Deutschland 3,50 € | Osterreich 3,90 € | Schweiz 6,70 SFR | Benelux 4,20 € | Frankreich 4,70 € | ltalien 4,70 €
Slowenien 4,70 € | Griechenland 4,90€ | Spanien 4,70 € | Ungarn 2.490 HUF
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KOCHEN & BACKEN

EINFACHE REZEPTE, DIE ALLE BEGEISTERN

AIRFRYER
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Trendiges mit Beeren,
Zimt & mehr
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Stars wie Chicken Tikka
und qusen -Dal

FESTLICH BACKEN®
Von Riibli-Torte bis Pistazien-Zopf
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Fotos: StockFood Studios (2)/Katrin Winner, Silke Zander;

Kochvergniigen

6 Titelthema Osterbuffet
Gemeinsam genieBen mit
Suppe, Lachs-Tarte und mehr

14 Saison-Star Zwiebel
Preiswertes mit dem wurzigen
Gemiuse. Von geflillten Zwiebeln
bis zum herzhaften Kuchen

20 Trend Airfryer
Neues aus der HeiBluftfritteuse.
Hier ist fUr jeden was dabei

24 Indische Kiiche
Namaste! Die Highlights
Indiens zum Nachkochen

Griechisch: Perl-|
zwiebel-Stifado *

Backspaf$ § Getriinke

60

Hefeschnecken neu entdeckt
Gerollt, gefiillt, lecker: Von Mohn-
schnecken bis Cinnamon Rolls

30 Heute ist Fischtag!
Jetzt am besten: Rezepte mit
Kabeljau, Seelachs oder Lachs

Bienenstich mal anders
Als Muffins, Maulwurftorte oder
im Glas. Unbedingt probieren

80 Starkodchin Maria GroB serviert
Hackbraten und Linsensalat

52 Wallis Wo sich wirziger Kase,
regionaler Wein und Safran treffen

Bienenstich-
Maulwurftorte

52 Im Schweizer Kanton
Wallis wird Tradition gelebt

72

Backen fiir die Ostertafel
SiiBes, Herzhafteg,_ und kleine
Gebacke. Lauter Uberraschungen

78

Smoothie-Zeit im Friihling
Gesundes aus dem Mixer. Flr
Frihstlick oder zwischendurch

Aktuelles

Panorama Trends und Infos
aus der Genusswelt

34

Kiichenpraxis Tipps und Tricks,
z.B. so gelingt Bérlauch-Pesto

56

35

81

Gesund leben Was alles in
Veggie-Ersatzprodukten steckt

16 Seiten Extra

Preiswert kochen Gerichte
fir weniger als 4 Euro pro Portion

Aullerdem

Impressum

82

Ratsel und Register

83

Vorschau Das erwartet Sie in
der ndchsten Ausgabe

31
" Fisch-
» stidbchen
mit Corn-

flakes o

LIEBE LESERN,
LIEBER LESER

Willkommen!

Erste Sonnenstrahlen, zartes Griin,
lila Tulpen - all das macht den
Frihling einzigartig. Was kénnte
schoner sein, als dieses Geflihl
von Leichtigkeit und Freude mit
Familie und Freunden zu feiern?

Unser Osterbuffet (ab S. 6) ist fur
mich die perfekte Wahl! Die feine
Lachs-Tarte wird Ihre Gaste genauso
begeistern wie der pikante Oster-
kranz (S. 75). Auch SuBes darf
nicht fehlen: Der Pistazien-Zopf

(S. 74) ist eine trendige Variante
des Klassikers und fuir mich ein
Muss. Tolle Hingucker sind Eierlikdr-
Gugels und Schokonester (ab S. 12).

Oder lassen Sie sich von der Kiiche
Indiens verzaubern (ab S. 24).
Chicken Masala und Linsen-Dal
bringen Aromenvielfalt auf den
Tisch. Wenn Sie gerne unkompliziert
kochen, sollten Sie unsere Airfryer-
Hits (ab S. 20) ausprobieren.

GenieBen Sie den Frihling mit

seinen Farben, Diiften und schénen
Momenten! Herzlichst

L fonss

Redakteurin

212006 LSO kochen«backen 3



TREND: CINNAMON ROLLS

SiiBe Hefeschnecken mit Zimt
und Zucker kennen wir alle. Heute
- tauchen sie in
Cafés ofter mit
Frischkase-Gla-
sur unter dem
Namen ,,Cinna-
mon Rolls“ auf
(engl. cinnamon
=Zimt, roll =
Rolle). In GroB-
stadten gibt es
sogar Laden,
die Rolls in vie-
len Varianten
anbieten. Ab
Seite 60 gibt es
unsere geroll-
ten Lieblinge.

SPRUCH

DES MONATS

Autor unbekannt

g > A

Lty Lo

- indenTag |

rithlings- B
oten in Sichtgk

onne und mildere Temperaturen locken langsam

die Fruhlingsboten aus ihrem Winterschlaf. Die ’

Zeit fur frohlich-bunte Blumenpracht beginnt
wieder. Ob klassisch zu Kaffee und Kuchen oder zum
Osterbuffet (ab Seite 14) — wenn unsere Liebsten zu
Besuch kommen, wird der Tisch besonders hiibsch
eingedeckt. Den Mittelpunkt bilden hier GUppige Primeln Wy
in bunten Topfen auf einem Mix an Tischlaufern.
Die Vase ist voller Tulpen, und selbst die
Torte ist mit kleinen (essbaren) Bliten
Ubersat. Zum Auftakt
gibts Zuckereier zum
Naschen, serviert
in Schisseln, die
mit Serviette und
Band hubsch
als Geschenk
verpackt
sind.

BUTTERMILCH IST NICHT GLEICH
BUTTERMILCH

° Die beliebte
Smoothie-Bowl Milch ist ein
1 Bowl: 100 g Banane, Nebenprodukt

der Butterher-
stellung. Norma-
le Buttermilch
darf bis 10 Pro-
zent Wasser und
15 Prozent Ma-
germilch enthal-
ten und das
ohne Kenn-
zeichnung. An-
ders bei reiner >
Buttermilch (z.B. von Andechser). Sie darf
weder mit Wasser noch mit Milchpulver/Mager-
milch gestreckt werden, schmeckt somit viel
cremiger und vollmundiger.

schalen, in Stlicke schnei-
den. Mit 200 g Blaubee-
ren, 12 EL Acai-Pulver,
je 2 EL Chiasamen,
Hirse-, Haferflocken,
1 TL Leinsamenschrot
sowie 100 g Skyr in
einem Mixer purieren.
Masse in eine Schussel
flllen. Mit 2 EL Beeren-
Mix, 1 TL getr. Bliiten
(z.B. Sonnentor), Hafer-
flocken, gehackten
Niissen bestreuen.

ROWO,Eising Studio-Food Photo&Video, Mandy Reschke; Grafe&Unzer Verlag GmbH;

Fotos: Flora Press/flora production; StockFood (5)/Erika Zeeb, Katarzyna Kachel,ClI-
Fisch-Informationszentrum (FIZ)



Kennen Sie schon
Garam Masala?

Der aus Indien stammende
Gewlrz-Mix bedeutet frei liber-
setzt ,heiBes Gewlrz“. Garam
Masala enthalt Zutaten, die der
ayurvedischen Lehre nach den
Kdrper erhitzen. Je nach Region
und Familienrezept variiert die
Zusammensetzung. Typisch
sind Kardamom, Pfeffer, Kreuz-
kiimmel, Muskat, Zimt, Nelken,
Koriander, scharfere Varianten
enthalten Chili und Ingwer. Das
Gewdrz wird entweder in hei-
Bem Fett angerdstet oder in das
fertige Gericht, z.B. ein Curry,
gerthrt. Passt neben indischen
Gerichten (ab Seite 24) auch

zu Geflugel, Cremesuppen,
Grillgemuse. Gibt es als Pulver
und Paste (Feinkostregal).

WAS IST GESUNDER,
WEIZEN ODER DINKEL?

Nudeln, Brotchen, Brot, Musli: Dinkel
als Zutat ist in aller Munde, sein nus-
siger Geschmack kommt gut an. Din-
kelbrot wird immer haufiger gekauft

— der Absatz hat sich verdreifacht.
Aber ist das Dinkelkorn (unten) wirk-
lich gestinder als das eng mit ihm
verwandte Weizenkorn (oben)? Dinkel
enthalt im Durchschnitt mehr EiweiB,
wahrend Weizen mit einem hdheren
Ballaststoffgehalt punktet. In der
Vollkornvariante unterscheidet sich
ihr Nahrstoffgehalt kaum. Auch der
Vorwurf, dass Weizen mehr Gluten
enthélt — das oft als schadlich oder
zumindest unvertraglich beschrieben
wird —, ist laut aktuellen klinischen
Studien nicht haltbar.

7 Gesund essen,
Dr. Mtthias Riedl @’ lﬁ‘nger leben

i 3% Mehr gesunde, vitale Jahre statt
pas crosse B2 nur langere Lebenszeit - das ist das
'\ LONGEVITY ? Prinzip von Longevity. Kluge Ernéh-

KOCHBUCH |
Medical Cusine neuen ,,Longevity Kochbuch*
vereinen der Ernahrungsmediziner
Dr. Matthias Riedl und der Starkoch
Johann Lafer niitzliches Wissen zum
Thema mit gesunden Rezepten.

264 Seiten, GU Verlag, 32 €.

Alaska-Seelachs

T2 Quelle: FIZ,
Thunfisch, Boniten 15,5 % . Stand 2025

Hering 11,7 % :
| ~ DIE LIEBLINGS-FISCHE
DER DEUTSCHEN

Mit 12,8 kg pro Kopf im Jahr 2024 war der Fischkonsum in
Deutschland unverandert zum Vorjahr. Unangefochtener Favorit:
Lachs, dicht dahinter folgt Alaska-Seelachs, auf Platz drei Thun-
fisch. Hering und Garnelen komplettieren die Top 5. Dabei wird
mehr tiefgekuhlter Fisch als frischer gekauft (Marktanteil TK-Ware
26,3 Prozent, Frischfisch 15 Prozent). Mit einem Anteil von 50 Pro-
zent sind Discounter die bevorzugte Einkaufsquelle fiir Fisch,
Supermaérkte erreichen 40 Prozent. Aus Tradition wird besonders
in der Zeit vor Ostern gern Fisch gegessen. Rezepte ab Seite 30.

Garnelen 10,7 %

#

212006 LiSO kochen « backen
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rung ist dabei der Schlissel. In ihrem
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12 FRUHLINGSFRISCHE HITS FURS

OSTERFES

Uberraschen Sie Ihre Lieben mit einem unvergesslichen Buffet voller dsterlicher
Leckereien — von feiner Friihlingssuppe bis hin zu einer raffinierten Lachs-Tarte.
Und die Osterdeko? Geschmackvoll — und zum Aufessen gedacht!

b S I
Schmucke Eier

Mit hiibschen Serviettenmotiven
werden zartgefarbte Eier (ausge-
blasen oder aus Kunststoff) zu
dekorative Hinguckern. Die Technik
dafiir nennt sich Découpage: Die
Motive ausschneiden, oberste
bedruckte Schicht abtrennen.
Découpagekleber (Bastelbedarf) auf
das Ei auftragen, Motive auflegen,
glatt streichen. Mit einer weiteren
Schicht Kleber versiegeln —

so entstehen kleine Kunstwerke fiir
ein stilvolles Osterfest.

6 Lisa kochen s backen 22026

Fruhlingssalat mit Kinusper-Ei

So schén wie ein liebevoll geflilltes Osternest

Fiir 8 Portionen

e 3 rote Zwiebeln e 50 ml Olivendl

e Zucker ® 50 ml Balsamicoessig

e 250 g griiner Spargel e Salz

* 300 g TK-Erbsen e % Bund Estragon
© 100 ml WeiBweinessig e Pfeffer

e 2 EL siiBer Senf e 9 Eier (GroBe M)
e 1 EL Mehl e 120 g Semmelbrosel
© 200 g Zuckerschoten

© 500 g gemischte Blattsalat

e 2 Beete bunte Kresse e reichlich
Fett zum Frittieren

Zubereitung: 35 Minuten

1. Zwiebeln abziehen, in Spalten schnei-
den. In 1 EL heiBem Ol diinsten. 2 TL Zu-
cker zugeben. Mit Balsamico abléschen,
vom Herd nehmen. Spargel waschen, im
unteren Drittel schalen, Enden abschnei-
den. Spargel in Stlicke schneiden, in
Salzwasser 6 Minuten kochen. Nach

3 Minuten Erbsen zugeben, mitkochen.
Gemuse abgieBen, kalt abschrecken,
abtropfen lassen.

2. Die Hélfte Estragon hacken. Mit
WeiBweinessig, 1 EL Zucker, 1 TL Salz,
Pfeffer und Senf verriihren. 4 EL Ol
unterschlagen. Zugedeckt kalt stellen.
3. Zuckerschoten waschen, putzen, in
Streifen schneiden. Salate waschen,
putzen, trocken schleudern.

4. Die 8 Eier 6 Minuten kochen, ab-
schrecken, vorsichtig pellen. Ubriges Ei
verquirlen. Gekochte Eier erst in Mehl,
dann im Ei und zum Schluss in Brosel
wenden. Panade andriicken, kalt stellen.
5. Kresse vom Beet schneiden. Salate
mit WeiBweindressing mischen, mit dem
Gemuse und dem Zwiebel-Mix auf einer
Platte anrichten. Mit Kresse und Ubrigem
Estragon bestreuen. Fett in einem Topf
erhitzen. Die Eier darin vorsichtig rund-
um 3-4 Minuten frittieren. Auf Kiichen-
papier abtropfen lassen. Eier vorsichtig
halbieren. Auf dem Salat anrichten.

Pro Portion: 400 kcal,

26gF 27 gKH,13gE

Fotos: StockFood Studios/Jan-Peter Westermann
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TIPP

Auch fein mit pochierten
Eiern: 4 Tassen mit Frischhalte-
folie auslegen, Eier hineinschla-

gen. Folie verschlieBen, Eier in
siedendem Wasser in ca. 5
Minuten gar ziehen
lassen. Aus der Folie
losen.

il

i A iia——— e

o f Rezeptaufwand: #rgeht leicht ¥ ¥ fiir Geiibte ¥ ¥ anspruchsvoll

o006 LiSO kochen«backen 7
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Koohlrabi-Brokkoli-
Cremesuppe

Clou dazu: Pesto-Haschen

Fiir 8 Portionen

e 3 Zwiebeln © 400 g Kohlrabi

© 300 g mehligkochende Kartoffeln

e 2 Brokkoli (800 g) ® 60 g Butter

e 1.4 1 Gemiisebriihe © Salz e Pfeffer

e 1 groBes Bd. Petersilie ® 200 g Schlag-
sahne e % Bd. Dill e 100 g Walnusskerne
e 150 g ger. Cheddar e 1 Packung Pizza-
teig (300 g) e abger. Bio-Zitronenschale
Zubereitung: 40 Minuten

1. Zwiebeln abziehen, fein wiirfeln.
Kohlrabi und Kartoffel schalen,
klein wirfeln. Brokkoli waschen,
putzen, Stiel schilen, wirfeln.
Brokkoli in Rdschen teilen. Butter
in einem Topf erhitzen. Zwiebeln
darin 3 Minuten diinsten. 2 EL
Zwiebeln herausnehmen und bei-
seitestellen. GemUse und Kartof-
feln zu den Zwiebeln in den Topf
geben. Briihe angieBen, 10 Minu-

ten kdcheln lassen, abschmecken.

Abgekihlt kalt stellen.
2. Pesto: Petersilienblatter ab-

zupfen. Halfte Petersilie mit Sah-

ne purieren. Dill, Nisse hacken,

mit der Ubrigen Petersilie, 2 EL =

Zwiebelwirfel, Kdse mischen.
3. Ofen auf 200 Grad (Umluft
180 Grad) heizen. Teig fur die
Pizzahasen mit Kéase-Mix be-
streuen, der Lénge nach auf-
rollen. In 1 cm dicke Schei-
ben schneiden. Scheiben p
auf ein mit Backpapier f
belegtes Blech legen.

Bei den Teigscheiben ‘
den &uBeren Teigrand
I6sen und zu zwei Ha-
senohren formen, an

Rezeptaufwand:
¥ geht leicht
¥ ¥ fiir Geiibte

¥ ¥ anspruchsvoll

8 Lisa

den Kreisrand andriicken. Hasen
im Ofen ca. 15 Minuten backen.
4. Suppe aufkochen, 2 Schopf-
kellen Gemiise herausnehmen.
Petersiliensahne einriihren, Suppe
plrieren. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronenschale wiirzen. Gemuse-
wdrfel in die Suppe geben und mit
den Pesto-Haschen servieren.

Pro Portion: 490 kcal,
32gF479KH,15gE




Fotos: StockFood Studios (3)/Jan-Peter Westermann (1), Mathias Neubauer (2)
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Schweinemedailons Mit Pireehaube was fir ein Farbenspiel

Fiir 4 Portionen

e 1 Bund junge Mdhre (500 g) ® 500 g griiner Spargel
e %>Bund Thymian e ¥ abgeriebenen Schale von
einer Bio-Zitronen e 6 EL Olivendl e Salz e Pfeffer

e 1 Prise Zucker e 200 g TK-Erbsen e 2 EL weiche
Butter e geriebene Muskatnuss e 1 Eigelb

e 8 Schweinefiletmedaillons (2 ca. 70 g)

e nach Belieben esshare Bliiten

Zubereitung: 50 Minuten

Zum Servierenin g
einer hilbschen
Form backen
und so aufs

1. Den Ofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad)
vorheizen. Mdhren putzen, evtl. schéalen,
langs halbieren. Spargel waschen. Holzige
Enden abbrechen. Stangen im unteren Drit-
tel schélen, langs halbieren. Gemuse mit
Thymian, Zitronenschale, 4 EL Ol mischen.
Mit Salz, Pfeffer, Zucker wiirzen. Das Gemi-
se in einer flachen Auflaufform (30 x 20 cm)
verteilen. Ca. 20 Min. im Ofen rosten.

2. Erbsen ca. 6 Min. in einem Topf in wenig
kochendem Salzwasser garen. In ein Sieb

abgieBen. Abtropfen lassen. Mit Butter pi-
rieren. Mit Muskat, etwas Salz sowie Pfeffer
wirzen. Das Eigelb unterheben.

3. Fleisch trocken tupfen, salzen, pfeffern.
Im Ubrigen Olivendl (2 EL) von jeder Seite
1-2 Minuten anbraten. Medaillons sofort auf
das Gemise in der Form setzen. Erbsenpi-
ree locker auf dem Fleisch verteilen und al-
les 10-15 Minuten im Ofen backen. Thymian
entfernen. Mit essbaren Bliiten bestreuen.
Pro Portion: 565 kcal, 31 g F, 19 gKH,52 g E
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Lachs-
Zucchin-Tarte %

Coole Optik f)

Fiir 1 Tarteform (0 28 cm),
ergibt 8 Stiicke

© 300 g Mehl und Mehl zum Arbeiten
® 2 TL Backpulver e Salz

e 150 g Buttermilch

* 50 mi 01 und Fett fiir die Form

e 3-4 Zucchini (650 g) ® Pfeffer

e 400 g Lachsfilet ohne Haut

e 3 Eier 150 g Doppelrahm-
frischkése e 200 g Schlagsahne o

e 1 EL gerieb. Meerrettich (Glas) w “ N {
* 1 Handvoll Salatblatter oder .
bunte Kresse zum Garnieren :
Zubereitung: 40 Minuten E
Backzeit: 1 Stunde

g5

1. Fir den Boden Mehl, Backpul-
ver und 1 TL Salz mischen. But-
termilch und Ol zugeben und zu
einem glatten Teig kneten. In
Frischhaltefolie gewickelt kalt stel-
len.

2. Zucchini waschen, die Enden
abschneiden. Zucchiniin 2-3 cm
dicke Stlicke schneiden, mit
einem Teel6ffel Kerne entfernen.
Zucchini salzen, pfeffern. Lachs

abbrausen, trocken tupfen, in TIPP

I aemIge o Erst die Tarte backen, dann
in die Zucchinistiicke driicken. die Medaillons in den
3. Backofen.auf 180 Grad (Umluft Ofen geben. Die Tarte zum
169 Grad).helzen. Form fett:en. Servieren im Ofen bei
Telg.auf elner. bemehlten Flache 150 Grad 10 Minuten

zu einem Kreis (@ 30 cm) ausrol-
len. Form damit auslegen. Zucchi-
ni-Stlicke auf den Teig stellen, mit
dem Lachs nach oben. Die Eier
mit Frischkase, Sahne und Meer-
rettich verriihren. Mit Salz, Pfeffer
abschmecken. Eiersahne um die
Zucchinistlcke gieBen. Tarte im
unteren Ofendrittel ca. 1 Stunde
10 Minuten backen. Evtl. abde-
cken. Salat verlesen bzw. Kresse
vom Beet schneiden. Die Lachs-

aufbacken.

Zucchini-Tarte damit garnieren Rezeptaufwand:

und servieren. Siehe auch Tipp. # geht leicht

Pro Stiick: 535 kcal, Y ¥ fiir Geiibte
319gF339gKH,28¢gE Yo anspruchsvoll

10 Lisa kochen«backen 22026 i .



