
asiatischen Lindern, denn
hier wird Tintenfisch
regelmiBig und gerne
verzehrt. Bei uns
taucht der Tinten-
fisch vor allem in
Form von frittierten
Tintenfischringen

auf der Speisekarte auf.

Man kann ihn aber auch braten,
grillen oder als Ragout oder

Jakobs-
muscheln

Jakobsmuscheln
werden manchmal
auch Pilgermu-
scheln genannt.

Der Grund: Im
Mittelalter diente

die Muschel den
Pilgern auf dem
Jakobsweg als Erken-
nungszeichen. Heute
wird die Muschel vor
allem aus geschmacklichen
Griinden geschiitzt. Besonders bei
Feinschmeckern ist die Muschel
mit ihrem festen und leicht nussig

schmeckenden Fleisch beliebt. Auf-

grund ihrer Konsistenz kann man
die Muschel vielseitig einsetzen

und sie zum Beispiel braten, grillen

oder pochieren.

Austern

Austern wurden schon
frither gerne verzehrt und
durften beispielsweise

werden sie

manchmal

auch mit
einem Spritzer
Zitronensaft.

Wichtig beim Verzehr
von Austern ist, dass

im antiken Rom bei
keiner Feier feh-
len. Gegessen

meistens roh,

3 Scampi

Scampi sind zart
im Biss und haben
einen nussig-siiBen
Geschmack. Wer
sich schon immer
gefragt hat, wo
der Unterschied
zwischen Scampi und
Garnelen liegt: Scampi
haben Scheren und einen
breiteren Schwanz als ihre
Verwandten. Zudem gibt es
sie nur aus Wildfang. Garnelen
konnen hingegen auch geziichtet
werden. Auch ihr Preis unter-
scheidet sie von Garnelen, denn
dieser ist wesentlich hoher. In
Restaurants sollte man deswe-
gen auch genau auf seinen Teller
schauen: Oft werden Garnelen als
Scampi serviert — und so wird ein
lukratives Geschift gemacht.

Hummer

Beim Hummer unterscheidet
man zwischen zwei Arten: dem
amerikanischen Hummer und
dem europiischen Hummer.
Sein Gewicht kann bis zu neun
Kilogramm betragen, wobei der

diese frisch sind - sonst droht ~ amerikanische Hummer oft schwe-
eine Vergiftung. Dass sie frisch sind, rer ist. Der grote Hummer, der

Suppe verarbeiten. Und richtig

zubereitet, ist er auch nicht Miesmuscheln

Krabben zih, sondern sehr Mit ihrem Namen hat es die erkennt man daran, dass ihre Schale  je gefangen wurde, kam sogar auf
Krabben gehoren schmackhaft! Miesmuschel nicht leicht — denn  geschlossen ist und sie noch leben. ein Rekordgewicht von

zur Familie der mies schmeckt sie definitiv Schon seit der Antike wird Austern 20 Kilogramm! Das
ZehnfuBkrebse nicht! Thr Name stammt vom iibrigens eine aphrodisierende wohlschmeckende

und werden auch mittelhochdeutschen Wort fiir Wirkung nachgesagt. Wer seine An-  und feste Fleisch des

als echte Krabben »Moos“. Denn Miesmuscheln gebetete oder seinen Schwarm also Hummers ist eine

oder Kurzschwanz-
krebse bezeichnet. Einige
Krabben gelten als wahre Delikat-
essen, zum Beispiel die Tiefsee-
krabben oder die japanischen Rie-
senkrabben. Umgangssprachlich
sind mit Krabben aber meist Gar-
nelen, speziell Nordseegarnelen,
gemeint. Diese schmecken wiirzig
bis leicht pikant und kénnen wun-
derbar zu einem Krabbencocktail,
in Salaten, Riihrei oder in Suppen
verarbeitet werden.

leben in groBen Gruppen eng
zusammen und sind oft mit
Algen tiberwuchert — was von
Weitem wie Moos aussieht.
Verarbeitet werden sie
zum Beispiel als Mu-
scheltopf oder Ragout.
Vor allem in Frankreich
und in Belgien sind sie beliebt
und werden hier zusam-
men mit einer Portion

- . Pommes serviert.

erobern will, der sollte beim Date
ein paar Austern servieren ...

Delikatesse. Am
besten schmeckt
es gekocht, aber
es lasst sich auch
braten oder

Fotos: Shutterstock/QiuJu Sdhg, Lotus Images, Mirelle, atm2003, JIANG HONGYAN, oises Fernandez Acosta, Yellowj
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SILVEST
DEKO

NICHT NUR DAS ESSEN SOLL AN
SILVESTER GLANZEN, SONDERN
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WEISSES DRUCKPAPIER,
MEHRERE BOGEN NACHT-
BLAUES (FEINGEKORNTES)
TONPAPIER, EIN GOLDENER
LACKSTIFT

So g@ht’S:

1. Sechs Exemplare auf das weie
Papier fotokopieren und das Menit
mit einem goldenen Lackstift
aufschreiben. Dieses dann auf das
nachtblaue Tonpapier kleben.

2. Die Speisekarten ausschneiden

Avch dunkelolowe und auf den Tellern anrichten.
AUCH DIE TISCHDEKORATION. KEIN Tchldwfer lassen 3. Wer noch den einen oder ande-
. i i ren goldenen Akzent setzen mochte,
PROBLEM: DIESE GOLDENEN UND @ R thnell LI kann die Punktezder Stefnbilder
NACHTBLAUEN IDEEN ZUM THEMA ) g ind mit cinem goldenen Lackstif
HIMMELSKONSTELLATIONEN® Die unferkanten der Kerze e i nachzeichnen.

» vergoldefe Vasen? Ganz i Kreppoand umwickein, passen klasse zv den
STRAHLEN MINDESTENS GENAUSO dinfach Marmeladengiser i Sprohkleber ginkleben Spaisekaurtent
SCHON WIE EIN FEUERWERK! Zweckentfremden und und in Glifzerstavo wilzen

mif goidenem Faurosprau) - ferfig) sind die goidenen

1 . bespronen. Kerzenl
¥ E" A o2 SOCOOCEEEOO oSO @

Jttyester-’nalttonbony

MATERIAL Linien folgen und simtliche
: Innenflichen entfernen.
MEHRERE BOGEN BRISTOL- 2. Danach die Knallbon-

0% o SRy
SIRE ? .r..

PR GOGOD

KARTON, EIN CUTTER- bons einrollen, mit kleinen

y MESSER, KLEINE UBER- Uberraschungen bestiicken

4 RASCHUNGEN, SILBERFAR- (Bonbons, kleine Geschenke,
BENES GESCHENKBAND Konfetti) und die Laschen zum

0 VerschlieBen in die Schlitze

¥ So geht’s: stecken.

[ 3. Die beiden Enden der

¢ 1. Eine Vorlage fertigen und Knallbonbons mit einem

| auf Bristolkarton fotokopieren.  kleinen silberfarbenen Band
Die Umrisse der Vorlage mit zusammenhalten. Jedem Gast

einem Cuttermesser ausschnei- ein Knallbonbon auf den Teller
den, dabei den vorgesehenen legen.
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LEBEN

»,MilchstraBen-
Kuchen

Zutaten fiir 1 Gugelhupf

150 g | BUTTER FUR DIE GARNITUR
3| EIER
130 g | ZUCKER 6 | HASELNUSSE
80 g | GEMAHLENE 3 EL | EXTRAFEINER ZUCKER
HASELNUSSE 1 kl. HV | FRISCHE HEIDELBEEREN

250 g | MEHL 1 kl. HV | MINI-BAISERS

50 ml | MILCH 1 kl. | ESSBARES GOLDBLATT
1 Schale | HEIDELBEEREN VANILLEEIS

1 Pck. | BACKPULVER PUDERZUCKER

OOOOOOOO<><>©<><>©Q@OQOOOOOOQOOOOOOOOOOQQOOQO0000000000000000000003

1. Den Backofen auf 180 °C vorhei-
zen. Langsam die Butter zerlassen.
In der Zwischenzeit die Eier und
den Zucker mit dem Schneebesen
aufschlagen, bis die Mischung
schaumig ist. Die gemahlenen
Haselniisse, das Mehl und das
Backpulver zugeben. Langsam die
zerlassene Butter zugieen, alles
miteinander vermischen, mit etwas
Milch auflockern und die Heidel-
beeren untermengen.

2. Eine Gugelhupf-Form einfetten
und mit Mehl bestduben. Den Teig
in die Form fiillen und etwa 45 Min.
im Ofen backen

3. Fiir die karamellisierten Hasel-
niisse die Niisse auf Zahnstocher
spieBen. Den extrafeinen Zucker
und etwas Wasser in die Pfanne
geben und erhitzen, bis der Zucker
karamellisiert. Den Karamell nicht
umriihren. Sobald die Mischung
braun zu werden beginnt, die Pfan-
ne vom Herd nehmen.

4. Etwa 1. Min. warten, bis der
Karamell etwas fester geworden ist,
dann eine Haselnuss hineintauchen.
Den Zahnstocher langsam wieder
hochziehen und die Haselnuss
dabei nach unten halten, damit ein
kleiner Karamellfaden entsteht.
Vor dem Umdrehen der Haselnuss
1 Min. verstreichen lassen. Auf
Backpapier ablegen und trocknen
lassen. Mit den iibrigen Haselniis-
sen ebenso verfahren.

5. Zum Schluss den Kuchen mit
etwas Puderzucker bestduben. Die
karamellisierten Haselniisse, Hei-
delbeeren und Mini-Baisers obenauf
arrangieren und etwas Blattgold
darauf verteilen. Den Kuchen mit
Vanilleeis servieren.

0000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Noch mehr Inspiration fiir eine kreative Tisch-Deko gibt es im Buch ,, Der kreative Tisch*von
Emilie Guelpa. Unter 19 Themen, die vom Herbstsonntag iiber maritimen Brunch hin zu
Heiligabend reichen, ist fiir jeden Anlass die richtige Idee dabei. Zu jeder Thematik gibt es
aufSerdem eine leckere Rezeptidee — optisch abgestimmt zur Tisch-Deko. Erschienen bei Umschau,

€ 25,00 (ISBN: 978-3-86528-801-1)
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Fotos: Emilie Guelpa, aus ,Der kreative Tisch*, Neuer Umschau Buchverlag

SUPERFOOD

QUINOA.

WAS MAN MIT DEM QUINOA VON
MULLER’S MUHLE ALLES ZAUBERN

KANN? ZUM BEISPIEL DIESE LECKER
GEFULLTEN WIRSINGROLLCHEN! UND
GESUND IST ,DAS KORN DER INKAS*
DANK VIELER VITAMINE UND
ANTIOXIDANTIEN AUSSERDEM NOCH!

Wirsingrélichen mit
Quinoa-Lachs-Fiillung

Zutat

2509

1kl
1,11
80g
100 g
2TL
1EL
4EL
2EL
1-2EL

1-2EL

en fiir 4 Portionen

MULLER’'S MUHLE
QUINOA

WIRSING

BRUHE
RAUCHERLACHS
FRISCHKASE
KRAUTER
THYMIANBLATTCHEN
PFLANZENOL
CREME FRAICHE
MITTELSCHARFER
SENF

DUNKLER SAUCEN-
BINDER

SALZ, PFEFFER
KUCHENGARN/

KL. HOLZSPIESSE

s

Vier i f Vil

1. Wirsing putzen, 8 dulere Blitter
ablésen, waschen, 5 Min. blanchie-
ren, trocken tupfen und nebenein-
anderlegen. Quinoa mit heilem
Wasser waschen, um Bitterstoffe zu
entfernen. Die Korner in 500 ml
kochende Briihe geben, 20 Min.
abgedeckt kécheln und anschlieBend
5 Min. ausquellen lassen.

2. Lachs in feine Streifen schnei-
den, mit 200 g Quinoa, Frischkise
und Kréutern vermengen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Jeweils

2 Wirsingblitter aufeinanderlegen,
die Fiillung darauf verteilen, die Blét-
ter eng aufrollen und mit Kiichen-
garn oder HolzspieBen fixieren. Die

Promotion

Réllchen von allen Seiten in 2 EL-
erhitztem Ol anbraten, 300 ml Briihe
angieBen, aufkochen und abgedeckt
40-50 Min. schmoren.

3. Ubrigen Wirsing in feine Streifen
schneiden, im restlichen erhitzten Ol
andiinsten, iibrige Briihe angieBen,
aufkochen und abgedeckt 15-20 Min.
garen. Rollchen herausnehmen und
warm stellen. Den Sud mit Créme
fraiche, Senf und Thymian verfei-
nern, mit Saucenbinder andicken
und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Restlichen Quinoa unter

die Wirsingstreifen mischen, kurz
erhitzen, mit Rollchen und Sauce auf
Teller anrichten und servieren.

— B

UVP € 2,49 (250 g)

Miiller’s Miihle Quinoa bietet eine leckere Alternative zu den klassischen Getreidesorten %
1%
1%
&
\uf

und ist ideal fiir eine bewusste und vegetarische oder vegane Ernidhrung. Er lisst sich
wie Reis verwenden, schmeckt aber auch als Salat, in Aufldufen oder als Suppeneinlage.
Quinoa wird dem Pseudogetreide zugeordnet, ist glutenfrei und hat einen hohen Anteil
an Vitaminen und Antioxidantien.

Miatlers X Mithle
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a wud belsplelswelse
- Shl siiB-sauer ein-
ngwer serviert,
dieser den Geschmack
zwischen den ver-
_ schiedenen Sorten
neutralisieren soll.

Wer Schmerzen hat, der sollt

frischen Ingwer zu sich nehmen, o '.\ ‘In England findet
Denn der scharfen Wm—ﬂﬂﬁé ¥ *r - man ebenso
- wird eine schmerzstlllend?e " ‘%‘ e viele Ingwer-
Wirkung nachges ’ } " " Spezialiti-
_...Emgesetzumrd sm-- B f - ten — zum
~ deswegen unter a : 3 ol Beispiel

bei Rheuma ode kandierten
uskelsch erze Ingwer
= o we = ‘ oder Ginger

- hilft auﬁﬁr e

- .....d.q; Schar&hﬂiSbogange@ﬂm - mrtd uch uche 3
Bekom.mt,.mltftwas -f'i:" : eine

nd Lagern von Ingwer .
t. ¥ _,_H__ganz besdﬂdere the

Wem schlecht ist oder wer unter
Reiseiibelkeit leidet, der muss
nicht gleich auf Medikamente zu-
riickgreifen. Einfach eine Scheibe
frischen Ingwer kauen oder einen
frisch aufgebriihten Ingwertee
trinken — und der Magen sollte
sich wieder beruhigen. Grund ist
iibrigens das im Ingwer enthaltene
Gingerol, denn dieses absorbiert
Séuren im Magen.

Ginger

Beer

Ob nachmittags im Park

oder abends in der

Bar: Ingwerbier wird

immer beliebter. Wer sich davon
allerdings einen Schwips erhofft,
wird enttduscht: Entgegen seinem
Namen enthilt Ginger Beer keinen

~ Alkohol und gehért somit zu den

Softdrinks. Dies war allerdings mal
anders, denn im 18. Jahrhundert
wurde Ginger Beer wie normales
Bier gebraut — und enthielt somit
auch Alkohol. Heute dhnelt das

Getriank dem Ginger

Ale, enthilt aber
. mehr Ingwer sowie

' Zitronensaft, Zu-

' cker oder andere

4 SiiBungsmittel.

171
Namensvielfalt

Die meisten kennen die knochige
Waurzel nur unter dem Namen
Ingwer. Dabei hat das Gewiirz auch
noch andere Namen, zum Beispiel
Ingber oder Imber. Und auch unter
dem Namen Immerwurzel taucht
die scharfe Knolle auf.

Exotische Herkunft ‘

Ingwer mag es heil und tropisch,
denn er wichst in den Tropen und
Subtropen. Angebaut wird die
Pflanze zum Beispiel in Vietnam,
China, Australien oder Nigeria. Der
groBte Produzent ist aber Indien
mit etwa 250.000 Tonnen pro Jaht.

- -
——— -
—

verwurzeln gibt es in gro-
kleiner Form. Wer es

z so scharf mag, sollte
einere

ber a
DEr a4

n ‘1._;.-_-



TEILZEIT-
VEGGIE

NICHT NUR DIE ZAHL AN VEGETARIERN UND VEGANERN
WIRD IMMER GROSSER, SONDERN AUCH DIE DER
FLEXITARIER. WIR KLAREN AUF, WELCHE ERNAHRUNGS-
WEISE SICH HINTER DEM BEGRIFF VERBIRGT.

Fotos: Shutterstock/victoriakh, Lukas Gojda, conejota, 1000 Words; Riigenwalder Miihle

Es gibt Fleischesser, und es gibt
Vegetarier. Seit einiger Zeit wird
nun aber die Gruppe dazwischen
immer gréBer: die Flexitarier. So
nennt man Menschen, die ihren
Fleischkonsum reduzieren, aber
eben nicht ganz auf ihn verzich-
ten wollen. ,Wenig Fleisch — und
wenn, dann in hochwertiger Quali-
tit“, so konnte man das Motto des
Flexitarismus zusammenfassen.
Flexitarier achten zudem darauf,
hauptsichlich Bio-Fleisch zu kau-
fen und zu verzehren.

I W‘?W VI
Viel GemUse, wenlg Fleisch —
so isst ein FIeX|tar|er

B sansstin;

Reduzierter
Fleischkonsum

Und der Anteil

an Flexitariern
wiichst stetig. Einer
aktuellen Studie
der Riigenwalder
Miihle* zufolge
schrinken 56 %

der Deutschen
ihren Fleisch- und
Wurstkonsum ein
und konsumieren
Fleisch bewusster.
Zudem planen 41 %
der Deutschen, in Zukunft weniger
Fleisch zu essen. Das Tierwohl
sowie die Sorge um die eigene Ge-
sundheit sind hierbei die Hauptmo-
tivation. Die Deutsche Gesellschaft
fiir Erndhrung, kurz DGE, begriifit
diese Entwicklung. Ihren Empfeh-
lungen nach sollte man nicht mehr
als 300 bis 600 Gramm Wurst oder
Fleisch pro Woche zu sich nehmen.

Vegetarische Alternativen

Mit der steigenden Zahl an
Flexitariern und Vegetariern steigt
auch das Angebot an vegetarischen
und veganen Alternativen. Es gibt

Mit oder ohne Fleisch? Darum ging es belm
Symposium der Rigenwalder Wurstweisheiten |

fleischfreie Wiirstchen, Aufschnitt
und Frikadellen. Hinzu kommen
vegetarische Schnitzel, Veggie-
Bolognese und Gerichte wie Chili
sin carne. Auch in Restaurants wird
das Angebot an vegetarischen und
veganen Speisen immer groBer,
sodass man seinen Fleischkonsum
problemlos reduzieren kann und
geniigend leckere Alternativen
findet.

*,Riigenwalder Miihle Wurstweisheiten 2015:
Mit oder ohne Fleisch — Das schmeckt
Deutschland“ in Zusammenarbeit mit

ICON Added Value und tns Infratest



ZU SILVESTER GIBT ES OFT
FONDUE ODER RACLETTE,
UND UM MITTERNACHT
WIRD ANGESTOSSEN!
WELCHE KULINARISCHEN
BESONDERHEITEN UND
TRADITIONEN GIBT ES ABER
EIGENTLICH IN ANDEREN
LANDERN?.WIR.HABEN ES
HERAUSGEFUNDEN!

Zu einem Silvesterfest in Griechen-
land gehort ein tr ionelles
Silvestergliicksspiel, das vor allem
mit Freunden und innerhalb der
Familie zelebriert wird. Wer hier
gewinnt, der soll das ganze nichste
Jahr Gliick haben. Weil doppelt
aber besser hilt, wird zusitzlich
noch das sogenannte Basiliusbrot
serviert, in dem kleine Miinzen ein-
gebacken werden. Wer eine Miinze
in seinem Brot findet, der darf sich
auf ein gliickliches neues Jahr freu-
en. Damit dies aber nicht gleich
mit einem abgebrochenen Zahn
beginnt, sollte man nur vorsichtig
ins Basiliusbrot beilen.

Spanien

In Spanien gehort zur Neujahrs-
nacht vor allem eins: Weint

ben! Denn diese sollen Gliick
fiirs néchste Jahr bringen. Um
Mitternacht versammeln sich die
Spanier deshalb auf Kirch- oder
Marktplitzen und stecken sich bei
jedem Glockenschlag eine Traube
in den Mund. Verzihlen sollte
man sich hierbei nicht - denn
dann steht Ungliick und Unheil im
nichsten Jahr bevor! Supermirk-
te bieten fiir die Silvesternacht
sogar spezielle Déschen mit nur
zwolf Trauben an. Wer es nicht

in den Supermarkt geschafft hat,
der wird mit etwas Gliick in der
Silvesternacht noch auf Hindler
treffen, die Plastiktiitchen mit
zwolf Trauben verkaufen. Diese
sind allerdings viel teurer als im
Supermarkt, sodass man sich am
besten vorher mit Trauben einde-

cken sollte. \\ 71
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Wer in Schottland Silvester feiert,
der sollte vor allem eins sein:
trinkfest! Denn beim Silvesterfest,
dem Hogmanay, flieBt jede Menge
Whisky. Dazu wird ,,Black Bun®,
eine Art Friichtebrot, serviert. Zur
Silvester-Tradition gehort auch
das sogenannte ,First Footing®.
Demnach sollte ein guter Freund
oder Nachbar sofort nach dem
Jahreswechsel mit Whisky, dem
Friichtebrot ,,Black Bun“ und
einem Stiick Kohle iiber die Tiir-
schwelle schreiten. Denn wer ihn
dann hereinbittet, hat das Gliick im
neuen Jahr an seiner Seite.
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Brasilien

Was bei uns das Fondue ist, ist

in Brasilien der Bohneneintopf
»Feijoada“. Die Speise aus Bohnen,
Schweine- oder Rindfleisch und
vielen weiteren Zutaten gehort hier
zum Silvesterfest einfach dazu.
Kein Wunder, denn das Verspeisen
des Bohneneintopfs soll gut fiir die
Finanzen sein und dafiir sorgen,
dass auch im néchsten Jahr das
Geld nie ausgeht. Wer dagegen
hofft, im nichsten Jahr auf seine
groBe Liebe zu treffen, der sollte
sieben Traubenkerne in Papier
wickeln und diese aufbewahren.

Runter
Anderes Wort flr Silvester
Scharfe Knolle
Baum, an dem Kokosniisse wachsen
Zutat im Gluhwein
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4. Land, in dem Weintrauben an Silvester verzehrt werden
6. Beeren, die oft als Konfitlre zu Wildgerichten serviert werden
7. Rot-weiBe WeihnachtssUBigkeit
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Wie in Deutschland auch wird Ldsungswort:
in Tschechien an Silvester Blei
gegossen, um in die Zukunft zu
schauen. Noch ilter ist allerdings
der Brauch, Apfel zu halbieren
und am Kerngehiuse das Schicksal
abzulesen. Bilden die Kerne ein
Kreuz, steht Unheil bevor. Eine
Sternform deutet dagegen auf
Gliick im néchsten Jahr hin. Ein
weiterer Brauch ist ein Mitter-
nachtsessen mit Linsen. Diese sol-
len Geld symbolisieren und somit
finanziellen Erfolg fiirs nichste
Jahr versprechen.

Schickt das Lésungswort bis zum 31.01.2016 mit dem
Betreff ,Januarratsel“ an nooz@brandnooz.de! ‘ | ‘ ‘ ‘ ‘ ‘

Unter allen Einsendungen verlosen wir drei Exemplare des Buches ,,Backgaudi® von
Diana Schneider und Nicola Legéne im Wert von je 19,95 Euro. Auf 180 bunten
Seiten findet man hier leckere Back- und Partyrezepte sowie kreative Spiel- und Deko-
W I I Tipps. Alle Rezeptanleitungen sind kinderleicht und im Handumdrehen zubereitet —
perfekt, um gemeinsam mit Kindern zu backen.

_E E g Fotos: Shutterstock/diogoppr, schanic, Nazzu, Birgit Reitz-Hofmann Wil
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Rotkdppchen Qualititswein.

Harmonie von Wein und Augenblick.
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