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Frumosul creeaza

frumos

Importanta invatarii unei limbii striaine este mai semnificativa decat ati
crede, Tn orice domeniu ati lucra sau vreti sa activati in viitor, chiar daca in momentul de
fatd nu sunteti siguri care va fi acela... Sunt numeroase motive din cauza carora
cunoasterea uneii limbii straine iti poate oferi oportunitati si noi orizonturi de explorat...

Cum ar fii cunostintele, cercetarile si studiile pe care le poti descoperi si
care nu se gasesc in limba materna... Momentul in care tu cunosti mai mult de o limba
straina iti ofera oportunitate de a merge n diferite schimburi de experienta care te ajuta,
bineinteles sa descoperi lucruri noi, dar in special care te fac sa cunosti persoane noi, de
la care poti Invata cum sa evoluezi si sa prosperi in acea ce faci sau chiar sa-ti dai seama
de ce vrei sa faci mai departe... Totul porneste de la de la autostimularea si motivarea de
a fi mai bun n tot cea ce faci, de la a vrea mai mult de la viata, iar invatarea unei limbii
straine Nu este ceva imposibil sau extrem de greu... Cu ajutorul orelor facute in timpul
saptamanii la scoald sau la un curs si alocarii inca a cateva ore pe saptamana in
particular, Tn decursul a 6 luni poti invata cu usurintd notiunile de baza a unei limbii
straine .... O altd metoda foarte buna de invatare este participare la diferite proiecte pe
tema respectiva, cum este de altfel si revista prezentata in continuare... Revista de anul
acesta incurajeaza oamenii sa se adapteze la un trai cat mai sanatos si ecologic posibil...

De la cumpararea unei painii de calitate de la un producator local in
detrimentul painii de duzina care a devenit din ce Tn ce mai populara in randul populatiei
germane, la sfaturi de alimentatie si retete care nu incurajeaza consumul de carne,
ajutand la dobandirea unei vieti sanatoase si de durata... Studiile au aratat ca atunci cand
esti inconjurat de frumos esti predispus la randul tau sau creezi tot frumos, astfel mediul
de lucru, in cazul acesta bucitaria, trebuie sa fie cat mai dragut si mai primitor posibil...
Fapt pentru care, v-am enumerat cateva sugestii si strucuri prin care va puteti transforma
bucataria Tn locul mult dorit.. De asemenea, Tn revista veti gasi si cateva sfaturi prin care
va puteti imbunatati stilul de viata, deoarece si asta este un aspect foarte important al
schimbarii.... Nu e de ajuns doar sa mancam sanatos si sa facem sport... Trebuie sa dam
atentie si mediului inconjurator si cum 1l tratam...

Alexandra Teodorescu






Der Kult ums

gute Brot

In den letzten Jahren wurde in Deutschland billiges Fabrikbrot von schlechter
Qualitat immer populdrer. Aber jetzt zahlen immer mehr GroBstadter hohe Preise
fur etwas, das friiher ganz selbstverstandlich war: leckeres Brot. Retten sie die

grandiose deutsche Brotkultur?

Von Steffen Frindt und Claudia May; Fotos: Kathrin Koschitzki

er Laden ist nur vier
Quadratmeter grofd
und schwarz wie ein
Ofen von innen. Da-
rin steht ein einzel-
ner antiker Verkaufs-
tisch aus einer alten
Apotheke. Auf einer schwarzen Bast-
matte liegt,im Licht von mehreren Halo-
genlampen, die Ware. Durch die Art der
Prasentation wirkt das wie ein Stillleben
eines alten Meisters. Und das,obwohl auf
dieser Bastmatte ein sehr einfaches Pro-
dukt liegt: Brot.

Christian Aeby verkauft Brot. Nur eine
Sorte, sonst nichts. Aber das mit grolem
Erfolg, In seiner fritheren Karriere produ-
zierte der 62-Jéhrige Clips fiir die Wer-
bung von Mercedes, BMW und Chrysler.
Nun ist es Brot. In einer Backstube bei
Hamburg stellt eraus Weizenmehl, Was-
ser und nur wenig mehr ein einfaches
Sauerteigbrot her. Das Rezept kommt von
Aeby selbst, die wichtigste Zutat ist Zeit.

MITTEL PLUS AUDIO

Rund 60 Stunden ruht der Teig, bevor
Aeby ihn in den Holzofen schiebt. ,Da-
durch wird das Brot so aromatisch und
irrsinnig bekommlich”, sagt er. Seit einem
halben Jahr hat er seinen kleinen Laden
im Hamburger Gutverdiener-Stadtteil
Hoheluft, und die Leute stehen Schlan-
ge. Und das, obwohl 500 Gramm Brot bei
dem Schweizer fiinf Euro kosten.

Das passt eigentlich nicht zum Kli-
schee der Deutschen: Sie sparen namlich
gernbei der Erndhrung.So haben sie 2018
nur 4,7 Prozent des Bruttoinlandspro-
dukts fiir Lebensmittel ausgegeben. Zum
Vergleich: In Frankreich waren es 6,3, in
Polen 8,6 und in Rumanien 15 Prozent.

Aebys spiter Start als Backer klingt
nach einem von vielen De-luxe-Ausstei-
gern. Ex-Manager, die jetzt Weinbauern
sind, oder Investmentbanker, die inzwi-
schen Schafe hiiten. Aebys Griinderstory
ist ein typisches Beispiel fiir ein neues
Geschaftsmodell, das eigentlich sehralt
ist: Backen. Wie ein richtiger Backer, mit

R R T ]
die Bastmatte,-n & =din-  jrrsinnig = € extrem
ner Teppich aus getrockne- R

ten Pflanzenstiicken bekpmmiich "

» 50, dass man keine Ma-
wirken wie « hier:so genprobleme bekommt
sein, dass man meint, esist .. derGutverdionsr-
das Stillleben, - = gemal- = Person, die mehr als der
tes Bild von Objekten (z.B. ~ Durchschnitt verdient
Friichten, Gegenstanden...) Schiangesighen
der alte Meister, - = ineiner Reihe warten
= Maler von 1300 bis 1700 das Bratoilands-
die Backstube, -n = Ar- produkt,-e & =Produkti-
beitsraumin einer Backerei  vitat eines Landes
das Weizenmehl klingen nach

= =helle Mehlsorte

= hier: wirken wie

das Sauerteigbrot, -e

* Brot aus einem Teig,
der mithilfe von Bakterien
hergestellt wird

(der Teig, - = Mischung
aus Wasser, Mehl und Salz)

der De-luxe-Aussteiger, -
= Person, die genug Geld
hat, um eine Firma zu
starten und so ein neues,
einfacheres Leben beginnen

hiiten & aufpassen auf

die Zutat, -en = =Lebens-
mittel fiir eine Speise
ruhen o hier: liegenblei-
ben, um grofer zu werden

der Holzofen, = = =Gerit
zum Backen mit Holzfeuer

die Griinderstory, -s
= Geschichte dariiber,
wie jemand eine Firma
gestartet hat

das Geschéftsmodell, -e
« hier: Idee fir eine Firma
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einfachen Zutaten, Teigruhe und so wei-
ter. Das klingt in unserer stressigen Zeit
verriickt, funktioniert aber sehr gut.

Nach Jahrzehnten des Niedergangs
der deutschen Backkultur wirkt es so,
wie wenn ein Teil der Menschen keine
Lust mehr auf billiges Industriebrot hat.
Diese Menschen bezahlen auch viel Geld
fiir ein Grundnahrungsmittel, das frither
ganzalltdglich war und heute kaum noch
zu kriegen ist:ein gutes Brot.

Denn Brot essen die Deutschen gern
und viel: 2018 hat jeder Haushalt laut
Gesellschaft fiir Konsumforschung
42,4 Kilogramm Brot gekauft. Dazu kom-
men noch die vielen (und populdren)
Snacks, die auf Basis von Brotchen oder
Brot gemacht werden, Die popularste
Sorte ist ibrigens klar das Mischbrot, also
Brot aus einer Mischung

Schauspielerin Ava Celik gegriindet.
Auch die sechs Nostalgiebrot-Filialen von
,Zeit flir Brot" in vier Stadten werden von
einem Betriebswirt gefiihrt, Dirk Steiger.
Der war davor Chef der Filmfirma Sena-
tor. Seit letztem Jahr untersttitzt ihn der
Finanzinvestor Afinum, Steiger mochte
expandieren., Wirwollen die Zahl unserer
Standorte in den kommenden zwei Jah-
renverdoppeln®, sagter.

,Wir beobachten einen Trend zu mehr
Qualitdt. Kunden wollen gutes Brot und
Brotchen, mit denen man nicht nach ei-
ner Stunde schon jemanden den Kopf
einschlagen kann", sagt Daniel Schnei-
dervom Zentralverband des deutschen
Bickerhandwerks. Zuletzt musste die
Branche durch schwere Zeiten. In einer
Zeit von 20 Jahren hat sich die Zahl der

Backereien halbiert, von

aus Roggen- und Weizen- Viele Biacker 21400 auf 10900, und sie
mehl. Fast jedes Dritte ver- sinkt weiter. Dafiir werden
kaufte Brot ist ein Misch- sind zusammen die Betriebe grofier, und
brot. Danach kommen in mit anderen sie verkaufen mehr Ware
der Statistik das Toastbrot  gchuld anden  als vorher - wegen beleg-
(20 Prozent) und Brote Problemender Brotchen und Coffee to
mit Kornern und Saaten go. Konzentrationsprozess
Branche.

(15 Prozent).

Die neue Elite der Bran-
che ist meistens in Gutverdiener-Stadt-
teilen von Grof3stidten zu finden. Sie
heiflen ,Zeit fiir Brot*, ,Brodstitte”,
,Brotpuristen” oder ,Bicker Gaues”. Thre
Verkaufsstellen sind mit Holz, Terrakot-
ta oder Backstein designt. Sie geben den
Kunden das Gefiihl, eine Backstube aus
dem 19. Jahrhundert zu besuchen. In
Kérben liegt ihr Backwerk mit dunkler
Kruste. Die Preise, oft handschriftlich auf
kleine Schilder geschrieben, werden zum
Statement gegen die Billigkultur: Wir
wollen keine Discounter-Brot-Esser sein.
Die neuen Backer hatten vorher oft einen
anderen Beruf. Wie beim Craftbeer-Trend
fangen sie an,den Alten der Branche Kun-
den wegzunehmen.

Hinter den ,Brotpuristen, die in
Rheinland-Pfalz grofien Erfolg haben,
steht der Betriebswirt Sebastian Ddu-
wel. Er schob nach Feierabend in seinem
Tennisklub Brote in den Ofen. Die auf
glutenfreies Brot spezialisierte Hips-
ter-Backerei Aerawurde von der Berliner

nennt man das in anderen
Branchen.

Die Wahrheit ist, dass die dlteren Be-
triebe selbst Teil der Krise waren. Viele
konventionelle Backer sind zusammen
mitanderen schuld am Niedergang ihres
Handwerks. Viele von ihnen haben inten-
siv mit industriellen Backmischungen
gearbeitet. Sie haben Standardware aus
Grof3béckereien angeboten. Und in ihren
Filialen standen Aufbackdfen. Deshalb
sind manche konventionellen Backer von
den Backstationen der Discounter und
Tankstellen kaum noch zu unterscheiden.
Als die deutsche Brotkultur vor fiinf Jah-
renin die UNESCO-Liste fiirimmateriel-
les Kulturerbe aufgenommen wurde, war
das nicht fiirjeden zu verstehen.

Vielleicht hat die UNESCO bei dieser
Entscheidung ein bisschen an die gute,
alte Zeit gedacht. Trotzdem: Auch heute
gibt es nurin Deutschland eine so gigan-
tische Brotvielfalt. Auf der Webseite des
Zentralverbands des deutschen Backer-
handwerks sind aktuell fast 3200 ver-
schiedene Brotspezialitdten registriert.

der Niedergang glutenfrei
= =Ende = ohne Gluten
das Gryndnahrungs- die Filiale, -n
mittel, - = eines von mehreren
= Lebensmittel, das zum Geschaften einer Firma
Leben ntig ist :
expandieren
der Haushalt, -e = =wachsen

« hier: alle Personen,

die zusammen in einer
Wohnung oder einem Haus
leben

laut
- wie..sagt

die Gesellschaft fiir
Konsumforschung

= Firma, die systematische
Untersuchungen macht,
welche und wie viele Pro-
dukte gekauft werden

der Roggen
= sehrhartes Korn

(das Korn, =er

= =harte, kleine Frucht;
Man macht sie sehr klein
und stellt daraus z. B, Brot
her.)

die Saat, -en

= hier: =kleine, harte
Friichte,die auchin die Erde
gesetzt werden, damit neue
Pflanzen wachsen

die Statte,-n
« hier; Ort filr eine spezi-
elle Sache

der Backstein, -e
= gebrannter Stein fiir den
Hausbau

das Jahrhyndert, -
= =Zeitvon 100 Jahren

der Korb, “e

= =stabile Tasche, meis-
tens aus dem Material eines
Baumes

das Backwerk
= Gebackenes

die Kryste,-n
= duferer brauner, harter
Teil des Brots

hinter ... stehen

« hier: die [dee fiir eine
Firma haben; Chef von
. sein

der Betriebswirt, -

= Person mit einer Ausbil-
dung fiir Organisation und
Management einer Firma

der Standort, -¢
= hier: Ortfiir eine Filiale

(die Filiale, -n
= eines von mehreren
Geschiften einer Firma)

kommende (-r/-s)
= nichste (-r/s)

verdoppeln
= doppelt so groft machen

beobachten
« hier: feststellen

einschlagen
= hier: durch schlagen
verletzen

der Zentralverband des
deutschen Backerhand-
werks

= zentrale Organisation
deutscher Backer, die Brot
mit traditionellen Metho-
den herstellen

der Betrieb, -
= hier: Firma

das belegte Brotchen, -
= Brotchen mit Kase oder
Wurst

das Handwerk, .-

« hier: Arbeit mit Handen
und Werkzeugen; auch:
Beruf mit alter Tradition

der Aufbackofen, =
= Ofen, in dem Gefrorenes
warm gemacht wird

(gefroren
« hier: bei sehr niedriger
Temperatur konserviert)

das jmmaterielle
Kulturerbe

= menschliches Wissen
und Konnen, das kulturell
wichtigist und das man
fiir die Menschen in der
Zukunft schiitzen soll

aufnehmen
= hier: schreiben; einen
Platz geben

die Brotvielfalt
= grofies Angebot an
verschiedenen Broten
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Woher kommen die vielen Brotvarianten?

Fiir Nomaden war Brot noch keine Option: Wer von einem Ort zum anderen
wandert, kann kein Getreide kultivieren. Vor rund 12000 Jahren fingen die Men-
schen dann aber an, sesshaft zu werden. Der Vorteil: Getreide kann man lagern.
Wer gut plant (und keine schlechte Ernte hat), muss im Winter keinen Hunger
haben. So wird Getreide zu einer wichtigen Basis der menschlichen Kultur. Man
nutzt es auch politisch: Wer die Getreidereserven kontrolliert, hat die Macht.
Das wussten schon die Pharaonen im alten Agypten. Dort wurde vor circa 6000
Jahren auch das erste moderne Brot gebacken.

Uber die spatere Arabische Halbinsel erreichte die Brotkultur die verschie-
denen Teile der Welt. Sie kam auch in das Gebiet des heutigen Deutschlands:
Vor rund 1300 Jahren haben in Stidten die ersten Backereien ihre Tiiren geoff-
net. Natiirlich hat es zu der Zeit noch nicht die Staatsgrenzen und die politische
Struktur von heute gegeben. Landkarten von damals zeigen eine Sammlung
vielerkleiner Staaten. Manche hatten mehr,andere weniger Kontakt zueinander.

Jeder von ihnen hatte seine typischen Traditionen - und seine eigenen Back-
spezialititen. Ein Grund dafiir ist auch, dass die Béden sehr unterschiedlich
waren: Im Norden wichst bis heute zum Beispiel der Roggen besser,im Siiden
der Weizen. Aber das Klima ist tiberall ideal fiir den Getreideanbau, wenn die
Sorte stimmt. Dass im deutschen Brotregister aktuell rund 3200 verschiedene
Brotspezialitiaten zu finden sind, istalso kein Wunder.

Woher kommen die

vielen Brotvarianten?

der Nomade, -n

« Person, die mit Tieren
auf meist flachem Land
lebt und dort von Ort zu
Ort geht, um immer wieder
neues Gras zu haben

das Getreide, -
= =alle Pflanzen, aus deren

kleinen Friichten man Mehl
machen kann

sesshaft werden

= aneinem Ort bleiben;

hier: «» als Nomade leben

die Ernte, -n

= Sammeln von z.B. Obst
oder Gemiise, das manin
die Erde gesetzt hat

nutzen
= hier: zum eigenen
Vorteil benutzen

die Macht

« =Kontrolle

iiber

= =({iber den Weg durch

die Halbinsel, -n
= Land, das mit drei Seiten
am Wasser liegt

das Gebiet, -e
= Areal

heutige (-r/-s)

= von heute

der Roggen
= sehrhartes Korn

(das Korn, =er

= =harte, kleine Frucht:

Man macht sie sehr klein

und stellt daraus z.B. Brot
her.)

der Weizen
= weicheres Korn, aus dem
man helles Mehl herstellt

der Anbau

= yon: anbauen = hier:
sichum die Pflanzen
kiimmern, ihre Friichte sam-
meln und daraus Getreide
machen

kein Wunder
= keine Uberraschung
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Deutsch perfekt 5/2020

Und wenn die Deutschen ins Ausland
fahren, sind sie oft schon nach wenigen
Tagen ein bisschen traurig, weil ihnen die
dunklen und krustigen Brote ihrer Hei-
mat fehlen. Es gibt wahrscheinlich kaum
etwas so typisch Deutsches wie den star-
ken Wunsch nach Pumpernickel im Exil.

Nicht selten entdecken ausldndische
Giste, wie lecker das deutsche Brot sein
kann. Oft kénnen sie gar nicht anders:
Wihrend inanderen Lindern abends oft
warme Gerichte auf den Tisch kommen,
gibt es bei Deutschen das Abendbrot.
Und wie der Name schon sagt: Ohne Brot
funktioniert es nicht, es ist der wichtigs-
te Teil des Ganzen. Uber das Frithstiick
braucht man an dieser Stelle gar nicht zu
reden: Hier ist sowieso klar, dass am Mor-
gen Brétchen die Hauptrolle spielen.

Schon kleine Kinder lernen, Brot zu
(fast) jeder Tageszeit zu essen. In die
Brotboxen kommrt das belegte Brot fiir
die Kindergarten- und Schulpause. Fiir
die Bahnfahrt zu den Grofieltern werden
selbstverstindlich belegte Brote als Rei-
seproviant vorbereitet. Und auch Mana-
gerinnen auf Reisen holen sich beim
Backer im Bahnhof schnell noch ein Ba-
guette mit Tomate und Mozzarella.

Es ist also nur logisch, dass es in
Deutschland mehrere Brotmuseen gibt,
die von dieser Kultur erzdhlen. Das be-
kannteste ist das Museum fiir Brot und
Kunstin Ulm. Es gibt dort mehrals 20000
Objekte aus verschiedenen Epochen und
aus vielen Teilen der Welt zum Thema
Brot und Erndhrung. Im Programm des
Museums: Sonderausstellungen, Tisch-

Mebhl ist nicht gleich Mehl

In einem normalen deutschen Su-
permarkt steht nicht nur der Wei-
zenmehl-Klassiker mit der Zahl 405
im Regal. Es gibt auch viele andere
Mehltypen. Um sie zu unterschei-
den, stehen auf den Packungen ver-
schiedene Zahlen. Die zeigten dem
Kunden nicht, wie fein das Mehl
darin ist. Sie beschreiben, wie viele
Mineralstoffe in diesem Mehl sind.
Woher man das weif3? Zur Analyse
des Typen verglitht man eine Pro-
be bei rund 900 Grad. So bleiben
nur die mineralischen Teile des
Produkts iibrig. Dieser Rest wird
in Milligramm pro 100 Gramm an-
gegeben. Der Weizenmehl-Klas-
siker mit der Zahl 405 hat also 405
Milligramm Mineralstoffe. Das
dunklere Weizenmehl Type 1050
hat mehr als doppelt so viele Mi-
neralstoffe. Denn bei ihm werden
mehr Bestandteile aus den Rand-
schichten der Kérner verarbeitet.
Das istauch der Grund, warum ihre
Farbe dunkler ist:Im Mehl sind fei-
ne Schalenteile. Hohere Mehltypen
sind wegen der Mineralstoffe, Vita-
mine und Ballaststoffe viel gesiin-
derals Mehltypen mit niedrigeren
Zahlen. Noch gesiinder als Weizen-
ist Dinkelmehl. Das gibtes als Type
630, 812 und 1050. Egal, welches
Mehl es ist: Auf Packungen mit
Vollkornmehl steht nie eine Zahl.

gesprache und natiirlich Backkurse fir
Kinder und Erwachsene.

Die braucht Daniel Probst natiirlich
nicht mehr. Er deckt einen Trog ab, der
mit einer graulich-klebrigen Masse ge-
filltist. Der Sauerteig fiir das Roggenbrot
vom nédchsten Tag. ,Der chillt bis morgen
frith um eins.” Der 35-jahrige Bickermeis-
ter war als erster Brot-Sommelier Nord-
deutschlands Gast vieler Talkshows.
Nach einer Sommelier-Fortbildung an
der Akademie des Bickerhandwerks in
Weinheim (Baden-Wiirttemberg) durf-
te er sich ,Brot-Sommelier” nennen. Die
Standesvertretung hatte vor fiinf Jahren

Denn darin sind immer - wie der
Name schon sagt - die kompletten
Teile des Korns. Es ist besonders
gesund. Und was backt man nun
mit welcher Type? Kuchen funk-
tionieren besser mit Weizenmehl
405 oder Dinkelmehl 630. Fiir helle
Brote und Brotchen ist Weizen-
oder Dinkelmehl 550/630 meistens
ideal. Fiir Mischbrote kann man
zum Beispiel Weizenmehl Type
1050 und Roggenmehl Type 1150
kombinieren. Und fiir Dinkelbrot
ist Type 1050 gut. Guten Appetit!

T —
der/das Pumpernickel, -

= = Schwarzbrot

Mehl ist nicht
gleich Mehl

das Exil
= hier: Lebenim Ausland

Wihrend ...
= hier: Im Gegenteil dazu,
dass ..

sowieso
= hier: auf jeden Fall;
immer

die Hauptrolle spielen
= das Wichtigste sein

der Reiseproviant

= Essen fiir die Reise
das Tischgesprach, -e
= hier: Symposium

das Weizenmehl
= =helle Mehlsorte aus
einem weicheren Korn

(das Korn, =er

= =harte, kleine Frucht:

Man macht sie sehr klein

und stellt daraus z. B. Brot
her.)

der Mineralstoff, -e
= z,B. Calcium, Magne-
sium ...

vergliihen

= hier: extrem heif}
machenund so kaputt
gehen lassen

abdecken die Probe, -n
= hier: etwas |Ege|1 uber = hier: kleine Testmenge
der Trog, <e iibrig bleiben

= =grofie Schiissel, meis-
tens aus Holz oder Stein

graulich

= leicht grau
klebrig

= 50, dass sie klebt

die Masse, -n
= hier: Teig

die Fortbildung, -en
= Kurs, um aktuelles und
mehr Wissen im eigenen
Beruf zu bekommen

die Standesvertretung, -en
= Organisation, die fiir die
beruflichen und politischen
Interessen einer Berufsgrup-
pe kampft

= als Rest bleiben

angebenin
= hier: = zeigenin Form
von

der Bestandteil, -
= hier: Substanz in einem

Organismus, z. B, Protein,
Zucker ..

die Randschicht, -en
= hier: = dufiere Haut

verarbeiten
= hier: zu Mehlmachen

der Schalenteil, -e
= hier: =Teil der duBBeren
Haut des Korns

der Ballaststoff, -e

= =Teile von Pflanzen, die
im Karper nicht verdaut
werden

(verdauen
= Speisenim Kérperin
einzelne Substanzen teilen)

der Dinkel
= Originalform des
Weizens

das Vollkornmehl
= Mehlaus ganzen, kleinen
Getreidefriichten

(das Getreide, -

= Pflanzen, aus deren
kleinen Friichten man Mehl
machen kann)
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Schon kleine Kinder lernen in
" s Deutschland, Brot zu (fast) jeder
: Tageszeit zu essen.




Internationale Brottrends

Sie bringen Erinnerungen zuriick: das
leckere Baguette an das Café in Paris.
Das Fladenbrot an den fantastischen
Abend am Bosporus. Und das Ciabat-
ta an das romantische Ferienhaus in
der Toskana. Da ist es klar, dass diese
auslidndischen Klassiker schon lange
im Sortiment deutscher Bickerei-
en und Supermarkte zu finden sind.
Durch die immer grofRere Nachfrage
dieser Spezialitaiten wurde in den letz-
ten Jahren in Deutschland auch im-
mer mehr Weizenbrot verkauft. Das
ist eine grofde Umstellung: Mehr als
1200 Jahre lang war Roggen in Mittel-
europa das dominante Kulturgetreide.
Feine Weizenbrote waren frither nur
etwas flir Kénige und Monarchen.
Trotzdem: Roggen istauch heute noch
typisch fiir Deutschland und die Basis
der populérsten Brotsorte.

Fiir deutsche Brotsorten interes-
sieren sich inzwischen auch immer
mehr Menschen in anderen Lindern.
In Asien gibt es zum Beispiel keine
Brotkultur wie in Europa. Aber auch
dort steigt der Konsum von Backwa-
ren. Deutsche Backereien und Cafés
sind populér und auf fast allen Konti-
nenten zu finden. Das nutzen auch die
Profis dort: Sie besuchen in Deutsch-
land Kurse, um die vielen Facetten der
Brotkultur in ihre Heimat zu bringen.
Nur die Zutaten sind im Ausland oft
nicht so einfach zu bekommen.

das Fladenbrot, -e
= flaches, rundes
Weizenbrot

(das Weizenbrot, -e
= ~Brotaus hellem
Mehl)

die Nachfrage

= =Kaufinteresse

die Umstellung
= hier: =Veranderung

der Roggen
= sehrharte Frucht, aus
der man Mehl macht

P R T
das Kulturgetreide

= =Pflanze, deren kleine,
harte Friichte der Mensch
benutzt, um Mehl
herzustellen

der Konsum = hier: =
Kauf eines Lebensmittels

die Backwaren PI.
= =Gebackenes

nutzen
= =zum eigenen Vorteil
benutzen

die Zutat, -en
= =Lebensmittel fiir eine
Speise
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Seit 2015 gibt es eine Ausbildung
zum Brot-Sommelier. Sie soll das
Image des Brotes verbessern.
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Wer backt das Brot von morgen?

Eltern wollen natiirlich nur das Beste fiir ihr Kind. Und das ist heute in vielen Fil-
len mindestens der Abschluss der Realschule, dann der Besuch einer Fachhoch-
schule oder eines Berufskollegs. Im Idealfall machen die Jugendlichen natiirlich
sofort das Abitur und beginnen dann zu studieren. Nicht nur Eltern wissen: Mit
einem Master sind die Chancen auf einen gut bezahlten Job besonders gut.
Das bedeutet aber auch: dass in vielen Handwerksberufen schon seit Jahren
die Lehrlinge fehlen. Besonders grof? ist das Problem in Deutschland im Lebens-
mittelsektor. So ist der Backer ein typisches Beispiel fiir einen Beruf mit einem
traditionell hohen Anteil an Hauptschiilern. Nach Zahlen des Bundesinstituts
fiir Berufsbildung blieb 2018 rund jeder vierte Ausbildungsplatz unbesetzt.
Der Job ist ndmlich fiir viele Jugendliche nicht besonders attraktiv. Die Léhne
sind ziemlich niedrig. Und die Arbeitszeiten sind schlecht mit dem normalen All-
tag zu kombinieren. Backer beginnen ungefahr um drei Uhr morgens und sind
zu einer Zeit fertig, wenn andere Menschen erst auf dem Weg zur Arbeit sind.
Mit Kampagnen wie ,Back dir deine Zukunft“ versucht das Deutsche Bicker-
handwerk deshalb, den Job fiirjunge Leute attraktiver zu machen. So gibt es auf
der Internetplattform der Aktion nicht nur den Rap-Song , Lass uns Backer wer-
den”, sondern auch viele Informationen {iber den Beruf. Die Kampagne stellt
auch die verschiedenen Moglichkeiten der Weiterbildung vor. Diese kénnen
ziemlich tiberraschen: Welcher Teenager weifd schon, dass es seit 2015 offiziell
Brot-Sommeliers gibt? Die Facebook-Seite zur Kampagne hat rund 200000 Fans.
Ob das genug ist,um genug neue Lehrlinge zu bekommen? Die Antwort darauf

gibtesim Herbst,wenn das neue Ausbildungsjahr beginnt.

diese Idee, um das Image des Brotes zu
verbessern. Einer der Inhalte der Ausbil-
dung ist,Bread-Pairing”, bei dem passen-
de Brote zum Meni empfohlen werden.

Probsts traditionell gebackene Brote
finden inzwischen an zwolf Verkaufsstel-
len und in vier Hotels in Hamburg Kun-
den. Den Erfolg dokumentieren seine
Mehlbestellungen. 7,3 Tonnen Getreide
haterzuletztin einem Monat verwendet,
25 Prozent mehr als zur selben Zeit im
Jahr davor. Probst musste in eine grofere
Produktionsstitte umziehen, mit teuren
neuen Elektroodfen, die mit Okostrom
funktionieren. Zurzeitarbeitet Probstan
einer Bioland-Zertifizierung, obwohl er
dafiirknapp 50 Prozent héhere Einkaufs-
kosten hat. Das alles macht das Brot teu-
rer. Aber Probst machtsich keine Sorgen.
.Die Kunden wiinschen sich Brot wie zu
Omas Zeiten und sind bereit, dafiirauch
mehrzuzahlen® sagterund riumt gleich-
zeitig ein:, Nichtjeder kann sich ein Brot
wom Bicker leisten.”

Michael Isensee, Brotpriifer vom Deut-
schen Brotinstitut, sieht das anders. , Es
gibt noch viele kleine Handwerksbetrie-
be, wo Sie ein gutes Sauerteigbrot bekom-
men, das nicht iiberteuert ist”, sagt er. Als
Qualitdtskriterium nennt er Konsistenz
und Geruch des Brots innen, auf3erdem
die Dicke der Kruste. An der Farbung
erkennt man, wie heif? gebacken wurde,
und an der Konsistenz, wie lange das Brot
im Ofen war. Die Ruhezeit des Teigs und
die Backdauer sind wichtige Faktoren fiir
Bekommlichkeit und Aroma.

Die vielen Stunden, die Aeby in seine
Brote investiert, machen Sinn. 200 bis 300
Brote verkauft eram Tag, sagt er. Um 14
Uhr 6ffnet er seinen Laden, um 16 Uhr
ist oft alles verkauft. In einer Gourmet-
zeitschrift wurde Aebys ,bread.” zur po-
puldrsten Backerei Hamburgs gewahlt.
Trotzdem sagt er:, Ich will auf keinen Fall
expandieren. Ich will nur diesen einen
Laden!” Er kann es sich wahrscheinlich
leisten.

e e o )
Wer backt das Brot von

morgen?

der Abschluss, =e
= hier: Ende der Schule
mit einer Priifung

die Fachhochschule,-n

= =spezielle Universitat
fiir eine Ausbildung z. B.im
technischen Sektor

das Berufskolleg, -s

= Berufsschule fiir spezi-
elle Facher, nach der man
meistens auch studieren
kann

s e e e )
das Bundesinstitut fiir
Berufsbildung

= offentliche Institution,
die sichum das Lernen

in Berufsausbildungen
kiimmert

unbesetzt
= hier: = nicht benutzt;
ohne Lehrling

attraktiv
= hier:interessant

die Zukunft
= hier: gutes Lebenin der
nachsten Zeit

der Handwerksberuf, -e
= Beruf, bei dem man mit
den Handen und Werkzeu-
genarbeitet

der Lehrling, -e
= Person, diein der Berufs-
ausbildungist

der Anteil, -e
= =Teil

nach
= hier: auf Basis von; wie
..sagen

das Getreide
= =alle Pflanzen, aus deren
kleinen Friichten man Mehl
machen kann

der Okostrom

= Strom, der aus alterna-
tiven Energien (z.B. Wind
und Solarenergie) herge-
stellt wird

die Bioland-Zerti-

fizierung, -en

= hier: = Bekommen eines
spezielles Zertifikats fur
biologisch hergestellte
Lebensmittel

bereit sein, zu ...
= ..tunwollen

einrdumen
= hier: ehrlich sagen

das Deutsche
Backerhandwerk

= Organisation filr die Inte-
ressen von Backern, die mit
traditionellen Methoden
backen

die Weiterbildung, -en

= Kurs,um mehr oder ak-
tuelles Wissen im eigenen
Beruf zu bekommen

sich leisten kgnnen
= genug Geld haben,um ..
zu kaufen/bezahlen

der Brotpriifer, -
= Person, die beruflich die
Qualitat von Broten testet

iiberteuert sein
= (viel) zu viel kosten

der Geruch, =e
= Art, wie etwas riecht

die Farbung, -en

= =Farbe

es sich leisten konnen

= hier: genug Geld haben,
um nicht noch mehr verkau-
fen zumissen
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Traditia unei
bune paini

Tn ultimii ani, painea ieftini, de calitate proasti, ficuta in fabrici a devenit tot mai
populari in Germania. insi acum, din ce In ce mai multi locuitori ai oraselor plitesc preturi mari
pentru ceva ce era de la sine inteles: painea gustoasia. Vor salva mareata traditie a painii de
origine germana?

Articol realizat de: Steffen Friindt si Claudia May
Fotografii: Kathrin Koschitzki

Magazinul are doar patru metri patrati si este negru precum interiorul unui cuptor.
Inauntru se afl o singura tejghea uzati care apartinea unei vechi farmacii. Produsele sunt asezate pe 0
rogojina neagra, in lumina catorva neoane. Modul in care sunt prezentate da impresia unui tablou static
din perioada renasterii sau din baroc. Si acestea cu toate ca pe rogojina se afla un produs foarte simplu
si anume péainea.

Christian Aeby este cel care vinde painea. Doar un sortiment, nimic altceva. Insa are
mult succes. In vechea sa cariera, batranul de 62 de ani a produs materiale video pentru realizarea de
reclame pentru firmele Mercedes, BMW si Chrysler. Acum se ocupi cu mestesugul painii. Intr-o
brutarie din preajma orasului Hamburg, el foloseste faina de grau, apa si inca ceva pentru a face un
aluat simplu pentru paine cu maia. Reteta 1i apartine insusi lui Aeby, iar ingredientul cel mai important
este timpul. Aluatul trebuie 1asat la dospit pentru aproximativ 60 de ore Tnainte ca Aeby sa 1l puna intr-
un cuptor cu ardere pe lemne. ,,Asta face ca painea sa devina foarte aromata si incredibil de usoara”,
spune el. A avut acest mic magazin intr-o zona cu oameni avuti din Hamburg timp de o jumatate de an,
iar oamenii continua sa se adune la coada. Si aceasta in ciuda faptului ca, la elvetian, 500 de grame de
paine costa 5 euro.

Aceasta practica nu Se potriveste insa cu cliseul cunoscut despre germani: acestora le

place si economiseasca atunci cand vine vorbe de propria mancare. Tn 2018, de exemplu, acestia au
cheltuit doar 4,7 la sutd din produsulintern brut pe mancare. Tn contrast, in Franta acest procent a
reprezentat 6,3%, in Polonia 8,6%, iar in Romania 15%.
Tnceputul relativ tarziu al carierei de brutar al lui Aeby poate suna ca una dintre numeroasele inceputuri
de afaceri ale oamenilor instariti: fosti manageri care lucreaza acum pe culturile de vii pentru a produce
vin sau bancheri care se ocupa cu pastoritul oilor. Povestea formarii afacerii lui Aeby este un exemplu
tipic al unei indeletniciri de fapt foarte vechi: brutaritul.

Ca un brutar adevarat, cu ingrediente simple, aluat si asa mai departe. Suna nebunesc n
timpurile noastre stresante, dar functioneaza foarte bine.
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Dupa decenii de declin a culturii germane de panificatie, Se pare ca unii oameni nu-si mai
doresc péine industriala ieftind. Acesti oameni platesc, de asemenea, 0 multime de bani pentru un
aliment de baza care era obisnuit, dar astazi este greu de gasit: 0 paine buna.

Germanii mananca paine cu placere si mult; in 2018, potrivit Societatii pentru cercetarea
consumatorilor, fiecare gospodarie a cumparat 42,4 kilograme de paine. Pe langa aceasta, mai sunt si
multe gustari foarte populare, pe baza de chifle sau de paine. Cel mai popular sortiment este clar painea
mixta, adica painea dintr-un amestec de faina de grau si secara. Aproape o treime din pdinea vanduta este
paine mixta. Urmeaza in statistici painea prajita (20 %) si painea cu boabe si seminte (15%).

Noua elita a industriei se gaseste predominant in zonele cu venituri ridicate ale oraselor
mari. Acestea se numesc “Timp pentru paine” , “Gustul painii”, “Painea pura” sau “ Brutarul Gaues”.
Magazinele lor sunt proiectate cu lemn, teracota sau caramida. Ofera clientilor senzatia de a vizita o
brutirie din secolul al 19-lea. Tn cosuri gasiti produse de panificatie cu coaja intunecati. Pretul, de multe
ori scris de mana pe tablite mici, devine o declaratie impotriva culturii produselor ieftine: Nu vrem sa
fim consumatori de pdine ieftina. Noii brutari aveau adesea alta slujba Tnainte. La fel ca si in tendinta
berii artizanale, incep sa atraga clientii companiilor vechi.

Economistul Sebastian Dauwel se afla in spatele “puristilor de paine*, care se bucura de
mult success in Rheinland-Pfalz. El coace paine in cuptorul clubului sau de tenis dupa program. Era
brutarilor-hipsteri, care se specializeaza in paini fara gluten, a fost intemeiata de actrita Ava Celik.

Multi brutari, impreuna cu altii, sunt de vina pentru

problemele industriei.

De asemenea, cele sase filiale ,,Nostalgiebrot” ale magazinului ,,Timpul pentru paine”
din patru orase devin conduse de un manager de afaceri, Dirk Steiger. Acesta a fost Tnainte seful
companiei de film ,,Senator”. Investitorul financiar Afinum 1l sustine de anul trecut, iar Steiger vrea sa
se extinda. ,,Vrem sa dublam numarul locatiilor noastre in urmatorii doi ani”, spune el.

,Observam 0 tendinta catre mai multa calitate. Clientii doresc péine si chifle bune cu care sa nu se
poata sparge capul cuiva dupa o ord", spune Daniel Schneider de la Asociatia Centralda a Brutariilor
Germane. Industria a trebuit sa treaca de curand prin momente dificile. Tntr-o perioada de 20 de ani,
numarul brutariilor a scazut la jumatate, de la 21.400 la 10.900, si continud sa scada. Tn schimb,
companiile devin mai mari si vand mai multe bunuri decat Tnainte, datorita sandwich-urilor cu branza
sau sunca si a cafelei. Aceasta se numeste proces de concentrare in alte industrii.

Adevarul este ca firmele mai vechi au facut parte din criza. Multi brutari conventionali sunt de
vina, alaturi de altii, pentru declinul meseriei lor. Multi dintre ei au lucrat intens cu amestecuri
industriale de copt. Au servit produse standard de la brutarii mari si in filialele lor erau cuptoare cu
microunde care incalzeau instant. De aceea, unii brutari conventionali Se disting cu greu de statiile ale
discounterilor si benzinariilor care au si produse de panificatie. Cand cultura germana a péainii a fost
adaugata pe lista UNESCO pentru patrimoniul cultural imaterial acum cinci ani acest aspect nu a fost
de inteles pentru toata lumea.

Poate ca UNESCO s-a gandit putin la timpurile bune, vechi cand a luat aceasta decizie. Cu toate
acestea exista si astazi doar in Germania o foarte mare varietate de paine. Aproape 3200 de specialitati
diferite de paine sunt inregistrate in prezent pe site-ul Asociatiei Centrale a Brutariilor Germane. 17



De unde vin numeroasele varietati de paine?

Painea nu era incad 0 optiune pentru nomazi: cei care se deplasau dintr-un loc in altul, nu
puteau cultiva cereale. Acum aproximativ 12.000 de ani, oamenii au nceput sa aibe 0 asezare stabila.
Avantajul era faptul ca cerealele puteau fi depozitate. Cei care planifica bine (si au 0 recolta favorabila) nu
trebuie sa aibe probleme pe timp de iarnd n privinta foamei. In acest fel, cerealele devin o baza
importanta a culturii umane. Omul foloseste acest principiu si politic: oricine controleaza rezervele de
cereale are puterea. Faraonii din Egiptul Antic stiau deja acest lucru. Acolo, Tn urma cu aproximativ 6000
de ani, s-a copt prima péine. Ulterior, prin Peninsula Arabica, cultura painii a ajuns in diverse parti ale
lumii. Ea a ajuns si in tinutul Germaniei de azi.

Primele brutarii si-au deschis portile in orase acum aproximativ 1300 de ani. Desigur, la
aceea vreme nu existau granite de stat si nici structuri politice riguroase, ca in ziua de astazi. Harttile din
aceea perioada aratau asocierea mai multor state mici. Unele au avut mai mult contact reciproc, altele mai
putin. Fiecare avea traditiile sale tipice si specialitati proprii. Un motiv este ca solurile erau foarte diferite:
n nord, de exemplu, secara creste mai bine, in sud graul. Dar clima este ideala pentru cresterea cerealelor
peste tot. In prezent exista in jur de 3200 de sortimente diferite n registrul german de paine. Asadar, nu
este de mirare ca se pot gasi atatea specialitati de paine.

lar cand germanii pleaca in strainatate, sunt adesea un pic tristi dupa doar cateva zile

pentru ca le este dor de péinea neagra si cu crustd a patriei lor. Probabil ca nu exista nimic la fel de
tipic german ca dorinta puternica de paine neagra in viata din strainatate.
Nu este neobisnuit ca oaspetii straini sa descopere cat de delicioasa poate fi painea germana. Adesea
nu pot face altceva: in timp ce in alte tari felurile calde sunt adesea servite seara, germanii iau cina. Si
asa cum sugereaza si numele: nu merge fara paine, este cea mai importanta parte dintre toate. Tn acest
moment nu trebuie sa va faceti griji cu privire la micul dejun: este clar aici ca painea de dimineata va
juca rolul principal dimineata.

Chiar si copiii mici invata sa manance paine la (aproape) orice moment al zilei.
Sandvisurile sunt puse in cutiile de paine pentru gradinita si scoala. Pentru calatoria cu trenul catre
bunici, sandvisurile sunt, desigur, pregatite ca provizii de calatorie. Si managerii care calatoresc prea
repede primesc o0 bagheta cu rosii si mozzarella de la brutaria din gara.

Deci este logic ca exista mai multe muzee ale painii in Germania, care sunt conduse de
acest muzeu pentru péine si arta din Ulm. Exista mai mult de 20.000 de obiecte din diferite epoci si
din multe parti ale lumii pe subiectul painii si al alimentatiei. Tn programul muzeului: expozitii
speciale, discutii la masa si, desigur, cursuri de copt pentru copii si adulti.

Desigur, Daniel Probst nu mai are nevoie de ele. El acopera un lighean mare care este
umplut cu 0 masa cenusie, lipicioasa - aluatul pentru painea de secara din ziua urmatoare. ,,Se raceste
pana maine dimineata devreme la ora unu“. Maestrul brutar in varsta de 35 de ani a fost primul
somelier de paine din nordul Germaniei care a fost oaspete al multor talk-show-uri. Dupa un curs de
pregatire de vara la Academy of Backing din Weinheim (Baden-Wurttemberg), i s-a permis sa se
numeasca ,,somelier de paine”.
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Nu toata faina este la fel

Tntr-un supermarket german normal, nu este doar clasica faina de grau cu numarul 405 pe
raft. Exista si multe alte tipuri de faina. Pentru a face distinctia intre ele, pe ambalaj exista numere
diferite. Acestea nu 1i arata clientului cat de finad este faina. Ele descriu cate minerale exista in fdina
respectiva. Cum se afla acest numar? Pentru a analiza tipul, o proba este arsa la aproximativ 900 de
grade. Tn urma acestui proces riaman doar mineralele produsului. Acest rest reprezinti numirul de
miligrame de minerale la 100 de grame. Fiina clasica de grau cu numarul 405 are 405 miligrame de
minerale. Faina de grdu mai inchisa la culoare 1050 are de doua ori mai multe minerale, deoarece n
cazul ei sunt prelucrate mai multe componente din straturile exterioare ale boabelor. Acesta este si
motivul pentru care culoarea lor este mai inchisa: in faina sunt bucati fine de coaja. Tipurile cu numere
mai mari de faina sunt mult mai sanatoase decat tipurile de faina cu un numar mai mic datorita
mineralelor, vitaminelor si fibrelor. Faina de spelt este chiar mai sanatoasa decat graul. Aceasta este
disponibila Tn tipurile 630, 812 si 1050. Nu conteaza ce faina este: pachetele de faina integralda nu au
niciodata un numar. Pentru ca - asa cum sugereaza si humele - exista intotdeauna partile complete ale
bobului n el, ceea ce o face deosebit de sanatoasa. Si ce coaceti cu ce tip? Prajiturile functioneaza mai
bine cu faina de grau 405 sau faina de spelt 630. Faina de grau sau de spelt 550/630 este de obicei ideala
pentru péine alba si chifle. Pentru painea mixta, de exemplu, faina de gréu tip 1050 si faina de secara tip
1150 pot fi combinate. lar tipul 1050 este bun pentru painea de spelta. Pofta buna!

Chiar si copiii mici din Germania pot manca paine la (aproape)
orice moment al zilei

Tendinte internationale de panificatie

Ele ne aduc aminte de bagheta delicioasa la cafeneaua din Paris, de painea plata din seara
fantastica pe Bosfor si ciabatta de la casa de vacanta romantica din Toscana. Este clar ca acesti clasici
straini sunt de multd vreme in gama brutariilor si supermarketurilor germane. Datorita cererii crescande
pentru aceste specialitati, In Germania s-a vandut din ce in ce mai multa paine din grau in ultimii ani.
Aceasta este 0 mare schimbare: timp de mai bine de 1200 de ani secara a fost una din cerealele
dominante cultivate Tn Europa Centrald. Painea fina din grau era ceva doar pentru regi si monarhi. Cu
toate acestea, secara este inca tipica pentru Germania de azi si sta la baza celor mai populare sortimente
de péine.

Intre timp, din ce in ce mai multe persoane din alte tari sunt interesate de felurile de paine
germani. In Asia, de exemplu, nu existi o cultura a painii ca in Europa. Si acolo insa creste consumul de
produse de patiserie. Brutdriile si cafenelele germane sunt populare si se gasesc pe aproape toate
continentele. Profesionistii de acolo folosesc si aceasta: participa la cursuri in Germania pentru a readuce
in patrie numeroasele fatete ale culturii painii. Numai ca ingredientele nu sunt adesea atat de usor de
procurat in strainatate.

Din anul 2015 exista 0 formare profesionala pentru somelier de pdine. Ei trebuie sa
imbunatateasca imaginea painii.
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Cine coace painea de maine?

Parintii vor, desigur, tot ce e mai bun pentru copiii lor. Acest lucru este astazi in multe
cazuri cel putin absolvirea unui gimnaziu de profil real, dupa aceea frecventarea unei facultati sau a
unei scoli de meserii. Tn cazul ideal, tinerii iau imediat bacul si incep ulterior studiile. Nu numai parintii
stiu: cu un master sunt sanse destul de bune pentru un job bine platit.

Acest lucru mai inseamna de asemenea ca in multe profesii mestesugaresti deja de ani
buni ucenicii lipsesc. Tn special mai accentuata este problema in Germania, in sectorul alimentar. Astfel
brutarul este un exemplu tipic pentru 0 meserie cu un procent ridicat de absolventi de studii gimnaziale.
Conform Institutului federal de formare profesionala, in 2018 raméanea fiecare al patrulea loc pentru
formarea profesionald neocupat.

Jobul nu este pentru multi tineri deosebit de atractiv. Salariile sunt destul de scazute, iar
orele de lucru sunt greu de combinat cu viata cotidiana. Brutarii ncep n jur de ora 3 dimineata si sunt
gata la un moment dat, cand alti oameni de abia sunt inh drum spre munca.

Cu ajutorul campaniilor precum ,,Coaceti propriul viitor”, asociatia brutarilor germani
incearca sa faca acest job mai atractiv pentru tineri. Astfel exista pe internet nu numai cantecul rap ,,Hai
sa devenim brutari”, ci si multe informatii despre aceasta meserie. Campania prezinta, de asemena,
anul 2015 exista Th mod oficial somelier de péine? Pagina de Facebook a campaniei are in jur de
200.000 de fani. La intrebarea daca acest numar este suficient sau nu pentru a primi noi ucenici,
raspunsul vine toamna, cand incepe noul an de formare profesionala.

Unul dintre continuturile instruirii profesionale este ,,Bread-Pairing” (imperecherea
painii), n care sunt recomandate paini adecvate pentru fiecare meniu. Péinea coapta in mod traditional
a lui Probst se gaseste acum la douasprezece puncte de vanzare si in patru hoteluri din Hamburg.
Comenzile sale de faina arata succesul sau. El a folosit ultima data 7,3 tone de cereale intr-o luna, cu
25 la suta mai mult decét in acelasi moment al anului anterior. Probst a trebuit sa se mute intr-o unitate
de productie mai mare, cu cuptoare electrice noi si mai scumpe, care functioneaza cu energie electrica
verde. Probst lucreaza in prezent la certificarea Bioland (in cazul produselor bio), desi costurile de
achizitie sunt cu aproape 50 la suta mai mari. Toate acestea scumpesc painea, dar Probst nu este
ingrijorat. ,,Clientii doresc péine ca pe vremea bunicii si sunt dispusi sa plateasca mai mult pentru
aceasta”, spune el si recunoaste In acelasi timp: ,,Nu toata lumea isi poate permite painea de la
brutarie”.

Michael Isensee, examinator de paine de la Institutul German al péinii, vede insa diferit.
,,Existd inca multe mici intreprinderi mestesugaresti, in care puteti obtine paine buna, care nu este prea
scumpd", spune el. Ca si criteriu de calitate, el numeste consistenta si mirosul péinii din interior,
precum si grosimea crustei. Dupa culoare recunosti la ce temperatura inalta a fost coapta si consistenta
arata cat de mult timp a stat painea in cuptor. Timpul de odihna al aluatului si timpul de coacere sunt
factori importanti pentru digerabilitate si aroma.
Multele ore pe care Aeby le investeste Tn painea lui au sens. Vinde intre 200 si 300 de péini pe zi, spune
el. igi deschide magazinul la ora 14 si totul se vinde adesea pana la ora 16. ,,Painea” lui Aeby a fost
votata cea mai populara brutarie din Hamburg intr-o revista Gourmet. Cu toate acestea, el spunq:o,,in
niciun caz nu vreau sa ma extind. Vreau doar acest magazin!” Probabil isi poate permite.



VITALKUCHE

Fit- Salate
Zum Sattessen

rivat oder auf Garten,
gerade im Sommer habe ich oft
: Lust auf etwas Leichtes, aber V
nur ein paar Blétter knabbern?
Das muss ja auch nicht sein,
Am wlchligsten ist es, dass man ver-
und A ver-

~ bindet, also z. B. hiirtere Gemiisesorten
wie Mohren mit weichen Zutaten wie
Avocado. Aber auch Klassiker wie Kar-

Experte und gibt sein ! toffelsalat kann man prima sommerlich
Séinan zubereiten: Ich gebe fiir einen mediter-

m,l } kochat mm 3 ranen Touch dann gern Rucola und To-
L. £ maten mit hinein (s. rechts). Natiirlich
darf auch die Optik nicht zu kurz kom-

men. Daher bin ich ein riesiger Fan von
- Spiralschneidern - sie geben dem Gan-
zen einen ganz neuen Look. Man merkt
fast gar nicht, dass man ,nur” Salatist.
Dann noch etwas Deftiges wie Fleisch

@
- UilrasNe Q.,ﬂwl,?e ?
s ek

La simpla vedere a
salatelor bella—

bprmria: - e O 5 Koch Klaus Velten

| X reden - probieren Sie auch mal andere Sorten wie Kiir- Age e - A ~
l "] biskern, Lein-oder Walnussol.Sie sind supergesund 1tl vine apa in gura
M " undschmeckentoll ImKahlschrank aufbewahren. 2
32bella

Fie Tn privat sau la petreceri in gradina, in special in timpul verii, simt nevoia sa

mananc ceva usor, dar sa ciugulesc doar niste frunze? Nu trebuie sa fie neaparat asa.

Cel mai important lucru este sa combinam diferite texturi si arome, de exemplu
legumele tari, cum ar fi morcovii, cu legume moi, cum ar fi avocado.

Dar de asemenea, retetele clasice cum ar fi salatele de cartofi pot fi preparate si vara,
insa as adauga rucola si rosii pentru un touch mediteraneean (vezi dreapta).

Desigur, efectul vizual nu trebuie neglijat. De aceea sunt un mare fan al taietorilor in
spirald - le oferd un aspect cu totul nou.

Aproape ca nu realizezi ca e “doar” o salata. Pe langa aceasta, se poate adauga ceva

consistent cum ar fi carne sau peste, si deja ai 0 masa imbelsugata, de unde nu lipseste
nimic.

Chef Klaus Vejtlen



Mhm..Cartofii se coc Tn prealabil in
cuptor, ceea ce Ti face crocanti.

Ingrediente pentru patru portii:

800 grame cartofi rezistenti la fiebere,
3 catei de usturoi, 4 linguri+501 ml ulei
de masline, sare, piper, 0 jumatate de
legatura de busuioc,125 grame caju, 50
grame parmezan ras,sucul de la doua
1amai,500 grame rosii cherry colorate, o
legatura (130 grame) de rucola.

Pregatire :
1. Spalati bine cartofii si taiati-i n
bucati. Curatati si feliati usturoiul.
Asezati usturoiul si cartofii pe o tava,
amestecati cu 4 linguri de ulei si
condimentati cu sare si piper. In
cuptorul preincalzit (cuptor electric-200
grade Celsius/cuptor cu convectie:175
grade Celsius) gatiti-i aproximativ 40
minute.

2. Se spala busuiocul, se scutura, se
rup frunzele de pe tulpini. Puneti
samburii de caju, parmezanul, sucul de
lamaie, busuiocul si 50 ml ulei ntr-un
tocator universal si amestecati pana
devine o compozitie find. Condimentati
dupa gust cu sare si piper. Rosiile le
spalati, curatati si tdiati Tn jumatati.
Rucola o0 curatati, spdlati, uscati si
sortati.

3. Scoateti cartofii din cuptor si lasati-i
sa se raceasca complet. Puneti cartofii
intr-un castron mare, amestecati Ccu
rucola, sosul pesto de caju si rosiile. Se
condimenteaza din nou cu sare si piper
si se serveste.

Timp de preparare aproximativ 1 ord
Aproximativ 540 kcal pe portie:
El6g.F 369. KH 369

”» Aceasta va fi noua
noastra favorita”

Salata de
cartofi cu
rucola si

Das'wbd /-

P .1".‘1@ S g - pd 2
Kartoffelsalat mit Rucola und Tomaten .
Mmbh ... Die Kartoffeln werden vorher im Ofen gebacken, dadurch werden sie schén knusprig

Zutaten fiir 4 Portiongn
800 g festkochende Kartoffeln, 3 Knob-
4EL Salz,

geben, mit 4 EL O mischen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Im vorgeheizten
(E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C)

Pfeffer, % Bund Basilikum, 125 g Cashew-

Zubereitung ¢
Kartoffeln grtindlich abwaschen und
in Spalten schneiden. Knoblauch scha-

len und in Scheiben schneiden. Knob-

ca. 40 Minuten garen.

Basilikum waschen, trocken schiitteln,

Blétter von den Stielen zupfen. Cashew-
kerne, Parmesan, Zitronensaft, Basilikum
und 50 mi Ol in einen Universal-Zerkleine-
rer geben und fein mixen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Tomaten waschen,
putzen und halbieren. Rucola putzen, wa-

lauch und auf ein

schen, trocken und verlesen.

Kartoffeln aus dem Ofen nehmen

und vollstandig auskdhlen lassen.
Kartoffeln in eine groRe Schiissel geben,
mit Rucola, Cashewpesto und Tomaten
mischen. Erneut mit Salz und Pfeffer
abschmecken und servieren.

Zubereitungszeit ca. 1 Stunde.
Pro Portion ca. 540 kcal;
E169,F369,KH36g
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ALLERL]

Krdutersuppe mit Ei

Zutaten (filr 4 Personen): Ren Topfinder Bruhe ca. 20 Minu-
N > 600 g Kartoffeln ten weich garen. Kresse abschnei-
Preis pro Person > 2-3 Knoblauchzehen den und zum Schluss kurz darin
ca. 0,80 € > 11 Brithe (Instant) ziehen lassen, dann alles mit dem
> 2 Késtchen Kresse Stabmixer purieren und mit Salz
> Salz und Pfeffer abschmecken.
= 2 frisch gemahlener Pfeffer Saure Sahne unterruhren. Die
E > 4 EL saure Sahne Toastbrotscheiben wirfeln,
= 120 g Vollkorntoast mit Butter in einer Pfanne knus-
; g > 2 EL Butter prig braten. Eier pellen, halbieren,
Z > 4 hart gekochte Eier mit den Croutons auf der Kartof-
3> frischer Oregano fel-Krauter-Suppe anrichten. Mit

Oregano garnieren.
Kartoffeln schilenund in War-  Pro Portion ca. 422 kcal, 18 g F,
fel schneiden. Knoblauchze- 44 KH,15gE.
hen abziehen. Alles in einem gro-  Schlank-Sterne: 3 I I Ik

- Ingrediente B zoverciun
- ca. SMm
~ (pentru 4 persoane)

600g cartofi
2-3 catei de usturoi
1 1 bulion (Instant)
2 pachete de creson

Sare
Piper proaspat macinat
4 linguri de smantiana
150g paine prajita
integrala
2 linguri unt
4 oua fierte tare

Oregano proaspait

Tot felul de bunatati

Ouaile nu au un gust atit de bun la micul dejun. Gratinate, prijite sau in
ciorba chiar sunt feluri principale bune.

sSUpa @@ Ierour! cu ou

Pe portie circa 422 kcal, 189
F,44KH, 15gE
Punctaj: veveveve

Curatati si taiati cubulete cartofii. Curatati cateii de usturoi. Gatiti totul in bulion, intr-o cratitd mare, timp
de aproximativ 20 de minute pana se inmoaie cartofii si cateii de usturoi. Taiati cresonul si lasati-l sa se
absoarba, apoi pasati totul cu blender-ul de ména si asezonati cu sare si piper.

Amestecati smantana. Taiati felii de paine prajita si prajiti-le ntr-o tigaie cu unt pana cand devin concrate.
Curatati oudle, taiati-le Tn jumatate si serviti-le cu crutoane pe supa de cartofi si ierburi. Se orneaza cu

Oregano.
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Nach der scbroeren, deftigen Winterkiiche steigt die Lust auf
Frisches: Unsere Salat-Kreationen sind jetzt als schmeller Snack oder
leichtes Mittagessen ideal. Denn mit den vielen Vitaminen, die darin
Stecken, tun Sie auch etwas fiir Thre Gesundbeit

§chmeck der

Bandnudelsalat
mit Pute

Lutaten (fiir 4 Personen):

) 250 g griine Bandnudeln

) Jodsalz

) 300 g Putenbrust

) 3 EL rote Paprikapaste

) 2EL Pflanzend mit Vitaminen
3 4 Orangen

) 2 rote Zwiebeln

2100 g weifte Champignons

3 '/2 Bund Bohnenkraut

) 5 EL Himbeeressig

) 2L Pflanzendl mit Vitaminen
) 2 Knoblauchzehen

) frisch gemahlener Pfeffer

) Zucker

Foto: Livio

Nudeln nach Packungsanweisung in Salz-
wasser bissfest kochen. Putenbrust waschen,
trocken tupfenund in Streifen schneiden. Alles
mit der Paprikapaste bestreichen. Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Filetstreifen darin
ca.4 Minuten braten.
Orangen waschen, bis auf die weife
Hautschlenund dieeinzelnen Filets
mit einem scharfen Messer heraus-
schneiden. Rote Zwiebeln schalen und
in Spalten schneiden. Champignons
putzenundin Scheiben schneiden.
Die Nudeln abgiefen und abkiih-
len lassen. AnschlieRend mit den
abgekithlten Putenbruststreifen, Zwie-
belnund Champignonsineine Schale ge-
ben. Bohnenkraut waschen, trocken schiit-
teln, die Bléttchen abzupfen und mit Essig
und Ol verrithren. Den Knoblauch schlenund
dazupressen.
Alles mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker
abschmecken. Die Sofle unter den Salat heben
undalles sofort servieren.
Pro Portion ca. 516 keal, 16 g F, 62 g KH, 27 g E.
Schlank-Sterne: kKKK

Salata cu
paste late
si curcan

Ingrediente:
250 g paste late verzi
Sare iodatd
300 g piept de curcan
3 linguri pasta de ardei rosii
2 linguri de ulei vegetal cu vitamine
4 portocale
2 cepe rosii
100 g de Champignion albe
% legatura de cimbru
5 linguri de otet de zmeura
2 linguri ulei cu vitamine
2 catei de usturoi
Piper proaspdt mdcinat
zahar
Mod de prepare:
1. Gatiti pastele "al dente" in multa apa
cu sare. Taiati fileul de curcan in fasii
si ungeti-le cu pasta de ardei. Incalziti
uleiul intr-o tigaie si prajiti fasiile de
fileurile aprox. 4 minute.
2.Spalati portocalele, pana la pielita
alba si se taie cu un cutit ascutit fileuri
individuale. Ceapa rosie se curata si se
taie julien. Ciupercile se curata si se
taie in felii.
3. Scurgeti pastele si lasati-le sa se
raceascd. Se amesteca intr-un castron
cu fileurile de curcan, ceapa si
ciupercile. Spalati cimbrul, uscati-l,
smulgeti frunzulitele si amestecati-le
cu otet si ulei. Curatati usturoiul si
presati-.
4. Totul se condimenteaza cu sare,
piper si o priza de zahdr. Se toarna
sosul peste salatd si se serveste ;4
imediat.



2 PORTIONEN

* 1 Vanilleschote
® 2 Bananen
(nicht zu reif)

2 Portii - Ingrediente:1 baton de vanilie, 2 banane(nu prea coapte), 2 * 2 EL Butter

linguri de unt, 1 linguri sirop de artar, 3 linguri suc de portocale, 4 linguri “SEL O e

suc de lamaie, eventual 2 linguri rom brun, 2 cupe de inghetata de vanilie 2! ;L?gf;ensah

* evtl. rauner
Rum

* 2 Kugeln Vanilleeis

Mod de preparare:
Téiati batonul de vanilie Tn lung si razuiti interiorul cu un cutit ascutit. : ]
Bananele se decojesc si se taie pe jumatate Tn lungime. ;
Untul, siropul de artar si esenta de vanilie se incélzesc Tntr-0 tigaie si se
caramelizeaza . Intoarceti cu atentie jumatatile de banane in caramel.

Se toarnd sucul de portocale si lamaie si eventual romul si se lasa sa fiarba
putin.

Scoateti din tigaie bananele , asezati-le pe o farfurie si serviti-le cu o cupa
de inghetata de vanilie. Sucul din tigaia se toarna peste si se serveste
imediat.

Pe portie: circa 175 kcal, E2 g, F 6g, KH 25 g

Gebratene Banane

Gebratene Banane

Ban an e p rﬁj ite Cu Si ro p d e ar!:al‘ mit Ahornsirup

1. Vanilleschote der Lange nach
aufschneiden und das Mark mit
einem spitzen Messer herauskrat-
zen. Die Bananen schalen und
langs halbieren.

2. Butter, Ahornsirup und Vanille-
mark in einer Pfanne erhitzen und
hellbraun karamellisieren lassen.
Die Bananenhilften vorsichtig im
Karamell wenden.

3. Orangen- und Zitronensaft
und eventuell Rum dazugieBen
und kurz aufkochen lassen.

4. Die Bananen aus der Pfanne
nehmen, auf Teller legen und mit
je einer Kugel Vanilleeis anrichten.
Den Pfannensud dariibergieBen
und sofort servieren.

PRO PORTION ca. 175 kal, 20, F6.0,KH25 g

Tortiglioni mit Brokkoli 5 3 * 4 Al
iy ol Tortigloni cu broccoli si sos de lamaie verde
2 PORTIONEN VEGETARISCH —
* 2 EL Butter 1. Butter und Semmelbrésel in einer
® 2 ELSemmelbrésel  Pfanne goldbraun résten. i 3 . .
* 350 g Brokkoli 2. Brokkoliputz;n, abspiilen und in * 2 linguri de unt, 2lingura pesmet de paine albd, 350 g de broccoli, 1 cdtel de
¢ 1 Knoblauchzehe Réschen teilen. Knoblauch schalen H oA A A - Ao . o n
e o e St Tty usturoi , 1 lamat_e verde, 100 g smt.mtana, 100 g crema c_ie _brafzza, 1 lingurita sirop
¢ 100 g Schlagsahne heiB abspiilen, die Schale fein de artar, sare, piper proaspdt mdcinat , 200 g Paste Tortiglioni.
* 100 g Doppel- abreiben und den Saft auspressen. ee : troa tinai
rahmfrischkase 3. Sahne, Limettensaft und Knoblauch 1 RurI{eHIP untul §_1 pe%metu! Ith.r 0 thale . . . B .
* 1 TL Ahornsirup aufkochen. Frischkase, Ahornsirup 2. Curatati brocoli, clati-l si taiati-l Tn bucati inflorescentele. Curatati usturoiul si
2ok und Limeuspschalemiciies zdrobiti-l putin. Clatiti lamaia verde cu apa fierbinte, radeti fin coaja si stoarceti
o frisch gemahlener Schneebesen unterriihren und noch- I ’ ; i > b
Pfeffer mals kurz aufkochen lassen. Salzen sucul.
* 200 g Tortiglioni-  und pfeffern. Knoblauch entfernen. 3. Puneti la fiert smantana, sucul de limaie verde si usturoiul. incorporati cu un tel
Nudeln 4. Nudeln in reichlich Salzwasser > N A R oA N L )
nach Packungsanweisung kochen. crema de branza, siropul de artar si coaja de lamaie verde si se pune din nou la fiert
Die Brokkolirschen in den letzten pentru putin timp. Sarati si piperati. Scoateti usturoiul.
5 Minuten dazugeben und mitkochen o N ol T . 4 . . . .
faeeribL ol Und Brakboli Inieinam 4. Gatiti pastele Tn multa apa sarata conform instructiunilor de pe pachet. Adaugati
Sieb abtropfen lassen. floretele de broccoli in ultimele 5 minute si lasati-le sa se fiarba. Scurgeti pastele si
5. Brokkoli-Nudeln und LimettensoBe [N - > > ’ >
mischen und mit den Semmelbroseln broccoli intr-o strecuratoare.
bestreuen. 5. Amestecati pastele, brocoli si sosul de lamaie verde si se presara pesmetul.

PRO PORTION c2.835 keal E249,F 449, KH 83 g

Wintersalat mit
Mozzarella und Orangen

2 PORTIONEN
® 2% Orangen
* 5 EL milder
WeiBweinessig
2 Portii * 1 TL Honig
14 ne . . .. . . . . . . . * 100 g Feldsalat
2 % portocaleb, lingura otet din vin alb, 1 linguritd de miere, 2 linguri seminte de pin,125 g * 100 g Treviso-Salat
mozzarella de bivolitd, 3 linguri ulei de masline, Sare, Piper proaspat macinat oder Radicchio
1. Curitati 2 t le d . o fel inca el Ibi si fi let indepi o * 2 EL Pinienkerne
3 graga.ly portoca ? e cogja groasa astfel incat pielea alba sa tie complet indepartata. « 125 g Bilffel-
Taiati feliile cu un cutit ascutit, adunand sucul. Stoarceti restul de portocala ramasa. Mozzarella
2. Puneti sucul de portocale, otetul si mierea la fiert la foc mare pentru aproximativ 3 :2:: it
minute, apoi lasati la racit. » frisch gemahlener
3. Spilati salata, clititi-o, scuturati-o si rupeti-o mai mica. Prijiti semintele de pin intr-0 - ixlieg

tigaie fara grasime. Scoateti-le si lasati-le sa se raceascd. Scurgeti mozzarella si tocati-0 Tn
bucati mari.

4. Aranjati pe farfurii frunzele de salati, mozzarella, semintele de pin si feliile de portocala.
Picurati otetul de portocale si uleiul de masline si condimentati cu sare si piper. Serviti
imediat.

LANGA ACEASTA: bagheti Pe portie: circa 455 kcal, E 169, F 35g, KH 169

1. 2 Orangen so dick schélen, dass
die weiBe Haut vollstandig mit
entfernt wird. Die Filets mit einem
scharfen Messer auslosen, dabei

den Saft auffangen. Die restliche
halbe Orange auspressen.

2. Orangensaft, Essig und Honig bei
starker Hitze etwa 3 Minuten sirupartig
einkochen, dann abkihlen lassen.

3. Blattsalate putzen, abspiilen,
trocken schiitteln und kleiner zupfen
Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett
anrosten. Herausnehmen und ab-
kiihlen lassen. Mozzarella abtropfen
lassen und grob wiirfeln

4. Blattsalate, Mozzarella, Pinienkerne
und Orangenfilets auf Tellern an-
richten. Orangenessig und Olivendl
darubertraufeln und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Sofort servieren.

DAZU: Baguette

PRO PORTION ca. 455 kaal, E 16 g, F35.6,KH 169



S08
remoulade
si dip
de mustar

6 portii

REMOULADE

2 galbenusuri de ou proaspete organice
2 linguri suc de lamaie

1 lingurita de mustar mediu iute
150 ml ulei de floarea-soarelui
150 g smantana acra

1 lingura de coniac

1 strop de sos Worcestershire,
sare, piper proaspat mécinat

1-2 castraveti murati mici

1 lingura capere mici

1-2 hasma

1 citel de usturoi

1 bucata de ghimbir proaspat

DIP DE MUSTAR

200 g smantana

60 g castraveti murati cu mustar
1 lingurita de mustar mediu iute
si suc de lamaie

Remoulade und
Senf-Dip

6 PORTIONEN ¢+ FOTO OBEN
REMOULADE

2 ganz frische Bio-Eigelb

2 EL Zitronensaft

1 TL mittelscharfer Senf

150 ml Sonnenblumendl

125 g saure Sahne

1 EL Cognac

1 Spritzer Worcestershire-SoBe
Salz, frisch gemahlener Pfeffer
1-2 kleine Gewiirzgurken (Glas)
1 ELkleine Kapern (Glas)

1-2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

Die Remoula
verfeinert, d

1 Stiick frischer Ingwer (2 cm)

SENF-DIP

200 g Schmand

60 g Senfgurken (Glas)
1 TL mittelscharfer Senf
etwas Zitronensaft

1 FUR DIE REMOULADE Eigelb mit %
Zitronensaft und Senf verriihren. Das Ol
langsam und in diinnem Strahl dazu-
gieBen und dabei standig mit einem
Schneebesen kraftig schlagen, so dass
eine glatte Mayonnaise entsteht.

2 Die saure Sahne unterriihren und die
Mayonnaise mit Cognac, Worcestershire-
Sofe, Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Gurken abtropfen lassen und ganz fein

wiirfeln. Kapern abtropfen lassen. Schalot-

Pentru remoulade, amestecati galbenusurile cu sucul de lamaie si mustar. Adaugati
subtire batand constant cu un tel, astfel incét sa se formeze o maioneza lucioasa.
Se incorporeaza smantana si se condimenteaza maioneza cu

coniac, sos Worcestershire, sare si piper.

1

 anyiadinla
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ten und Knoblauch abziehen. Schalotten
fein wiirfeln und Knoblauch zerdriicken
Ingwer schalen, in kleine Stiicke schnei-
den und ebenfalls durch die Knoblauch-
presse driicken. Alles mit der fertigen
Mayonnaise verriihren und nochmals
wiirzig abschmecken. Kalt stellen.

4 FUR DEN SENF-DIP den Schmand und
die abgetropften Senfgurken im Mixer
fein purieren. Die Creme mit dem Senf
verriihren und mit Salz, Pfeffer und etwas
Zitronensaft abschmecken. Kalt stellen

FERTIG IN 20 Minuten

PRO PORTION Remoulade ca. 280 keal, E29 F 292

KH 2 g; Senf-Dip ca. 85 keal, E0 g, F8 g kMg
TIPP Prima . B. zu Roastbeef
(nach unserem Klassiker-Rezept
auf S. 184 oder fertig gekaufl),
xu Kasseler oder Putenbrust!

uleiul Tncet, in fir

Se lasa castravetii la scurs si se taie Tn cuburi mici. Caperele se lasa la scurs. Curatati hasmele si usturoiul.
Se taie marunt hasmele si se zdrobeste usturoiul. Curatati ghimbirul, taiati-l in bucati mici si zdrobiti-l in
presa de usturoi. Se amesteca totul cu maioneza si Se condimenteaza din nou dupd gust.
Se lasa la frigider.

Pentru dip-ul de mustar, puneti Smantana si castravetii murati CU mustar scursi intr-un blender si se
amesteca pana devine un piure fin. Se amesteca crema cu mustarul si Se condimenteaza Cu sare,
piper si putind zeama de lamaie. Se lasa la frigider.

Gata in 20 de minute! 26



PASTE CU SOMON SI CREVETI

MOD DE PREPARARE

EIN LEICHTER HAUPTGANG FURS MENU,
IDEAL AUCH FURS DINNER ZU ZWEIT

LUXUS-NUDELN MIT LACHS
UND GARNELEN

AnstoBen, genieBen, schon mal
vom nachsten Urlaub trdumen. ..

4 Portionen

8-12 Riesengarnelen (ohne Kopf mit Schale
aca. 30 g), 400 g Lachsfilet, 3 Schalotten,

2 EL O, 4 EL trockener Wermut (z. B. Noilly
Prat) oder Orangensaft, 1-2 EL Mehl, 600 ml
Fischfond, %2 Bund Estragon, 125 g Créme
double, Meersalz, frisch gemahlener Pfeffer,
etwas Limettensaft, 10 Kapernapfel (aus

dem Glas), 250 g schwarze diinne Bandnudein
oder andere Nudeln

*Die Garnelen aus den Schalen lssen, am
Riicken entlang einschneiden und den schwar-
zen Darmfaden entfernen (siche Tipp). Lachs
und Garnelen abspiilen und trocken tupfen.
Lachs in Wiirfel schneiden. Die Schalotten
abzichen und ganz fein hacken.

* Olin ciner Pfanne erhitzen. Lachswiirfel darin
g anbraten und h h Garne-
len ins Bratfett geben, anbraten und heraus-
nehmen. Gehackte Schalotten in die Pfanne
geben und unter Rithren andiinsten.

* Wermut zu den Schalotten giefen und etwa

2 Minuten cinkochen lassen. Das Mehl dariiber
stduben und etwa 1 Minute andiinsten. Estra-
gon abspiilen und trocken schiitteln. Fischfond
und 2 Sticle Estragon zugeben und alles etwa
10 Minuten bei kleiner Hitze kécheln lassen.

* Die Sofe durch ein Sicb gieBen, mit Creme
double verriihren und erhitzen. Die Garnelen
und die Lachswiirfel zufiigen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und etwa 5 Minuten bei kleiner
Hitze zu Ende gar zichen lassen.

* Restliche Estragonblittchen abzupfen, hacken
und zur Sofe geben. Mit Limettensaft abschme-
cken und die Kapernipfel unterrithren.

* Bandnudeln in reichlich Salzwasser nach Pa-
ckungsanweisung kochen. AbgieRen und mit
der Sof8e vermischen.

FERTIG IN 45 Minuten, PRO PORTION

ca. 611 keal, E41g,F27 g, KH 49 g.
SMS-ENNZIFFER 010705

4 PORTII
INGREDIENTE
8-12 creveti uriasi (fard cap, cu
crusta, aproximativ 30 de grame
fiecare)
400 g file de somon
3 salote
2 linguri de ulei
4 linguri vermut sec (de exemplu
Noilly Prat) sau suc de
portocale
1-2 linguri de faina
600 ml supa de peste
¥ legatura de tarhon
125 g crema de brdnza (n.trad.
40 — 45% grasime)
Sare de mare
Piper proaspat macinat
Putin suc de lamdie
10 capere
250 g paste late negre sau alte
paste

Ciocneste, savureaza, viseaza

la urmatoarea ta vacanta...

Se curdta crevetii de crusta, se taie de-a lungul spatelui si se indeparteaza firul intestinal negru.
Somonul si crevetii se clatesc si se usuca . Se taie somonul cuburi. Se curata salotele si Se taie

foarte marunt.

Uleiul se toarna intr-o tigaie. Se prajesc cuburile de
somon pana se rumenesc, dupa care se scot. In grasimea rimasa Se pun crevetii, pe care de —
asemenea i prajim si ii scoatem. Se pun si salotele tocate Tn tigaie si se calesc.

Se toarna vermutul peste salote si se lasa sa fiarba 2 minute.Se adauga in ploaie faina si se soteaza
aproximativ un minut. Tarhonul se spéla si se usuca. Se adauga supa de peste si 2 fire de tarhon si se

fierbe totul la foc mic aproximativ 10 minute.

Sosul se trece printr-o sita, se amesteca cu crema de branza si se incalzeste. Se adauga crevetii si somonul,
se condimenteaza Cu sare si piper si se lasa inca 5 minute la foc mic.

Restul frunzelor de tarhon se maruntesc, se toaca si se adauga in sos. Se asezoneaza

cu suc de lamaie si Se incorporeaza caperele.

Pastele se fierb in multa apa saratd conform instructiunilor de pe

ambalaj. Se scurg si se amesteca cu sosul.

Preparatul este gata in 45 de minute. Contine 611 kcal per portie. 27



Siiflkartoffelsuppe

mit Stern-Crouitons
6 Portionen ¢ Foto Seite 171

Supa de cartofi dulci

= cU crutoane in

*» 800 g StiBkartoffeln

* 200 g mehlig kochende Kartoffeln
* 200 g Knollensellerie

¢ 1 Zwiebel

* 1 kleine rote Chilischote
* 1% EL Olivendl

* 1% | Gemusebriihe

* 200 g Mango-Chutney

* Salz

» frisch gemahlener Pfeffer
¢ 1 TL Limettensaft

Crodtons: .

* 60 g Blatterteig (aus dem Kiihlregal;
z. B. von Tante Fanny)

* 1 Eigelb

* 1 EL Schlagsahne

* Meersalz

* Mehl fiir die Arbeitsflache

1. Fiir die Suppe StBkartoffeln, Kartoffeln und
Sellerie schalen, abspiilen und in Stiicke
schneiden. Zwiebel abziehen und wiirfeln. Chi-
lischote halbieren, entkernen, abspiilen und
hacken (mit Kiichenhandschuhen arbeiten).
2.1 EL Olivendl in einem Topf erhitzen und die
vorbereiteten Zutaten darin andiinsten. Die
Briihe dazugieBen und alles etwa 20 Minuten
kochen lassen, bis das Gemiise weich ist.

3. Suppe zuerst mit einem Kartoffelstampfer,
dann mit dem Stabmixer fein pirieren.

4. Das Mango-Chutney unterriihren und die
Suppe mit Salz, Pfeffer und Limettensaft ab-
schmecken. Aufkochen und sofort ganz heil3
in heiB ausgespiilte saubere Flaschen mit
Schraubdeckel fiillen und fest verschlieBen.
Die Suppe halt sich im Kiihlschrank 3-4 Tage.
5. Den Backofen auf 180 Grad, Umluft 160
Grad, Gas Stufe 3 vorheizen.

6. Fir die Crodtons den Blatterteig auf eine
bemehlte Arbeitsflache legen. Mit einem Plitz-
chenausstecher kleine Sterne (@ 2 cm) daraus
ausstechen und auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Backblech legen.

7.Eigelb und Sahne verquirlen, die Sterne da-
mit bestreichen und mit etwas Salz bestreuen.
Im Ofen 6-7 Minuten goldbraun backen.

8. Sterne ganz abkiihlen lassen, in Cellophan-
titen gut verpackt an die Flaschen hangen.

Fertig in 1 Stunde Pro Portion ca. 325 kcal,
E6g,F8g,KH52g +

forma de
stea

Supa:

+800g cartof dulce

*200g cartof fainos
*200g radacina de telina
*1 ceapa

*1 ardei iute rosu mic

*1 % lingura ulei de masline
1 % I supa de legume
+200g mango-chutney
Sare

*Piper proaspat macinat
+1 lingurita suc de lamaie

Crutoane:

+60g foietaj ( de pe raftul de produse refrigerate, de exemplu de la Tante Fanny)

+1 galbenus de ou

+1 lingura de smantana

«Sare de mare

*Faina pentru suprafata de lucru

Pentru supa curatati, clatiti cartofii dulci, cartofii si telina si taiati-le n bucati.
Curatati si taiati ceapa. Taiati pe jumatate ardeiul iute, scoateti semintele, clatiti si
tocati (lucrati cu manusi de bucatarie).

«Incalziti 0 lingurd de ulei de masline intr-o cratitd si sotati n ea ingredientele
pregétite. Se toarna supa si se fierbe aproximativ 20 de minute pana legumele sunt
moi.

*Supa se paseaza mai Tntai cu un tel de cartofi, apoi cu un blender de ména.

*Se incorporeaza chutney-ul de mango si se condimenteaza supa cu sare, piper si
suc de lamaie dupa gust. Se fierbe si se toarna imediat n sticle fierbinti, clatite,
curate, cu capac cu filet si se inchid bine. Supa se poate pastra la frigider 3-4 zile.
*Setati cuptorul la 180 de grade, asistat de ventilator la 160 de grade, pe gaz la
nivelul 3.

Pentru crutoane asezati aluatul pe o suprafata de lucru cu faina. Folositi un taietor
de biscuiti pentru a tdia stele mici( @ 2 cm) si asezati in tava tapetata cu foaie de
copt.

*Bateti galbenusul de ou si smantana, ungeti i stelele si presarati cu putina sare. Se
coc la cuptor 6-7 minute pana se rumenesc.

Lasa stelele sa se raceasca complet, inveleste-le Tn pungi de ceolofan si agata-le de
sticle .

Gata intr-o ora; pe portie aproximativ 325kcal 28



Wintertee

Der Riesen-Teebeutel ist mit feinsten
Aromen gefillt: Orange, Sternanis und Zimt,
unter edlen, schwarzen Tee gemischt.
Rezept ocben

e

1. Den Backofen auf 100 Grad, Umluft 80 Grad,
Gas kleinste Stufe vorheizen.

2. Die Orange heiB abspiilen, trocken tupfen
und mit einem Sparschaler die Schale dinn
abschalen. Orangenschale auf ein mit Backpa-
pier ausgelegtes Backblech legen und im vor-
geheizten Ofen etwa 1 Stunde 20 Minuten
trocknen lassen. Die Schale ist dann sehr hart.
3. Die getrocknete Orangenschale grob zer-
kriimeln oder im Marser grob zerkleinern. Ing-
wer hacken. Die Zimtstange mit einem scharfen
Wintertce Messer in kleine Splitter schneiden. Sternanis
60 g Teemischung * Foto unten in kleine Stiickchen brechen.

4. Alle Zutaten gut mischen. Die Teemischung
trocken und luftdicht verpacken und mindes-
tens 24 Stunden durchziehen lassen, damit
sich die Aromen gut miteinander verbinden.

* 1 kleine Bio-Orange

* 1% EL getrockneter Ingwer
* 1 kleine Stange Zimt

* 1 Sternanis

* 50 g Ostfriesen-Teemischung Ohne Wartezeit fertig in 1 Stunde 30
* 1 EL Earl-Grey-Tee Minuten

ia

- 60 g amestec de ceai (pozd mai jos)

- 1 portocald organicd mica

- 1% lingura ghimbir uscat

- 1 baton de scortisoard

- 1 anason stelat

- 50 g amestec de ceai frizian ( n. trad. sortiment de ceai Assam, Ceylon, Java sau Sumatra
- 1 lingura de ceai Earl Grey

Punga de ceai uriasa este umpluta cu cele mai fine arome: portocald, anason stelat si scortisoara,
amestecate cu ceai negru fin.

1. Preincalziti cuptorul la 100 de grade, cu aer circulant la 80 de grade, gaz la cel mai scazut nivel.

2. Spilati portocala cu apa fierbinte, uscati-0 si curatati-0 subtire de coaja cu un dispozitiv special.
Asezati coaja de portocala pe o foaie de copt tapetata cu hartie de copt si lasati-0 sa se usuce in cuptorul
preincalzit aproximativ 1 ora si 20 de minute. Coaja devine foarte dura.

3. Se sfarama grosier coaja de portocald uscatd sau Se marunteste grosier intr-un mojar. Se toaca
ghimbirul. Taiati batonul de scortisoara Th bucati mici cu un cutit ascutit. Spargeti anasonul stelat in
bucati mici.

4. Se amesteca bine toate ingredientele. Impachetati amestecul de ceai uscat si ermetic si lasati-1 cel
putin 24 de ore, astfel Tncat aromele sa se combine bine. Gata in 1 ord 30 de minute fara timp de
asteptare. 29



Eierlikor-
Torte

ZUTATEN FUR CA. 10 STUCKE:

5 Eier, 80 g Butter, 80 g Zucker, 100 g
Zartbitter-Schokolade, 200 g Haselniisse
(gemahlen), 2 Becher Schlagsahne,

2 Packungen Sahnesteif, Eierlikdr und
Schokoraspeln zum Verzieren

Eier trennen und die Eiweifiwe zu

festem Eischnee schlagen. Butter,
Zucker und Eigelbe in eine Schiissel
geben, schaumig schlagen.

Schokolade zerkleinern. Die Eimas-

se mit den gemahlenen Niissen und
der Schokolade verriihren. Eischnee
unterheben, in eine gefettete Spring-
form fiillen. Den Kuchen bei 180 °C
Ober-/Unterhitze 50 Minuten backen.

Zum Niederknien:—
Der leckere Boden
besteht aus Schoko
und-Haselnussen

Die Schlagsahne mit dem Sahnesteif
steif schlagen.

Zwei Drittel der Sahne auf dem aus-

gekiihlten Boden verteilen. Restliche
Sahne in einen Spritzbeutel fiillen, Ros-
chen an den Rand der Torte spritzen.

Auf die Torte einen Spiegel aus Eier-
likor giefien, den Tortenrand mit

. Schokoraspeln verzieren.

Tort cu lichior de oua

Ingrediente pentru circa 10 portii: 5 oua, 80g unt, 1009 ciocolata amaruie, 200g alune (mdcinate), 2
pahare de frisca, 2 pachete intaritor de frisca, lichior de ouda si ciocolata rasa pentru decor.
Separam ouale si batem albusurile pana se intaresc. Untul, zaharul si galbenusurile le punem intr-un
bol, le batem pana cand devin spumoase.
Miruntim ciocolata. Compozitia de ouid Sse amesteca cu alunele micinate si ciocolata. Incorporim

spuma de albus, umplem o tava de tort unsa. Coacem prajitura la 180°C n cuptor cu céaldurp de sus si
de jos timp de 50 min.
Frisca se bate cu intaritorul pana devine rigida.
TIntindem doua treimi din frisca pe blatul racit. Cu retul de frisca umplem un pos si facem rozete pe

marginea tortului.

30

Pe tort turnam un strat subtire de lichior de oua si decoram martinile tortului cu ciocolata razuita.




LIEBLINGE
fiir den
Sommer

zerkleinern. Butter in kleine Stiicke Zucker in einer zweiten Schiissel ver-
'l‘o rie teilen, in eine Schiissel geben, Loffelbis-  rithren. Sahne schlagen, Die Gotterspeise
kuit hinzufiigen, alles gut vermengen. zur Philadelphia-Creme geben, verriih-
ren. Zum Schluss die Sahne vorsichtig

H P 3¢ offelbiskuit i i hi Philadelphia mit Zitronensaft und
l) h i l (ld e l l, h ia- Loffelbiskuit in der Kiichenmaschine adelp!

ZUTATEN FUR CA. 10 STUCKE: Den Teig in eine runde, gefettete unterheben. Die Creme gleichmiRig
200 g Loffelbiskuit, 100 g weiche - Springform driicken. auf dem Boden verteilen. Torte fiir ca.
Butter, 1 Tasse Wasser, 1 Packung 5 Stunden in den Kiihlschrank stellen.
Gotterspeise (Zitronengeschmack), Wasser in einen Topf geben, mit
200 g Philadelphia, Saft von 1 Zitrone, Gotterspeise erwdrmen. Vom Herd Mit Sommerbliiten oder Zitronen-
1 Tasse Zucker, 2 Becher Schlagsahne nehmen, abkiihlen lassen. scheiben dekoriert servieren.
62 [ Land & Leute
Foarte racoritor Tortul nu necesita coacere

Ingredinte pentru aproximativ 10 portii : 200 g piscoturi, 200 g de crema de branza Philadelphia, 100 g
unt moale, sucul de la o lamaie, o ceasca de apd, o ceasca de zahar, un pachet de jeleu, 2 cutii de frisca
(cu aroma de lamaie)

Mod de preparare:

1.Maruntiti piscoturile cu ajutorul robotului de bucatirie. Impartiti untul In bucati mici si adaugati-I
ntr-un castron, impreuna cu piscoturile maruntite si amestecati bine.

2. Turnati aluatul intr-o tava unsa rotunda de tort.

3. Fierbeti apa intr-o cratita, impreuna cu jeleul. Apoi lasati-o la racit.
4. Amestecati intr-o altd oala crema de branza Philadelphia cu zeama de lamaie si zaharul. Bateti
crema. Amestecati jeleul cu crema Philadelphia. La sfarsit, cu grija, turnati compozitia uniform peste
blatul de piscoturi. Puneti tortul la frigider pentru aproximativ 5 ore. 31
5. Pentru a-l servi, 1l puteti orna cu flori de vara sau felii de lamaie.
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Frische
» Zutaten und
v \ - beste Qualitit — darauf
Ingrediente (pentru 4 persoane) : e N— Ty Deischland: Lo

_ : T pest
250 g brinza Quark 55 10 — ‘V&@ ] vm‘ i

50 g smantana

1 pachet de zahar vanilat

2 linguri de zahar

3 linguri de suc de lamdie

2 lingurite de coaja a unei lamai

: bpfengelee mit Erdbeeren §
organice E
. o v Zutaten (filr 4 Personen): Quark mit Sahne,dem Vanille-  Honig im Mixer piirieren. Die an-
6f o1 de g elatlna > 250 g Topfen (Quark) zucker, Zucker, Zitronensaft dere Halfte halbieren oder vierteln §
3 0 0 d e ¢ av SUn i > 50 g Sahne und-schale cremig rithren. Gelati-  und mit Erdbeerpiiree verrithren.
g p s 2 1 Packchen Vanillezucker ne in kaltem Wasser einweichen. Zitronenmelisse  waschen, §
* Ly . > 2 EL Zucker Eingeweichte Gelatine mit 2 EL trocken tupfen, hacken. Zu
1 llng url,t a miere > 3ELZi ff Wasser im Wasserbad auflosen.Ei-  den Erdbeeren geben. Formchen %
Pl P 1147 > 2 TL abgeriebene Schale nige Loffel der Topfencreme ein- mit Topfengelee kurz in heifies
cateva ﬁr e de roin l,t a von 1 Bio-Zitrone rithren, dann diese Mischung in ~ Wasser tauchen, so 1ost sich die 2
: ) 6 Blatt Gelatine dierestliche Topfencremeriihren.  Creme besser. Gelee auf Dessert- 4
V 300 g Erdb Creme in Formchen fiillen tellerstiirzen und die Erdbeersofie ‘g
> 1TL Honig undam besten iiber Nachter-  rundherum traufeln. 8
) einige Stangel Zi li starren lassen. Kurz vor dem Ser-  Pro Portion ca. 200 kcal, 8 g F, g
vieren Erdbeeren waschen und 21gKH,12gE. E
putzen. Die Halfte der Friichtemit ~ Schlank-Sterne: *¥k 2

...............................................................................................................

BILD der FRAU

Se amesteca branza cu sménténa, zaharul vanilat, zaharul, zeama si coaja de lamaie.
Inmuiati gelatina in apa rece. Gelatina inmuiatd se dizolvd 1n 2 linguri de apa la bain-marie. Se
incorporeaza cateva linguri de branza, apoi se amesteca cu restul de branza.
Se toarna crema n forme si se lasa sa se intareasca peste noapte. Chiar Tnainte de servire spalati si curatati
capsunile. Se paseaza jumatate din fructe cu miere in blender. Cealalta jumatate Se taie Tn jumatati sau in
sferturi si amestecati cu capsunile pasate.

Se spala roinita, Se usucd, se toaca. Se adaugd la capsuni. Scufundati formele cu jeleu
pentru scurt timp Tn apa fierbinte, astfel incat crema se desprinde mai bine. Intoarceti jeleul pe farfuria de
desert si stropiti cu sosul de capsuni de jur imprejur.

32



Brigitte
Bratapfel-Haferflocken-Porridge

Fertig in: 35 Minuten

Pro Portion: Energie: 435 kcal, Kohlenhydrate: 59 g, Eiwei: 25 g, Fett: 10 g

Zutaten flir 2 Portionen

Zubereitung

Foto: Thomas Neckermann

400 Gromm Apfel (sGuerlich) 1. Apfel absplilen, vierteln, entkernen und wiirfeln. Sofort mit Zitronensaft, Honig,
Piment und 1 Prise Salz in einem Topf mischen.

2 EL Zitronensaoft

2. Ingwer zu den Apfeln reiben, unterrithren und zugedeckt aufkochen. Bei kleiner
Hitze 6-8 Minuten weich diinsten. Die Halfte vom Apfelkompott beiseite stellen.

2 TL Honig

1 gestrichener TL Piment (gemahlen)

3. Restliches Kompott mit Milch, 100 ml Wasser, Sultaninen und Haferflocken ver-

Salz rihren und zugedeckt aufkochen. Auf der ausgeschalteten Kochstelle 5 Minuten

quellen lassen.

20 Gramm Ingwer (frisch, geschalt)

100 Milliliter Milch

4. Quark und Vanille unter das Kompott rithren und in 2 Schalen anrichten. Ge-

dinstete Apfelstiicke darauf geben und mit Mandel-Stiften bestreuen.

30 Gramm Sultaninen (gehackt)

S0 Gromm Haferflocken (fein)
250 Gramm Magerqguark
1 Prise Vonille (gemahlen)

20 Gramm (Mandelstifte, gerdstet)

TIPP

Wenn du die zweite Portion kalt stellst, ist das ein prima To-go-Essen fur den nachsten Tog!

Ingrediente pentru 2 portii

400g mere (acrisoare)

2 linguri zeama de lamaie

2 lingurite miere

1 lingurita plina de ienibahar (macinat)
sare
20g ghimbir (proaspat, curatat)
100ml lapte

30g stafide(tocate)

50g de fulgi de ovaz(fin)

250g de branza de vaci degresata
1 varf de vanilie (macinat)

20g migdale (prajite)

Sfat
Daca puneti cea de-a doua portie in frigider,
este 0 masa excelenta pentru ziua
urmatoare!

Terci de mere coapte si

fulgi de ovaz

Pregitit in: 35 de minute
Proprietati

Energie: 436 kcal
Carbohidrati: 59¢g
Proteina: 25g

Grasimi: 10g

Preparare

Merele se spalé, se taie Tn patru buciti, se scot
semintele si Se taie in cuburi. Se amesteca
imediat cu sucul de lamaie, mierea,
ienibaharul si sarea intr-o oala.

Ghimbirul se rade peste mere, se amesteca si
se gatesc cu capacul pus. Se inabusesc la foc
mic, pentru 6-8 minute pana devin moi.
Jumatate din compotul de mere se pune
deoparte. Se amesteca restul de compot cu
lapte, 100ml apa, stafidele si fulgi de ovaz, se
acopera si se pune la fiert. Lasati sa se
inmoaie 5 minute pe plita oprita.  Se
incorporeaza branza si vanilia in compot si
se aranjeaza in doua boluri. Puneti bucatile de
mere pe deasupra si presarati migdale.



Brigitte

Rosenkohl-Omelett mit Brie

Fertigin: 25 Minuten
Pro Portion: Energie: 445 kcal, Kohlenhydrate: 8 g, Eiwei3: 23 g, Fett: 36 g

Foto: Thomas Neckermann

Zutaten fiir 2 Portionen Zubereitung

150 Gramm TK-Rosenkohl 1. Rosenkohl in kochendem Salzwasser etwa 5 Minuten kochen. Inzwischen
Salz Lauchzwiebeln putzen, abspulen und in feine Ringe schneiden. BrieKase in
dunne Scheiben schneiden.
2 Lauchzwiebeln ) ) ) ,
2. Rosenkohl abgieBen, kalt absplilen und die Réschen halbieren. Eier, Sahne, Salz

50 Gramm Brie und Pfeffer in einer kleinen Schussel verguirlen.

4 Bio-Eier 3. Rosenkohl trocken tupfen. Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Ro-

senkohl und Lauchzwiebeln darin goldbraun anbraten. Eimischung dazugieBen,

von Zeit zu Zeit mit einem Pfannenwender locker zusammenschieben und fest

Pfeffer (frisch gemahlen) werden (stocken) lassen. Mit einem Deckel fur etwa 3 Minuten abdecken, domit
die Oberflache ouch stockt.

4 EL Schlagsahne

2 EL Butter

: 4. Zum Servieren Kasescheiben und etwas Paprika darlberstreuen.
1 TL Paprikapulver edelsi3

TIPP

Dazu passt Baguette und griiner Salat. O mletﬁ cu VarZﬁ de

Bruxelles si branza brie

Gata in: 25 de minute Per portie: energie: 445 kcal, carbohidrati: 8 g, proteine: 23 g, grdisimi: 36 o

Ingrediente pentru 2 portii:150 de grame de varza de Bruxelles congelata, Sare, 2 cepe verzi, 50 de
grame de brie, 4 oud organice, 4 linguri smantana, Piper (proaspat macinat), 2 linguri de unt, 1 lingurita
pudra de boia dulce.

Pregitire: Gititi varza de Bruxelles Tn apa clocotita, cu sare, timp de aproximativ 5 minute. Tntre timp
curdtati si clatiti ceapa verde si taiati-o in inele fine. Taiati branza Brie in felii subtiri.Scurgeti varza de
Bruxelles, clatiti cu apa rece si taiati bucatile In jumatate. Bateti oualele, sméanténa, sarea si piperul intr-un
castron mic.Se usuca varza de Bruxelles. Incalziti untul intr-o tigaie antiaderentd, prajiti varza de
Bruxelles si ceapa verde pana se rumenesc. Se toarna amestecul de oud,si, din cAnd n cand, miscati-le cu
0 spatula. Acoperiti cu un capac aproximativ 3 minute. Pentru servire, presarati deasupra felii de branza si
putind boia.

TIP : Se potriveste bine cu bagheta si salata verde.
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Brigitte
Ingwer-Paprika-Bowl

Fertig in: 15 Minuten
Pro Portion: Energie: 235 kcal, Kohlenhydrate: 23 g, Eiwei3: 14 g, Fett: 10 g

Foto: Thomas Neckermann

Zutaten fiir 1 Portion Zubereitung

1 Paprika (200 g) 1. Paoprika und Pilze putzen und in grobe Stlicke schneiden. Chili entkernen und

; . fein hacken. Ingwer diinn abschaben und fein hacken.
80 Gramm Pilze (Champignons oder

Krouterseitlinge) 2. Gemiuse, 1EL Ingwer und Chili in Olivendl bei mittlerer Hitze andiinsten. Ge-
s mise etwas salzen. Oregano, Bohnen und 2 EL Wasser zugeben und etwa 5
%2 Chilischote (rote) .
Minuten zugedeckt schmoren.
20 Gramm Ingwer (frischer) 2 e g : . s
3. Gemiuse in einer Bowl anrichten, mit restlichem Ingwer bestreuen und mit eini-

2 TL Olivendl gen Spritzern Zitronensaft betraufeln.
Meersalz

% TL Oregano (gerebelt)

%2 Dosen Kidneybochnen

Ya Zitrone

Bol de ghimbir

Timp de preparare: 15 minute ht - k

Pe portie: Energie: 235 kcal Sl p ap r I a
Carbohidrati: 23 g b
Proteine: 14 g

Grasimi: 10 g

Ingrediente pentru o portie:

1 boia de ardei (200 g)

80 grame de ciuperci (champignons sau pastravul scailor)
Y5 ardei iute (rosu)

20 grame de ghimbir (proaspat)

2 lingurite de ulei de masline

Sare de mare

Y lingurita de oregano (frecata)

Y conserva de fasole

Y4 lamaie

Curatati ardeii si ciupercile si taiati-le Tn bucati mari. Curatati de sdmburi ardeiului iute si tocati-I
marunt. Ghimbirul de curata de coaja si se razuieste.

Caliti legumele, o lingura de ghimbir si ardeiul iute in ulei de masline la foc mediu. Apoi adaugati
putina sare legumelor. Adaugati oregano, fasolea si 2 linguri de apa si fierbeti inabusit timp de
aproximativ 5 minut.

Asezati legumele Tntr-un castron, presarati cu ghimbirul rimas si adaugati putin suc de lamaie 35



Brigit(e

BRIGITTE-Rezept
b Springerle

cinfach, vegctarisch

Zubereitung
sl sicben. Dic Eicr

Den Nd rzucker incinc 5<h

cincr mit vicl Puderzucker b::'.lrc utcn
Arbeitsfiache ctwa 0.5 an dick ausrollen

ausstechen und mit cinem indischen Druckstempel
siche Tipp) verzicren, [)» Ste mp | am besten

hr it Backpapicr aus pelegte Backblodhe lege
m profen Kichent
Stunden bei Zimmertomperatur antrocknen

abdccken und ctwa

ric auf duum crsten
cn. Achtung: Dic
ntiir in den
cn 15 M
mit Backpapicr abd

Dic Springeric ch nchmen und auf cinem

Kuchengitter v iz abkithlcn lassen
Zutaten: Ficr, Mchl & Getroide Kategorie: {uchen & Geback
Anlass: Kaffce & Kuchen, fertig in: 120 Minutcn
Weihaachten Pro Portion: 70 kcal, 1z Fott, 14z
Kohlcnhydrate, 1z EiwciB
Tipp!
Dic Oberscite der Springerik solltc schon weil scin, dic Unterscite darf dagegen Icicht
briuncn Dic Platzchen darum am besten auf der untersten Schicne im Ofen backen.

Springeric sind hart und schmecken kastlich in hoiBe Schoko cr Kaffoe gotaucht.
Sic atur und -fcuchtigkcit ctwas weicher, dm cr

crpackt werdono

inormaler Raumtem,
nbcdingt kftdich

misscn sic nicht un

Indische Holz-Druckstempel (Henna-Stempel) gibt's bei cBay oder im Indicnladen.

primgerie

Ingrediente pentru 60 de bucati
500 de grame de zahar pudra
4 oua
500 de grame de faina
1 lingura de anason stea macinata
o multime de zahar pudra
Faina pentru prelucrare

Pregatire

Cerneti zaharul pudra intr-un castron. Adaugati oudle si
amestecati cu telul pana ce compozitia devine spumoasa.
Cerneti faina si anasonul stelar peste aceasta. Se folosesc
carlige de framantare de la mixer, se amesteca pentru putin
timp. La final framantati aluatul cu mainile. Rulati aluatul
pe o suprafata de lucru cu o grosime de aproximativ 0,5
cm grosime si presarati-1 cu mult zahar pudra.

Pentru a obtine fursecuri rotunde presati fundul unui
borcan de mustar si taiati de jur imprejurul modelului in
forma de stea sau cu un taietor de aluat. Sau taiati-l in
diferite forme si ornati-le cu stampile de lemn. Presarati
stampila Tnainte cu faina, asa nu se v-a lipi de aluat. Faina,
care este pe aluat, se curata cu o pensula, altfel fursecurile

P ot e Do T ot s D4 VOF avea aromd de faind. Springerle se pun pe o tava de
copt acoperita cu foaie de copt, se acopera cu un prosop
gros de bucatarie si se lasa aproximativ 24 de ore sa se
usuce la temperature camerei.

Tipp!

Partea superioara a fursecului ar trebui sa fie alba, cealalta dimpotriva trebuie sa fie maronie.
De aceea se coc pe sina cea mai de jos din cuptor.

Springerle sunt tari si au gust delicios scufundate in ciocolata calda sau cafea. Se inmoaie putin la
temperatura si umiditatea normal din camera, de aceea nu trebuie sa fie ambalati ermetic.
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Sufleu cu varza creata
si sunca

Ingrediente pentru 3 portii
250 gr varza creata
250 gr de paste (penne)
sare
1 ceapa
1 lingurita unt
4 linguri de vin alb (sau supa)
250 gr smantana
piper proaspat macinat
nucsoara (proaspat rasa)
120 gr sunca fiarta (bucata)
20 de grame de branza tare italiana
(de ex.Grana Padano)
50 de grame de branza Gouda (mediu
maturata)
1 lingura pesmet de piine alba
grasime (pentru forma)

Mod de preparare
Curatati varza creata, clatiti, eliminati venele
groase ale frunzelor. Varza se taie in bucati mari
de 2-3 cm. Adaugati pastele n apa sarata clocotita
si se fierb al dente conform instructiunilor de pe
pachet. Dupa 5 minute adaugati varza creata si
gdtiti-le impreund. Puneti varza creatd si pastele
ntr-o strecuratoare pentru a se scurge de apa.
Preincalziti cuptorul la 220 grade, cuptorul cu
ventilator (200 grade), iar cuptorul cu gaz (nivelul
5). Curatati ceapa si tocati-0 marunt. Intr- 0 oala
preincalzita puneti unt si caliti ceapa In ea pana se
coloreaza. Se toarnda vin alb, completati cu
smantana si lasati pe foc ajunge la punctul de
fierbere. Condimentati cu sare, piper si nucsoara
dupa gust. Taiati sunca Tn fagii. Dati branza tare si
brdnza gouda pe razatoarea mare. Se amesteca
sunca, pastele, varza creata, sosul si jumatate
din brénza gouda. Apoi se toarna intr-un vas de
copt uns cu unt. Branza ramasa si pesmetul se pun
peste compozitia pusd Tn tava. Se baga tava la
cuptor pana se rumeneste la suprafata, pe sina din
mijloc.

Brigitte

¥ r

Fett (fur die Form)

Zutaten: Fleisch, Gemuse & Salat

Milchprodukte

Tipp!

BRIGITTE-Rezept
Wirsing-Schinken-Auflauf

einfach, enthalt Alkoho

Zubereitung

Wirsing putzen, abspulen, dicke Blattrippen
entfernen. Wirsing in 2-3 cm groBe Stucke
schneiden

Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach
Packungsanleitung bissfest kochen Nach 5
Minuten den Wirsing dazugeben und mitkochen
Nudeln und Wirsing in ein Sieb gieBen und
abtropfen lassen

Backofen auf 220 Grad, Umluft 200 Grad, Gas
Stufe 5 vorheizen

Zwiebel abziehen, fein wurfeln Butter in einem
Topf erhitzen, die Zwiebel darin farblos andunsten
WeiBwein dazugieBen, mit Sahne auffullen und
aufkochen Mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken

Schinken in Streifen schneiden Hartkase fein
Gouda grob raspeln. Schinken, Nudeln, Wirsing
SoBe und die Halfte des Goudas mischen und in
einer gefetteten Auflaufform verteilen Restlichen
Kase und Semmelbrose! darauf verteilen Im Ofen
auf der mittleren Schiene etwa

10 Minuten goldbraun uberbacken

Kategorie: Hauptgericht

fertigin: 30 Minuten

Pro Portion: 720 kcal 37g Fett. 65g
Kohlenhydrate, 28g Eiweil8

Kennen Sie schon den BRIGITTE-Rezeptnewsietter?

Usor de preparat,

contine alcool!

Ingrediente: carne, legume si salata, lactate
Categorie: fel principal
Gata Tn: 30 de minute
Pe portie: 720 kcal, 37g grasime, 65g
Carbohidrati, 28g proteine
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Brigitte
Lauwarmer Kartoffelsalat mit Griin

Fertig in: 45 Minuten
Pro Portion: Energie 465 kcal, Kohlenhydrate: 26 g. Eiwei: 10 g, Fett 35 g

Fota Thomas Neckermann

Zutaten fiir 4 Portionen Zubereitung
750 Gramm Kartoffeln {Drillinge (siehe 1. "Drilinge'-Kartoffeln abspllen und in einem Topf mit Salzwasser in etwa 20-25
Warenkunde) oder ganz kleine Kartoffeln) Minuten gar kochen. Inzwischen die Rauke und den Feldsalat verlesen, abspu-

len und gut trocken schieudern
Salz

60" Giain RIS FUR DAS DRESSING

2. Apfelessig, Olivendl, groben und mittelscharfen Senf, Honig und 12 TL Salz mit
60 Gromm Feldsalat ; : : .
einem Schneebesen in einer groBen Schussel gut verrihren
% Bund Schnittiauch
: s 3. Speck in feine Wurfel schneiden, in 1-2 EL Ol in einer Pfanne langsam gold-
schwarzer Pfeffer (frisch gemahlen) braun ausbraten und unter das Dressing ruhren. Den Schnittlauch abspilen,
trocken schuttein und in etwas kingere Rolichen schneiden.

DRESSING
4. Kartoffeln abgieBen, etwas abkuhlen lassen und pellen Kartoffeln mit den Han-

125 Milliiter Apfelessig (mild) den grob zerdricken, direkt ins Dressing geben und gut mischen. Feldsalat und
Rouke unterheben und den Salat mit Salz und Pfeffer wirzig abschmecken Mit
den Schnittlauchrélichen und etwas Pfeffer bestreuen und am besten noch lau-

2 TL Senf (grob) warm sarviaren.

6 EL Olivendl

2 TL Senf (mittelscharf)

i SALATA CALDUTA
150 Gromm Speck (gertiucherter u
durchwachsener Speck im Stuck) L

DE CARTOFI CU
VERDEATA

Dazu Bratwurst, Bratfisch oder Spiegelei

Gata in: 45 minute

—9-1D2rgﬁ'irl‘i":tri stet de mere O portie contine: energie: 465 kilocalori,
6 linguri de ulei carbohidrati-26 grame, proteine-10 grame,
2 lingurite de mustar (grosier) grasimi-35 grame.
2 lingurite de mustar (mediu iute) Ingrediente pentru 4 porti:
0 linguritd jumatate de miere lichida 750 grame cartofi (mari) sau toti mici
150 grame de slanina (0 bucata de slanind afumata) sare
0 lingura de ulei (neutru o

. ( ) 60 grame fetica
Sfat: Tn plus puteti pune carnat, peste prajit sau un ou ochi. 0 jumatate de legatura de arpagic verde

piper negru (proaspat macinat)

Preparare
Clatiti cartofii si gatiti-i Intr-o oala cu apa sarata timp de aproximativ 20-25 de minute. Tntre timp sortati salatele, clatiti-le si
uscati-le.

Pentru dressing

Se amesteca otetul de mere, uleiul de masline, mustarul grosier si cel mediu iute, mierea si 1/2 linguritd sare cu un tel intr-un
castron mare.

Taiati slanina cubulete fine, prajiti incet in 1-2 linguri de ulei Intr-o tigaie si amestecati-le Tn dressing. Clatiti arpagicul,
scuturati-1 si taiati-1 in rulouri putin mai lungi.

Scurgeti cartofii, lasati-i sd se raceasca putin si curtati-i. Pasati cartofii cu mainile, adaugati-i direct in dressing si
amestecati bine. Adaugati rucola si fetica si condimentati salata cu sare si piper. Presarati rulourile de arpagic si putinipiper
si serviti cel mai bine cat este caldut.



Wandgestaltung in der Kiiche: Die schons-
ten Ideen

In der Kiiche wollen wir uns wohifihlen! Dabei ist die Einrichtung
genauso wichtig, wie die Wandgestaltung. Welche
Mbglichkeiten es flr die Wandgestaltung in der Kiiche gibt,
erfdhrst du hier!

Die Kilche gehért mit zu unseren liebsten Aufenthaltsorten: Hier gibt es
leckeras Essen, man hat unbegranzt Zugang zu heiBem Tee oder Kaf-
fee ..und mit der richtigen Wandgestaltung wird es auch gleich noch
viel gemiitlicher! Hier haben wir die schinsten Ideen fir die Kiiche zu-
sommengesucht ..

o T

Kiichenwand in Steinoptik

+ Eine Kiichenwand in Steinoptik wirkt in der Kiiche rustikal und
passt daher bestens zu Holzmabeln und zum Landhausstil

© Photogrophee.eu | Shutterstock

f") vor Claudia Endora + Die Farbwahl sollte hierbei abhéingig von der RaumgriBe ge-
- = macht werden: Kleine Kiichen wirken freundlicher mit hellen Stei-
nen, wihrend groBe Klichen auch mit einer dunkleren Steinwand
Wandgestaltung mit Fliesen gemiltich wirken.

« Fliesen sind berall dort eine gute Wahl, wo die Wende ab-
waschbar sein sollten: Uber der Spille, dem Herd oder neben der
Arbeitsflache. Fettspritzer und Wassertropfen kinnen auf den
Fliesen problemlos weggewischt werden.

« WeiBe Fliesen lassen eine Kiiche aber schnell steril wirken. Des-
wegen lohnt es sich, die Farbe der Fliesen auf die Inneneinrich-
tung der Kiiche abzustimmen.

« Auch gemusterte Fliesen knnen in kleineren oder mittelgroBen
Kiichen ein tolles Style-Element sein und zum Blickfang werden.

Tipp: Mit Fliesenaufklebern kannst du deinen alten Fliesen in der Kiiche
eine Verjingungskur verpassen. Die Aufkleber werden einfach aufge-
klebt und kénnen bei Bedarf auch wieder abgenommen werden. ’

Wandgestaltung mit Wandfarbe

+  Mit Wandfarben kann ein individuelles Ambiente erzeugt werden.
Dabei gilt: Setze in kleinen Kiichen lieber eine helle Wandfarbe
ein, sonst wirkt der Raum schnell erdriickend.

+  Auch WeiB ist in kleineren Kiichen eine gute Wahl, da sie dadurch
einladend wirken. Damit die Kiiche allerdings nicht einen zu steri-
len Eindruck hinterlésst, kénnen Farbakzente durch Mébel oder
Deko gesetzt werden. Aber Achtung: Auf Weil3 sind schnell Fle-
cken sichtbar, daher solite fiir einen Spritzschutz oder Fliesen an
entsprechender Stelle gesorgt werden.

» Traue dich auch ruhig, Farbe in der Kiiche einzusetzen: Ob nur
bei einer einzelnen Wand oder als Farbstreifen — mit einer
Wandfarbe hauchst du deiner Kiiche Leben ein. Fir Ruhe sorgen

Naturtdne, wahrend du mit Primarfarben wie Rot oder Blau fir
einen Eyecatcher sorgst 7 Mutige Farbidee in der Kiichen | Haus Deko Ideen - Part 2

[ S

Tipp: Kleine Raume kannst du optisch strecken, indem du zwischen
Wandfarbe und Deckenbeginn einen weilen Streifen Itsst




\Wandgestaltung mit Tapeten

Eine Mustertapete oder gar eine Fototapete kann eine Wand in der
Kiche wirkungsvoll in Szene setzen. Aber auch hier gilt das gleiche wie
bei der Wandfarbe: Bedenke, dass kleine Rume mit zu viel Farben
oder Mustern schnell Uberladen wirken konnen. Im Zweifelsfall auch

hier lieber nur eine Wand mit einer Tapete gestalten.

Wandgestaltung mit Holz

. Wondges-tgl-tung mit HO|Z hut etwus Sehr Behoghches Und I:;sr::beldesign.(:im - This website is for sale! - hausmobeldesign Re...
Gemiitiches. Holz strahit NatUriichkeit und Warme aus S o
und wird daher gem ols Wondverkleidung angebracht.

Wandgestaltung liber dem Herd

+ - Als besonderen Pluspunkt isoliert Holz auch noch zuséitz-

lich und verstrémt einen angenehmen Geruch. Gerade Uber und neben dem Kochbereich sollte man auf eine
feuchtigkeitsabweisende Wandgestaltung Wert legen. In die-
sem Bereich bildet sich Wasserdampf und bei der Essenszube-
reitung konnen schnell mal SoBen und Zutaten spritzen. Ein
— Spritzschutz aus Glas oder Fliesen bietet hierbei gute Option,
die Flche schnell zu reinigen.

Fashion For Home Magazin

Kiuchenrickwand Ildeen und coole Tipps 40

P

[ wehearthome.de ~
Gemnutiche Wohnkuche mit nsturbelassenem Holz, Wohntrend 2018, Kiiche mit Holzwand, Es... o Kiiche




Wandgestaltung mit Tafelfarbe

Eine Kiichenwand mit Tafelforbe zu streichen, bietet dir jegli-
chen Gestaltungsspielraum: An dieser Wand kannst du dich
kreativ austoben, etwas Malen oder persénliche Sprilche in
Szene setzen.

Kreidetafel beschriften: So macht man schone Chalkart-Buchstaben!

l x. Deavita.com | Wohnideen, Design, Frisuren, Make-up, Lifestyle, Gesundheit und Beauty ...
Kreidetafel Wand Deko fur die Kiiche Spruch von Julia Child #kichenideen #kreidefarbe ...

Du bist auf der Suche nach weiteren Ideen zum Thema Kliche
renovieren oder Wandgestaltung und Inneneinrichtung? Hier
findest du Inspiration zum Thema Wandgestaltung Wohnzimmer
oder Wandgestaltung Schlafzimmer. Und hier haben wir ver—
schiedene Wanddeko Ideen.

Wenn du dich mit anderen Ubers Heimwerken austauschen
mdchtest, dann schaue doch mal in unsere BRIGITTE
Community 7!
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Proiectarea peretilor din
bucatarie: cele mai
frumoase idei

De Claudia Enders

Vrem sa ne simtim bine in bucatarie! Mobilierul este la fel de important ca si designul
peretilor. Puteti afla aici ce optiuni exista pentru proiectarea peretilor din bucatdirie!
Bucataria este unul dintre locurile noastre preferate: aici avem mdncdaruri delicioase, avem acces
nelimitat la ceai fierbinte sau cafea ... si cu designul potrivit al peretilor, devine si mai confortabil!
Aici am reunit cele mai frumoase idei pentru bucdtarie ...

Proiectarea peretelui cu gresie

» Gresia este 0 alegere buna oriunde ar trebui sa fie lavabili peretii: deasupra chiuvetei, aragazului sau
langa suprafata de lucru. Stropii de grasime si picaturile de apa pot fi sterse cu usurinta pe placi.

» Placile albe fac rapid ca bucataria sa pard curata. De aceea, merita sa potriviti culoarea placilor cu
designul interior al bucatariei.

» Placile cu modele pot fi, de asemenea, un element de stil excelent in bucatariile mici sau mijlocii si
pot deveni atragatoare.

Sfat: Cu autocolantele pentru gresie, puteti transforma vechile placi din bucatarie. Autocolantele sunt
lipite pur si simplu si pot fi, de asemenea, indepartate din nou, daca este necesar.

Peretele bucitiriei in aspect de piatra

« Un perete de bucatarie cu aspect de piatra arata rustic si, prin urmare, se potriveste bine cu mobilierul
din lemn si stilul casei rurale.

» Alegerea culorii ar trebui sa depinda de dimensiunea camerei: bucatariile mici arata mai prietenoase
cu pietre de culoare deschisa, in timp ce bucatariile mari arata confortabil si cu un perete de piatra mai
inchis la culoare.




Proiectarea peretelui cu vopsea

» O ambianta individuala poate fi creata cu vopsele de perete. Se aplica urmatoarele: este mai bine sa
folositi 0 culoare deschisa a peretilor in bucatariile mici, altfel camera pare coplesitoare.

« Albul este, de asemenea, 0 alegere buna in bucatariile mai mici, deoarece le face sa arate primitor.
Totusi, pentru ca bucataria sa nu lase o impresie prea sterild, se pot seta accente de culoare cu mobilier
sau decor. Aveti grija insa: petele sunt vizibile rapid pe alb, asa ca ar trebui prevazute cu 0 protectie
Tmpotriva stropirii sau cu placi in locul potrivit.

» Nu va fie teama sa folositi culoarea in bucatarie: indiferent daca este doar pe un singur perete sau ca o
banda de culoare - puteti da viata bucatariei dvs. cu o culoare de perete. Tonurile naturale asigura calmul,
n timp ce culorile primare, cum ar fi rosu sau albastru, creeaza un aspect atragator.

Sfat: puteti face camerele mici sa para mai mari lasand o dunga alba intre culoarea peretelui si inceputul
tavanului.

Design de perete cu tapet

Un tapet tip model sau chiar un tapet foto poate evidentia eficient un perete din bucatarie. Dar acelasi
lucru este valabil si in cazul culorii peretelui: retineti ca incaperile mici cu prea multe culori sau modele
pot parea supraincarcate. Daca aveti dubii, este mai bine sa proiectati un singur perete cu tapet.

Design de perete cu lemn

» Exista ceva foarte confortabil Tn proiectarea peretilor cu lemn. Lemnul radiaza naturalete si caldura si,
prin urmare, este adesea folosit ca placare de perete.

« In plus, lemnul ofera si 0 izolatie suplimentara si degaja un miros placut.

Design de perete deasupra aragazului
Mai ales deasupra si langa zona de gatit, ar trebui sa acordati importanta unui design de perete hidrofug.
Se formeaza vapori de apa in aceastd zona si sosurile si ingredientele pot stropi atunci cand pregatiti
mancarea. O protectie din sticld sau placi impotriva stropilor este o optiune buna pentru curitarea rapida
a suprafetei.

Design de perete cu vopsea cu efect de tabla

Zugravirea unui perete de bucatarie cu vopsea pentru tabla va oferda libertate creativa deplina:
puteti sd va exprimati creativitatea pe acest perete, desenati ceva sau puteti pune maxime 1in centrul
atentiei.

Cautati mai multe idei despre renovarea bucatariei sau designul peretilor si designul interior? Aici veti
gdsi inspiratie cu privire la proiectarea peretilor in camera de zi sau a proiectarii peretilor Tn dormitor. Si
aici avem diferite idei de decorare a peretilor.

Daca doriti sa faceti schimb de idei cu alti oameni despre bricolaj, aruncati 0 privire asupra comunitatii
noastre BRIGITTE!




Brigiue
Gebackene Lachstéischchen mit Dill-Senf-
Joghurt

Fertig in: 1 Stunde
Pro Portion: Energie: 90 kcal, Kohlenhydrate: 1 g, Eiwei3: 5 g, Fett: 3 g

Foto: Thomas Neckermann

Zutaten fir 12 Stiick Zubereitung
180 Gramm Réucherlachse 1. Den Raucherlachs zuerst grob wirfeln, dann hacken. Dill abspiilen, trocken
. schutteln und fein schneiden. Joghurt, Dill, Honig und Senf verrihren. Lachs, 6 EL
1 Bund Dill

Senf-Joghurt und Eigelb verruhren.

250 Gramm Vollmilchjoghurt . . . . . .
2. Den Yufkateig in 12 Streifen (etwa 15 cm x 8 cm) schneiden. Die Streifen mit

6 TL Honig (mild) weicher Butter bestreichen. Jeweils einen TL der Lachsfillung auf das untere
Ende eines Teigstreifens geben. Jeweils das untere Teigstiick Ubereck als Drei-
eck Uber die Lachsfiillung geben, dann nach ocben schlagen, so dass wieder ein
1 Eigelb Dreieck entsteht. Wieder tGibereck ein Dreieck falten und so fortfahren, bis der
ganze Teigstreifen aufgebraucht und die Tasche vollstandig geschlossen ist.

6 TL Senf (mittelscharf)

1 Yufka (Teigfladen, grof3, turkischer
Lebensmittelladen) 3. Die Lachstaschchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Im
vorgeheizten Backofen bei 200 Grad, Umluft 180 Grad, Gas Stufe 4 etwa 20

1 EL Butter . . "
Minuten goldgelb backen. Warm oder kalt mit dem restlichen Senf-Joghurt

servieren.

TIPP

Fingerfood: Happchen fur GenieBer auf BRIGITTE.de

Pungi de somon la cuptor cu

sos de marar-mustar-iaurt

Ingrediente pentru 12 portii

Gata intr-o ora !
180 d? grame devsomon afumat Aceasta reteta este saraca in calorii
1 legdturd de marar cu continut scazut de de grasimi,

25(.) de grame d? laurt cu continut scazut de carbohidrati,
6 lingurite de miere ’ < ’
’ fara alcool.

6 lingurite de mustar (mediu iute) P rtie d ‘e 90
€r portic ae energie :

1 galbenus de ou [ o
Yufka (n.trad. se gaseste de exemplu la Auchan) keal, Carbohidrati: 1g , Proteine: 5g,

1 lingura de unt Grasimi: 3g

1 Mai intai taiati somonul afumat In bucéti, apoi se toacd . Se clateste mérarul, se usuca si se toacd marunt. Se
amesteca iaurtul, mararul, mierea si mustarul. Somonul se amesteca cu 6 linguri de mustar - iaurt si galbenusul
de ou.

2. Taiati aluatul Yufka In 12 parti (aproximativ 15 cm x 8 cm). Periati fasiile cu unt moale. Asezati o lingurita
de umplutura de somon pe capatul inferior al unei benzi de aluat. Asezati bucata inferioara de aluat intr-un
triunghi peste umplutura de somon, apoi rotiti-1 in sus pentru a crea din nou un triunghi. Rasuciti din nou un
triunghi si continuati astfel pana cand se termind banda de aluat si punga este complet inchisa.

3. Asezati pungile de somon pe o tava de copt tapetata cu hartie de copt. Coaceti intr-un cuptor preincalzit la 200
de grade Celsius, cu aer circulant la 180 grade Celsius, pe gaz la treapta 4. Coaceti aproximativ 20 de 44
minute pana cand arata galben auriu. Se serveste cald sau rece cu iaurt-mustarul ramas .




Die 13 besten Lebensmittel fiir einen gesun-
den Start in den Tag

Ein gesundes Fruhstuck gibt Energie und lasst uns zufrieden
und ohne HeiBhungerattacken in den Tag starten. Auf folgende
13 Lebensmittel solltet inr am Morgen setzen.

Haferflocken Griechischer Joghurt
Statt zum Fertigmusli zu greifen, das meistens sehr zuckerhaltig Griechischer Joghurt boomt derzeit auf dem Ernéhrungsmarkt.
ist, solltet ihr am Morgen auf Haferflocken setzen. Am besten in Der Grund dafdr liegt auf der Hand: Das Milchprodukt hat eine

besonders cremige Konsistenz und einen angenehm intensiven

Kombination mit Obst und Joghurt. Daftr gibt es etliche Griinde: Geschmack. Darber hinaus liefert der Joghurt jede Menge

Zum einen sorgen Haferflocken dank enthaltenen Proteinen, Calcium und Proteine, ist jedoch kohlenhydratarmer als normale
Ballaststoffen und Vitaminen fir Energie, zum anderen unter- Joghurts. Aber: Im Original enthalt der griechische Joghurt fast
stiitzt Hafer die Houtgesundheit Das Beste an diesem Lebens- zehn Prozent Fett, mittlerweile erobern jedoch auch fettarme

. . . Varianten den deutschen Markt.
mittel: Es halt lange satt und reguliert die Verdauung.

T— .
Grapefruits

Versucht ihr gerade, Gewicht zu verlieren? Dann solltet ihr eine
Grapefruit in eure morgendliche Essensroutine einbauen. Wie
Experten in einer Studie herausgefunden haben, hilft nur eine
halbe Grapefruit vor jedem Essen, schneller abzunehmen.
Grund dafur ist der unverdauliche Ballaststoff Pektin, der die
Verdauung fordert und den Magen-Darm-Trakt aufquillt. Durch
dieses Aufquellen setzt die Sattigung schneller ein, sodass ihr
automatisch weniger esst. Auch auf den Blutzucker- und Chole—
sterinspiegel wirkt sich die Frucht positiv aus.
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Bananen

Wer sich am Morgen eine Banane, beispielsweise mit Haferflo-
cken, genehmigt, verhindert HeiBhungerattacken am Vormittag.
Die gelbe Frucht liefert im Vergleich zu anderen Obstsorten die
meisten Kohlenhydrate und macht lange satt. Die Balloststoffe
sorgen zudem dafir, dass die Kohlenhydrate nur peu & peu ins
Blut gehen, sodass das Insulin nicht zu schnell in die Héhe
schnellt. Ubrigens: Schon eine einzige Banane liefert ein Sechs-
tel des téglichen Magnesium-Bedarfs.

A

Eier

Eier waren lange Zeit als ungesund verschrien und galten als
Colesterinbomben. Diese Zeiten sind zum Gluck vorbei, denn
Eier sind besser als ihr Ruf. Sie enthalten viele Mikronthrstoffe,
Vitamine, Mineralstoffe und Jod. Der hohe Eiweilgehalt unter—
stltzt die Sattigung und hilft somit beim Abnehmen. Das eben-
falls im Ei enthaltene Lecithin schitzt zudem nicht nur Leber
und Dickdarmschleimhaut, sondern verbessert auch Konzen-
trationsfahigkeit und Gedachtnisleistung. Wenn das kein Grund
ist, am Morgen zum Fruhstucksei zu greifen.

Leinsamen

Ein Loffelchen Leinsamen in eurem Musli kann wahre Wunder
wirken — und die Verdauung anregen. Denn die Schleimstoffe,
die sich in den Samenschalen befinden, wirken als Quellmittel.
Das fettige Ol ubt zudem eine Art Schmiereffekt aus und be-
schleunigt den Weitertransport des Darminhalts. Das Beste
daran: Studien haben gezeigt, dass Leinsamen helfen, verschie-
denen Krebsarten vorzubeugen.

Erdnussbutter

Auch der Ruf von Erdnussbutter ist schlechter, als sie es ver-
dient hat. Denn: Erdnussbutter ist nicht nur lecker, sondern hilft
auch bei der Fettverbrennung. Doch warum ist die Erdnuss-
creme gesund? Das liegt an ihren Bestandteilen, darunter Vit-
amin E, Magnesium und Proteine. Und die ungesdttigten Fett-
sduren tun noch dazu dem Herz—Kreislauf-System gut.
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Kaffee

Ein Kaffee am Morgen gehort fur die meisten Menschen einfach
dazu. Das beliebte HeiBgetrdnk, das lange Zeit als ungesund
galt, macht jedoch nicht nur wach. Studien zufolge schitzt es
auch vor dem Ausbruch von Darmkrebs, Prostatakrebs, be-
stimmten Hirntumoren und Krebs im Mundraum und der Blase.
AuBerdem soll er das Risiko, an Diabetes-Typ-2 zu erkranken,
deutlich reduzieren. Na, wenn das kein Grund fur einen Frih-
stlckskaffee ist.

Tee

Ihr trinkt keinen Kaffee? Kein Problem. Tee hat ebenfalls eine
Reihe gesundheitlicher Vorteile, im Gegensatz zu Kaffee wirkt er
auch nicht dehydrierend. Es gibt Hinweise darauf, dass bei-
spielsweise der regelmaBige Konsum von grinem Tee das Ri-
siko fur Krebs, Demenz oder Herz-Kreislouferkrankungen senken
kdnnte.

Kiwis
Mit 70 Milligramm auf 100 Gramm gelten Kiwis als tolle Vitamin-
C-Lieferanten. Schon eine groBBe Kiwi von 150 Gramm deckt
demnach unseren Tagesbedarf von 100 Milligramm Vitamin C
ab. Dartber hinaus hat die exotische Frucht kaum Kalorien, ei-
nem minimalen Fettgehalt sowie relativ viele Ballaststoffe. Zum
Fruhstick schmecken Kiwis am besten pur oder als Beigabe zu
einem Smoothie oder Obstsalat.
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Orangensaft =

Gerade zu einem Frihstiick am Somstag- oder Sonntagmorgen
gehart ein frisch gepresster Orangensaft einfach dozu. O-Saft
ist eine der wenigen Quellen, die das Sonnen-Vitamin D liefert.
Und das geht bekanntlich mit einem niedrigeren Risiko fir Os-

teoporose, Depressionen und bestimmten Krebsarten einher.

Cranberry-Saft

Alternativ kdnnt ihr auch zu Cranberry-Saft greifen, denn der
enthdlt die groBe Kraft der kleinen Beere. Cranberrys stdrken
das Immunsystem, schiitzen vor Arteriosklerose und stoppen

Magenbeschwerden. Das liegt an der heilenden Wirkung der
sekunddren Pflanzenstoffe, den Antioxidantien, die zellzersts-
rende freie Radikale in Schach halten und neutralisieren. Ge-
sundheitsplus: Cranberrys enthalten Mineralstoffe wie Eisen,

Kalium, Natrium sowie etliche Vitamine.

\lollkornhrot

Statt zu WeiBmehlprodukten zu greifen, solltet ihr besser immer

die Vollkernvariante wéhlen. Denn: Vollkorn 1Gsst den Blutzucker-
spiegel im Vergleich zur WeiBmehlvariante nur langsam steigen
- und sdttigt damit deutlich [dnger. Wer Toast oder WeiBBbrot

isst, hat vermutlich relativ schnell wieder Hunger, da der Blutzu-
cker nach kurzer Zeit wieder abfdlit. Na dann, bon Appetit.



Cele mai bune 13 alimente
pentru a incepe ziua sanatos

Un mic dejun sandtos ne oferd energie si ne permite sd incepem ziua mulfumiti si fara pofte. Ar trebui sa va bazati pe
urmdtoarele 13 alimente dimineata.

Fulgi de ovaz

Tn loc sa consumati cereale cu foarte mult zahar ar trebui si le inlocuiti cu ovazul cu iaurt. Existi o serie de motive pentru
acest lucru: Pe de o parte, fulgii de ovaz furnizeaza energie datorita proteinelor, fibrelor si vitaminelor pe care le contin; pe
de altd parte, ovazul sprijind sanatatea pielii. Cel mai bun lucru despre acest aliment: va mentine satul mult timp si regleaza
digestia.

laurtul grecesc

laurtul grecesc este in prezent in plind expansiune pe piata alimentara. Motivul pentru acest lucru este evident:
produsele din lapte au o consistentd deosebit de cremoasa si un gust placut intens. Tn plus, iaurtul ofera mult calciu si
proteine, dar este mai scazut in carbohidrati decét iaurtul normal. laurtul grecesc original contine aproape zece la sutd
grasimi, dar variantele cu continut scdzut de grasimi Cuceresc acum si piata germana.

Grapefruit

Tncerci sa slabesti ? Atunci ar trebui sa incluzi un grapefruit in rutina de dimineati. Dupa cum au descoperit expertii intr-
un studiu, doar o jumatate de grapefruit inainte de fiecare masa va ajuta sa slabiti mai repede. Motivul pentru aceasta este
pectina de fibre indigestibile, care stimuleaza digestia si umfld tractul gastro-intestinal. Ca urmare a acestei umflari,
saturatia se instaleaza mai repede, astfel Tncat sa mananci automat mai putin. Fructul are, de asemenea, un efect pozitiv
asupra nivelului de zahar si colesterol din sénge .

Banane

Dacd méncati 0 banani dimineata, de exemplu cu fulgi de ovaz, preveniti pofta de mancare. Tn comparatie cu alte tipuri de
fructe, fructul galben oferd cei mai multi carbohidrati si te face sa te simti satul mult timp. Fibrele asigura faptul ca
carbohidratii intra in sange putin cdte putin, astfel Tncét insulina sa nu creasca prea repede. Apropo: Chiar si 0 singura
banana asigura 0 sesime din necesarul zilnic de magneziu.

Ouale

Ouale au fost mult timp considerate nesanatoase si au fost considerate bombe de colesterol. Din fericire, acele vremuri s-
au ncheiat, deoarece ouale sunt mai bune decét au reputatia. Acestea contin multi micronutrienti, vitamine, minerale si
iod. Continutul ridicat de proteine sustine satietatea si astfel ajuta la pierderea in greutate. De asemenea, lecitina continuta
n ou nu protejeaza doar ficatul si mucoasa colonului, ci imbunatateste si capacitatea de concentrare si memorie. Acesta este
un motiv pentru a introduce oudle la micul dejun .

Untul de arahide
Reputatia untului de arahide este, de asemenea, mai proasta decat meritd. Deoarece
ci ajuti si la arderea grasimilor. Dar de ce este sinatoasa crema de arahide? Acesh
ca&e vitamina E, magnezi/u si proteine. lar acizii grasi nesaturati sunt buni si pent

delicios,
or printre
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Seminte de in

O lingurita de seminte de in in cereale poate face minuni si poate stimula digestia. Acest lucru se
datoreaza faptului ca mucilagiul din straturile de seminte actioneaza ca un agent de umflare. Uleiul gras are, de asemenea,
un fel de efect lubrifiant si accelereaza transportul continutului intestinal. Studiile au aratat ca semintele de in ajuta la
prevenirea diferitelor tipuri de cancer.

Cafea

O cafea de dimineatd face parte pur si simplu din rutina majoritatii camenilor. Bautura populara, care a
fost considerata mult timp nesanatoasa, nu numai ca te trezeste. Potrivit studiilor, protejeaza Tmpotriva aparitiei cancerului
de colon, a cancerului de prostata, a anumitor tumori cerebrale si a cancerului gurii si vezicii urinare. De asemenea, ar
trebui sa reduca semnificativ riscul aparitiei diabetului de tip 2. Acesta este un motiv pentru a bea cafea la micul dejun.

Ceai
Nu bei cafea? Nici o problema. Ceaiul are, de asemenea, o serie de sortimente sanatoase . Existd dovezi
ca, de exemplu, consumul regulat de ceai verde ar putea reduce riscul de cancer, dementa sau boli cardiovasculare.

Kiwi

Kiwi sunt mari furnizori de vitamina C, 100 de grame de kiwi avand 70 de miligrame de calciu. Un Kiwi
mare de 150 de grame acopera deja necesarul nostru zilnic de 100 de miligrame de vitamina C. Tn plus, fructul exotic nu are
aproape nici un fel de calorii, are continut minim de grasimi si 0 cantitate relativ mare de fibre. Pentru micul dejun, kiwii se
consuma cel mai bine singur sau intr-un smoothie sau o salata de fructe.

Suc de portocale

Un suc de portocale proaspat stors este o parte esentiald a micului dejun sdmbatd sau duminica
dimineata. Sucul de portocale este una dintre putinele surse care furnizeaza vitamina D (a soarelui). Si, asa cum se stie,
acest lucru merge mana Th mana cu un risc mai mic de osteoporoza, depresie si anumite tipuri de cancer.

Suc de afine

Alternativ, puteti folosi si suc de afine, deoarece aceste boabe mici ofera o putere mare. Afinele intaresc
sistemul imunitar, protejeaza Tmpotriva arterosclerozei si opresc problemele de stomac. Acest lucru se datoreaza efectului
vindecator al substantelor vegetale secundare, antioxidantii, care tin sub control radicalii liberi care distrug celulele si Ti
neutralizeaza. In plus: Afinele contin minerale precum fier, potasiu, sodiu si o serie de vitamine.

Piine integrala

Tn loc si folositi produse din faina alba, ar trebui sa alegeti Intotdeauna faina integrala. Cerealele integrale
cresc incet nivelul zaharului din sdnge Tn comparatie cu varianta de faind alba - si astfel te satura mult mai mult
timp. Oricine mananca péine prijitd sau paine alba este probabil sa i se faca foame din nou relativ repede, deogr@ce
glicemia scade din nou dupa scurt timp. Ei bine, atunci pofta buna.



Brigitte
Frittierte Friihlingsrollen mit Spinat und Feta

Fertig in: 1Stunds 30 Minuten

Zutaten fiir 4 Portionen Zubereitung Gata: 1 ora si 30 min

20 Fruhingsrollenbiatter (TX; 125 x 125 mm 1. FrihlingsrellenblGtter auftauen lassen, dabel mit einem feuchten Geschirrtuch

Grofe; Spring Rol Pastry”) obdsecken, damit sie nicht oustrocknen

Ingrediente pentru 4 portii:
-20 de foi pentru pachetele de
primivara

Fur dis Flllung:

Fur die Fulung
LN (dimensiunea 125 x 125 mm)
800 Gromm Spinat . - 1 linguri de amidon
1 EL Owandl - Ulei (pentru prajit)
Moorsalz Pentru umplutura:

2 €1 Sommalbvto S T - 1legitura de ceapi verde
bl g hrmetyigmiaionsdy - 500 grame de spanac
' - 1 lingur3 ulei de misline

200 Gr " nafskose (Feto,
- Sare de mare
rron e st b o - 2 linguri pesmet
: \l, Fur don Salat: - piper (proaspit méicinat)
- “ -1 legitura de marar
-200 de grame de branza de oaie (feta)
‘:;:.T:d:l”' B Pentru sos:
i ’ - 4 rosii (mari)
1 Bund Ridieeché o - 1 linguriti de sirop de artar
1 Avacodo (el - 1 lingurai ulei de susan
T Pentru salata:
L Umettensalt 9. Den -250 de grame de andivi creati
-100 grame de mazire
TIPP -1 legédturi de ridichi
Moty Friningeroten urd onders verpockie Koichkeiten - lavocado (copt)
-3% linguri de ulei de misline
Pregatire- -1% linguri de suc de limaie

1.Decongelati foile pentru pachetele de primavara, acoperiti-le cu un prosop umed pentru a preveni uscarea.

Pentru umplutura:

2. Curatati si clatiti ceapa si tdiati-o in inele fine. Sorteaza spanacul si clateste bine. Daca este necesar, indepartati tulpinile
tari ale spanacului si asezati frunzele (aproximativ 365 g) intr-o cratitad. Adaugati ceapa verde si uleiul, adaugati putina sare
si, cu capacul pus, lasati-le cateva minute la foc mediu.

3. Scurgeti spanacul intr-o strecuratoare si presati bine frunzele. Se incorporeaza pesmetul si piperul. Se clateste, se usuca si
se toaca marunt mararul. Branza de oaie se marunteste.

4.Se amestecd amidonul cu 1-2 linguri de apa. Acoperiti foile de aluat in treimea inferioara cu spanac, marar si branza de
oaie, lasand o margine de aproximativ 1 cm litime pe laturi. Ungeti marginile foilor de patiserie cu amidon si impaturiti
marginile laterale peste umplutura. Rulati strans foile de patiserie cu umplutura in interior.

Pentru sos:

5.Curatati rosiile, si dati-le pe razatoarea mare. Rosiile razuite, siropul de artar si uleiul de susan, se condimenteaza cu sare
si piper.

Pentru salata:

6. Curatati si clatiti frunzele de andive, maruntiti-le cu mana si uscati-le prin cetrifugare. Se toarna apa sarata clocotita peste
mazire si se lasa asa timp de 5 minute. Curatati, clatiti si taiati fin ridichile. Impartiti n patru si scoateti simburele de la
avocado, curatati pulpa si tdiati-o felii. Scurgeti mazarea.

7.Aranjati pe un platou andivele, mazarea, ridichile si avocado. Condimentati cu ulei de masline, suc de lamaie, sare si piper
si lasati salata sd se amestece aromele pentru putin timp.

8. Incilziti uleiul de prajit Tntr-o cratita la 160-170 de grade. Este la temperatura potrivita atunci cand se formeaza bule mici
pe manerul unei linguri de lemn inmuiata in ulei fierbinte. Se prajesc rulourile de aluat Tn ulei timp de aproximativ 5-8
minute, pana devin aurii. Scoateti-le cu 0 spumiera si puneti-le pe hartie de bucatarie. 51

9. Serviti salata si sosul de rosii cu pachetelele de primavara.



Né&hrwerte (Pro Portion)

272/N137 kcal/kl), 28 g Kohlen-hydrate, 5 g EiweiB, 13 g Fett,
1BE

Zutaten (2 Portionen)

130g Mahren
1 grane Paprikaschote
1 gelbe Paprikaschote
300¢g Rotkohl
1 gegarte Rote Bete
Salz
Pfeffer
2EL Olivend
1EL Honig
2TL Limettensaft
2EL gehackte Petersilie

Das kénnte Sie auch interessieren

Ingrediente (2 portii):

130 g morcovi e 8
1 ardei verde = | F?Lf“, S ]
o idid

1 ardei galben

300g varzd rosie

1 sfecld rosie fiarta

sare

piper

2 linguri ulei de mdsline
1lingurd de miere

1 linguritd suc de limetd

2 linguri de pdtrunjel tocat

Mod de preparare:

Regenbogensalat mit Honigdressing

@3 Bz zu 30 Minuten T Unkomplziert
EiwE
Wenn Sie den QR-Cocde sconnen, wird lhnen diezes Rezept ouf lhrem Smartphone oder Tablet angezeigt. Mit B
einem Klick landen alle Zutoten cuf Ihrer Enkoufziste. x
Y,
O
Zubereitung

Mahren schalen und fein hobeln. Poprikaschoten waschen, halbieren,
putzen und in feine Streifen schneiden.

>

Den Strunk vom Rotkoh! entfernen und den Rotkohl fein hobein

5

Rote Bete in feine Streifen schneiden. Samtliches Gemase in siner
Schissel vermengen.

4

Awus Salz, Pfeffer, Olivendl, Honig und Limettensaft ein Dressing
ruhren, dies mit dem Gemise mischen und den Salat 10 Minuten
durchziehen lazsen.

=
5

Den Salat auf Tellern anrichten, mit Petersilie bestreuen und servieren.

Y1 R 1 =] | L‘:\ SEER SR 6
curcubeéeu cu

ae miere

p— -

1.Curatati si taiasi marunt morcovii. Curatati si taiati ardeii in fasii fine.
2. Scoateti tulpina de la varza rosie si tocasi varza marunt.

3 Taiati sfecla in fasii fine. Amestecati legumele intr-un castron.

4. Se amesteca sarea, piperul, uleiul de masline, mierea si sucul de limeta cu restul legumelor si lasati

salata 10 minute sa se patrunda aromele.

5. Aranjati salata pe farfurii, presarati cu patrunjel si serviti.
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NACHHALTIG LEBEN

10 Dinge, die mir taglich helfen, keine Umweltsau zu sein

Keine Umweltsau sein? Das ist gar nicht so einfach. Dachte ich. Bis ich diese 10 Lebens- und vor allem Weltretter
fur mich entdeckt habe! Und so macht nachhaltig leben plétzlich Spal ..

g., von Mareike Dudwiesus
A /3 0%.07.2020, 11:41 Uhr

Absolut lohnenswert: Ein gutes
Fahrrad

Lohnt sich gleich dreifach: Seit ich mir
einmal ein gutes Fahrrad angeschafft
habe, radel ich fast Gberall hin. Das freut
nicht nur die Umwelt, sondern auch dig
Fitness — und du bist so viel flexibler, wenn
du mit dem Fahrrad unterwegs bist.
Machhaltig zu leben kann also auch vieles
vereinfachen.

© GoodStudio / Shutterstock

Jutebeutel sind mein
Lieblingsaccessoire

Handtasche hin oder her — Jutebeutel sind
einfach unglaublich praktisch. Denn es
passt sooo viel rein. Deswegen habe ich
immer einen dabei und komme gar nicht
arst in die Verlegenheait, nach einar
PlastiktUte zu fragen, wenn man spontan
doch noch einkaufen oder shoppen geht.
Pluspunkt: lch nehme mir Jutebeutel gerne
von Veranstaltungen oder Reisen mit,
dann hat man gleich eine nachhaltige
Erinnerung, die im Alltag glucklich macht!

© Visuths / Shutterstock

Stolz wie Mama

Als meine ersten Radieschen wuchsen,
war ich stolz wie Mama! Generell habe ich
es fur mich entdeckt, Gemise und Krauter
auf dem Balkon anzupflanzen. Mein
absoluter Favorit: Die Reste von
Lauchzwiebeln nie wegschmeien,
sondern einpflanzen. Du kannst beim
Wachsen zuschauen und immer frisch
ernten!




Regional einkaufen auf dem
Wochenmarkt

Wer meint, nachhaltig leben wirde keinen
Spal machen, dem empfehle ich einen
Bummel auf dem Wochenmarkt. Hier
kannst du zum einen nur die Menge
kaufen, die du wirklich brauchst — zum
anderen lernt man, regional und saisonal
einzukaufen. Ich lasse mich liebend gerne
inspirieren, was ich koche, je nachdem,
was gerade da ist und meist sind die
Produkte Ubrigens sogar guanstiger als im
Supermarkt.

© Ralf Geithe | Shutterstock

Nachhaltig leben kann so lecker sein

Nach dem Wochenmarkt ist vor dem
Kochen: Wer lernen will, saisonal und
regional zu essen, sollte einen Blick in
Omas Kochbuch wagen. M&hren-,
Kartoffel- oder Kohleintdpfe erinnern uns
an unsere Kindheit, lassen sich einfach
Zubereiten, halten lange und werden aus
frischen, einfachen Zutaten zubereitet. Du
wirst merken: FUr ein gutes Essen braucht
man keine exotischen Superfoods.

—

© Joanna wnuk / Shutterstock

Ein nachhaltiges Leben kann so
stilvoll sein ...

canz ehrlich: Am Anfang habe ich mir die
Weckglaser nicht nur aus Umweltgrunden
gekauft, sondern auch, weil sie eine Kliche
optisch total aufwerten. GroBer Pluspunkt
hier: Du sighst immer gleich, wenn deine
Nudeln, Haferflocken und Co. sich

dem Ende neigen — und kannst die
Vorratsdose bestenfalls in einem
Unverpacktioden auffillen.

© Oksana Shufrych [ Shutterstock 54



Lecker, Reismilch!

Man muss nicht von heute auf morgen
vegan leben. Ich bin der Meinung, dass
schon kleine Schritte helfen, um sich einen
bewussteren Umgang mit tierischen
Produkten anzueignen. Mein Tipp: Einfach
mal auf Pflanzenmilch umstellen. Ich mag
Kaffee mit Kokos- oder Reismilch
mittlerweile sogar lieber!

Nachhaltig schlemmen geht auch!

Es muss nicht immer der Plastik-Cup sein
— neuerdings entdeckt man immer &fter
essbare Becher! Die kammen uns doch
bekannt vor, oder? Schlielich existieren
essbare GefdBe schon seit es Eierliktr
gibt. Wir sind nur viel zu spat darauf
gekommen, sie auch fur andere Inhalte
einzusetzen ..

© paulzhuk / Shutterstock

Kennst du schon feste Bodylotion?

Wenn nicht, wird's Zeit sie auszuprobieren.
Es macht wirklich Spaf, sich durch das
wachsende Sortiment an Shampoo-,
Duschgel und mittlerweile sogar
Bodylotion-Bars zu testen! Insbesondere
mit letzteren macht eincremen plotzlich
Spai, wenn die Creme langsam auf der
Haut schmilzt — und man spart dig
Verpackung ganz nebenbei.

N

Shoppen und dabei Gutes tun — geht!

Wer nachhaltig leben will, kann das ganz
einfach mit Shoppen verbinden. Und nein,
nachhaltige Mode muss nicht teuer sein —
du kannst einfach mal wieder im Second-
Hand-Laden stdbern. Mag ich ohnehin
lieber, do man dort mal andere Stile findet
und gleichzeitig einem guten
Kleidungsstlick eine zweite Chance gibt.
Funktioniert auch andersherum: Bring
deine aussortierte Kleidung ins Geschaft
oder spende sie, statt sie
wegzuschmeiBen. © View Apart / Shutterstock




Sa traim sustenabil

10 lucruri care ma ajuta zilnic sa nu fi o scroafa poluanta

Sa nu fi 0 ,,scroafa” poluanta? Nu este deloc usor. Asa credeam. Pana am descoperit aceste 10 lucruri
care salveaza viata si In special lumea! Si astfel sa traiesti sustenabil este deodata distractiv.
De Mareike Dudwiesus

Merita din plin: O bicicleta buna
Merita de trei ori mai mult. De cand mi-am cumparat o bicicleta buna, am mers cu ea aproape peste tot.
Acesta nu este un lucru bun numai pentru mediu, ci si pentru fitness — si esti mult mai flexibil atunci
cand esti cu bicicleta. Sa trdiesti sustenabil poate prin urmare sd usureze mult viata.

Sacosele de iuta sunt accesoriul mele preferat
Tncolo si incoace — sacosele de iuta sunt deosebit de practice. Pentru ca se potrivesc cu aproape orice.
De aceea tin mereu una la mine, si nici macar nu ma jenez sa cer 0 punga de plastic atunci cand merg in
fugad la cumparaturi. Chiar mai mult: imi place sa iau sacose de iuta de la diverse evenimente sau
calatorii; asa faci rost imediat de o amintire durabila care sa te faca fericit in viata de zi cu zi!

Mandru ca o mama
Atunci cand au crescut primele ridichii plantate de mine, m-am simtit mandru ca o mama! In general,
am descoperit pentru mine cum sa plantez pe balcon legume si verdeturi. Pontul meu preferat: Nu
arunca niciodata resturile de ceapa verde, ci planteaza-le. Le poti privi crescand si le poti culege
mereu proaspete!

Cumparati produse locale de la Targul Saptimanal
De credeti ca a trai sustenabil nu poate fi si distractiv, atunci va recomand o plimbare prin Targul
Saptamanal. Pe de o parte, aici puteti cumpara strict cantitatile de care aveti cu adevarat nevoie — iar, pe
de altd parte, puteti invita cum sa cumparati regional si sezonier. Imi place si ma inspir pentru ceea ce
voi gati din ceea ce gasesc aici, si apropo, produsele sunt de obicei chiar mai ieftine decét cele din
supermarket.

Traiul sustenabil poate fi si atat de gustos...
Dupa mersul la Targul Saptamanal vine timpul pentru gatit. Daca vrei sa inveti cum sa mananci sezonier
si regional, ar fi bine sa arunci o privire in cartea de bucate a bunicii. Tocanele de morcovi, cartofi sau
varza ne amintesc de copilaria noastra, sunt usor de preparat, rezista mult timp si sunt facute din
ingrediente proaspete si simple. \Vei observa: nu ai nevoie de supermancaruri exotice pentru 0 masa buna.

Un trai sustenabil poate fi atat de plin de stil...

Cat se poate de sincer: La inceput am cumparat borcanele de sticla nu doar din motive de mediu, ci si ca
sa imbunatatesc aspectul general al bucatariei. Un mare avantaj: veti observa imediat atunci cand pastele,
fulgii de ovaz si restul vi se epuizeaza — si va puteti reface stocul in cel mai bun caz intr-un magazin zero
waste. 56




Gustos, lapte de orez!

Nu este nevoie sa devii vegan peste noapte. Sunt de parere ca pana si pasii mici ajuta la invatarea unei
utilizari mai constiente a produselor de origine animala. Sfatul meu: treceti la consumul de lapte de
origine vegetala. Acum chiar am ajuns sa prefer cafeaua cu lapte de cocos sau de orez!

L] L] e ” d d L] L] ”
Este posibil si “sarbatoritul sustenabil
Nu trebuie sa fie intotdeauna ceasca de plastic — recent am descoperit din ce In ce mai des cesti
comestibile! Ne par cunoscute, nu-i asa? La urma urmei, vase comestibile au existat de cand a aparut

lichiorul de oud. Totusi am ajuns prea tarziu pentru a le folosi si pentru alte continuturi...

Stii deja despre lotiunile corporale?

Daca nu, este timpul sa le incerci. Este cu adevarat distractiv sa testezi gama crescanda de sampon,
geluri de dus si mai nou chiar de lotiuni de corp! Tn special cu aceasta din urm&, datul cu crem3 a
devenit dintr-o data distractiv, mai ales atunci cand aceasta se topeste incet pe piele — si economisesti
bani si pe ambalaj.

Cumpara si fa un bine in acelasi timp — acum posibil!

Oricine doreste sa duca un trai sustenabil poate imbina cu usurinta acest lucru cu facutul de
cumparaturi. Si nu, moda in traiul sustenabil nu trebuie sa fie costisitoare — te poti uita fara probleme
prin magazinul second-hand. Tmi place mai mult aici oricum, pentru ci poti gisi si alte stiluri si poti in
acelasi timp sa oferi 0 a doua sansa unei piese vestimentare bune. Functioneaza si invers: adu hainele
Tnvechite la magazin sau doneaza-le in loc sa le arunci.
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