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BOSCH
S m a rt tO d ay Technik fiirs Leben

Smarttomorrow.

Vernetzen Sie Ihre Kiiche zukunftssicher mit
Home Connect und senden Sie z. B. Rezepte an
lhren Backofen'. Sollten Sie bei der Hausarbeit
gerade keine Hand frei haben, nutzen Sie einfach
die Sprachsteuerung Uber Amazon Alexa. Und auf
dem Weg in den Urlaub lasst sich jetzt prifen, ob
der Ofen ausgeschaltet wurde. Mehr smarte Ideen
auf www.bosch-hc.de

[\

Home)
connecTt

Home Connect ist ein Service der Home Connect GmbH.
*Mehr Giber die Serie 8 Backéfen in carbon black bei lhrem
accent line Handler oder unter www.accentline.de

30.11.2018 10:26:17
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FOTOS DANIEL BISCAN (1); ANNA GIESELER (1); FRAUKE ANTHOLZ (1); BOSCH HAUSGERATE GMBH

TITEL TINA BUMANN (1); DANIEL BISCAN (1)

Bernhard Reiser, Sternekoch
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Friihstiick

EIN GUT
START

Gesunde Erndahrung fangt schon' .

]

/ "’-?
, 4

einen
fiir das
ot verwen-
den mdchte,
raspelt statt-
dessen eine
Mohre oder
eine halbe
Zucchini in
den Teig. Auch
damit bleibt
das Brot herr-
lich saftig.

4 XXXLECKER | 1. HALBJAHR 2019

004_L_Fruestueck 4 30.11.2018 10:49:15



VOLLKORN-
APFEL-BROT

Zutaten fiir 1 Brot

1 Apfel

300 g Dinkelkérner
200 g Dinkelmehl
2 TL Salz

1 Wiirfel Hefe

FUR DEN BELAG

2 TL Margarine

2 Scheiben Kochschinken
2 Scheiben Gouda

(30 % F.i. Tr.)

Eine Kastenform (30 cm) mit
Backpapier auslegen. Apfel
schalen und vom Kerngehause
befreien. Dann in kleine Wrfel
schneiden. Die Dinkelkérner mit
einem Moérser leicht zermahlen
und zur Seite stellen.

Mehl, Salz, 450 ml lauwarmes
Wasser und Hefe in einer
Schussel mit dem HandrUhrge-
rat verkneten. Die Apfelwirfel
und Dinkelkérner zugeben und
alles fur 5 Minuten kneten.

Teig in die Form geben und
mit einem Tuch abgedeckt
60 Minuten gehen lassen. Ofen
auf 225 °C Ober-/Unterhitze vor-
heizen. Brot im unteren Drittel
des Backofens 55-65 Minuten
backen. Herausnehmen und
komplett auskihlen lassen.

Far eine Person zum Frih-
stlck je 2 Scheiben Vollkorn-
Apfel-Brot mit etwas Margarine
bestreichen und mit Gouda
sowie Kochschinken belegen.

FOTO TINA BUMANN (1) |

Folgen Sie uns auf Pinterest:
www.pinterest.de/xxxldeutschland

1. HALBJAHR 2019 | XXXLECKER 5
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Friihstiick

KERNIGES
SCHLEMMERMUSLI
MIT FRUCHTEN

Zutaten fiir 4 Personen

50 g getrocknete Datteln, kernlos
3 Apfel

2 Birnen

100 g helle Weintrauben, kernlos
1 Bio-Orange

300 g fettarmer Joghurt

200 g Magerquark

80 g zarte Haferflocken

1 TL Vanillezucker

1 EL Honig

30 g Haselnusskrokant

Die Datteln mit einem scharfen

Messer klein schneiden. Die
Apfel und die Birnen waschen,
trocken reiben, halbieren und vom
Kerngehause befreien. Dann bei-
des in kleine Stlicke schneiden.

6 XXXLECKER | 1. HALBJAHR 2019
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Die Trauben waschen, trocken rei-
ben und der Lange nach halbieren.
Die Orange heil3 abwaschen, die
Schale fein abreiben und den Saft
auspressen.

Den Joghurt mit dem Mager-

quark glatt rihren. Die Hafer-
flocken, Vanillezucker, Orangen-
saft und -schale, Honig und Wein-
trauben hinzugeben und alles gut
vermengen. Das Schlemmermusli
auf vier Dessertglaser verteilen
und mit etwas Haselnusskrokant
dekorieren.

Dieses Musli kann entweder

sofort oder am nachsten Tag
verzehrt werden. Denn am bes-
ten schmeckt es, wenn es ein paar
Stunden oder Uber Nacht im Kuhl-
schrank durchziehen durfte. Das
Schlemmermausli eignet sich nicht
nur perfekt fUrs Frihstlck, son-
dern ist auch ein idealer Snack.

EIERPFANN-
KUCHEN MIT
BLAUBEERSOSSE

Zutaten fiir 4 Personen

FUR DIE BLAUBEERSOSSE
300 g Blaubeeren zzgl. etwas
mehr zum Garnieren

100 g Zucker

1 Spritzer Bio-Zitronensaft

Y Vanilleschote

FUR DIE EIERPFANNKUCHEN
400 g Weizenmehl

6 Eier

450 g Vollmilch

150 ml Mineralwasser

1TL Backpulver

1 Prise Salz

etwas Butter zum Braten

Die Blaubeeren in ein hohes,

schmales Gefal geben und mit
einem Mixstab purieren. Zucker
und Zitronensaft zugeben.

Plree in einen Topf geben.

Vanillemark auskratzen und
zusammen mit der Schote in den
Topf geben. Alles 10 Minuten auf-
kdécheln lassen. Schote entfernen
und PUree in eine Schale geben.

Mehl, Eier, Milch, Mineralwasser,
Backpulver und Salz in eine
Schissel geben und mithilfe eines

HandrUhrgerates vermengen.

Etwas Butter in einer grof3en

Pfanne schmelzen. Nachein-
ander darin aus dem Teig dUnne
Pfannkuchen backen, bis sie von
beiden Seiten hellbraun sind. Mit
BlaubeersofBe und frischen Blau-
beeren servieren.

VARIANTE

APFELMUS

Zutaten fiir 4 Personen

4 sauerliche Apfel
1 Msp. Zimtpulver
2 EL Honig

Apfel schélen, halbieren, vom
Kerngehdause befreien und in
Stlcke schneiden. 2 EL Wasser in
einem Topf erhitzen, Apfel, Honig
und Zimtpulver hinzufigen. Mit
aufgesetztem Deckel so lange
kochen, bis die Apfel weich sind.
AnschlieBend purieren.

FOTOS ALEXANDRA PANELLA (1); DESIREE PEIKERT (1)
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Fiir eine " A

vollwertiger
Variant;’r
verwenden
Sie statt des
Weizenmehls

Dinkel- oder
Vollkornmehl.

1. HALBJAH

019 | XXXLECKER 7
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Friihstiick

Abendessen,
verfeinern Sie
es mit etwas
Putenfleisch,
das Sie zuvor
angebraten
haben. Ein
kostlicher
Sattmacher!

‘_‘i a
8 XXXLECKER | 1. HALBJAHR 201¢
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KUNTERBUNTES
OMELETT

Zutaten fiir 2 Personen

1 Paprikaschote

100 g Kirschtomaten
1 Mbhre

2 EL Sonnenblumendl
1 Stiel Petersilie

1 Stiel Schnittlauch

2 Frihlingszwiebeln
6 Eier

Salz, Pfeffer

Paprika und Tomaten waschen,

trocknen und in Wrfel schnei-
den. Die Mbhre mit einem Spar-
schaler schélen und ebenfalls in
kleine Wirfel schneiden. Die Frih-
lingszwiebeln waschen und in
Ringe schneiden. AnschlieBend Ol
in einer Pfanne erhitzen und das
Gemuse darin andUnsten.

Inzwischen Petersilie und

Schnittlauch waschen, trock-
nen und fein hacken. Die Eier mit
Salz und Pfeffer in einer Schissel
verquirlen. Die Krauter hinzuflgen.

Die Krauter-Ei-Mischung zum

GemuUse in die Pfanne gieBen
und bei kleiner Hitze stocken las-
sen. Das Omelett wenden, wenn es
fast gestockt ist. Direkt servieren.

DAZU PASST

KRAUTERDIP MIT
ZITRONE

Zutaten fiir 2 Personen

Y Bio-Zitrone

1 Bund gemischte Krauter
250 g Magerquark

1 EL Olivendl

1TL Honig

% TL edelsiBes Paprikapulver
Salz, Pfeffer

Die Zitrone heil3 abspllen, die

Schale fein abreiben und den
Saft auspressen. Die gemischten
Krauter waschen, trocken schit-
teln. Die Blattchen abzupfen und
diese anschlieBend fein hacken.

Den Magerquark mit Olivendl

und dem Honig glatt rihren.
Dann den Zitronensaft und die
Schale, Krauter und Paprikapul-
ver dazugeben und mit etwas Salz
und Pfeffer wlrzig abschmecken.

FOTOS ANNA GIESELER (1); GETTYIMAGES.DE/TOLISMA
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KNOW-HOW

So kann der gesunde

Tag gerne starten

Wir haben nachgefragt, was ein gutes Frihstlck
ausmacht. Bernhard Reiser hat die Antworten:

XXXLecker:

Muss ich
iitberhaupt
frithstiicken?
Bernhard Reiser:

In der Regel

sollte, wenn das
Abendessen etwa
zehn Stun-

den zurlck-

liegt, morgens
direkt gefrih-
stlckt wer-

den. Achten

Sie einfach

auf Ihr Bauch-

und Hunger-

gefuhl und

sehen Sie das
Frihstick nicht

als MUSS an! Wer
nicht so frih essen
kann, sollte morgens
auf jeden Fall etwas
trinken. Uber eins
sollten Sie sich im
Klaren sein: Kohlen-
hydrate und Eiweil3
wirken besser am
Morgen.

Was darf bei einem
guten Friihstiick
auf keinen Fall
fehlen?
Naturjoghurt ist ideal
zum Frihstlck, da
er sehr gut fur die
Darmflora und die
Verdauung ist. Am
besten Joghurt mit
normalem Fettgehalt
verwenden. Vollwer-
tige Kohlenhydrate
wie Haferflocken
oder Vollkornbrot
liefern auBerdem
gute Nahrstoffe und
Energie fir den Tag.
AuBerdem sollten
gesunde Fettquellen
wie NUsse, Lachs,

%

Lein6l oder Avocado
nicht fehlen.

Von welchen
Lebensmitteln
wiirden Sie mor-
gens eher abraten?
Milch sollte gerne
reduziert werden.
Gezuckerte Corn-
flakes und fertige
Muslimischungen
sollten nicht im Vor-
ratsschrank landen.
Anstelle von Fertig-
musli lieber selbst
Getreide schroten.
Ein gutes Musli lasst
sich ganz leicht
selbst zusammen-
stellen. Vorsicht ist
auch bei Saften ge-
boten, sie enthalten
sehr viel Zucker -
besser einen Apfel
oder eine Banane
wahlen, anstatt ein
Glas Saft zu trinken.
Greifen Sie keines-

Naturjoghurt
ist der ideale
Begleiter

fiirs vollwertige
Friihstiick

falls zu
fertigen
Smoothies -
die enthalten
oft zugesetzten
Zucker. So ein
Smoothie lasst sich
sehr gut selbst
zubereiten und ist
dann auch noch per-
fekt auf den person-
lichen Geschmack
abgestimmt.
Sind Smoothies
generell ein guter
Ersatz fiir ein
vollwertiges
Friihstiick?
Nein, sind sie defini-
tiv nicht! Durch die
Flissignahrung
wird dem Kérper
der Verdauungs-
prozess genommen.
Der Zucker im
Smoothie gelangt
sehr schnell in die
Blutbahn und unser
Insulinspiegel steigt.
Die Drinks sattigen
nur fur kurze Zeit
und der Hunger
setzt schnell wieder
ein. Deshalb sollte
das Fruhstick unbe-
dingt vollwertiger
gestaltet werden.

1. HALBJAHR 2019 | XXXLECKER 9
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Friihstiick

T
=

Ein perfekter Tag
beginnt mit einem aus-
gewogenen Friihstiick

Nichts anbrennen lassen

Beim Braten von Eierkuchen kommt
es auf die richtige Temperatur der
Pfanne an. Der PerfectFry Bratsensor
von Bosch lasst Sie dabei nie im Stich.
Er misst kontinuierlich die Temperatur
der Pfanne wahrend des Bratvorgangs
und garantiert dadurch ein perfektes
Bratergebnis. Die Sensoren im Kochfeld
sorgen dabei flr eine exakte Tempe-
raturkontrolle. Einfach aus den flinf
verschiedenen Temperaturstufen die
gewiinschte auswahlen und entspannt
zurlicklehnen. Das Ergebnis: perfekt!

10 XXXLECKER | 1. HALBJAHR 2019
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SUNDENFREIE
NOTELLA

Zutaten fiir 1 Glas a 400 g

150 g Haselnlisse
6 Datteln, entsteint
40 g Kakaopulver
200 g Ahornsirup
120 g Mandelmilch
1 EL Vanilleextrakt

Vor der Zubereitung den Back-
ofen zuné&chst auf 200°C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

Die Haselnlsse auf ein groBes,
mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen und 10 Minuten
rosten. Auskihlen lassen.

Die NuUsse grob hacken. Dann
gemeinsam mit Datteln, Kakao-
pulver, Ahornsirup, Mandelmilch
und Vanilleextrakt in einen starken
Mixer geben und etwa 1 Minute auf
héchster Stufe pUrieren, bis eine
feine Creme entstanden ist.

In ein ausgekoch-

tes Glas fullen und
flr bis zu 4 Wochen
im KUhlschrank auf-
bewahren.

NULLO-_
KONFITURE

Zutaten fiir 3 Glaser
a200 ml

4 Blatt Gelatine
400 g Erdbeeren
(frisch oder TK)
150 g Himbeeren

£
(frisch oder TK)

10 g flissiger SliBstoff

Die Gelatine 5 Minuten in kaltem
Wasser einweichen. Die Erd-

beeren und Himbeeren mit einem
Stabmixer fein pUrieren. Die zer-
kleinerten Frlchte in einem Topf
6 Minuten kochen. Danach den
Topf vom Herd nehmen.

In der Zwischenzeit die Gela-
tine ausdricken und zusam-
men mit dem SuBstoff in den Topf
geben und 2 Minuten unterrthren.

Die selbst gemachte Konfitire

in sterile Schraubglaser flllen,
mit Deckeln verschlieBen und die
Konfitlre auskihlen lassen.

FOTOS SOPHIA HANDSCHUH (1); GETTYIMAGES.DE/WAVEBREAKMEDIA (1); BOSCH HAUSGERATE GMBH; ©XXXLUTZ 2019

30.11.2018 10:50:19



XXX

Mit diesen Produkten wird das
Frihstick zum Genuss

1 AUFGETEILT 3 ANGEBRATEN 5 ANGENIPPT 7 AUFBEWAHRT
Brotmesser aus rost- Bratpfanne, 26 cm @, Feine Teetasse aus Dekorativer und
freiem Edelstahl, Aluminium (Home- Bone-China-Keramik praktischer Brotkorb
34 cm (Homeware, ware professional, (Villeroy & Boch, aus Edelstahl und
4124007301) 87650028) 34073932) Baumwolle (Blomus,
41780396)
2 ANGERICHTET 4 ABGESIEBT 6 ABGEBRUHT
Teller im Vintage-Look Teesieb aus Edel- Doppelwandiger > Alle Artikel erhaltlich in
(Ritzenhoff & Breker, stahl (Fackelmann, Kaffeebereiter den XXXLutz-Filialen und
3417054803) 4124123801) (Novel, 81580005) unter www.xxxlutz.de

1. HALBJAHR 2019 | XXXLECKER 11
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Reportage

MAHLZEIT!

Gesunde Ernahrung hat nichts mit Diat zu tun.
Im Grunde geht sie ganz leicht und sorgt daflr, dass
WIir uns besser, gestarkter und vitaler fuhlen

12 XXXLECKER | 1. HALBJAHR 2019
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FOTOS POBY (2); REISER (1)

Bei Reiser privat
kommt einmal tdglich
frisch Gekochtes
aufden Tisch

iir Profikoch Bernhard
Reiser hat gesunde Ernih-
rung nichts mit Verzicht
zu tun. Vielmehr ist es eine
bewusste Entscheidung, auf seinen
Korper zu horen und ihm das zu
geben, was ihm guttut.
XXXLecker: Wie stehen Sie
als Sternenkoch zu Trends wie
Low Carb, Paleo und Co.?
Bernhard Reiser: Prinzipiell
kann es fiir den Einzelnen eine gute
Losung sein. Solche Didten sind aber
langfristig gesehen definitiv schiad-
lich fiir den Korper. Jeder Mensch
sollte im Laufe des Lebens die
passende Erndhrungsform fiir sich
finden und nicht von Diét zu
Diét springen. Was tut mir gut?
Wenn ich positivim Leben stehe,
stressresistent bin und es Geist
und Koérper gut geht, dann stimmt
auch die Erndhrung.
Wie integrieren Sie gesundes
Kochen in Ihren Alltag?
Privat gilt bei mir zu Hause: Ein-
mal am Tag wird frisch gekocht.
Also keine Fertiggerichte, nichts
Vorbereitetes, sondern eine selbst
gekochte Mahlzeit mit viel Gemiise
und an manchen Tagen mit etwas
Fisch oder Fleisch angereichert.
Haben Sie Tipps fiir Familien
mit Kindern - wie bekomme
ich Gemiise auf die Teller?
Integrieren Sie Ihre Kinder ins
Kochen! Das macht nicht nur Spaf3,
sondern die Kinder essen das
Gericht auch mit einem ganz ande-
ren Verstédndnis. Meine Idee: Lassen
Sie jedes Familienmitglied an einem

013_L_Reiser Reportage 13

Tag der Woche sein personliches
Lieblingsgericht auswéhlen, das
dann alle gemeinsam zubereiten.
Was meinen Sie: Dauert gesun-
des Kochen wirklich léinger
und ist aufwendiger?

Gesund zu kochen dauert oft nicht
langer und ist im Vergleich zu Fer-
tiggerichten die Miihe wert. Es gibt
viele Mahlzeiten, die bereits in

SWENN
ES GEIST UND
KORPER GUT
GEHT, STIMMT
AUCH DIE
ERNAHRUNG*

30 Minuten zubereitet sind und das
ist ein Investment fiir IThr Leben!
Mit einer gesunden Erndhrung tun
Sie Threm Korper Gutes - es zahlt
sich aus, sich Zeit zu nehmen und so
sein Leben um Jahre zu verldngern.
Was sollte immer zu Hause

im Kiihlschrank und Vorrats-
raum vorhanden sein?

Sie brauchen nicht vieles im Haus
zu haben, um gesund kochen zu
konnen. Wir haben den Luxus, dass
wir an fast allen Tagen im Jahr
frisch einkaufen kbnnen - ob im
Supermarkt oder auf dem Wochen-
markt. Ich empfehle aber, immer
Haferflocken parat zu haben. Und
auch Schokolade! Am besten eine

Schokolade mit mindestens 75 %
Kakaoanteil, denn wenn der Heif3-
hunger kommt, ist das die beste
Losung, um seinen Geliisten schnell
Einhalt zu gebieten. Gut sind auch
ungesalzene Niisse, egal, ob Wal-
niisse, Cashewkerne oder Erdniisse.
Durch die gesunden Fette wird der
Heiffhunger schnell gestoppt.

Wie erniihre ich mich auch
unterwegs gesund?

Sich unterwegs gesund zu ernihren,
ist eine Lebenseinstellung. Ich muss
vorbereitet sein, damit ich nicht auf
Fast Food zuriickgreife. Ich habe
zum Beispiel immer einen kleinen
Harzkése und eine Handvoll Niisse
bei mir - das ist die perfekte Kom-
bination, um lange satt zu bleiben.
Wichtig ist auch, gentigend zu trin-
ken. Meistens hat man einfach nicht
genug getrunken.

Haben Sie als Sternekoch

noch einen Tipp, wie ich lang-
fristig Erfolge erziele?

Wichtig ist, nicht immer darauf zu
achten und sténdig Kalorien zihlen
zu miissen. Das ist das Schlimmste,
wenn ich immer nur auf meine
Kalorienbilanz schaue und mir nie
etwas gonne. Prinzipiell ist nichts
ungesund - Stifigkeiten, Bier, Alko-
hol: Das kann alles in Mafen geges-
sen und getrunken werden. Unge-
sund wird es dann, wenn ich es
andauernd und in iiberméfligen
Mengen zu mir nehme. Ich mache
mir nach einem Dessert immer
bewusst, dass ich am nichsten Tag
wieder ausgewogen lebe und freue
mich auf gesunde Lebensmittel.

1. HALBJAHR 2019 | XXXLECKER 13
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Gaste? Ufiser kaffiniertes Menus _..
t nur durgh frische, gesunde Zute
sondern vor allém durch Geschmack

&
_t. Dieses
kénne

ganz wund®
s bar variieren:
Ich verwende
gerne ver-
schiedenes
fSaisongemiise
L, oder kom-
' biniere es
s % auch gerne
mitFisch wie
. alnem Zander-'

"i_ filet.
L 1

&
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HAUPTGANG
GRUNES GRATIN

Zutaten fiir 4 Personen

2 Zwiebeln

6 EL Olivendl

800 g stiickige Tomaten (Dose)
Salz, Pfeffer

4 EL TK-Krautermischung

200 g Vollkornreis

2 Knoblauchzehen

2 Stangen Porree

300 g TK-Blattspinat, aufgetaut
4 Hahnchenbrustfilets (a 120 g)

4 Scheiben Parmaschinken

100 g geriebener Kase (fettarm)
2 EL Petersilie, gehackt

Die Zwiebeln schalen und fein

wirfeln. 2 EL Ol in einem Topf
erhitzen, Zwiebeln darin glasig
andldnsten. Tomaten, Salz und
Pfeffer sowie die TK-Krauter-
mischung dazugeben. Alles gut
umrUhren und beiseitestellen.

Reis in reichlich kochendem
Salzwasser in 20 Minuten
sehr bissfest garen.

Wéahrenddessen Knoblauch

schalen und fein hacken. Den
Porree putzen und in Ringe oder
Streifen schneiden. Beides in
einer Pfanne in 2 EL Ol andiins-
ten, dann den Spinat zugeben
und alles kraftig mit Salz und
Pfeffer wlrzen. Bis zur weiteren
Verwendung beiseitestellen.

Den Ofen auf 225 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Das
Fleisch von allen Seiten mit
Salz und Pfeffer wlrzen und
mit je 1 Scheibe Parmaschinken
umwickeln. Filets in der heiBen

ENU
Pfanne im Ubrigen Olivenodl von

beiden Seiten scharf anbraten.
ORSPEISE

Petersilie bestreut servieren.

Zucchinisuppe Den Reis abgieBen. Das
mit Minze Porree-Spinat-Gemuse und
+ die Tomatensofe unter den Reis
mischen. Alles auf zwei Auflauf-
HAUPTGANG formen verteilen. ~
e Gt Jeweils 2 Hdhnchenbrust- g
+ filets auf den Reis-Gemiuse- g
DESSERT Mix setzen. Kase drlUberstreuen =
A und das Gratin im Ofen 15 Minu- <
Exotische ) ) z
S ten backen. Das Gratin mit der =
Energiebdllchen &
o
[T
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Perfekte
Begleiter fur
lhr Menii

IN FORM
Auflaufform aus Porzellan,
verschiedene Grigfsen
(Homeware, 84140006)

7

AUS DEM TOPF
Formschéner Schopf-
loffel aus Edelstahl

(WMF, 37311529)

AUF DEN TISCH
Suppenschale, Bone China,
splilmaschinenfest
(Novel, 71360359)

IN DER HAND
Weinglas, Fassungsver-
madgen ca. 420 ml, spiilma-
schinenfest (4546003801)

> Alle Artikel erhéltlich in
den XXXLutz-Filialen und
unter www.xxxlutz.de
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VORSPEISE

ZUCCHINISUPPE
MIT MINZE

Zutaten fiir 4 Personen

2 Stiele Minze

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Butter

4 Zucchini

1 mehligkochende Kartoffel
2 TL Gemiisebriihe

Y% TL Kreuzkiimmel

Salz, Pfeffer

1 Bund Koriander

Die Minze waschen und trocken

tupfen. Dann die Blattchen ab-
zupfen. Diese anschlieBend bei-
seitestellen. Die Zwiebel und den
Knoblauch schalen und jeweils in
kleine Wurfel hacken. Die Butter
in einer kleinen Pfanne erhitzen,

die Zwiebel und den Knoblauch
darin glasig andunsten.

In einem groBen Topf 500 ml

Wasser zum Kochen bringen.
Die Zucchini waschen und jede in
4 Stlcke schneiden. Die Kartoffel
schalen und halbieren. Zucchini
und Kartoffel in den Topf geben.
GemuUsebrihe, Knoblauch, Zwiebel
und alle Gewdlrze hinzufligen. Den
Koriander waschen und trocken
tupfen und die Blattchen abzup-
fen. Blattchen ebenfalls in den
Topf geben. Zutaten 15 Minuten
sanft kécheln lassen.

Den Topf vom Herd nehmen,

einige der Minzeblattchen
zugeben und die Suppe mit einem
Stabmixer so lange purieren, bis
die Suppe eine cremige Konsistenz
erreicht. Auf Suppenteller vertei-
len, mit den restlichen Minzeblatt-
chen garnieren und servieren.

FOTOS ANNA GIESELER & KATHRIN KNOLL (1); ALEXANDRA PANELLA (1); ©XXXLUTZ 2019
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DESSERT Die Mandelkerne tGber Nacht

~ in kaltem Wasser einweichen,
EXOT'SCH E anschlieBend abspllen und &
ENERG'EBALLCHEN gut abtropfen lassen.

Zutaten fiir 50 Stiick Orange heil3 abwaschen, die

Schale abreiben und den Saft
auspressen. Mandeln mit Feigen,
Datteln, Kakaopulver, Orangensaft
und -abrieb sowie Vanillemark in
einem Mixer zerkleinern.

140 g Mandelkerne

% Bio-Orange

140 g getrocknete Feigen

140 g Datteln, entkernt

20 g Kakaopulver

Mark von % Vanilleschote Aus der Mandel-Frucht-Masse

50 g Kokosraspel kleine Ballchen formen und
diese zum Schluss in den Kokos-
raspeln walzen und servieren.

klei- =
Ballchen
jl@SSen sich
- perfekt‘or-

' Pereiten und
" sind im Kihl-
schrank ge-
_lagert etwan
eine Woche
haltbar.'Sie

“eignen sich
wundérbar als
kleiner Snack.

| 017_L_Menue 17 30.11.2018 10:52:52



Advertorial

Kochen wie
die Profis

Nur zu gerne Uberra-
schen Sie lhre Familie
mit einem tollen Menl
oder kochen bei einem
Glas Wein ganz entspannt
mit Freunden? Dann ist die
hochwertige Designreihe
carbon black von Bosch ge-
nau das Richtige fir Sie und
lhre Kiiche, denn sie vereint
Backofen, Kochfelder, War-
me- und Vakuumierschub-
laden, Dunstabzugshauben,
Mikrowellen und Kaffee-
vollautomaten. Durch das
Zusammenspiel aus schwar-
zem Glas und schwarzem
gebirsteten Edelstahl pas-
sen sich die Einbaugerate
Ihrer Kiiche perfekt an. Das
zeitlose Design macht lhre
Kiiche zum neuen Herzstlick
lhrer vier Wande. GroB-
artig, genau wie die neue
Vakuumierschublade (Bild
rechts unten), in der Sie
Lebensmittel luftdicht ver-
schlieBen, bevor Sie sie im
Dampfbackofen der Serie 8
mit Sous Vide Funktion be-
sonders schonend garen.
Dank einfacher Handhabung
von Bedienring, Displays
und innovativer Technik
kochen auch Sie von nun an
wie ein echter Profikoch.

» Mehr Informationen bei
Ilhrem XXXLutz-Fachberater

,In dieser Kuche
wird jeder
Hobbykoch zum
Spitzenkoch"

Bernhard Reiser

18 XXXLECKER | 1. HALBJAHR 2019

018_L_Advertorial 18 30.11.2018 10:55:56



accent|line

carbon black

carbon black:
Beeindrucken Sie Gdste

mit exklusivem
Design und perfektem
Ergebnis!

SOUS VIDE

Der neue Dampfbackofen

mit Sous Vide Funktion gart
Fisch, Fleisch und Gemiise im
Vakuumbeutel bei Tempera-
turen von 50 °C - 95 °C auf
den Punkt. Das Ergebnis: zart
und butterweich - einfach

ein Geschmackserlebnis.

VAKUUMIERSCHUBLADE
Zutaten kdnnen Sie nun im
Handumdrehen luftdicht in
der neuen Vakuumierschub-
lade im Beutel verschweiBBen.
lhre Lebensmittel sind damit
langer haltbar und die
natilrlichen Aromen sowie
Nahrstoffe bleiben erhalten.

www.bosch-home.de

FOTOS BOSCH HAUSGERATE GMBH

1. HALBJAHR 2019 | XXXLECKER 19
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Getreide

Reiser

Schwei I‘at
~...___punktet
seine
aromatischen
Fiir eine leich-
tere Variante
ldsst sich das
Gericht mi
Hiihner- oder
Putenfleisch
zubereiten.

020_L_Getreide 20 30.11.2018 11:00:38
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SCHWEINEFILET
MIT PILZEN UND
DINKELREIS

Zutaten fiir 4 Personen

1EL Senf

4 EL Olivendl

1EL Zucker

1Zweig Thymian

Y% TL Paprikapulver
1 Prise Cayennepfeffer
Salz, Pfeffer

600 g Schweinefilet
250 g Dinkelreis
400 g Champignons
2 Schalotten

30 g Butter

30 g Weizenmehl
30 ml WeiBwein

150 ml Milch

150 g Sahne

1 Lorbeerblatt

1 Prise Muskatnuss

Senf, 2 EL OI, Zucker, Thymian,

Paprikapulver, Cayennepfeffer,
2 TL Salz und 3 Prisen Pfeffer
verrUhren. Fleisch mit der Wrz-
paste einstreichen, eng mit
Frischhaltefolie umwickeln und
60 Minuten im Kuhlschrank kalt
stellen.

Fleisch mit Ubrigem Ol fur

2 Minuten in einer Pfanne
anbraten. Dann bei 160 °C Ober/
Unterhitze fur 15-20 Minuten in

Dinkelreis abwaschen und fur

20 Minuten nach Packungs-
angabe garen. Inzwischen Pilze
putzen, in Scheiben schneiden
und anbraten. Den Dinkelreis
abgieBen und warm stellen.

Fur die SoBe Schalotten

hacken und in Butter anbra-
ten. Mehl hinzugeben und an-
schwitzen. WeiBwein, Milch und
Sahne angieBen mit Lorbeer-
blatt, Muskatnuss und 2 TL Salz
wiurzen, aufkochen lassen und
4 Minuten kécheln lassen.

Filet aus der Folie wickeln
5 und in Scheiben schneiden.
Fleischsud mit den Pilzen unter
die SoBe rihren, Lorbeerblatt
entfernen. Fleisch zusammen
mit Reis und SofRe servieren.
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n Eintopf

alten
Tagen! Fiir
noch mehr
Farbe auf dem
Teller schnei-
den Sie noc
zwei Moéhre
oder eine Rote
Bete in kleine
Stiicke und
kochen Sie
diese mi
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FOTOS FRAUKE ANTHOLZ (1); GETTYIMAGES.DE/WAVEBREAKMEDIA (1); GETTYIMAGES.DE/PENGUIIN (1)

WOHLFUHL-
QUINOATOPF

Zutaten fiir 4 Personen

1groBBe Stange Porree

500 g Chinakohl

1 Knoblauchzehe

150 g Quinoa

3 EL Rapsol

etwa 500 ml Gemisebrihe
Salz, Pfeffer

Porree von Wurzel und Welkem

befreien, seitlich einschneiden,
danach grindlich waschen und in
Ringe schneiden. AnschlieBend
den Chinakohl waschen und die
Blatter in schmale Streifen schnei-
den. Den Knoblauch schélen und
fein hacken.

Quinoa in ein feinmaschiges

Sieb geben und so lange mit
Wasser spulen, bis es klar wird.
Das Ol in einem groBen Topf erhit-
zen. Lauch und Knoblauch darin
etwa 4 Minuten dinsten.

Porree und Knoblauch mit der

GemuUsebrihe abldschen, Qui-
noa einrUhren und zugedeckt bei
kleiner Hitze 12 Minuten kochen.
Den geschnittenen Chinakohl
unterheben, je nach Geschmack
mit Salz und Pfeffer wirzen und
die ganze Masse zugedeckt noch
5-10 Minuten nachquellen lassen.
Bei Bedarf noch ein wenig Gemu-
sebrlhe hinzuflgen.

Gesund und gut - IThre Liebsten
werden begeistert sein

023_L_Getreide 23

KNOW-HOW

Wissenswertes zum
Thema Getreide

Bernhard Reiser Uber Quinoa, Couscous und Co.
und wie man sie in den Speiseplan integriert

Nicht alles, was
koérnig ist, ist auch
gleich ein Getreide!
Amaranth und Qui-
noa z.B. bezeichnet
man als ,,Pseudoge-
treide”, weil es zwar
ahnliche Eigenschaf-
ten hat, aber kein
Getreide ist. Doch
egal, ob pseudo
oder nicht: In den
Kornern steckt ganz
viel Power!
XXXLecker:
Warum sollten wir
Getreide und Pseu-
dogetreide essen?
Bernhard Reiser:
Urgetreide ist eine
sehr gute Alterna-
tive zu Weizenarten.
Fairerweise muss ich
sagen, dass sie keine
Vorteile gegentber
von Kartoffeln usw.
bringen, aber sie
haben ihre Berech-
tigung und sind eine
leckere Alternative.

Wie oft in der Reis, Amaranth und Buchweizen lassen
Woche sollten die sich vielseitig in der Kiiche verwenden. In
Kérner auf den Kérnern steckt viel Geschmack!

unseren Tellern
Platz finden?

Ich persénlich wiirde Wie lange hilt Worauf sollte man
jedem empfehlen, sich gekochtes beim Kauf von

es an zwei Tagen in Getreide? Quinoa, Reis und
der Woche in seine Getreide kann sehr Co. achten?
Ernahrung zu inte- gut vorgekocht wer- Achten Sie vor allem
grieren. Ob als Bei- den. Im Kihlschrank immer auf das Fair-
lage oder in Geback: gelagert halt es sich trade-Zeichen, damit
Denn Quinoa oder zwischen vier bis finf  Sie wirklich auf Num-
Amaranth eignen Tagen. So spart man mer sicher gehen
sich auch wunderbar nicht nur wertvolle und immer Getreide-
zum Backen kleiner Zeit, sondern auch sorten mit sehr guter
Platzchen. viel Energie. Qualitat haben.

Y 'I' h Kochvideos und mehr Tipps von Bernhard Reiser:
ou u e www.youtube.com/c/XXXLutzDeutschland

1. HALBJAHR 2019 | XXXLECKER 23
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Getreide

Entspannt
kochen ohne
Geriiche

Die Sensor-Kochfel-
der mit ihrem inte-
grierten Dunstabzug
von Bosch kombinieren
zuverlassig Induktion mit
innovativer Liiftungstechnik
flir ein rundum perfektes
Kochergebnis. Egal, ob Sie
einen oder gleich mehrere
Topfe aufstellen méchten,
dank FlexInduction ist das
kein Problem mehr. Und
dank DirectSelect sind
Kochzonen und Leistung
ebenso leicht auszuwdh-
len. Dabei verhindert der
PerfectCook Kochsensor ein
Uberkochen oder Anbren-
nen lhrer Speisen durch

die prazise Kontrolle der
Temperatur im Topf. Flr
eine perfekte Braunung ge- = ‘ ﬁn
bratener Speisen sorgt der
Bratensensor PerfectFry mit
finf Leistungsstufen. Der
PerfectAir Luftglitesensor
steuert dabei den automa-
tischen Dunstabzug fiir eine
maximale Abzugsleistung.
Freuen Sie sich auf perfekte
Gerichte und reine Luft.

» Mehr Informationen bei
lhrem XXXLutz-Fachberater

,EIn perfektes
Ergebnis -
ohne lastige
Geruche”

Bernhard Reiser

\ www.bosch-home.de

24 XXXLECKER | 1. HALBJAHR 2019
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FOTOS IRA LEONI (1); BOSCH HAUSGERATE GMBH; ©XXXLUTZ 2019

WALNUSSRISOTTO
MIT BIRNE

Zutaten fiir 4 Personen

40 g Walnusskerne

80 g Knollensellerie

3 Schalotten

% Bund Thymian

2 EL Olivendl

250 g Risottoreis

Salz, Pfeffer

80 ml WeiBwein

750 ml warmer Gemiisefond
1 reife Birne

1 EL Butter

50 g frisch geriebener Greyerzer

Walnusskerne grob hacken und

in einer Pfanne ohne Zugabe
von Fett anrésten, dann abkUlh-
len lassen. Sellerie putzen, schalen
und in feine WUrfel schneiden. Die
Schalotten schéalen und fein wir-

025_L_Getreide 25

feln. Thymian waschen, trocken
schitteln, Blattchen abzupfen.

Ol in einem Topf erhitzen, die

Schalotten darin glasig dins-
ten. Reis und Sellerie zugeben
und kurz mitdtnsten, mit Salz und
Pfeffer wirzen. Wein angief3en
und etwas einkdécheln lassen. Den
Gemusefond zugeben und zuge-
deckt unter gelegentlichem RUh-
ren etwa 30 Minuten bei milder
Hitze kdécheln lassen.

Die Birne waschen, halbieren,

Kerngehause entfernen und die
Halften in feine Spalten schneiden.
Butter in einer Pfanne schmelzen,
Birnenspalten zusammen mit dem
Thymian darin etwa 5 Minuten
andUnsten und mit etwas Pfeffer
bestauben. Walnltsse und Greyer-
zer unter den Risotto heben, mit
Salz und Pfeffer abschmecken und
mit Birnen und Thymian anrichten.

XXX

Kleine
Helfer fur
die Kiliche

GERIEBEN
Elegante Kdsereibe aus
rostfreiem Edelstahl
(WMF, 37318619)

GEKOCHT
Kochtopf aus Edelstahl mit
Glasdeckel, fiir alle Herd-
arten (Fissler, 37240310)

GERUHRT
Rustikaler Kochliffel
aus Bambus (Justinus,

3501060604)

GEWASCHEN
Kiichensieb aus Edelstahl,
verschiedene Grgfsen
(Homeware, 41240032)

> Alle Artikel erhdltlich in
den XXXLutz-Filialen und
unter www.xxxlutz.de

1. HALBJAHR 2019 | XXXLECKER 25
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Kiichenplanung

GET THE LOOK

GLASKLAR
Elegantes Sekt-
glas, bruchsicher
(Schott Zwiesel,

58080253)

PORTIONIERT
Schiisselset aus

Porzellan (Home-
ware, 84140010)

KUSCHELIG
Stylisches Kissen,
Bezug abnehmbar
(Innovation,
1658000345)

Kiichenlook
vom Profi

Lassen Sie sich von unseren
erfahrenen Mitarbeitern bei
der Auswahl und Planung
lhrer Traumkiche helfen. =
Neben der passenden Aus-
wahl der Mébel und effizien-
ter Gerate schlief3t das bei-
spielsweise auch ein gutes -
! Lichtkonzept mit ein. Das

> Alle Artikel erhélt- ' Ausmessen Ihrer R&ume

Heimeliges Schaffell
aus Neuseelandwolle

lich in den XXXLutz- sowie der Aufbau der Kichen
Filialen und unter gehoren selbstverstandlich
www.xxxlutz.de ebenfalls zu unserem Service.

Vereinbaren Sie gerne online i
einen Termin unter:

G" Folgen Sie uns auf Instagram: : www.xxxlutz.de/c/kuechen
www.instagram.com/mein_moebelhaus/ .

4 -‘*T'L""'-W_

26 XXXLECKER|1.HALBJAHR 2019
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Mit unserem 3D-Planer im
Internet kénnen Sie selbst vorab
ausprobieren, wie Sie Ihre
Kiiche optimal gestalten:
www.xxxlutz.de/c/kitchenplanner

Sicher nicht bei uns! Wir zeigen Ihnen die
unbegrenzten Moéglichkeiten und lassen lhre
Klchentraume mit Freude wahr werden

1. HALBJAHR 2019 | XXXLECKER 27
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Backen

SUPER-ZITRONEN-
GUGELHUPF

Zutaten fiir 1 Gugelhupf

FUR DEN TEIG

375 g weiche Butter zzgl. etwas
mehr zum Fetten der Form
3 Bio-Zitronen

100 g Zucker

6 Eier

220 g Weizenmehl

200 g gemahlene Mandeln
3 TL Backpulver

1 Prise Salz

8 EL Limoncello

9 EL Milch

FUR DEN SIRUP

75 g Zucker

7 EL Bio-Zitronensaft
7 EL Limoncello

FUR DEN GUSS
200 g Puderzucker
etwa 3 EL Bio-Zitronensaft

Den Backofen auf 180 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Die Gugel-
hupfform (@ 22 cm) mit etwas
Butter einfetten.

Die Zitronen hei3 abwaschen,

dann trocken reiben und die
Schale fein abreiben. Anschlie-
Bend die Zitronen halbieren und
den Saft auspressen.

28 XXXLECKER | 1. HALBJAHR 2019

Butter und Zuc

schlagen. Eier ei
schlagen, Zitronenscha
rGhren (Step 1). Mehl und M
mit Backpulver und Salz m
und abwechselnd mit Zitronensa
Limoncello und Milch unter den
Teigansatz (Step 2) geben.

Den Teig in die vorbereitete

Form geben und glatt strei-
chen. Den Kuchen ca. 60 Minuten
im Ofen backen. Den Kuchen mit
Alufolie abdecken, sollte die Ober-
flache drohen zu dunkel zu wer-
den. Stabchenprobe machen.

FUr den Sirup Zucker, Zitronen-

saft und Limoncello in einen
kleinen Topf geben (Step 3) und
alles einmal aufkochen lassen.

Den Kuchen aus dem Ofen

nehmen und 5 Minuten abkUh-
len lassen. Dann vorsichtig auf ein
Kuchengitter geben und mit einem
HolzspieB mehrmals einstechen.
Den heiBen Sirup nach und nach
Uber den Kuchen gieBen und den
Kuchen auskihlen lassen.

Puderzucker in eine Schale

geben. Unter Ruhren so viel
Zitronensaft zugeben, bis ein
geschmeidiger, nicht zu dlinner
Guss entstanden ist. Guss Uber
den Kuchen gieBen (Step 4) und
trocknen lassen. Dann servieren.

FOTOS IRA LEONI (1); ANNA GIESELER (4)

.
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GUGELHUPF
STEP BY STEP

e T
nen
-n-
o auch
infach durch
die gleiche *
Menge frisch
gepressten
Orangensaft
ersetzen. Der
sorgt fiir eine
Extraportion
Vitamine!

1. HALBJAHR 2019 | XXXLECKER 29
L -

029_L_Backen 29 30.11.2018 11:15:32



Backen

Die Kokosnuss
steckt voll
guter Ndhr-
stoffe, Vitami-
ne und Mine-
ralstoffe und
ist deshalb ein
Superfood!
Sie bereichert
unsere Kiiche
mit ihrem
exotischen
Geschmack.

30 XXXLECKER | 1. HALBJAHR 2019
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SAFTIGER KOKOS-
KUCHEN MIT
ZITRONENGUSS

Zutaten fiir 1 Kastenform

FUR DEN TEIG

250 g weiche Butter zzgl. etwas
mehr zum Fetten der Form
300 g Weizenmehl zzgl. etwas
mehr zum Bestduben der Form
100 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

4 Eier

150 ml Kokosmilch

1 Pck. Vanillepuddingpulver

2 TL Backpulver

1 Prise Salz

100 g Kokosraspel

FUR DEN GUSS

200 g Puderzucker

3-4 EL Bio-Zitronensaft
einige Kokoschips zum
Garnieren

Ofen auf 170 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Eine Kastenform
(30 cm lang) an Boden und Rand
mit etwas Butter einfetten und mit
Mehl ausstauben (Step 1).

Butter, Zucker, Vanillezucker in

einer groBen Schissel schén
cremig aufschlagen (Step 2). Eier
zugeben und unterrthren. Kokos-
milch dazugieBen (Step 3) und alle
Zutaten miteinander vermengen.

Mehl mit Puddingpulver,

Backpulver, 1 Prise Salz und
den Kokosraspeln mischen. Diese
Mischung zum Teigansatz geben
und alles mit einem HandrUhrgerat
zu einem glatten Teig verrUhren.

Teig in die Form geben. Kuchen

60 Minuten backen. Mit Alu-
folie abdecken, sollte die Ober-
flache drohen zu dunkel zu wer-
den. Stabchenprobe machen. Den
Kuchen herausnehmen und auf
einem Kuchengitter abkuthlen las-
sen (Step 4).

Far den Guss Puderzucker in
5 eine kleine Schussel sieben und
unter RlUhren so viel Zitronensaft
dazugeben, bis ein geschmeidiger
Guss entstanden ist. Den Kuchen
aus der Form heben und mit dem
Zitronenguss UbergieBen (Step 5).
Den Kuchen mit den Kokoschips
bestreuen (Step 6) und servieren.

FOTOS TINA BUMANN (1); ARCHIV (6); BOSCH HAUSGERATE GMBH
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KOKOSKUCHEN STEP BY STEP

Backen in Perfektion

Mit dem PerfectBake Backsensor im
Sensor-Backofen der Serie 8 von Bosch
entfallt in Zukunft die Stabchenprobe.
Einfach den Bosch Assist aufrufen,

das gewilinschte Backwerk anwahlen
und der Ofen sagt lhnen Bescheid, wenn
Kuchen und Co. fertig sind. Der Sensor
misst dabei die Feuchtigkeit im Ofen
und passt den Backvorgang permanent
an. Ist das Geback fertig, schaltet sich
der Ofen selbststdndig aus und gibt
Ilhnen per Signalton Bescheid. Backen
auch Sie wie ein echter Profi.

1. HALBJAHR 2019 | XXXLECKER 31
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Backen

32

VEGANE MUFFINS
MIT CHIA & KOKOS

Zutaten fiir 12 Stiick

150 g Weizenmehl

80 g gemahlene Haselniisse
2 EL Chiasamen

1 Prise Salz

1 Pck. Backpulver

2 reife Bananen

1 Bio-Limette

2 EL Ahornsirup

75 ml Rapsol

180 g veganer Kokosjoghurt
zzgl. etwas mehr zum Garnieren

Die Mulden eines Muffinblechs

mit Papierférmchen auslegen
(Step 1), Ofen auf 200 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen. Das Mehl
mit den Haselnlssen, Chiasamen,
Salz und Backpulver in eine grof3e
Schissel geben und vermischen.

XXXLECKER | 1. HALBJAHR 2019
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Die Bananen schdlen, Bananen

anschlieBend in eine Schale
geben und mit einer Gabel fein
zerdrlcken (Step 2). Die Limette
waschen, trocken reiben und die
Schale fein abreiben (Step 3).
AnschlieBend die Limette halbie-
ren und den Saft auspressen.

Ahornsirup, Rapsol, Joghurt

sowie Limettensaft und 2/3 der
abgeriebenen Schale zu den Bana-
nen geben und alles gut mit dem
HandrUhrgerat verrihren. Dann
trockene Zutaten dazugeben und
alles gut miteinander verrihren,
bis ein glatter Teig entstanden ist.

Den Teig gleichmaBig in die

Papierférmchen verteilen
(Step 4) und die Muffins im vorge-
heizten Backofen fir 20 Minuten
goldgelb backen. Zwischendurch
eine Stabchenprobe machen.

MUFFINS
STEP BY STEP

Die gebackenen Chiamuffins
5 aus dem Backofen nehmen und
auf einem Kuchengitter komplett
auskUhlen lassen. Kokosjoghurt in
einer Schuissel glatt rihren und die
Muffins mit Joghurt und UGbriger
Limettenschale garniert servieren.

30.11.2018 11:16:04
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1 SCHNELL
Schneebesen aus hoch-
wertigem Edelstahl,
mit Silikondrdhten und
kleiner Aufhdngedse
(WMF, 87313124)

2 IDEAL
Form fiir 12 Muffins,
antihaftbeschichtet,

27 x 38 cm (B x L)
(Kaiser, 37311119)

L Y

-

5

3 GENAU
Retrokiichenwaage in
Rot mit einer Uhr auf
der Riickseite, pulver-
beschichteter Edelstahl
(Wesco, 3578000501)

4 SAFTIG
Zitronenpresse
aus hochwertigem
Edelstahl, kratzfest,
spiilmaschinen-

XxxTE

Mit diesen Backhelfern gelingen saftige
Kuchen und Muffins ganz bestimmt

geeignet
(WMF, 37313723)

5 EFFIZIENT
Praktischer Zesten-
reifSer mit integrier-
tem Ziseliermesser

(Gefu, 54300213)

6 NUTZLICH
Riihrschiissel mit
Ausguss und Standring
(Mepal, 72550152)

» Alle Artikel erhaltlich in
den XXXLutz-Filialen und
unter www.xxxlutz.de

Besuchen Sie uns auf Facebook unter:
facebook.com/XXXLutzDeutschland
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Service

FUR DEN EINKAUFSZETTEL

Gesunde Ernahrung ist leichter als gedacht. Unsere Einkaufstipps helfen dabei

m KAKAO SCHOKOLADE JOGHURT AUFSCHNITT

Weifsmehl- Trinkschoko- Vollmilchschoko-  Light- und Salami (viel Fett,
@ produkte oder ladenpulver lade (viel Zucker Didtprodukte Salz und Aromen)
weifler Reis (kaum (viel Zucker und und Fett) mit Aromen,
Ndhrstoffe) Aromen) SiifSstoffen und
Geschmacks-
verstdrkern

Besser: Lachs-
schinken (wenig
Fett)

Besser: Natur-
joghurt (mit
frischen oder
TK-Friichten viel-
seitig wandelbar)

Besser: Zart-
bitterschokolade
(weniger Fett)

Besser: Herber,
dunkler Kakao
(Zuckergehalt
kann selbst
bestimmt werden)

Besser: Vollkorn-
getreide oder
-reis (macht

satt und liefert
Ndhrstoffe)

BROT SALAT MEHL MUSLI SNACKS

Abgepacktes Brot Fertige Salate WeifSmehl Gekaufte Miisli- Fertigprodukte

@ aus der Plastik- mischungen, die mit viel Zucker,

box sehr viel Zucker Palmdél, Zusatz-
enthalten stoffen und

vielen Kalorien

v

Besser: Energy-
Balls aus Niissen,

Besser: Voll-
kornmehl, aus

Besser: Aus
Mehl, Wasser und

Besser: Eigene
Mischung aus

Besser: Auf dem
Markt kaufen und

Hefe Brot selber selber machen Vollkorngetreide Haferflocken, Trockenobst,
backen selber mahlen Niissen, Kernen Zimt und Kokos-
und Trockenobst raspeln

herstellen

AUFSTRICH SUSS | AUFSTRICH PIKANT | FRUCHTJOGHURT MILCH

Fertige Brotauf- Fertige Brotauf- Fertigprodukte Kuhmilch
striche mit viel Fett striche mit Zucker, mit viel Zucker und
und Zucker Geschmacksverstdr- Aromen

kern und Aromen

Besser: Hafermilch
selber machen. Dafiir
80 g Haferflocken,
11 Wasser, 1 Prise
Salz aufkochen, dann

Besser: Frische
Friichte der Saison
(oder TK), Getreide
wie Haferflocken und
Leinsamen, Dérrobst

Besser: 400 g Hasel-
niisse rosten, Schale

ablésen, Niisse im Mi-
xer fein mahlen. Vor-
gang 2 x wiederholen.

Besser: Frischkdse,
Quark oder Ricotta
mit klein gehackten
Krdutern, Knoblauch
oder Chili verriihren.

v

Dann 60 g Kakaopul-
ver, 50 g Kokosél und
60 g Agavendicksaft
zugeben und alles zu
einer Creme vermengen

Dann mit Salz, Pfeffer
und Paprikapulver ab-
schmecken. Wer mag,
gibt noch Gurkenraspel
oder Paprika dazu

wie Datteln oder Aro-
men wie Vanille, Zimt,
Kakao und mehr mit
einem guten Natur-
joghurt vermengen

abkiihlen lassen. Die
Mischung im Mixer
fein piirieren und den
Inhalt dann durch ein
Leinentuch pressen
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LASSEN SIE SICH VON UNSEREN
REZEPT-VIDEOS INSPIRIEREN!

Kasprestbnadel
r —_—

Wie Sie diese und andere Leckereien im
Handumdrehen selbst machen, erfahren Sie hier:

EEEE' ] www.facebook.com/X)XXLutzDeutschland
ﬁ;%‘?ﬁ [>] www.youtube.com/c/xxxlutzdeutschland

Fiir Druckfehler keine Haftung. Die XXXLutz Mobelhauser, Filialen der BDSK Handels GmbH & Co. KG,
Mergentheimer StraRe 59, 97084 Wiirzburg.

© XXXLutz Marken GmbH
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Perfekt war BOSCH
noch nie so schon.

Auf das Wesentliche reduziert - fir den perfekten Design-Match.
Die neuen Bosch Einbaugerate im carbon black Design.

Mehr bei Ihrem accent line Handler oder unter: __:-_H

www.accentline.de
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