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Sattmacher-Salate
Gesund, sattigend, abwechslungsreich
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Smoothies & Safte
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Kreative Patbon-Lebo

Gegrlllte Gaumenfreuden ‘

Rezepte fiir den nachsten Grillabend ¢
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Ab 1ns Griine mit der

Picknick Box

v Picknick und BBQ mit Produkten von Top-Marken

v Nur Originalware, keine Proben

v Uber 18 Euro Warenwert

Foto: Shutterstock/Alena Haurylik (Titel)

es gibt nichts Besseres, als mit einem gekiihlten
Bierchen in der Hand zu grillen und sich im
Anschluss iiber leckere Bratwiirstchen, Grillkise

und Co. zu freuen! Dass ein bisschen Abwechslung
dabei nicht schaden kann, zeigen unsere schmack-
haften Grillrezepte. Und mit Dorade, Rippchen

und Champignon-Kartoffel-SpieBen kann man mit
Sicherheit auch bei seinen Gisten fiir strahlende
Augen und zufriedene Migen sorgen. Die wichtigsten
Grill-Tipps gibt es in dieser Ausgabe praktischerweise
auch gleich mit dazu.

Wer es im Sommer lieber leichter und vegetarisch
mag, wird sich hingegen iiber die Rezepte unserer
Sattmacher-Salate freuen. Die sind némlich nicht nur
gesund und voller Vitamine, sondern dank Kartoffeln,
Niissen und Co. auch richtig sittigend. Also genau das
Richtige fiirs Biiro oder fiir laue Sommerabende!

Auch frische Kirschen diirfen in der warmen Jahres-
zeit natiirlich nicht fehlen, denn sie versorgen uns
mit fruchtig-siilBen Genussmomenten. Aber wisst
Ihr eigentlich, wo der Unterschied zwischen Sauer-
und SiiBkirschen liegt oder mit welcher Pflanze die
Sommerfrucht botanisch gesehen verwandt ist?

Die Antworten findet Ihr in dieser Ausgabe!

GenieBt den Sommer f
und habt viel Spal} beim Lesen!
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Herausd .
NOOZ MagaZ®

& das /mm/ma} Jeam

INHALT

S. 4 | Produkt Nooz

S. 6 | Unsere Nooz Happy Birthday

Genuss Box!

Mhm... Rezepte

Frucht trifft Essig
S. 18

Leckeres Knicke

S. 21 | Nooz Gewinnspiel

Wir verlosen 10 Leibniz Boxen

S. 22 | Tipps & Tricks Tipps fiir Grill-

meister

S. 24 | Genusswelt Weiche Schale,

harter Kern

10 Fakten Cherry, Cherry, Lady

Vorschau & Impressum



http://www.brandnooz.de/picknick-box-2016

PROMOTION

Dietz

juiz

Die fruchtig-spritzigen Bio-Limos von Dietz aus hei-
mischen Friichten sehen nicht nur gut aus, sondern
stechen auch durch ihre besondere Geschmacks-
kombination hervor. Denn ob Birne-Rosmarin,
Pflaume-Thymian oder Rhabarber-Lavendel,
erfrischende Abwechslung ist hier garantiert! Dietz
juiz ist 100 % bio und vegan. Alle verwendeten
Friichte kommen aus Deutschland und stammen
aus biologischem Anbau.

UVP € 1,49 (330 ml)

macandoo

Neue Produkte zum Ausprobieren.

86z |

foodloose I

SMU:DI
Green Smoothie Riegel

Die SMU:DI Riegel von foodloose
bestehen aus besten Bio-Zutaten in
Rohkostqualitit. Vitamine und wichtige
Mineralstoffe bleiben hier durch die
schonende Trocknung erhalten. Die
vier Sorten enthalten Superfoods wie
Moringa oder Baobab und sind wahre
Vitalstoffbomben! Alle Riegel sind roh,
vegan, fiir Paleo geeignet und ohne
Zusatz von Zucker.

UVP € 1,49 (35 g)

Davert

Superfruit Topping

PROMOTION

— = i
Franziskaner Alkoholfrei [i
Blutorange -

i Brotliebling

Die neue Sorte Franziskaner Hzuunpe
Alkoholfrei ,,Blutorange“ “ Apl’l korn
verwohnt den Gaumen mit dem
siiBlich-herben Geschmack der Mit Brotliebling
Blutorange — und schon mit dem ersten Schluck fiihlt * wird Backen wieder
man sich in den letzten Sommerurlaub am Mittelmeer | zur Selbstverstindlichkeit. Einfach,

zuriickversetzt. Das neue Biermischgetrink besteht
zu 55 Prozent aus alkoholfreiem Weissbier und zu

45 Prozent aus geschmackvollem Erfrischungsgetrink.

Auch als 0,5-Liter-Flasche erhiiltlich.
UVP € 4,29 (6x 0,33 1)
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vegalino . .
Teegetranke i

| schnell und in bester Bio-Qualit:t!

In den Komplettbacksets ist von der
Hefe iiber Backpapier und Streu-
mehl alles enthalten, was man zum

i Brotbacken braucht. Das ,,Aprikorn“
Brotbackset, ein Lichtkornroggenbrot

- mit siiBen Aprikosen und nussigen

Cashews, schmeckt groen und
kleinen BrotgenieBern — vor allem
in Kombination mit kriftigem Kise
oder siiBen Aufstrichen.

UVP € 6,90 (500 g)

BBQUE vegalino ist die erste Marke fiir k
Die Toppings von Davert machen ein- vegane Getrinke, zertifiziert mit Loacker - \ll

Auf der Suche nach leckeren Saucen? fach mehr aus dem Morgenfriihstiick: dem V-Label des VEBU. Ab jetzt L. . |

Da kommen die BBQ Saucen von Wertvolle Superfoods wie Chia und gibt es die Teegetrinke auch in Quadratini Cacao & Milk 1

macandoo genau richtig: In vier Quinoa sorgen fiir ein Maximum an Mehrweg-Glasflaschen in den

Geschmacksvariationen sind sie genau wertvollen Fettsduren und Mineral- Sorten ,,Bio Matcha Mango- Vier Lagen Milchcreme (74 %) zwischen fiinf i

der ideale Begleiter beim Marinieren,
Grillen oder Dippen. Jede Sauce hat
dabei einen speziellen bayrischen
Touch und enthilt iiberwiegend natiir-
liche Zutaten aus Deutschland. Und
dank des innovativen Verschlusses ist
eine saubere Dosierung garantiert!

UVP € 3,99 (393 ml)

stoffen. Die Sorte ,,Heidelbeere &
Hibiskus* sorgt mit fruchtigen Heidel-
beeren, Hibiskusbliiten und Quinoa-
Pops fiir einen guten Start in den Tag. Als Basis fiir
Smoothies, als Topping auf Joghurt oder als Ergénzung
zum Miisli — die Toppings von Davert sind vielseitig
einsetzbar.

UVP € 4,99 (100 g)

Limette“, ,,Schwarztee Pfirsich,
»WeiBtee Cranberry“ und
,Griintee Zitrone-Limette“. Direkt
gebriihter Tee mit Frucht, wenig
Zucker, wenig Kalorien und ohne
Konservierungsstoffe.

UVP € 1,40 (330 ml) |

knusprigen Waffelblittern sorgen bei Loacker
Quadratini Cacao & Milk hippchenweise fiir Genuss.
Der traditionell nach Familienrezept hergestellte
Walffelteig wird vor dem Backen auf dem Waffeleisen
mit Kakao verfeinert. Er gibt dem Waffelblatt nicht
nur seine dunkle Farbe, sondern auch eine besondere
Knusprigkeit und einen kriftigen Geschmack.

UVP € 1,89 (125 g)
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BIRTHDAY

GENUSS BOX]
Q

HIPP, HIPP HURRA! UNSERE GENUSS BOX
WIRD EIN JAHR! UND ES GIBT NOCH EINEN
WEITEREN GRUND ZUR FREUDE: AB SOFORT
KOMMT DIE GENUSS BOX NICHT MEHR ALLE
ZWEI MONATE, SONDERN SORGT MONATLICH
FUR KULINARISCHE GAUMENFREUDEN!

—

Seit genau einem Jahr macht sich
unsere Genuss Box nun schon
alle zwei Monate auf Reisen und
sorgt mit hochwertigen Bio- und
Manufakturprodukten fiir ganz
besondere Genussmomente.

Fiir kleine Gourmets und
GenieBer ist diese Box daher
genau das Richtige. Und auch fiir
alle, die Wert auf eine gesunde
Ernihrung legen, ist diese Box
ideal. In ihr versteckt sich niamlich
neben Bio- und veganen Produk-
ten auch sogenanntes Superfood:
natiirliche, nicht industriell
hergestellte Lebensmittel, die
einen hohen Anteil an Vitaminen,
Mineralstoffen und Antioxi-
dantien haben.

Monatliche
Uberraschung

Auch optisch hat sich die Genuss
Box innerhalb der letzten zwolf
Monate verindert. Wihrend die
ersten Boxen noch im champagner-
farbenen Gewand fiir kulinarische
Gaumenfreuden sorgten, hat die
Genuss Box nun Farbe bekommen
und sorgt in kriftigem Dunkelrot

Ab Juli monatlich:

die brandnooz
Genuss Box

fiir Nachschub an neuen, hoch-
wertigen Produkten. Und diese
kommen ab jetzt nicht mehr nur
alle zwei Monate ins Haus, sondern
sogar monatlich. So kann das Dop-
pelte an tollen Produkten getestet
und vernascht werden — wenn das
kein Grund zum Strahlen ist!

Besondere
Geschmackserlebnisse

Unsere Genuss Boxen enthalten
vor allem hochwertige Manufaktur-
produkte, die man nicht in jedem
Supermarkt findet und die oft

nur in ausgewéhlten Geschiften
verkauft werden. Daher freuen wir
uns umso mehr, dass wir nun jeden
Monat die Méglichkeit haben, euch
neue, ganz besondere Produkte zu

zeigen und in unsere genussi-
gen Boxen zu packen. Auch in
der zweiten Jahreshilfte wird
die Genuss Box euch also mit
hochwertigen GenieBerpro-
dukten versorgen und euch
hoffentlich ganz viele neue und
besondere Geschmackserleb-
nisse verschaffen!



SATTMACHER-
SALATE

IHR KENNT SALATE NUR ALS BEILAGE ZU

GEGRILLTEM ODER ALS SCHNELLEN SNACK
ZWISCHENDURCH? DIESE KREATIVEN
SALATKREATIONEN ZEIGEN, DASS EIN
SALAT AUCH WUNDERBAR ALS
SATTIGENDE HAUPTSPEISE
GEGESSEN WERDEN KANN.

Lust auf noch mehr kreative Salat-Rezepte? Im Buch ,,Salat Samurai*von Terry Hope Romero
werdet ihr fiindig. Das Buch enthdlt iiber 100 Rezepte fiir ungewohnliche und sittigende Salat-
kreationen — pikante Dressings und knackige Toppings inklusive. Verwendet werden vor allem
saisonale und hochwertige Zutaten. Ideal fiir alle Salatliebhaber — und solche, die es werden
wollen. Erschienen bei Narayana, € 19,80 (ISBN: 978-3944125756)

e e e

REZEPTE

Pesto-Blumenkohl-
Kartoffel-Salat

Zutaten fiir 3-4 Portionen

225g BLUMENKOHL
1EL OLIVENOL

2259 FESTKOCHENDE KARTOFFELN
150g FRISCHE/GEFRORENE GRUNE ERBSEN
3EL GEHACKTE GEROSTETE WALNUSSE/GEROSTETE

PINIENKERNE

PESTO

1kl. Bund || FRISCHES BASILIKUM
1EL || WEISSWEINESSIG/WEISSER BALSAMICOESSIG
1EL | FRISCH GEPRESSTER ZITRONENSAFT

4TL || OLIVENOL

3 | KNOBLAUCHZEHEN

¥%2TL | FRISCH GERIEBENE ZITRONENSCHALE

%2TL | SALZ

1. Den kriftigen Strunk des Blu-
menkohls entfernen, dann den Blu-
menkohl in 2,5 cm dicke Scheiben
schneiden. Eine Grillpfanne aus
Eisen auf hoher Flamme erhitzen.
Den Blumenkohl mit Olivensl
fetten, dann in die vorgeheizte
Pfanne legen. 4-5 Min. grillen,

bis der Blumenkohl auBen leicht
angebriunt und innen zart und
knackig ist. Dabei einmal wenden.
AnschlieBend auf ein Schneidebrett
geben, in mundgerechte Stiicke
schneiden und die Stiicke in eine
groBe Schiissel geben.

2. Die Kartoffeln schilen und in
circa 1,5 cm groBe Stiicke schnei-
den. In eine groBe Pfanne geben,
mit 10 cm kaltem Wasser bedecken
und auf hoher Flamme aufko-

SALZ, PFEFFER ZUM ABSCHMECKEN

chen. Dann die Hitze reduzieren
und 6-8 Min. fast garkochen. Die
Erbsen einriihren und 1 Min. mit-
kochen. Etwa 60 ml des Kochwas-
sers auffangen, den Rest abgieBen
und die Kartoffeln und Erbsen
mit kaltem Wasser abspiilen. Zum
Blumenkohl geben.

3. Die Zutaten fiir das Pesto mit

2 EL des Kochwassers in einer Kii-
chenmaschine glatt piirieren. Zum
Gemiise geben, dann die Niisse
zugeben und alles gut vermischen.
Abdecken und 10 Min. kalt stellen,
damit die Aromen verschmelzen
kénnen. Den Salat kiihl oder bei
Zimmertemperatur servieren.
Jede Portion mit ein paar Niissen
garnieren.



Smokehouse-
Kichererbsen-Salat

Zutaten fiir 2 Portionen

2 EL | OLIVENOL
400 g | KICHERERBSEN
1 EL | SOJASAUCE
1 gehiufter EL | TOMATENMARK
1 EL | AHORNSIRUP
1 TL | FLUSSIGES RAUCHAROMA
(AM BESTEN HICKORY)
2 EL | HEFEFLOCKEN
200 g | BABYSPINAT/GEMISCHTER SALAT
1 | ROTE ZWIEBEL
175 g | KIRSCHTOMATEN
1 gr. | REIFE AVOCADO
100 g | MOHREN
PFEFFER

2EL
1EL

1EL
1% TL

Y2 TL

PAPRIKA-RAUCH-DRESSING

APFELESSIG

OLIVENOL

SCHALOTTE, GEHACKT
AHORNSIRUP
GERAUCHERTES PAPRIKA-
PULVER, EDELSUSS/SCHARF
RAUCHSALZ/
GEWOHNLICHES SALZ

1. Eine groBe Pfanne auf
mittlerer Flamme erhitzen, dann
das Olivenél hineingeben und

die Pfanne schwenken, um es
gleichmiBig darin zu verteilen.
Die Kichererbsen hinzugeben und
etwa 6 Min. im Olivendl rosten,
bis sie goldbraun sind. Sojasauce,
Tomatenmark, Ahornsirup und
fliissiges Raucharoma verquirlen,
dann zu den Kichererbsen gieBen.
Die Hitze reduzieren und 4 Min.
unter stindigem Riihren kicheln
lassen. Den Herd abschalten und
die Kichererbsen abgedeckt bei-
seitestellen, damit sie warm
bleiben.

2. Wahrenddessen das Blattge-
miise in mundgerechte Stiicke
zupfen und in einer Salatschleuder
waschen und trocknen. In eine
groBe Salatschiissel geben, dann
Zwiebel, Tomaten, Avocado und

Mohren hinzugeben. Alle Dressing-

zutaten verquirlen und iiber den
Salat gieBen. Alles gut vermengen,
dann den Salat auf Servierschiis-
seln verteilen.

3. Hefeflocken auf die warmen
Kichererbsen streuen und unterhe-
ben. Die heifien Kichererbsen auf
den Salat setzen und zum Schluss
mit frisch gemahlenem schwarzem
Pfeffer wiirzen.

Fotos: Vanessa K. Rees

Ger_iisteter mexikanischer
Maissalat mit Avocado

Zutaten fiir 3-4 Portionen

4
V2 kl. Bund
2

1

1gr.

2TL

80g

125 mi
2EL

1TL

2TL

MAISKOLBEN, OHNE BLATTER + FADEN
FRISCHER KORIANDER )
FRUHLINGSZWIEBELN (NUR GRUNE
ANTEILE, FEIN GESCHNITTEN)

GRUNE/ROTE JALAPENO-SCHOTE,
GEROSTET/FRISCH + ENTKERNT + GEHACKT
REIFE TOMATE, ENTKERNT + GEWURFELT

LIMETTENSPALTEN

REIFE AVOCADO
CHILIPULVER
OLIVENOL

DRESSING

UNGEROSTETE
CASHEWKERNE
HEISSES WASSER
FRISCHER
LIMETTENSAFT
OLIVENOL/
KOKOSOL
KNOBLAUCHZEHE
WEISSE

(SHIRO) MISO

1. Zuerst das Dressing zubereiten.
Die Cashews 30 Min. im heilen
Wasser einweichen, dann mitsamt
dem Wasser im Mixer glatt piirie-
ren. Die iibrigen Dressingzutaten
hinzugeben, glatt und cremig pii-
rieren, dann bis zur Verwendung
kalt stellen.

2. Eine gusseiserne Grillpfanne
auf mittlerer Flamme erhitzen.
Die Maiskolben mit Olivenél ein-

REZEPTE

reiben und 3-4 Min. résten, bis die
Koérner leicht angeschwirzt sind,
gelegentlich wenden. Anschlie-
Bend auf ein Schneidebrett geben
und etwas abkiihlen lassen. Mit
einem scharfen Messer mit feiner
Klinge die Kérner von den Kolben
schneiden. Am besten erst ein
paar Reihen schneiden, dann kann
man den Maiskolben flach auf das
Brett legen und sich um den Rest
kiimmern.

3. Die Maiskorner in eine grofie
Riihrschiissel geben. Koriander,
Friihlingszwiebeln und Jalapefio
hinzugeben, dann das Dressing
iiber die Zutaten triufeln und
alles vermengen. Den Salat in Ser-
vierschiisseln geben und auf jeder
Portion Avocados und Tomatenstii-
cke anrichten. AnschlieBend mit
etwas Chilipulver berieseln. Mit
Limettenspalten servieren, solange
der Mais noch heiB ist.




REZEPTE

Champignon-SpieBe mit
Kartoffeln und Tomaten

Zutaten fiir 4 Portionen

SPIESSE

KLEINE KARTOFFELN

) S T ; ' : ' i KLEINE CHAMPIGNON
WURSTCHEN UND STEAK SIND LECKER, 7 e A\ SN RO KT TS N 6L
ABER WIESO NICHT MAL ETWAS Firgy. Wil Rt e t ' - P KRAFTIGE, LANGE THYMIANZWEIGE

A N ; : - * KRAFTIGE, LANGE ROSMARINZWEIGE
ANDERES AUF DEN GRILL LEGEN? : Y e 30 _ : oo OLIVENOL
SCHWEINERIPPCHEN,-DORADE UND - - ol - ' 2 EL | WEISSER BALSAMICOESSIG
R i i : 2 ; 1 Spritzer | ZITRONENSAFT
CHAMPIGNON—SPIESSE SCHMECKEN o : - J e 1 Prise | ZUCKER
NAMLICH GENAUSO GUT, WENN ,  « -l . ; — PFEFFER, SALZ

NICHT SOGAR BESSER — UND ',

KOMMEN MIT SICHERHEIT

AUCH BEI FREUNDEN UND DER

FAMILIE RICHTIG GUT AN!

Wie abwechslungsreich Grillen sein kann, zeigt TV- und Sternekoch Frank Rosin in seinem

FUR DIE MAYONNAISE

2TL DIJONSENF
2 EIGELB
Saftvon %2 . ZITRONE
100 ml = OLIVENOL
SALZ, PFEFFER

1. Die Kartoffeln griindlich
waschen. In einem Topf mit aus-
reichend Salzwasser die Kartoffeln
aufkochen und bei mittlerer Hitze
15-20 Min. garen - sie diirfen ruhig
noch etwas bissfest sein. Die Kar-
toffeln abgieBen und ausdampfen
lassen.

2. In der Zwischenzeit im Grill ein
Feuer anziinden. Wenn die Kohlen
durchgegliiht sind, keine Flammen
mehr ziingeln und die Temperatur
im mittleren Bereich liegt, kann
gegrillt werden.

3. Vorher die Champignons mit
Kiichenpapier trocken abreiben
und das unterste Ende der Stiele
abschneiden. Die getrockneten To-
maten auf Kiichenpapier abtropfen
lassen und halbieren. Die unteren

die Thymianblittchen und Rosma-
rinnadeln bis auf die obersten 3 cm
von den Zweigen zupfen.

4. Olivensl, Essig, Zitronensaft
und Zucker griindlich verriihren
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Kartoffeln und Champignons und
Tomatenstiicke abwechselnd auf
die KréuterspieBe stecken und die
SpieBe zum Schluss noch einmal
mit Marinade bepinseln.

5. Fiir die Mayonnaise Senf, Eigelb
und Zitronensaft mit dem Stabmi-
xer verriihren. In einem diinnen
Strahl das Ol einflieBen lassen und
weitermixen. Zum Schluss mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

6. Die SpieBe auf dem Rost iiber
der heilen Glut rundherum

6-8 Min. grillen, dabei gelegentlich

Sk Buch ,,Grillen, aus dem auch oben genannte Rezepte entnommen sind. Von Schweinemedaillons e ! g W #l Enden der Kriuterzweige mit wenden. AnschlieSend zusammen
1[]:: | ] AR mit Aprikosensauce iiber gegrillten Hokkaidokiirbis hin zu Mandel-Butter-Birnen werden hier - § =y einem kleinen, scharfen Kiichen- mit der Zitronenmayonnaise
Fleischfreunde, Vegetarier und Naschkatzen gleichermafSen fiindig. Und Grill-Tipps gibt es e T, 2 e i messer anspitzen und falls nétig servieren.

aufSerdem noch. Dorling Kindersley, € 9,95 (ISBN: 978-3-8310-3125-2) - ) pi T




Schweinerippchen

Zutaten fiir 4-6 Portionen

MARINADE
2 | KNOBLAUCHZEHEN
ROSMARIN
2 | LORBEERBLATTER
500 ml | COLA
300 ml | ORANGENSAFT
6 EL | BARBECUESAUCE
2EL | WORCESTERSAUCE
2EL | BALSAMICOESSIG
6 EL | HONIG
1 TL | KORIANDERSAMEN
1TL | PAPRIKAPULVER
EDELSUSS
PFEFFER

RIPPCHEN
2 Seiten | RIPPCHEN VOM
IBERICOSCHWEIN
2EL | SONNENBLUMENOL
AUSSERDEM

' ALU-GRILLSCHALE
| GRILL-ALUFOLIE

1. Am Vortag fiir die Marinade
den Knoblauch schilen und durch

die Presse driicken. Alle Marina-

denzutaten in einem Topf bei
mittlerer Hitze offen auf die Hilfte
der Menge einkochen lassen.

2. Das Fleisch rundherum mit der
Marinade groBziigig bestreichen
und in eine flache Auflaufform
legen. Die Form mit Frischhalte-
folie abdecken und die Rippchen
mindestens 12 Std. marinieren.

Die restliche Marinade ebenfalls
abgedeckt kiihl stellen.

3. Zum indirekten Grillen auf
einer Seite des Holzkohlegrills mit
so viel Kohlen, wie in einen Schuh-
karton passen wiirden, ein Feuer
anziinden. Beim Gasgrill nach dem
Anheizen den mittleren Brenner
ausschalten und die Temperatur
auf 120 °C regulieren. Die Ripp-
chen aus der Marinade heben und
abtropfen lassen. Die Grillschale
mit dem Ol einpinseln und die
Spareribs darin mit der Fleischseite
nach unten iiber eine Zone ohne
Glut im geschlossenen Grill 3 Std.
garen. Dabei immer wieder die
Temperatur kontrollieren und bei
Bedarf alle 30 Min. eine Handvoll
Kohlen nachlegen.

4. Das Fleisch auf ein groBes Stiick
Alufolie legen, mit der Marinade
einpinseln, die Folie rundherum
fest verschlieBen und das Fleisch
nochmals 1 Std. indirekt gril-

len, bei Bedarf wieder Kohlen
nachlegen. Die Rippchen sind
fertig, wenn sich die Knochen mit
der Hand aus dem Fleisch ziehen
lassen.

5. Die Spareribs aus der Folie wi-
ckeln und erneut mit Marinade be-
streichen. Den Rost mdglichst hoch
einstellen und die Rippchen zum
Schluss noch einmal 10-20 Min.
iiber direktem Feuer grillen, bis
die Marinade eine leichte Kruste
bildet.

6. Die Spareribs in einzelne Stiicke
teilen und servieren. Dazu die rest-
liche Marinade als Sauce reichen.

Fotos: (c) Doriing Kindersley Verlag. Fotos: Giinter Beer; Rezepte: Frank Rosin und Oliver Engelke, (c) Dorling Kindersley Verlag. Rezepte: Frank Rosin und Oliver Engelke

Dorade mit Zitronengras,
Limette und Minze

Zutaten fiir 4 Portionen

4(2350g) DORADEN (KUCHENFERTIG)
SALZ + PFEFFER
4 Stingel ZITRONENGRAS
4EL OLIVENOL
8 Stingel MINZE + ETWAS MEHR ZUM SERVIEREN
4 BIO-LIMETTEN

GRILL-ALUFOLIE

1. Im Grill ein Feuer anziinden.
Wenn die Kohlen durchgegliiht sind,
keine Flammen mehr ziingeln und
die Temperatur im oberen Bereich
liegt, kann gegrillt werden.

2. Zuvor die Doraden unter flie-
Bendem kaltem Wasser griindlich
waschen und mit Kiichenpapier
trocken tupfen. Die Bauchhéhlen
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das
Zitronengras in Stiicke schneiden

und in die Bauchhohlen der Fische
fiillen. Die Haut der Doraden mit
dem Messer drei- bis viermal ganz
leicht einritzen, mit Ol einstreichen
und ebenfalls mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

3. Vier Streifen Alufolie auf der Ar-
beitsfliche ausbreiten und mit etwas
Olivenol bestreichen. Mittig je 1
Stingel Minze auflegen. Die Limet-
ten je nach GroBe in 4-6 Scheiben

REZEPTE

schneiden und die Scheiben von je-
weils % Limette auf die Minzstingel
legen. Darauf 1 Dorade betten, diese
mit den restlichen Limettenschei-
ben sowie 1 weiteren Minzstéingel
belegen. Das Ganze mit Olivendl
betriufeln. Die Alufolie iiber den Fi-
schen zusammenschlagen, zu einem
Pickchen formen und die Rinder
sorgfiltig verschlieBen.

4. Den Fisch in den Pickchen auf
dem heilen Grillrost iiber der Glut
bei geschlossener Haube rundherum
20-30 Min. grillen, dabei mehrfach
wenden.

5. Die Doraden vorsichtig aus den
Pickchen auswickeln (Achtung,
beim Offnen entweicht heiBer
Dampf!) und mit etwas gehackter
Minze bestreut servieren.




REZEPTE

Sommersalat
mit saftigem Huhnchen \,
Zutaten fiir 2 Portionen
200 g | HUHNERBRUST 1. Das Wasser mit dem Fruchtessig
2 EL FRUCHTESSIG, Zitrone und dem Zucker in einer
Z.B. FRUSAMICO Schale verriithren. AnschlieBend
ZITRONE VON die Hithnerbrust im Ganzen dort
UM FRUCHTIGE AKZENTE IM ESSEN ZU SETZEN, MUNCHNER KINDL fiir 2 Std. ziehen lassen (ptkeln).
SIND SIE GENAU DER RICHTIGE BEGLEITER: 500 ml | WASSER 2. Das Fleisch in Streifen
2EL | SALZ schneiden und in der Pfanne gar
FRUCHTESSIGE. UND AUCH IN SPRITZIGEN 1EL | ZUCKER braten.
GEFRANKEN SORGEN SIE IM HANDUMDREHEN BUTTER/OL ZUM 3. Salat nach Belieben waschen
- = BRATEN und auf einem Teller anrichten.
1FUR EINE GANZ BESONDERE NOTE. 1 SAISONSALAT anschlieBend die Hiithnchen- ’

Streifen zum Salat geben.

Prosecco mit Minze
und Himbeermark

Zutaten fiir 1 Glas 4 0,21

1 EL | FRUCHTESSIG,
Z.B. FRUSAMICO
HIMBEERE VON
MUNCHNER KINDL
2-3 | BLATTER MINZE
4-5 | HIMBEEREN
120 ml | PROSECCO
2 EL | CRUSHED EIS

1. Das crushed Eis in ein Prosecco-
Glas fiillen, 3 Himbeeren zerstoBen
und zum Eis geben.
2. Den Fruchtessig Himbeere
i dariibertriufeln. —
3. Die weiteren ganzen Himbeeren
mit der Minze in das Glas geben
und mit Prosecco aufgieBen.

T S e D T T e e el
Promotion Jipp:
Die FRUSAMICOs von Miinchner Kindl Senf sind feine Essige mit einem niedrigen : 3 /;’7’/’1’1 att
Séure-, aber einem hohen Frucht-Anteil. Das heifit, FRUSAMICO kann in den un- - /m(/ tig-frischer
terschiedlichsten Gerichten tolle Geschmacksdimensionen bewirken. Die Fruchtessige | il Qifm‘(/ fiir
schmecken lecker zu Hihnchen- oder Fischgerichten, runden aber auch Cocktails oder Géiste!

Desserts wunderbar ab. In vier fruchtigen Sorten erhiltlich. : §
UVP € 4,99 (250 m) u_h T o h




L ECKERES

KNACKEBROT SCHMECKT LANGWEILIG?
VON WEGEN: DIESE REZEPTE ZEIGEN,
DASS MAN MIT IHNEN IM HANDUMDREHEN
EINE TOLLE ZWISCHENMAHLZEIT ZAUBERN
KANN. UND DAS SOWOHL IN DER SUSSEN
ALS AUCH IN DER HERZHAFTEN VARIANTE!

nen Sorten ist fiir leckere Vielfalt ebenfalls gesorgt.

UVP ab € 1,49 (110 g)

Promotion

Die neu aufgelegten Dr. Karg’s Vollkorn-Snacks machen Lust auf knusprige Abwechs-
lung zwischendurch — und dies mit rein natiirlichen Zutaten und ballaststoffreichen
Rezepturen. Ob zu Hause oder unterwegs, siifl oder herzhaft, die Vollkorn-Snacks von
Dr. Karg’s sind ideal fiir eine natiirliche Zwischenmahlzeit. Und dank fiinf verschiede-

o W
KARGS

GEINE T TR

Fotos: Dr. Karg

REZEPTE

WeiBBes Schokoladenmousse

mit Rhabarber-Erdbeer-Salat

Zutaten fiir 4 Portionen

110 g | KNACKEBROT,
Z.B. DR. KARG'S
CRANBERRY KOKOS
VOLLKORN-SNACK
175 g | WEISSE KUVERTURE
1/ El
1| EIGELB
3,5 Blatt | GELATINE
20 g | ZUCKER
250 ml | SCHLAGSAHNE
20 ml | OLIVENOL
200 g | RHABARBER
100 g | ZUCKER
80 g | ERDBEEREN

Minz-Dip
Marrakesch

Zutaten fiir 4 Portionen

110 g | KNACKEBROT,

Z.B. DR, KARG’S
KASE KURBISKERN
VOLLKORN-SNACK
SAHNEJOGHURT
(10 % FETT I. TR.),
ZIEGENFRISCHKASE
FRISCHE MINZE
SALZ

PFEFFER
ZITRONENSAFT

150 g

1009
Y2 Bund

1. Fiir den Minz-Dip Sahnejo-
ghurt mit Ziegenfrischkise cremig
rithren. Die gehackten Minzblitter
unterheben, mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken. Mit
einigen Minzblittern garnieren.

1. Die in kleine Stiicke zerklei-
nerte weille Kuvertiire in einer
Metallschiissel auf dem Wasserbad
schmelzen. 1,5 Blatt Gelatine in
kaltem Wasser einweichen.

2. Wenn die Kuvertiire geschmol-
zen ist, das Ei und das Eigelb

mit dem Zucker in einer eigenen
Schiissel auf das Wasserbad stellen
und mit dem Schneebesen die Eier
warm aufschlagen, bis sich die
Masse weil} farbt. Dann die Schiis-
sel von der Hitze nehmen, die ein-
geweichte Gelatine ausdriicken und
in die warme Eiermasse einrtiihren.
Die fliissige Schokolade unter die
Eiermasse heben, anschlieBend das
Olivensél einarbeiten.

3. Die Sahne halbsteif schlagen. In
die lauwarme Masse die geschla-
gene Sahne vorsichtig unterheben.
Die Mousse in eine Schale abfiillen
und mindestens 2 Std. kiihlen.

4. Fiir den Rhabarber-Erdbeer-Sa-
lat dem Rhabarber mit einem
kleinen Messer die Fiden ziehen
und in kleine Wiirfel schneiden.
Die Wiirfel mit dem Zucker vermi-

schen und in einer Auflaufform,
mit Alufolie bedeckt, bei 180 Grad
Ober/Unterhitze fiir 15 Min. im
Ofen garen.

5. 2 Blitter Gelatine in kaltem
Wasser einweichen. Den heilen
Rhabarber mit der aufgelésten,
abgetropften Gelatine vermi-
schen und abkiihlen lassen.

Die Erdbeeren waschen und in
diinne Scheiben schneiden. Den
abgekiihlten Rhabarber mit den in
Scheiben geschnittenen Erdbeeren
vermischen.

6. Fiir das Dessert die weiBe
Mousse in einen Einwegspritz-
beutel mit mittelgroBer Lochtiille
fiillen. Pro Dessert etwas Rhabar-
ber-Erdbeer-Salat und gleichmiBig
groBe Tupfer der Mousse auf zwei
Kniickebrot-Stiicke geben. Einen
Boden auf den anderen setzen
und das Tiirmchen mit einem
zusitzlichen Knickebrot bedecken.
Das fertige Mille feuille auf einem
Teller mit dem Rhabarber-Erdbeer-
Salat anrichten.




Promotion

\Wir verlosen
10 Leibniz Boxen

BEGLEITER

WAS GIBT ES SCHONERES, ALS AUSGIEBIG MIT SEINEN
LIEBSTEN ZU FEIERN? DER FEINPERLIGE BLANCHET
PERLE SECCO KOMMT DA GENAU RICHTIG, DENN DER
SPRITZIGE BEGLEITER SORGT FUR UNBESCHWERTEN
GENUSS AUF FRANZOSISCHE ART — UND ZWAR FUR
DEN GANZEN ABEND!

Blanchet Perlé Secco =4
Lavendel A

Zutaten fiir 1 Portion i o y A
3-4 | EISWURFEL/CRUSHED EIS i
125 ml | BLANCHET PERLE SECCO '
1cl | LAVENDEL-SIRUP . :
1¢l | LIMETTEN-SIRUP ‘n, _
% | LIMETTE R - i
LAVENDELZWEIG L A 3

Lav ndelscp £

1. 3-4 Eiswiirfel in ein Glas geben. SI ru D SECCO

2. Mischgetrank aus Bier und
Limonade

3. Schwimmbekleidung fiir
Manner

6. brandnooz Box mit
Bio- und Manufaktur-

Die Limette in Scheiben oder produkten
Stiicke schneiden und hinzufiigen.
Mit 125 ml Blanchet Perlé Secco % | | WASSEF Quer
auffiillen und jeweils 1 cl Lavendel- 10 Zweige || BLUF 1. SuBer Auflauf mit Kirschen
und Limetten-Sirup hinzufiigen. 1 und Vanillesauce Schickt das Lésungswort bis zum
Umriihren und den Aperitif ) i 4. Braucht man, um Fleisch auf 31.07.2016 mit dem Betreff ,Juli-
mit 1 Lavendelzweig dekoriert 1. Alle Zutaten zusam: L V ; | dem Grill zu wenden ratsel“ an nooz@brandnooz.de!
genieBen. kochen lassen, bis ein leichter 5. Austragungsort der FuBball- . .

Sirup entsteht. Den Lavendel-Si ~ ; EM 2016 Losungswont:

abkiihlen lassen und in eine Bty = 7. SlBe Spaghetti-Variante | | I I I l ] I I |
Flasche fiillen. Bis zum Gebrauch
kalt stellen.

o e

Promotion

Unter allen Einsendungen verlosen wir 10 Leibniz Boxen mit einem Warenwert
von jeweils tiber € 20. Die Boxen sind prall gefiillt mit leckeren Keksen aus
dem Leibniz Sortiment sowie limitierten Extras — da sind Spaf}, Spannung und
Knusper-Genuss fiir die ganze Familie garantiert! Wer sich auf jeden Fall eine
Leibniz Box sichern will, der kann diese unter www.brandnooz.de bestellen.
Neukunden zahlen € 14,99, Abonnenten nur € 11,99.

Geselliges Beisammensein, entspannte Stimmung und unkomplizierte Leckereien sind die
besten Zutaten fiir mehr Genuss im Leben. Der perlig-frische Aperitif Blanchet Perlé Secco
passt gut zu spontanen, frohlichen Stunden und verwandelt Treffen mit Freunden in unver-
gessliche Genusserlebnisse. Mit seinem Stachelbeeraroma und einer wiirzigen Note sorgt er .
fiir unbeschwerten Genuss auf franzosische Art. &

UVP €2,99 (0,75 ) W %

-\.r"-\.ﬁ-.-'-\.-'\-u'-\.'.'.'-\.-'-\H'\-v'\-.-'.'.'.:fu'-N\.rf-\./:.r'J.-'.\r'v\‘-\.p"\'.‘. e L e e, o e -

Fotos: Rotképpchen



http://www.brandnooz.de/leibniz-family-box

TIPPS

GRILLEN GEHORT ZUM SOMMER WIE

LIMETTEN IN EINEN CAIPIRINHA — UND DAMIT
EUER NACHSTER GRILLABEND SO RICHTIG
PERFEKT WIRD, HABEN WIR HIER DIE BESTEN

TIPPS FUR EUCH GESAMMELT!

FUR

oder GAS

Absoluter Klassiker in Deutschland ist der Holzkohle-
grill. Denn wenn die Kohlen glithen, weifl man: Es ist
Sommer! Die Kohle braucht allerdings 25-45 Minuten,
ehe sie die nétige Temperatur erreicht hat. Schneller
geht’s dagegen mit dem Gasgrill, der schon nach einer
kurzen Aufwirmzeit einsatzbereit ist. Und Brennmate-
rial muss man praktischerweise auch nicht nachlegen.

Vor dem Grillen sollte
der Rost leicht eingeslt werden —
am besten mit einem hitzestabilen Ol wie Raps- oder
Sonnenblumendl. Denn so wird das Ankleben des
Grillguts am Rost verhindert — und man hat anschlie-
Bend weniger zu putzen!

Direbtes oder
indirettes Gritten?

Bei der direkten Grillmethode wird das Grillgut — der
Name lisst es schon erahnen - direkt auf dem Rost
tiber einer sehr heien Glut von ca. 200 bis 250 °C
schnell gegart. Fiir diese Grillmethode werden Kohle-,
Gas- oder Elektrogrills verwendet, und sie eignet sich
vor allem fiir Kurzgebratenes wie Steaks, Hambur-
ger oder Gemiise. Beim indirekten Grillen wird das
Grillgut dagegen nicht iiber der heifien Glut, sondern
in der warmen Luft bei einer niedrigeren Temperatur
von 160 bis 200 °C
gegart. Aus diesem
Grund wird hier-
fiir ein ver-
schlieBbarer
Grill - zum
Beispiel
ein
Kugelgrill
- benétigt.
Insbeson-
dere groBe
Fleischstiicke
wie Rippchen oder
Lammkeulen werden
so auch bei langem
Garen wunderbar
zart.

TRICKS

Grillen macht

SpaB} - das Grill-
rost-Reinigen im
Anschluss gehort dage-
gen zu den eher unangenehmen Aufgaben. Ein toller
Reinigungshelfer ist hierfiir Asche. Einfach einen
feuchten Lappen in etwas feine Asche aus dem Grill
tunken und den Grillrost damit abreiben. Die feinen
Partikel schmirgeln nidmlich alle Verkrustungen weg.
Mit Wasser abspiilen — und fertig!

grittange
ftatt &

Wiirst-
chen, Steak
und Co. sollten
niemals mit der
Gabel gewendet werden.
Der Grund: Durch das
Einstechen konnen Fettspritzer
in die Glut kommen, was nicht nur
verbrannt riecht, sondern auch ungesun-
den Rauch bildet. Also lieber eine Grillzange

verwenden. Zu oft sollte Fleisch iibrigens auch
nicht gewendet werden, da es sonst keine schéne
Kruste bilden kann.

Friichtchen

Auf den Grill kommen nur herz-
hafte Speisen? Das muss nicht sein:
Gegrilltes Obst schmeckt ndmlich
ganz vorziiglich! Einfach Bananen,
Ananas oder andere Friichte in eine
Aluschale legen, mit etwas Honig
betriufeln, und schon hat man ein
fruchtig-siiBes Dessert!



WEICHE SCHALE,
HARTER KERN

PFIRSICHE, APRIKOSEN, NEKTARINEN
— ENDLICH FINDET MAN SIE WIEDER IM
SUPERMARKT ODER AUF DEM WOCHEN-

MARKT. WAS DIE STEINFRUCHTE
MITEINANDER VERBINDET UND
WAS ES UBER SIE ZU ERFAHREN
GIBT, VERRATEN

WIR EUCH JETZT!

Sie ist der Exot unter den Steinfriichten: die
Mango. Wihrend sie vor ca. zehn Jahren noch
ein seltener Gast im Supermarkt war, findet
man sie jetzt ganzjihrig im Regal - oft

auch schon im reifen Zustand zum
Direktverzehr. In der Kiiche ist die

Mango vielseitig einsetzbar: Ob pur,

als leckerer Smoothie oder als Dessert,
Mangos sorgen im Handumdrehen fiir

eine exotische Note. Und auch in herzhaf-
ten Gerichten wie Hihnchencurry oder als
Chutney sorgt das Obst fiir eine aromatische,
fruchtige Note auf dem Teller.

Nektarinen

Bei uns wurde die Nektarine erst in den letzten Jahr-
zehnten bekannt und fand ihren Weg hauptsichlich
aus Ziichtungen aus den USA zu uns. Ihr Zweitname
»Nacktpfirsich“ bzw. ,,Glattpfirsich® verrit auch, mit
wem sie verwandt ist: dem Pfirsich. Wie ihr Name
schon sagt, hat sie im Gegensatz zum flaumigen
Pfirsich eine glatte, straffe Haut. Reife Friichte haben
eine sehr saftige Konsistenz und einen sii-fruchtigen
Geschmack. Unreif geerntete Nektarinen schmecken
hingegen deutlich siuerlicher und haben weniger
Aroma, sie sollte man im Supermarkt also links
liegen lassen.

Fotos: Shutterstock/Viktar Malyshchyts, Nattika, Anna Kucherova, LianeM, Anna Kucherova, Kovaleva_Ka

Pflaumen

Pflaumen wachsen an einem Strauch oder
einem Baum, der bis zu sechs Meter hoch
werden kann. Die Friichte sind eng verwandt
mit den Zwetschgen, einer Unterart der
Pflaumen, die sehr dhnlich
aussieht. Wahrend
Pflaumen blau-
violett sind und
ihr Frucht-
fleisch schwer
vom Kern zu
16sen ist, sind
Zwetschgen
tiefblau, leich-
ter vom Kern
zu lésen, und ihr
Fruchtfleisch ist siiBer als
das der Pflaume, welches auch

etwas herber schmecken kann. Den blauvioletten
Friichtchen wird auBerdem eine abfiihrende Wirkung
nachgesagt, und auch bei Sodbrennen soll das Obst
helfen. In diesem Fall sollte man das Obst aber vorm
Verzehr diinsten, da die Fruchtsiure einen empfind-
lichen Magen zusitzlich reizen kann.

p Renekloden sind
ﬁi_- eine Unterart der
R Pflaumen und
. gelten auch als
. Edelpflaumen.
Im Gegensatz zu
Pflaumen sind sie
kleiner und fast
rund. Thre Farbe
variiert von Griin
iiber Gelb bis hin zu Rotgriin.
Renekloden haben ein sii3es, leicht wiirziges Aroma
und sind erfrischend saftig. Im Vergleich zu anderen
Pflaumensorten konnen sie einen besonders hohen
Eisengehalt vorweisen. Renekloden sollten tibrigens
— wie auch alle anderen Pflaumensorten — erst direkt
vorm Verzehr gewaschen werden. Ihr sogenannter
yDuftfilm“ schiitzt sie ndmlich im ungewaschenen
Zustand vorm Austrocknen. Die Friichte schmecken
auBerdem nicht nur roh, sondern geben auch herz-
haften Gerichten eine wunderbar fruchtige Note.

Was die Farbe angeht, so lisst sich der Pfirsich nicht
gerne eingrenzen: Seine Schale ist eine Mischung aus
Gelb, Orange und Rot, und auch sein Frucht-
fleisch variiert von fast WeiB3 tiber Zartgelb bis

. hin zu dunklem Orange oder hellem Rot. Das, was

Woher die

Aprikose genau
stammt, kann

man nicht sagen.

In Armenien

wurde sie

schon in der

Antike angebaut,
weswegen ver-

mutet wird, dass
dort ihr Ursprung
liegt. Andere Quellen
behaupten wiederum, die gelbe Frucht wiirde

aus China stammen, und wieder andere sind der
Meinung, Indien sei ihr Ursprungsland. Aprikosen
sollten iibrigens immer in reifem Zustand gekauft
werden, da zu friih geerntete Friichte nicht mehr
nachreifen. Aprikosen — in Osterreich Marillen
genannt — schmecken nicht nur als Dessert

oder im Kuchen, sondern auch in herzhaften
Gerichten und in Salaten.

a

ihn am meisten ausmacht, ist jedoch seine weiche,
samtige Haut. Der Spruch ,,Du hast eine Haut wie

ein Pfirsich“ oder der Begriff , Pfirsichhaut“ kommen
schlieBlich nicht von ungefihr. Verstrémen die
Pfirsiche einen siiBen, aromatischen Duft, sollte man
zugreifen: Nun sind sie reif und schmecken am besten.
Das Zugreifen sollte man allerdings nicht wértlich
nehmen: Pfirsiche sind sehr druckempfindlich und
sollten daher behutsam
angefasst und ’
transportiert
werden.

<=




CHERRY

CHERR
LADY

OB ALS SUSSE ODER SAURE SORTE: %
KIRSCHEN GEHOREN ZUM SOMMER
EINFACH DAZU! WAS DIE SUSSEN
FRUCHTE MIT ROSEN ODER

,HANAMI* ZU TUN
HABEN, VERRATEN
WIR EUCH JETZT!

@ Sommerfriichtchen

Kirschen sind von Mitte Mai bis
Oktober erhiltlich. Die deutsche
Variante ist aber nur fiir eine
kurze Zeit verfiigbar. Man findet
sie vor allem im Juni und im Juli
im Supermarkt oder auf dem
Wochenmarkt. Deutsche Kirschen
stammen vorwiegend aus den
Anbaugebieten in Baden-Wiirttem-
berg, Rheinland-Pfalz, Nieder-
sachsen, Bayern, Brandenburg
und Sachsen-Anhalt

Rosige Verwandtschaft Zc

Die Kirsche ist zwar ein klassisches
Sommerobst, gehort botanisch ge-
sehen aber zur Familie der Rosen-
gewichse. Was ein Kirschbaum mit
einem Rosenstrauch gemeinsam
hat, ist seine Bliitenpracht: Bis zu
einer Million Bliiten kann er her-
vorbringen!

\/

(]
SiB
oder
sauer?

Seit Ende des
18. Jahrhun-
derts unterscheidet
man zwischen Siif3- und
Sauerkirschen. Bei den
Sauerkirschen unterscheidet

man zwischen Weichseln, die
dunkel sind und weiches Fleisch
haben, und Amarellen, die gelb
oder bunt sind. SiiBkirschen sind
hingegen dunkelrot bis schwarz.
Hier unterteilt man noch einmal
in Herz- und Knorpelkirschen. Im
Supermarkt werden hauptsichlich
Knorpelkirschen verkauft: Sie sind
besonders knackig und haben fes-
tes Fruchtfleisch, weshalb sie sich
gut transportieren lassen.

:t’
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Kirschbliitenfest

In Japan werden jedes
Friihjahr zahlreiche Kirsch-
bliitenfeste veranstaltet, die
sogar einen eigenen Namen haben:
»Hanami“ heiit die japanische
Tradition, die Schénheit der in
Bliite stehenden Kirschbiume zu
feiern. Auch in Deutschland finden
mittlerweile viele Kirschbliiten-
feste statt — das groBte davon in
Hamburg.

Fotos: Shutterstock/Vlastimil Kuzel

Cocktail-
Accessoire

Wer gerne Cocktails trinkt, der hat

schon des Ofteren Bekanntschaft
mit ihnen gemacht: Cocktailkir-
schen. Hierbei handelt es sich um
gefirbte Kaiserkirschen, die meist
kandiert oder mit Aromastoffen
wie Bittermandelsl aromatisiert
und in Zuckerlésung eingelegt

werden. Wer es also richtig siil und

zuckrig mag, vernascht Kirschen
am liebsten in dieser Variante.

sondern auch gesund Das Obst
enthilt zahlreiche Mineralstoffe

wie Kalium, Kalzium, Magnesium,

Phosphor und Eisen. Und auch an
Vitaminen mangelt es nicht bei
den siiBen Friichtchen, denn sie
enthalten die Vitamine B1, B2, B6
und Vitamin C:

Sortenvielfalt

Wer denkt, Kirsche ist
gleich Kirsche, der
hat sich getduscht:
Es gibt ungefihr
500 Sii- und 250
Sauerkirscharten!
Wihrend Siikirschen
hauptsichlich frisch

verzehrt werden, eignen sich
Sauerkirschen vor allem zum Ein-
kochen, als Belag fiir Torten oder
als Kuchenzutat. In Mehlspeisen
und siien Aufldufen sind Sauer-
kirschen ebenso beliebt.

Geschmack

Bei der Kirsche ist Eer

Name Programm:

StiBkirschen schmecken

sii}, Sauerkirschen sauer.

. Neben diesen beiden

gibt es tibrigens noch die
Bastardkirsche, eine Kreuzung
aus beiden Sorten. Zu den
beliebtesten Bastardkirschen z#hlt
die Sorte ,, Konigin Hortense®,
die sich durch groBe, saftige
und wohlschmeckende Friichte
auszeichnet.

Begehrtes Holz

Kirschbidume werden
nicht nur aufgrund
ihrer Friichte geschiitzt,

sondern auch wegen

ihres Holzes. Kirsch-
baumbholz gehort
némlich zu den wichtigen
Edelhélzern im Mébelbau.
Und auch friiher schon war
Kirschholz aufgrund seiner
warmen Rotténe beliebt —
vor allem zu Zeiten des Bie-
dermeiers und Jugendstils.

n.“ —F

Kerne
wieder-
verwerten

Wer gern Kirschen
nascht, der weil3, dass sich
schnell viele Kerne ansammeln.
Zum Wegwerfen sind diese aber
viel zu schade, denn sie eignen
sich wunderbar fiir ein Kirsch-
kernkissen!



BEI BLAUEM HIMMEL UND SONNENSCHEIN VERBRINGEN
WIR DIE ZEIT AM LIEBSTEN AUF DEM BALKON! DA KOMMEN

DIESE DIY-IDEEN DOCH GERADE RECHT, DENN SIE
SORGEN DAFUR, DASS AUCH
BASILIKUM UND CO.
EINE HUBSCHE
BEHAUSUNG
BEKOMMEN

— UND SICH

GENAUSO WOHL Lot

WIE WIR AUF
DEM BALKON

FUHLEN!

> Balkon. Gl T ot O . Ao e 51
Eal_]_fun Dekobuch _ Weitere kreative Ideen ﬁ;r den Balkon findet ihr in Eva Schueiders Buch ,, Das kleine Balkon-
PR #2Dekobuch . Von Verschonerungsideen fiir die Pflanzenwelt iiber Sitzsack und Holzhocker hin zu
P =& Lampions und Windlichtern liefert das Buch Inspirationen fiir die-verschiedenen Th lten auf

BLYV;, € 9,99 (ISBN: 978-3835414754)

N
b

e

dem Balkon. Denn mit etwas Farbe, Licht und Mibeln wird der Balkon gleich noch viel schoner!
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Gute Noten gibt es fiir diese
Ubertopfe. Sollten die Krauter
mal umziehen, ist die Kreide
schnell abgewischt, und es kann
fiir die Nachmieter neu beschriftet
werden.

MATERIAL

ROSENTOPFE
GUMMIRINGE
SCHWARZER TAFELLACK
UNIVERSALPINSEL
MALERKREPPBAND
TAFELKREIDE

So geht's:

1. Die Rosentdpfe ungefihr 2 cm
vom oberen Rand entfernt mit
Malerkreppband bekleben. Das
Kreppband fest andriicken.

2. Die Topfe gleichmiBig zweimal
mit Tafellack streichen. Nach
jedem Anstrich den Lack gut
trocknen lassen.

3. Das Malerkreppband abzichen.
Den Gummiring iiber den Topf
schieben und genau iiber die
Farbkante legen. So lassen sich
auch nicht so perfekte Kanten
verstecken! AnschlieBend den Topf
mit Tafelkreide beschriften.



(ontainerware

Pfliicksalat vom Balkon ist einfach
lecker! Die recycelten Pflanzcon-
tainer sind wasserfest, nur die
Buchstaben wiinschen sich ein
regenfreies Plitzchen.

MATERIAL

LEERE SAFTKARTONS
LINEAL

BLEISTIFT

SCHERE

WEISSE ACRYLFARBE
MINZGRUNE ACRYLFARBE
UNIVERSALPINSEL
PAPPKARTON
SCHWARZER EDDING
KLEBSTOFF
ZAHNSTOCHER

ERDE
PFLUCKSALAT-SETZLINGE

So geht’s:

1. Die leeren Saftkartons oben auf-  aufzeichnen und etwas auBerhalb
schneiden, ausspiilen und trocknen  der Kontur ausschneiden. Die
lassen. Die Kartons an allen Seiten =~ Buchstaben auf die Saftkartons
auf 7 cm Hoéhe kiirzen. Mit weiler  kleben.

Acrylfarbe alle Kartons grundieren 3. Ausreichend Erde in die Pflanz-
und trocknen lassen. AnschlieBend  container fiillen und die Pfliick-
die Pflanzcontainer minzgriin salat-Setzlinge einpflanzen. Die
streichen. Sprechblase auf einen Zahnstocher
2. Auf ein Stiick Pappkarton die spieBen und als Pflanzschild in die
Buchstaben und die Sprechblase Erde stecken.

Jipp: Um
daundisse Fu
vermeiden, mit der
Jehere drei Sis vier
Licker in den Xarton-

doden piken.

i

Jipp:
Fiir covte
Htargenstecker
einfack den Itiel des
Holbestecs in lencktende

Neonfarbe eintanchen. 7iir

etwas mefy Glamonr im
PBeet (//‘7/1(/ sick 7{/:/(%/
/] /]

Farde.

T}

Sy

gut f(’ﬂyw//(/z‘
MATERIAL

EINWEG-HOLZBESTECK
HELLBLAUE ACRYLFARBE
MINTFARBENE ACRYLFARBE
UNIVERSALPINSEL
MALERKREPPBAND
STEMPEL

STEMPELKISSEN

KLARLACK

So geht’s:

1. Das Holzbesteck in der ge-
wiinschten Héhe mit Kreppband
abkleben, anschlieBend hellblau
und mintfarben streichen und trock-
nen lassen. Den Anstrich wieder-
holen und die Farbe gut trocknen
lassen. Das Kreppband abziehen.
2. Die Loffel und Gabeln mit den
gewiinschten Kriuter- oder Pflan-
zennamen bestempeln. Alles gut
trocknen lassen und mit Klarlack
bestreichen.

Fotos: Neumann/BLV/




VITAMINPOWE
FUR DEN SOMMER

TEMPERATUREN UM DIE 30 GRAD? DANN SOLLTE MAN ZU
SMOOTHIES UND GESUNDEN SAFTEN GREIFEN! WIR VERRATEN
EUCH, WARUM DIE VITAMINREICHEN DURSTLOSCHER VOR
ALLEM IM SOMMER SO GESUND SIND.

Fotos: Shutterstock/VICUSCHKA, iuliia_n, Luna Vandoorne

Je hoher die Temperaturen
drauBlen, umso mehr verspiirt
man Lust auf frisches Obst,
knackiges Gemiise und leichte
Speisen. Im Alltag fehlt oft aber
die Zeit oder Lust, um sich Salat
und Co. zuzubereiten. Praktisch,
dass gesunde Sifte und Smoothies
heute so angesagt sind, wie nie
zuvor: Ob mit griilnem Gemiise
oder Superfoods wie Gojibeeren
und Chiasamen, es gibt nichts,
was man nicht in piirierter oder
ausgepresster Form findet. So kann
man heute nicht nur aus einem
groBen Angebot an gesunden
Siften wihlen, sondern seinem
Korper auch unterwegs oder im
Biiro etwas Gutes tun.

Griine Power

Gerade fiir den Sommer sind die
gesunden Drinks und Smoothies
perfekt, denn sie enthalten viele
Vitamine und wichtige Mineral-
stoffe. Letztere sind vor allem im
Sommer wichtig, da der Korper
durchs Schwitzen vermehrt Fliissig-
keit und Nihrstoffe verliert. Spinat
und Brokkoli - beides vor allem in
Green Smoothies und Green Juices
zu finden — haben beispielsweise
neben Vitaminen einen hohen
Gehalt an Eisen, Kalzium und
Kalium.

Leichte Kost

Beim Thema Friichte mischen
hingegen Bananen ganz weit
vorne mit: Sie sind in fast jedem
Smoothie enthalten, da sie den

Grine Vitaminbomben
fUr den Sommer

Drink besonders cremig machen.
AuBerdem enthalten die gelben
Friichte wichtige Mineralstoffe,
Vitamine und alle acht lebens-
wichtigen Aminosiuren, die der
Korper nicht selbst herstellen
kann. Und auch Milchalterna-
tiven wie Mandel-, Reis- oder
Sojamilch sorgen nicht nur fiir
Siie im Smoothie oder Saft,
sondern besitzen ebenfalls wichtige
Mineralstoffe und Proteine. Es

gibt aber noch einen weiteren
Grund, warum Smoothies und
Sifte gerade im Sommer ideal sind:
Die fliissigen Vitaminbomben sind
nimlich nicht nur gesund, sondern
auch leicht verdaulich und kénnen
eiskalt genossen werden. Genau die
richtige Zwischenmabhlzeit also fiir
heiBle Tage!

Promotion

Der Green Juice von KENKODOJO besteht zu 100 % aus natiirlichen Zutaten wie

Tage.

UVP ab € 3,00 (240 ml)

Griinkohl, Brokkoli, Spinat, WeiBlkohl, griiner Paprika sowie einer einzigartigen
Obstmischung und wurde mit Ingwer und griinem Tee verfeinert. Der KENKODOJO
Brown Rice & Soy Drink kombiniert hingegen braunen Reis mit Soja und erhilt seine

; - siiBe Note durch Bananen und Mandeln. Beide Drinks sind kalorienarm, reich an
3 Vitaminen und Mineralstoffen und eignen sich ideal als Zwischenmabhlzeit fiir warme
:

1
1

HERNON
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https://www.brandnooz.de/genussbox

Jetzt die emnmalige

|EIBNIZ Family Box

sichern!

v/ Leibniz Bestseller & limitierte Extras

LL'.'f!p.
v/ Mit exklusiver Neuprodukt-Premiere SAERL, AR A
v/ Uber 20 € Warenwert %
..;_:;“
b
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J etzt sichern!

s brandrooe dedfeibune famiby- box
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