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Liebe Leserin, lieber Leser,
„viel Glück im neuen Jahr“ oder „zum Geburtstag viel Glück“ wünschen wir gerne denjenigen, die 
uns nahestehen. Aber was ist Glück? Große Emotionen entstehen in unserem Kopf. Und wenn dem 
so ist, dann lässt sich Glück auch lernen. Was macht uns glücklich? Materieller Wohlstand? Geld hat 
Einfluss auf unser Wohlbefinden, aber nur bis zu einem gewissen Punkt. Danach nimmt der Bezug 
zwischen steigendem Einkommen und Glück wieder ab. Was macht uns also wirklich glücklich? 
Dankbarkeit ist eine wirkungsvolle Methode, um glücklich zu sein. Sich bewusst zu machen, was 
man hat, und dies wertzuschätzen. Zahlreiche Studien belegen, dass Menschen, die Dankbarkeit 
empfinden, glücklicher sind. Vor dem Schlafengehen drei Dinge aufzuschreiben, für die man dankbar 
ist, kann helfen. Am Ende kommt es auf die kleinen Dinge im Leben an, die es bunt und lebenswert 
machen. Als soziale Wesen steigern wir unser Wohlbefinden, indem wir Gutes tun. Bereits ein 
freundliches Wort, eine kleine Gefälligkeit können einen Unterschied machen. Gute Beziehungen 
zu anderen Menschen sind wesentlich für ein glückliches Leben. Momente des Austauschs, der 
Unterstützung und des Vertrauens lassen uns tiefes Glück empfinden.

Wir können unser Glück also ein Stück weit selbst in die Hand nehmen. Ihrem Gegenüber ein freund­
liches Lächeln zu schenken oder ein Kompliment zu machen erzeugt Glücksgefühle. Gemeinsame 
Zeit mit Familie und Freunden macht glücklich, wie z. B. ein gemeinsames, gemütliches Essen.
Zahl reiche köstliche Rezepte, mit denen Sie Ihre Lieben überraschen können, finden Sie in diesem 
Kalender. Praktische Energie­ und Haushaltstipps geben Ihnen wichtige Informationen an die Hand 
und helfen Ihnen dabei, Energie, Zeit und Geld einzusparen. Außerdem sind wir gerne Ihren zahlrei­
chen Anregungen gefolgt und haben die Rezeptseiten lesefreundlicher gestaltet, indem wir die Schrift 
vergrößert und die Rezepte übersichtlicher in zwei statt bisher in drei Spalten angeordnet haben. 

Wir wünschen Ihnen viel Freude mit Ihrem Kalender und ein glückliches Jahr 2027!

Ihre Kalender­Redaktion

Köstliches fürs ganze Jahr
Bestellschein 2028

So erreichen Sie uns:

Zeit & Bild Kalender GmbH
Putzbrunner Str. 38 
85521 Ottobrunn

becker.andreas@trurnit.de
kalender.trurnit.de
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Samtiges Bärlauch-Erbsen-Süppchen 
(4 Portionen) 300 g mehligkochende 
Kartoffeln, 2 Zwiebeln, 40 g Butter, 
750 ml Gemüsebrühe • 1 Bund Bär-
lauch, 150 g TK-Erbsen • 30 g geho-
belte Mandeln • Salz, Pfeffer, 120 g 
Crème fraîche, evtl. Gänseblümchen 
oder andere essbare Blüten

Kartoffeln waschen, schälen und in 
Würfel schneiden. Zwiebeln pellen 
und in feine Würfel schneiden. Butter 
in einem Topf auf mittlerer Einstel-
lung erhitzen. Zwiebeln darin glasig 
dünsten. Kartoffeln zugeben, kurz 
mitdünsten. Mit Brühe ablöschen. 

Aufkochen und abgedeckt auf kleiner Einstellung 15 Minuten garen. 
Inzwischen Bärlauch waschen, trocken schütteln und fein hacken. Mit gefro­
renen Erbsen in den Topf geben und 5 Minuten fortkochen.
Mandeln in einer Pfanne ohne Fett auf mittlerer Einstellung erhitzen und 
goldbraun rösten. Herausnehmen und abkühlen lassen. 
Die Suppe mit einem Pürierstab fein pürieren, mit Salz und Pfeffer ab­
schmecken. Mit Crème fraîche und Mandelblättchen anrichten. Nach Belie­
ben mit Gänseblümchen garnieren. 
Zubereitungszeit: 35 Minuten
 Tipp  Neben Gänseblümchen sind im April auch folgende essbare Blüten 
zu finden: süßlich schmeckende Apfelblüten (toll für Desserts und Kuchen), 
erste Bärlauchblüten, Duft­ und Hornveilchen, Ehrenpreis, Schnittlauch oder 
Gundermann. Wichtig: Die Blüten sollten ungespritzt sein – und an für Tiere 
eher nicht erreichbaren Plätzen. 

Ziegenkäse-Crostini mit Walnüssen 
(6 Stück) 50 g Walnusskerne, 150 g Ziegenfrischkäse • 2 EL Öl, 6 Scheiben 
Baguette, 6 TL Feigen- oder Waldfruchtkonfitüre

Walnüsse sehr fein hacken. Ziegenkäse mit kühlen Händen zu sechs Kugeln 
formen und in den Walnüssen wälzen. Mindestens 10 Minuten kühl stellen. 
Öl in einer Pfanne auf höchster Einstellung erhitzen. Baguettescheiben 
darin von beiden Seiten kurz rösten. Auf den Baguettescheiben je 1 Frisch­
käsekugel und 1 Teelöffel Konfitüre anrichten. 
Zubereitungszeit: 15 Minuten
 Tipp  Walnüsse zunächst mit den Fingern grob zerkleinern. So rutschen 
sie beim Hacken nicht so schnell weg. Am besten ein Messer mit großer 
Klinge verwenden und Nüsse auf dem Brett mit wiegenden Bewegungen 
zerkleinern. Ersatzweise eignen sich auch Haselnüsse für das Rezept. 

Krosser Kabeljau auf Spinat-Tomaten-Curry
(4 Portionen) 3 Tomaten, 1 Stück Ingwer (15 g), 1 Zwiebel, 1 EL Öl, 2–3 TL 
rote Currypaste, 400 ml Kokosmilch, Salz, Pfeffer, 450 g TK-Blattspinat • 
600 g Kabeljaufilet, Salz, Pfeffer, 2 EL Mehl, 2 EL Öl • 4 Stängel Koriander, 
Salz, Pfeffer, 2–3 EL Limettensaft

Tomaten waschen, Stielansätze entfernen und Fruchtfleisch in Würfel schnei­
den. Ingwer schälen und fein hacken. Zwiebel pellen und fein würfeln. Öl 

in einem großen Topf auf höchster Einstellung erhitzen. Zwiebel, Ingwer 
und Tomaten darin ca. 3 Minuten auf mittlerer Einstellung dünsten. Curry­
paste einrühren und mit Kokosmilch ablöschen, aufkochen. Gefrorenen 
Spinat zufügen und alles abgedeckt auf kleiner Einstellung ca. 12 Minuten 
kochen, dabei gelegentlich umrühren. 
Inzwischen Fischfilet trocken tupfen und in 4 Stücke schneiden. Mit Salz 
und Pfeffer würzen. In Mehl wenden, überschüssiges Mehl abklopfen. Öl 
in einer weiten Pfanne auf höchster Einstellung erhitzen. Fisch darin von 
jeder Seite auf mittlerer Einstellung 3–4 Minuten braten. 
Koriander waschen, trocken schütteln und mit den Stängeln grob hacken. 
Curry mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken. Mit Koriander be­
streuen. Gemüsecurry und Fisch anrichten. 
Zubereitungszeit: 35 Minuten 
Dazu schmeckt Reis. 
 Tipp  Die verwendete Currypaste bestimmt die Schärfe des Gerichts. Die 
rote Paste schmeckt, wie die Farbe vermuten lässt, eher scharf. Allerdings 
nicht so scharf wie die grüne, sie ist die feurigste. Wer es lieber etwas mil­
der mag, greift zur gelben Currypaste. Durch etwas mehr Kokosmilch oder 
Sahne lässt sich die Schärfe auch im Nachhinein noch etwas abschwächen. 

Cheesecake-Dessert mit Himbeersoße        
(6 Portionen) ½ Bio-Zitrone, 3 Eier (Gr. M), 1 Prise Salz, 600 g Doppelrahm-
frischkäse, 150 g Zucker, 1 P. Vanillezucker, 30 g Speisestärke, 150 g Schlag-
sahne • 2 EL gehobelte Mandeln • 300 g TK-Himbeeren, 60 g Zucker, 2 EL 
Zitronensaft, 1 TL Speisestärke • 1–2 EL Puderzucker

Zitrone heiß waschen, trocken reiben und die Schale fein abreiben. Zitrone 
auspressen. Eier trennen. Eiweiße und Salz steif schlagen. Frischkäse, 2 Ess­
löffel Zitronensaft, ­schale, Zucker und Vanillezucker verrühren. Stärke und 
Sahne glatt rühren, unter den Frischkäse rühren. Eigelbe einzeln unterrüh­
ren. Eischnee in zwei Portionen unterheben. 
Cheesecake­Creme in eine Auflaufform füllen. Eine Fettpfanne in den Back­
ofen schieben, Form daraufstellen und so viel heißes Wasser aus dem Was­
serkocher angießen, dass die Form 2–3 cm im Wasser steht. Auflauf in den 
Ofen schieben und backen, nach 10 Minuten die Mandeln daraufstreuen. 
Ober-/Unterhitze: 180 °C, 2. Schiebeleiste v. u.
Umluft: 160 °C
40 Minuten
Cheesecake aus dem Ofen nehmen und etwas abkühlen lassen. 
Gefrorene Himbeeren, Zucker und Zitronensaft in einen Topf geben. Auf 
höchster Einstellung erhitzen und 3 Minuten sprudelnd kochen. Himbeeren 
mit einem Pürierstab grob pürieren. Stärke mit wenig kaltem Wasser glatt 
rühren, zu den Himbeeren geben und auf mittlerer Einstellung 1 Minute 
kochen. Vom Herd nehmen und abkühlen lassen. 
Cheesecake­Auflauf mit Puderzucker bestäuben. Mit Himbeersoße anrichten. 
Zubereitungszeit: 1 ¼ Stunden + Wartezeit 
 Tipp  Schmeckt warm und kalt. 

 Energietipp  Bei einer Back­ bzw. Bratdauer über 40 Minuten empfiehlt 
es sich, die Restwärme im Backofen zu nutzen. Schalten Sie den Back ofen 
5–10 Minuten vor Ende der Zubereitungszeit ab. In vielen Automatikpro­
grammen (mit oder ohne Unterstützung durch ein Bratenthermometer) 
ist die Nutzung der Restwärme bereits integriert.
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Frozen Yoghurt „Erdbeer-Vanille“           
(4 Portionen) 150 g Erdbeeren, 1 EL 
Erd beersirup (ersatzweise 1 EL Pu-
derzucker), 1 P. Vanillezucker, 200 g 
Schlagsahne • 400 g griechischer 
Jo ghurt mit Erdbeergeschmack • 
250 g Erdbeeren, 1 EL Zucker • Frisch-
haltefolie 

Erdbeeren waschen, putzen und in 
kleine Stücke schneiden. Erdbeeren, 
Erdbeersirup und Vanillezucker mit 
dem Pürierstab fein pürieren. Sahne 
steif schlagen. 
Joghurt glatt rühren, Sahne vorsichtig 
unterheben. Eine rechteckige Form 
(ca. 1,2 l Inhalt) kalt ausspülen und mit 
Frischhaltefolie auslegen. Erdbeer­
püree und Joghurtmasse im Wechsel 

einfüllen. Nach Belieben etwas Fruchtpüree auf die Oberfläche geben und 
mit einer Gabel marmorieren. Joghurtmasse mit Frischhaltefolie abgedeckt 
etwa 4 Stunden einfrieren.
Erdbeeren waschen, putzen und halbieren. Mit Zucker mischen und etwa 
30 Minuten ziehen lassen. Frozen Yoghurt etwas antauen lassen, aus der 
Form lösen und in Stücke schneiden. Mit marinierten Erdbeeren anrichten. 
Zubereitungszeit: 25 Minuten + Wartezeit 
 Tipp  Der Erdbeerjoghurt lässt sich auch mit TK­Früchten zubereiten. Dafür 
100 g gewürfelte Erdbeeren mit 1 Päckchen Vanillezucker fein pürieren. Mit 
350 g griechischem Naturjoghurt verrühren. 

Zucchini-Ricotta-Fritters auf Tomatensoße 
(4 Portionen) 500 g Zucchini, 1 TL Salz • 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2 EL 
Olivenöl, ca. 1 TL Zucker, 1 EL Tomatenmark, 500 g stückige Tomaten, Salz, 
Pfeffer • 1 kl. Zwiebel, 4 Stängel Petersilie, 125 g Ricotta, ½ TL abgeriebene 
Schale von 1 Bio-Zitrone, 2 Eier (Gr. M), Salz, Pfeffer, ca. 75 g Mehl • ca. 1 l 
Öl zum Frittieren (z. B. Sonnenblumenöl) • 40 g Parmesan in Spänen

Zucchini waschen, putzen und grob raspeln. Mit Salz mischen und mindes­
tens 20 Minuten ziehen lassen. 
Für die Soße Zwiebel und Knoblauch pellen und fein würfeln. Olivenöl in 
einem Topf auf mittlerer Einstellung erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin 
glasig dünsten. Mit 1 Teelöffel Zucker bestreuen und karamellisieren lassen. 
Tomatenmark unterrühren und kurz andünsten. Mit stückigen Tomaten und 
100 ml Wasser ablöschen, mit Salz und Pfeffer würzen. Aufkochen und ab­
gedeckt auf kleiner Einstellung 15 Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer und 
Zucker abschmecken. 
Für die Fritters Zwiebel pellen und fein würfeln. Petersilie waschen, trocken 
schütteln und fein hacken. Zucchini in einem feinen Sieb gut ausdrücken 
und abtropfen lassen. Mit Ricotta, Zwiebel, Petersilie, Zitronenschale und 
Eiern verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Mehl nach und nach unter­
rühren, bis die Masse gut formbar ist. Insgesamt ca. 20 Bällchen daraus 
formen und im restlichen Mehl wenden. 
Öl zum Frittieren in einem weiten Topf auf höchster Einstellung auf ca. 
180 °C erhitzen (Temperaturcheck: einen Holzspieß hineinhalten. Steigen 
daran kleine Bläschen auf, ist das Öl heiß genug). Von den Zucchini­Bäll­
chen überschüssiges Mehl abklopfen und in drei Portionen darin ca. 4 Mi­
nuten auf mittlerer Einstellung goldbraun frittieren. Dazu die Bällchen 

vorsichtig mit einer Schaumkelle hineingeben und nach der Hälfte der 
Zeit einmal wenden. Mit der Schaumkelle herausheben, auf Küchenpapier 
ab tropfen lassen und im Ofen warm halten, bis alle Bällchen fertig sind. 
Ober-/Unterhitze: 80 °C, 2. Schiebeleiste v. u.
Umluft: 60 °C
Zucchini­Ricotta­Fritters auf der Tomatensoße anrichten und mit Parmesan 
bestreuen. 
Zubereitungszeit: 1 Stunde + Wartezeit
 Tipp  Wer nicht frittieren möchte, kann die Zucchini­Masse auch zu kleinen 
Veggie­Frikadellen formen und in einer Pfanne in heißem Öl auf mittlerer 
Einstellung braten.

 Gut zu wissen  Frittieröl kann mehrmals verwendet werden, wenn es da­
nach gereinigt wird. Dafür das Öl abkühlen lassen und anschließend durch 
ein feines Sieb (mit Gaze oder Küchenpapier ausgelegt) gießen. Das Öl dann 
am besten im Kühlschrank aufbewahren. 

Gegrillte Spareribs mit rotem Coleslaw
(6 Portionen) 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 Stück Ingwer (20 g), Salz, 
2 Lorbeerblätter, 2 kg Spareribs • 800 g Rotkohl, 1 TL Salz, 1 EL Zucker • 
1 Apfel, 2 EL Öl, 2 EL Apfelessig, Salz, Pfeffer • 100 ml Orangensaft, 4 TL 
flüssiger Honig, 2 EL Öl, 5 EL Tomatenketchup, 2–3 TL Worcestersoße, 
5 EL Sojasoße

Zwiebel und Knoblauch pellen, halbieren. Ingwer schälen und in Scheiben 
schneiden. Reichlich Salzwasser mit Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und Lorbeer 
auf höchster Einstellung aufkochen, Spareribs darin auf mittlerer Einstel-
lung ca. 30 Minuten kochen. Von der Kochstelle nehmen, Rippchen abge­
deckt im Sud auskühlen lassen. 
Inzwischen für den Krautsalat den Rotkohl waschen, den Strunk entfernen 
und Kohl in feine Streifen schneiden. Kohl in einer Schüssel mit Salz und 
Zucker ca. 5 Minuten kräftig kneten. Abgedeckt mindestens 30 Minuten 
ziehen lassen. 
Apfel heiß waschen, trocken reiben und mit der Schale grob raspeln. Mit Öl 
und Essig unter den Rotkohl heben, mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
Coleslaw abgedeckt mindestens weitere 30 Minuten kühl stellen. 
Für die Marinade Orangensaft, Honig, Öl, Ketchup, Worcestersoße und Soja­
soße verrühren. Fleisch trocken tupfen und in Stücke (à 3–4 Knochen) teilen. 
Rippchen von beiden Seiten mit der Marinade bestreichen.
Spareribs auf dem heißen Grill über direkter Hitze (über der Glut) unter Wen­
den kräftig anbraten. Dann bei indirekter Hitze (neben der Glut) weitere 
10–15 Minuten grillen, dabei mehrmals mit der Marinade bestreichen. Spare­
ribs mit Coleslaw anrichten. 
Zubereitungszeit: 1 ¼ Stunden + Wartezeit
Dazu schmeckt Ciabatta oder Fladenbrot.
 Tipp  Das Wetter lädt nicht zum Grillen ein? Dann lassen sich die Spareribs 
auch im Ofen zu Ende garen. Dafür die Spareribs auf einem mit Backpapier 
belegten Backblech bei 180 °C (Ober­/Unterhitze; 160 °C Umluft) in den 
Backofen schieben und 20–30 Minuten garen, zwischendurch wenden.

 Energietipp  Schalten Sie rechtzeitig auf eine niedrige Leistungsstufe 
zurück, wenn Ihr Gericht kocht. Automatikkochstellen sind hierbei behilf­
lich. Ganz automatisch funktioniert dieser Vorgang bei Kochfeldern mit 
sogenannter Kochsensorik. Hierbei kann eine Temperatur gewählt wer­
den, die, nachdem sie erreicht wurde, automatisch gehalten wird.
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Spaghetti aglio e olio mit Radicchio 
(4 Portionen) 1 Zwiebel, 4 Knoblauch-
zehen, 1 Radicchio (z. B. Radicchio di 
Treviso), 1 Bund Rucola • Salz, 400 g 
Spaghetti • 2 EL Pinienkerne, 1 EL Oli-
venöl, 1 TL Zucker • 4 EL Olivenöl, 6 EL 
frisch geriebener Parmesan, Salz, 
Pfeffer

Zwiebel und Knoblauch pellen, Zwie­
bel fein würfeln, Knoblauch hacken. 
Radicchio putzen, die Blätter auseinan­
derzupfen, waschen und gut abtropfen 
lassen. Radicchio in ca. 2 cm große 

Stücke schneiden. Rucola putzen, wa schen, gut abtropfen lassen und nach 
Belieben grob hacken. 
Inzwischen Wasser in einem großen Topf auf höchster Einstellung auf­
kochen. Salz zugeben und die Spaghetti darin nach Packungsanleitung 
bissfest kochen.
Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett auf mittlerer Einstel-
lung erhitzen und goldbraun rösten. Herausnehmen und abkühlen lassen. 
Olivenöl in der Pfanne erhitzen. Zwiebelwürfel und Knoblauch darin anbra­
ten. Radicchio zugeben und 2 Minuten mitbraten. Mit Zucker bestreuen und 
auf kleiner Einstellung karamellisieren. 
Spaghetti abgießen, abtropfen lassen und dabei etwas Nudelwasser auf­
fangen. 6 Esslöffel Nudelwasser, 4 Esslöffel Parmesan und Olivenöl zum 
Radicchio in die Pfanne geben, durchschwenken. Nudeln unterheben. 
Mit Salz und Pfeffer abschmecken, eventuell noch etwas Nudelwasser zu­
geben. Rucola und Pinienkerne unterheben. Pasta auf Tellern anrichten, 
mit restlichem Parmesan bestreuen. 
Zubereitungszeit: 30 Minuten

 Gut zu wissen  Radicchio ist vielseitig einsetzbar, er kann roh oder gegart 
gegessen werden. Am bekanntesten sind die Sorten mit den runden Köpfen. 
Aber auch die roten länglichen Treviso­Exemplare sind bei uns sehr beliebt. 
Der Radicchio rosso di Treviso ist weniger bitter als die anderen Sorten und 
schmeckt leicht nussig.

Peri-Peri-Hähnchen auf Gurken-Minz-Salat
(4 Portionen) 1 Knoblauchzehe, 1 EL Öl, 1 EL Zitronensaft, 1 TL flüssiger 
Honig, 1 TL Cayennepfeffer, 1 TL geräuchertes Paprikapulver, 4 Hähnchen-
brustfilets (600 g) • 200 g TK-Erbsen, 1 kl. Blattsalat (z. B. Kopf- oder Pflück-
salat), 1 Salatgurke, ½ Bund Minze • ½ Bund Schnittlauch, 4 EL Zitronen-
saft, 1 EL heller Balsamico-Essig, Salz, Pfeffer, Zucker, 6 EL Olivenöl • 1–2 EL 
Milch, 1 EL Zitronensaft, 4 EL Salatmayonnaise, Pfeffer • 1 EL Öl, Salz

Für das Hähnchen Knoblauch pellen und fein hacken. Mit Öl, Zitronensaft, 
Honig, Cayennepfeffer und Paprikapulver verrühren. Fleisch trocken tupfen 
und mit der Marinade mischen. Abgedeckt beiseitestellen.
Für den Salat gefrorene Erbsen mit kochendem Wasser aus dem Wasser­
kocher übergießen und 3 Minuten ziehen lassen. Erbsen abgießen und gut 
abtropfen lassen. Blattsalat putzen, waschen, abtropfen lassen und in Stücke 
zupfen. Gurke waschen, schälen, halbieren und mit einem Löffel entkernen. 
Gurkenhälften in Scheiben schneiden. Minze waschen, trocken schütteln 
und grob hacken. 
Für das Dressing Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen 
schneiden, Zitronensaft, Essig, Salz, Pfeffer und etwas Zucker verrühren. 

Olivenöl nach und nach darunterschlagen. Schnittlauch unterrühren. Dres­
sing abschmecken. 
Für das Topping Milch, Zitronensaft und Mayonnaise glatt rühren. Mit Pfef­
fer würzen. 
Öl in einer beschichteten Pfanne auf höchster Einstellung erhitzen. Hähn­
chen darin auf mittlerer Einstellung von jeder Seite 4–5 Minuten braten, 
mit Salz würzen. Blattsalat, Erbsen, Gurke, Minze und Dressing mischen. 
Hähnchen darauf anrichten, mit der Mayo­Creme beträufeln.
Zubereitungszeit: 45 Minuten

 Gut zu wissen  Geräuchertes Paprikapulver (auch bekannt unter dem 
Namen Pimentón de la Vera) entsteht durch das Räuchern von Paprika­
schoten über Holz. Danach werden sie getrocknet und gemahlen. Geräu­
chertes Paprikapulver ist in der spanischen Küche sehr beliebt und wird für 
traditionelle Gerichte wie Chorizo oder Paella verwendet. Es eignet sich aber 
auch für Grillgerichte, Hähnchen, Gemüse, Bratkartoffeln oder deftige Ein­
töpfe wie Chili con Carne.

Spaghettieis-Kuchen             
(12 Stücke) 75 g Butter, 2 Eier (Gr. M), 1 Pr. Salz, 125 g Zucker, abgeriebene 
Schale von ½ Bio-Zitrone, 150 g Mehl, 1 ½ TL Backpulver, 75 ml Milch • Fett 
für die Form • 200 g Doppelrahmfrischkäse, 200 g Schmand, 2 EL Zucker, 
1 TL Zitronensaft • 200 g Erdbeeren, 1 P. Sahnefestiger, 1 EL Zucker • 30 g 
weiße Schokolade • Backpapier

Butter in einem Topf auf kleiner Einstellung schmelzen, von der Kochstelle 
nehmen und abkühlen lassen. Eier trennen. Eiweiße und Salz steif schlagen, 
beiseitestellen. Zucker, Zitronenschale und flüssige Butter weißcremig rüh­
ren. Eigelbe einzeln unterrühren. Mehl und Backpulver mischen, mit Milch 
kurz unterrühren. Eischnee in zwei Portionen unter den Teig heben. 
Eine Springform (Ø 26 cm) am Boden mit Backpapier auslegen, die Ränder 
fetten. Teig in der Form glatt streichen, in den Backofen schieben und hell­
braun backen. 
Ober-/Unterhitze: 180 °C, 2. Schiebeleiste v. u.
Umluft: 160 °C
15 Minuten
Boden herausnehmen und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen. Aus 
der Form lösen, Backpapier abziehen und Boden auf eine Kuchenplatte 
setzen. 
Frischkäse, Schmand und Zucker mit den Schneebesen des Handrührgerätes 
aufschlagen, zum Schluss Zitronensaft kurz unterrühren. Creme auf dem 
Kuchenboden glatt streichen. Mindestens 30 Minuten kühl stellen. 
Inzwischen Erdbeeren waschen, putzen und fein pürieren. Sahnefestiger 
und Zucker mischen, kurz untermixen. Erdbeerpüree auf der Schmandcreme 
verteilen und mindestens 30 Minuten kühl stellen. 
Vor dem Anrichten Schokolade fein raspeln oder hacken und auf die Erd­
beerschicht streuen. 
Zubereitungszeit: 50 Minuten + Wartezeit
 Tipp  Am besten schmeckt der Kuchen, wenn der Boden mit der Creme 
mindestens 3 Stunden im Kühlschrank steht. 

 Energietipp  Durch ihre kompakte Form verbrauchen Gefriertruhen rund 
10–15 % weniger Strom als Gefrierschränke. 
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48. KW 29 30
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Die Erläuterung der Herdeinstellungen finden Sie auf Seite 24.
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Orangen-Crinkle-Cookies            
(30 Stück) 1 Bio-Orange, 120 g Zucker, 
100 g weiche Butter, 2 Eier (Gr. M), 
275 g Mehl, 1 ½ TL Backpulver, 1 Pr. 
Salz • 50 g Zucker, 100 g Puderzucker • 
Backpapier 

Orange heiß waschen, trocken reiben. 
Orangenschale fein abreiben, Orange 
halbieren und eine Hälfte auspressen. 
Orangenschale, Zucker und Butter mit 
den Schneebesen des Handrührgerätes 
cremig rühren. 3 Esslöffel Orangensaft 
und Eier unterrühren. Mehl, Backpulver 
und Salz mischen, zugeben und alles 

zu einem glatten, leicht klebrigen Teig verrühren. Abgedeckt 1 Stunde kühl 
stellen.
Zucker und Puderzucker jeweils in einen tiefen Teller geben. Aus dem Teig 
30 kleine Bällchen formen. Diese erst in Zucker und dann in Puderzucker 
wälzen, bis sie eine weiße Hülle haben. Mit Abstand auf zwei mit Backpa­
pier belegte Backbleche legen. Nacheinander in den Backofen schieben 
und backen. 
Ober-/Unterhitze: 180 °C, 2. Schiebeleiste v. u.
Umluft: 160 °C
15 Minuten 
Aus dem Ofen nehmen, 5 Minuten auf dem Blech ruhen lassen und danach 
auf einem Kuchengitter auskühlen lassen. 
Zubereitungszeit: 1 Stunde + Wartezeit
 Tipp  Kekse in einer luftdicht schließenden Dose aufbewahren.

 Gut zu wissen  „Crinkle Cookies“ (Faltenkekse) sind Kekse mit dem typi­
schen Knitterlook, der entsteht, wenn sie beim Backen aufgehen und die 
Puderzuckerkruste aufbricht. 

Sauerbraten vom Wildschwein  
und Apfelrotkohl
(8 Portionen) Sauerbraten: 2 kg ausgelöste Wildschweinkeule, 2 Zwiebeln, 
1 Bund Suppengrün, 125 ml Rotweinessig, 750 ml trockener Rotwein, 2 Lor-
beerblätter, 1 TL Pfefferkörner, 1 TL Wacholderbeeren, 1 Zimtstange • Salz, 
2 EL Öl, Pfeffer, 2 EL Tomatenmark, 1 Stück Schale von 1 Bio-Orange • 
Rotkohl: 1 Rotkohl (1,5 kg), 2 Zwiebeln, 3 Äpfel (z. B. Boskop), 3 EL Butter-
schmalz, 1 Zimtstange, 2 Lorbeerblätter, 1 TL Wacholderbeeren, 250 ml Rot-
wein, 250 ml Apfelsaft, Salz • 2 TL Speisestärke, Salz, Zucker, 150 g rotes 
Johannisbeergelee, etwas Zitronensaft • Küchengarn, 1 gr. Gefrierbeutel

Für den Sauerbraten Fleisch trocken tupfen, mit Küchengarn in Form binden. 
Zwiebeln pellen und grob würfeln. Suppengrün putzen, waschen, evtl. schä­
len und grob würfeln. Essig, Wein, Lorbeerblätter, Pfefferkörner, Wacholder, 
Zimt, Suppengrün und Fleisch in einen Gefrierbeutel geben. Fest verschlie­
ßen, in eine Auflaufform setzen und 2 Tage kühl stellen, dabei den Braten 
mehrmals wenden. 
Fleisch aus dem Beutel nehmen, Marinade durch ein Sieb gießen, Flüssig­
keit dabei auffangen. Braten trocken tupfen, mit Salz einreiben. Öl in einem 
großen Bräter auf höchster Einstellung erhitzen. Fleisch darin rundherum 
kräftig anbraten, herausheben. Abgetropftes Gemüse und Gewürze im 
heißen Bratfett kräftig braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Tomatenmark 

einrühren und andünsten. Fleisch und Orangenschale zufügen. Mit der Mari­
nade ablöschen, aufkochen. Abgedeckt auf kleiner Einstellung ca. 3 ½ Stun­
den schmoren.
Inzwischen Rotkohl waschen, vierteln und den Strunk entfernen. Rotkohl 
in feine Streifen schneiden. Zwiebeln pellen und fein würfeln. Äpfel schälen, 
vierteln, entkernen und klein schneiden. Schmalz in einem großen Topf auf 
höchster Einstellung erhitzen. Zwiebeln darin auf mittlerer Einstellung gla­
sig dünsten. Rotkohl, Äpfel, Zimt, Lorbeerblätter, Wacholder, Wein und Apfel­
saft zufügen. Kräftig mit Salz würzen. Aufkochen und abgedeckt auf klei-
ner Einstellung 1 ¼ Stunden garen.
Braten aus dem Fond heben und warm stellen. Fond durch ein Sieb in einen 
Topf gießen und auf höchster Einstellung aufkochen. Stärke und etwas Was­
ser glatt rühren, in den Fond rühren und 1 Minute köcheln. Soße mit Salz, 
Pfeffer und Zucker abschmecken. Gelee unter den Rotkohl rühren, mit Salz, 
Zucker und evtl. etwas Zitronensaft abschmecken. Alles anrichten. 
Zubereitungszeit: 4 Stunden + 2 Tage Wartezeit
Dazu schmecken Knödel oder Salzkartoffeln.

Porree-Cremesuppe mit Stremellachs
(4 Personen) 800 g mehligkochende Kartoffeln, 2 Stangen Porree, 1 kl. 
Zwiebel • 1 EL Rapsöl, 1,5 l Gemüsebrühe • ½ kl. Bund Schnittlauch, 250 g 
Stremellachs, 150 g Doppelrahmfrischkäse mit Meerrettich, 3 EL Milch • 
Salz, Pfeffer

Kartoffeln waschen, schälen und grob würfeln. Porree putzen, waschen und 
in Ringe schneiden. Zwiebel pellen und fein würfeln. 
Öl in einem großen Topf auf höchster Einstellung erhitzen. Zwiebelwürfel 
auf mittlerer Einstellung darin glasig dünsten. Kartoffeln und Porree zuge­
ben und 1–2 Minuten dünsten. Mit Gemüsebrühe ablöschen, aufkochen und 
zugedeckt auf kleiner Einstellung ca. 12 Minuten garen. 
Inzwischen Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schnei­
den. Stremellachs zerzupfen. Die Hälfte des Frischkäses mit Milch glatt 
rühren und beiseitestellen. 
Gemüse und Kartoffeln in der Brühe grob pürieren. Restlichen Frischkäse 
in die Suppe rühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Cremesuppe anrich­
ten, Lachs darauf verteilen und mit Schnittlauch bestreuen. Beiseitegestell­
ten Meerrettich­Frischkäse mit einem Löffel darüberträufeln. 
Zubereitungszeit: 30 Minuten 

Granatapfel-Vanille-Punsch            
(4 Tassen) 1 Bio-Orange, ½ Vanilleschote • 500 ml Rotwein, 500 ml Granat-
apfelnektar, 3 EL Zucker, 4 Gewürznelken

Orange heiß waschen, trocken reiben und Schale dünn abschneiden. Orange 
halbieren und auspressen. Vanilleschote längs aufschneiden und das Mark 
mit einem kleinen Löffel herausschaben. 
Wein, Granatapfelnektar, Zucker, Nelken, Orangenschale und ­saft, Vanille­
mark und ­schote auf mittlerer Einstellung erhitzen – nicht kochen! Punsch 
in Gläser füllen und sofort servieren.
Zubereitungszeit: 15 Minuten 

 Energietipp  Ein gut gefüllter Kühlschrank redu ziert den Energieverbrauch. 
Speisen und Getränke halten sich gegenseitig kühl.


