








SAISON

Barlauch — der wilde Knoblauch-
verwandte aus dem Wald - wird

. immer beliebter.
Marktleiter Sven Ohlsen:

+Aufgrund seines hohen
Feuchtigkeitsgrads ist SEIN WISSENSCHAFTLICHER NAME

Birlauch nicht lange LAUTET ,, ALLIUM URSINUM".

haltbar — deswegen Er ist eine 20 — 40 cm hohe Wild-

immer frisch zubereiten.” pflanze, die im Friihjahr zwischen

Marz und Mai austreibt und in Europa “%,
e

und Teilen Asiens heimisch ist. Die ; =

breiten, spitzen Blatter schmecken “h-g,w
mild nach Knoblauch und gleichzei- s
tig nach frischen, griinen Krautern. k 5

Verzehrt wird frischer Barlauch gerne =
pur, mit etwas Salz auf einem But-

terbrot, als Zutat in Salaten oder als
Pesto mit Nudeln.

" g

Barlauch ist auch ein altes, wichtiges i_!_"'al-
Heilkraut, das ahnliche Wirkung zeigt '
wie Knoblauch. Er schiitzt nachweis-
lich gegen Arteriosklerose und Herz-
infarkt und wirkt in den BlutgefaRen
als ,,Rohrputzer”, da er verhindert,
dass sich Cholesterinpartikel an den
Innenwanden der Blutgefalle festset-

die Verdau , enthalt

hat aber hochgiftige Doppelganger,
die leider auch dort gedeihen, wo der
Barlauch wachst.

L
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ZUPFBROTCHEN
MIT BARLAUCH
REZEPT:

Zutaten fur 1. Fir den Hefeteig die Hefe zerbréseln und im warmen
ca. 24 Stiick: Wasser auflésen. Ol und Zucker untermischen und fiir

10 Minuten ruhen lassen. Jetzt Mehl und Salz hinzugeben
und zu einem glatten Teig kneten. Den Teig abgedeckt
beiseite stellen und 30 Minuten gehen lassen.

Hefeteig:

* 1 kg Mehl

® 40 g frische Hefe
e 1 TL Zucker

® 425 ml warmes

2. Knoblauch schélen und fein hacken. Den gehackten Bar-
lauch, Ol und Salz hinzufiigen und alles gut verriihren.

3. Den Hefeteig auf einer bemehlten Arbeitsflache diinn
ausrollen und mit dem fertigen Pesto bestreichen. Den

Wasser Teig in viele kleine Rechtecke schneiden und ca. 3 -5
* 4 EL Rapsol Rechtecke (gestapelt und in der Mitte gefaltet) in eine
e 1 Prise Salz gut gefettete Muffinform setzen. Weitere 30 Minuten
abgedeckt gehen lassen.
Pesto: 4. Den Ofen auf 180 °C vorheizen und anschlieBend
e 4 EL Olivenal ca. 25 Minuten goldbraun backen.
* 2 Knoblauchzehen Tipp: Wer mag kann die noch heiRen Brétchen mit etwas
* 4 EL Barlauch, extra Butter bestreichen.
gehackt
e 1 Prise Salz Zubereitungsdauer: ca. 45 Minuten

Wartezeit: ca. 70 Minuten
Backzeit: ca. 25 Minuten

[yellow tail]
WIR LIEBEN }{ASEI BlO .HI?IFMGLKEH.EI:

Nach handwerklich gekast und aus Milch von eigenen D H I N K P I N K
Kiihen und aus der Nachbarschaft im Umkreis von
durchschnittlich weniger als 10 km 2ur Molkerei,

Unser cremig-aromatisches Mareikes Meisterstiick
produzieren wir seit dber zwei Jahren in unserar
glasemen Kdserei in Lilienthal in den Sorten Natur,
Tomate-Barlauch, Knoblauch, Kimmel und
Bockshomklee.

Lu finden in lhrer Kasetheke,

MAREIKES
MEISTERSTUCK

RN THE ERTHIR LAND

ORIGINAL

RiC-RCERTTTERRE
BANDWYRELICH CERANT

yellowtablwine.com ; J
. : Verantwortungsvoll geniefien ellow tail
faceboolk.com/yellowtailde 0 gers [ ¥ ]




Das kleine Stiick zum Glick:

CHOKOLADE

und warum wir sie lieben.

chokolade ist mehr als
S eine SURBigkeit. Schokolade

spricht alle Sinne an: Der
Geruch, das zarte Knacken und
der bitterstiBe Schmelz vereini-
gen sich zu einem unverwechsel-
baren Genuss. Dass Schokolade
glucklich macht, ist seit langem
eine Volksweisheit. Wobei die
GlUcksgefuhl ausldésenden Stoffe
Tryptophan und Theobromin nur
in geringen Mengen in Schoko-
lade vorkommen. Das Schokola-
denglick hat also keine wissen-
schaftliche Ursache, sondern
mehr damit zu tun, dass wir den
Geschmack lieben und mit sché-
nen Erinnerungen verbinden.

So kann ein Stick Schokolade
dann tatsachlich Belohnung
oder Trost sein.

Wenn es um die Qualitat von
Schokolade geht, scheiden

sich oft die Geister, und echte
Schokoladenkenner diskutieren
dieses Thema mit kompromiss-
loser Leidenschaft. Nur in einem
Punkt sind sie sich einig: Nur
aus hochwertigem Kakao wird
auch eine hochwertige Schoko-
lade. Die Internationale Kakao-
Organisation ICCO geht derzeit
von einem Edelkakao-Welt-
marktanteil von nur 6,4 % aus.

Kakaobdaume wachsen
in feuchtwarmen Landern
am Aquator.

Ein Baum produziert im Jahr
genug Kakao fur 100 Tafeln
Vollmilchschokolade.

Kakaoernte ist seit 500 Jahren
Handarbeit.

Die Frichte mit den Bohnen
werden mit scharfen Messern
abgeschlagen.

Kakaosamen sind unverarbeitet
ungenieflbar.

Bei Edelkakaos schmeckt
das Fruchtfleisch aromatisch
sUBlich.

HACHEZ REZEPT-TIPP

In jeder Tafel Chocolade von HACHEZ verwenden
wir Edelkakaos und feine Bourbonvanille.

Halbfliissiger Chocoladen Kuchen

ZUTATEN:

125 g feinste Schokolade
mit mindestens 80%
Kakaogehalt, z.B. Hachez
Intensive Bitter 88 %,

2 Eier,

2 Eigelb,

6049 Zucker,

1 EBI Mehl,

1259 Butter

SO GEHT’S:

6 kleine Férmchen Ausbuttern und
mit Kakao-Puderzucker-Gemisch
ausstauben. Schokolade mit
Butter schmelzen. Ei und Zucker
leicht verrihren. Schoko-Butter-
Mischung unter die Eimasse
heben und Mehl draufstauben.
Schokomasse zu 3/4 in die
Férmchen einflllen und bei
220°C im HeiBluftofen ca. 5-6
Minuten Backen. Danach 1 Minute
ruhen lassen und stlrzen.
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HURRA, RADIO 90.VIER IST JETZT EIN JAHR!

Am 4. Januar 2020 wurde Radio 90.vier ein Jahr alt.
Aus diesem Grund drehte Radio 90.vier durch. Die
Horer wurden aufgerufen, sich fir den ersten Geburts-
tag etwas zu wiinschen, namlich Musik, die man sonst
normalerweise nicht im taglichen Programm hort.
Und diese wurde dann von 8 — 18 Uhr gespielt. Die
Musikwiinsche der Horer brachten einige Raritaten ins
Programm; von den Egerlandern bis AC/DC war alles
erlaubt, was im Radio 90.vier Musikarchiv vorhanden
war. Mittlerweile arbeiten 16 angestellte und externe
Moderatoren fiir den Sender und sorgen fiir ein buntes
regionales Programm aus der Region fiir die Region,
mit dem Motto ,,Radio 90.vier — die Region sind wir”
und ,,Musik, die Spa macht”. Dazu 4 Mediaberater,
die Jugendschutzbeauftragte und die eigene Fotogra-
fin. Und zum ersten Geburtstag gibt es ein besonderes
Geschenk. Unser Partner IDEE MEDIEN aus
Delmenhorst verlost fir einen Gast einen einstiindigen
Rundflug tber das Oldenburger Land bis zur Weser
und zurlick. Wer gewinnen mochte, findet alles unter
www.radio90vier.de/flugzeug

PROMINENTER BESUCH IM STUDIO

Lee Baxter war bei Radio 90.vier im Studio Delmen-
horst zu Gast. Lee Baxter ist nicht nur solo unter-
wegs, er ist auch bekannt von der Boyband , Caught
In The Act”. Nicole Diener und Katja Bachmann als
Fanclubleitung hatten fir Freitag 8. November 2019
Uber Facebook eingeladen und rund 50 Damen und
einige Herren waren zu Gast. Naturlich lieRen es sich
auch die Nachbarn nicht nehmen, hereinzuschauen.
Radio 90.vier ist ja sehr familiar aufgestellt. Die meist
weiblichen Géaste kamen nicht nur aus Hamburg oder
Ostfriesland, sondern auch aus Dortmund, Bayern und
Sachsen um Lee Baxter zu treffen. Die weiteste Anreise
hatte ein weiblicher Fan, die extra aus Wien anreiste.

9OVIER

Lee Baxter

In einer vierstiindigen Sendung moderierten Martin Scholz
und Lee Baxter gemeinsam und schwelgten in alten Erinne-
rungen aus den 90er Jahren. Alle Interviews, die Moderator
Martin Scholz mit Lee Baxter gefiihrt hat, konnen in der
Audiothek von Radio 90.vier angehort werden.

RADIO 90.VIER WACHST KONTINUIERLICH

Radio 90.vier wachst und hat seit dem 1.1.20 einen neuen
Mitarbeiter fiir den Vertrieb. Michael Maser verstarkt das
Vertriebsteam um Dirk Laue, Angela Tenkhoff und Timo
Vetter und wird unter anderem die Kunden im Gebiet
Delmenhorst betreuen. Michael Maser hat langjahrige
Erfahrung im Vertrieb und freut sich auf seine neue Aufgabe!

AB DIESEM JAHR LADT RADIO 90.VIER INS BISTRO EIN
Im Friihjahr 2020 gibt es eine neue Sendung bei Radio
90.vier. Jeden Donnerstag in der Zeit von 18 Uhr - 20 Uhr
ladt unser Moderator Stephan Korte seine Gaste ins Bistro
ein. Das Bistro wird der Treffpunkt fiir Vereine sein, die sich
einmal vorstellen mochten. Egal, ob Sportverein, Modell-
bauverein oder Tierzuchtverein, alle Vereine sind im Bistro
herzlich willkommen. Wie lauft die Arbeit im Verein?

Wie kann man dabei sein? Was macht der Verein iberhaupt?
Das konnten Fragen sein, die in der Sendung diskutiert
werden. Interessierte Vereine konnen sich einfach melden
unter Bistro@Radio90vier.de

RADIO 90.VIER SENDET UBER:

e UKW 90,40 MHz vom Standort Ganderkesee (,Feuerwehr-
turm” Ortsmitte) fir das Oldenburger Land, den sudlichen
Landkreis Wesermarsch, die Stadt Delmenhorst und den
nordlichen Landkreis Diepholz.

e DAB+ Uiber Bremen-Walle und Schiffdorf bei Bremerhaven
und damit von der Nordsee bis Nienburg.

e Und natdrlich auch tiber Alexa, Internetradio und unsere
eigene App.

Michael Maser Stephan Korte

kiek an! 1-2020 27
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FROHE (DSTERN

Fiir die meisten Menschen bedeutet
Ostern vor allem gemiitliches Fami-
lienessen mit lustiger Eier-Suche
und ausgelassenen Spaziergdangen
in der Friihlingssonne.

DER BEGRIFF ,OSTERN” ist abgelei-
tet vom indogermanischen Wort fiir
~Morgenrote”, was friher als sinn-
bildlich fur die Osterzeit galt — also
fir den Zeitraum von Karfreitag bis
Pfingsten.

EIN OSTERHASE, der die Eier bemalt
und versteckt, wurde von den Pro-
testanten im Elsass erfunden. Damit
wollten sie sich von den katholischen
Fastenbrauchen distanzieren. Der
Hase ist wegen seiner Fruchtbarkeit
ein Symbol fiir Ostern und neues
Leben.

Ostern ist aber auch Back-Zeit und
somit der perfekte Zeitraum fur

alle stiRen und herzhaften Kuchen-
rezepte. Nach der langen Fastenzeit
war Ostern traditionell eine Zeit des
Schlemmens und des kulinarischen
Hochgenusses.

IN DEUTSCHLAND gilt der Méh-
ren- oder Wurzelkuchen als typische
Spezialitat des Fruhlings und man
findet ihn naturlich auf vielen oster-
lichen Kaffeetafeln. Mohrenkuchen
ist recht gut haltbar und schmeckt
am besten, wenn er

schon einen Tag ruhen
konnte — dadurch wird ‘
er noch aromatischer

und saftiger.

1 e B
o 2
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7;//6 &2&/9{6
finden Sie auf

w1 WW.L’Moop.dg

Tatsachlich gibt es so viele Varianten,
dass der Mohrenkuchen auch interna-
tional sehr beliebt ist. Die Amerikaner,
Briten und Kanadier lieben ihren Car-
rot Cake genauso, wie die Schweizer
ihren Riblikuchen. Mohrenkuchen ist
locker, schmeckt saftig und lasst sich
mit phantasievoller Dekoration zu
einem kunstvollen Kuchen verzieren.

Rezept-Tipp zur Saison:
Karotten-Kasekuchen




OSTER-UPCYCLING

MARMELADENGLAS-OSTERHASEN BLUMENVASE
ca. 60 Minuten

e 1 Marmeladenglas
e weille Acrylfarbe
e 2 Wackelaugen

e weille Pappe
e rosa Glitzerpapier
® rosa Watte

1. Marmeladenglas auswaschen und gut abtrock-
nen. Von aulen mit weiler Acrylfarbe bemalen
und trocknen lassen.

2. Ohren und Pfoten aus weiller Pappe und rosa
Glitzerpapier basteln. Nase aus Glitzerpapier aus-
schneiden.

| —]

\

o Klebstoff

e schwarzer Edding Cu 4

3. Wackelaugen, Ohren, Nase und
Pfoten auf das bemalte Glas kleben,
Mund mit dem Edding aufmalen.

Aus rosa Watte ein Schwanzchen formen
und auf der Riickseite des Marmeladen-
glases aufkleben.

Wﬁifz_pwﬁm dein
~ LIEBLINGSGERICHT!

—

JETZT NEU IM MAGGI-REGAL:
Wiiwzpaster fiur Liehlingsgerichle



Rezept-Tipp zur Saison:

Lammstielkoteletts
Seite 35/36

LAMMSTIELKOTELETTS
MIT ROTKOHL, BIRNEN UND KARTOFFELECKEN

| SCHON SEIT VIELEN GENERATIONEN GILT LAMM hungstag, als Osterbraten (und erste Mahlzeit nach
ALS FESTMAHL-KLASSIKER ZU OSTERN. der Fastenzeit) zu essen. Haufig werden die GroR- und
UrgroRmiitter fir ihrere alten Familienrezepte gelobt.
In der Anfangszeit des christlichen Glaubens war es Falls Ihnen ein solches fehlt, méchten wir hiermit gern
iblich, zum Osterfest ein Lamm zu schlachten, sein aushelfen — damit Sie (auch an Ostern) von lhren
Fleisch zur Weihe unter den Altar zu legen und das Kindern, Enkeln und Urenkeln geadelt werden mogen.

Lammfleisch dann am Ostersonntag, dem Auferste-

T —
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n Klassiker fer Eiscifreumde

REZEPT:

Fiir 4 Personen:

* 4 Goldbarschfilets 4 200 g
e 500 g Basmatireis

® 200 g Rosenkohl

® 200 g Lauch

e 6 Karotten

® 4 kleine Speisezwiebeln

* 4 kleine rote Zwiebeln

* 2 Knoblauchzehen, gehackt
e 1 Zitrone

e 4 EL Rapsol

* 1 Rosmarinzweig

* 1 Tymianzweig

e Salz und Pfeffer

&k
H-PFANNE

. Basmatireis laut Packungsangabe kochen.

. Rosenkohl, Lauch und Karotten waschen. Lauch in ca. 1 cm breite

Stlicke schneiden, Karotten der Lange nach halbieren. Speisezwiebeln
und rote Zwiebeln schélen und halbieren.

. 2 EL Rapsdl in einer Pfanne erhitzen, Halfte der Zwiebeln und des Knob-

lauchs zusammen mit Rosenkohl, Lauch und Karotten anbraten und bei
mittlerere Hitze bissfest garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. 2 EL Rapsdl in einer zweiten Pfanne erhitzen, Goldbarschfilets mit den

restliche Zwiebeln und Knoblauch anbraten, Rosmarin- und Tymian-
zweig dazugeben. Zitrone auspressen und den Saft tiber den Fisch
geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Goldbarschfilets goldbraun braten.

. Basmatireis, Gemiise und Goldbarschfilets auf vorgewarmten Tellern

anrichten und servieren.

Zubereitungsdauer:
ca. 50 Minuten

kiek an! 1-2020
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AUSBILDUNG BEI

St doime [WOITTTETE aele
Frischer wnd

vl

Maurice Kaulicke, Personalleiter

Auch fiir 2020 suchen wieder
ambitionierte Nachwuchskrafte fir
unsere Filialen.

www.inkoop.de

Im letzten Jahr starteten 30 Auszu-
bildende ihren Weg in ein aufregen-
des Berufsleben mit vielen Chancen,
Herausforderungen und Spal} in
einem sehr vielseitigen Berufsfeld.
Frische und gesunde Lebensmittel
vorzubereiten, anzubieten und zu ver-
kaufen, macht die Ausbildungszeit zu
einem ,, Vielseitigkeitslauf” durch viele
Warengruppen und Sortimente aus
allen Teilen dieser Welt. Hinzu kom-
men eine umfassende begleitende
Ausbildung in hauseigenen Seminaren
und intensive schulische Unterstut-
zungen, damit die Priifungsergebnisse
am Ende eine gute Grundlage fiir
weitere Karriereschritte sind.

Komm zu uns und lass

dich Uberzeugen, dass eine
Ausbildung bei uns mit neuen
Herausforderungen und
Verantwortung verbunden ist.
Langeweile hat hier

keine Chance.

Euer

e Mool

Maurice Kaulicke
Personalleiter

UND SO GEHT'S:

Bewerbungsunterlagen
bitte per E-Mail an:
bewerbung®@inkoop.de
Betreff ,Azubi 2020”

Oder per Post an:
inkoop Zentrale
Betreff ,Azubi 2020”
Elbinger Str. 32
27755 Delmenhorst

Den Flyer mit allen
Informationen zur
Ausbildung findest du auf:
www.inkoop.de/karriere/

Bewirb dich jetzt zum
1.8.2020:

> KAUFMANN/KAUFFRAU

im Einzelhandel

> VERKAUFER/IN

im Einzelhandel

> TEILZEITAUSBILDUNG
fiir Miitter/Viter

> FACHVERKAUFER/IN
im Lebensmittelhandwerk
- Fleischerei

> FLEISCHER/IN
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CHICCO DORO Y %oey

SN

Per un buon caffe, il tempo c’e.....

Die gute Qualitdt und auch die Begeisterung der Kunden
hat dazu gefiihrt, dass Chicco d’Oro zu einer der
renommiertesten  nationalen und internationalen
Kaffeemarken wurde, Die Firma wurden von Rino
Valsangiacomo als kleinen Familienbetrieb gegriindet und
ist auch heute noch in Familienhand, aber unterdessen
mit 100 Mitarbeiter.

CHICCO D’ORO, die goldene Bohne: Dieser Name
steht fiir Schweizer Premium Kaffee.

Im Siud-Tessin haben sich unsere Experten tber
Jahrzehnte hinweg der Leidenschaft fir hochste Qualitit
und maximalen Kaffeegenuss verschrieben. Bei der
Auslese in der Vorproduktion, der Réstung und dem
Frischhalteverfahren bis zur Verpackung ist nur die beste
Losung jeweils gut genug. Das ist das Erfolgsrezept fiir
ein exklusives und unvergessliches Aroma-Erlebnis.

e —— ).

CAFFE

CHICCO
DORO'

IRADITION

\ W

S SMiCCO DORO

SCHWEIZER
KAFFEEHOCHGENUSS

www.chiccodoro.de
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é%OKarotten-Késekuchen

Zutaten fur 6 — 8 Personen:
Karottenkuchenboden:

® 4 Eier

® 250 g Zucker

® 250 ml Rapsol

e 1 TLgem. Zimt

e 375 g Karotten, gerieben
® 50 g gehackte Walniisse
e 200 g gem. Mandeln

e 250 g Mehl

e 2 TL Backpulver

1. Fir den Karottenkuchenboden
die Eier, Zucker, Ol und Zimt mit
dem Mixer verriihren. Die Karot-
ten, Walnlsse und Mandeln hinzu-
geben und unterriihren. Mehl und
Backpulver mischen, nach und
nach zu der Masse geben und alles
zu einem glatten Teig mixen.

2. Fur die Kasekuchencreme
Butter, Zucker, Vanillezucker,
Puddingpulver und 3 Eier in einer
Schissel verriihren. Dann den
Quark und die saure Sahne
untermischen. Die siiRe Sahne
steif schlagen und unterheben.

3. Den Backofen auf 180 °C
Ober-/Unterhitze vorheizen.

Den Karottenkuchenteig in eine
gefettete 26er Springform geben
und 2 — 3 cm am Rand hochzie-
hen. Nun die Kasekuchencreme
in die Form geben, glatt streichen

Lammstielkoteletts

VEGETARISCH

Kasekuchencreme:

e 125 g Butter

e 225 g Zucker

e 1 Pck. Vanillezucker

® 1 Pck. Vanillepuddingpulver
® 3 Eier

* 500 g Magerquark

e 200 g saure Sahne

® 200 g suiRe Sahne

Zusatzlich: Karamellsauce

und 60 Minuten backen. Hat

der Kuchen die Stabchenprobe
bestanden kann er zum abkihlen
aus dem Ofen genommen werden.
Sobald er vollstandig ausgekiihlt
ist, kann er vorsichtig aus der Form
gelost werden.

4. Den fertigen Kuchen auf eine
Servierplatte stellen und mit der
Karamellsauce (ibergielRen.

Tipp: Hangt noch etwas Karotten-
kuchenboden in der Backform?
Die Reste vorsichtig mit einem
Messer |6sen, mit ein paar gehack-
ten Walniissen mischen und als
Topping auf der Karamellsauce
verteilen.

Zubereitungsdauer: ca. 45 Minuten
Backzeit: ca. 60 Minuten

mit Rotkohl und gebratenen Birnen

Zutaten fiir 6 Personen:

Lammstielkoteletts: Rotkohl: e Salz, Pfeffer
e 6 Lammstielkoteletts ¢ 1 kg Rotkohl e etwas Butter
(aca.809) e 1 Zwiebel e 200 ml Rotwein
e grobes Salz, Pfeffer * 3 Apfel e 2 EL Mehl
e 4 E| Olivendl e 2 Lorbeerblatter
e 2 Knoblauchzehen ¢ 3 Gewirznelken
e 2 Rosmarinzweige e 3 EL Essig
e 3 EL Preiselbeergelee
e 1 TL Zimt

1. Fur die Lammstielkoteletts die
Knoblauchzehen schélen und in
dinne Scheiben schneiden.

Die Koteletts unter kaltem Wasser
abwaschen und trocken tupfen.
Die Rosmarinzweige ebenfalls
waschen und trocken tupfen.
Die Lammstielkoteletts mit
grobem Salz und Pfeffer wiirzen,
in heikem Olivendl zusammen
mit dem Knoblauch und den
Rosmarinzweigen von jeder Seite
3 — 5 Minuten braun braten.

2. Den Rotkohl waschen, Strunk
herausschneiden und in feine
Streifen schneiden. Die Zwiebel
wiirfeln. Die Apfel schilen und
ebenfalls wiirfeln. Die Apfel

und Zwiebeln in einer Pfanne
mit etwas Butter kurz anbraten.
Rotkohl dazugeben und ver-
mengen. Essig, Preiselbeergelee,

und die Gewdlrze untermischen
und anschlieBend alles mit dem
Rotwein abléschen. Den Rotkohl
kochen, bis er die gewiinschte
Konsistenz erreicht hat (je nach
Geschmack ca. 1 - 2 Stunden).
Gegebenenfalls 2 EL Mehl in
etwas Wasser 16sen und den Rot-
kohl damit andicken.

3. Die Birnen waschen, schalen
und halbieren. Butter und Zucker
in der Pfanne leicht karamelli-
sieren lassen. Die Birnen mit der
flachen Seite nach unten in die
Pfanne legen und goldbraun bra-
ten. Die fertigen Birnen aus der
Pfanne nehmen und mit etwas
Zimt bestreuen.

4. Fur die Sauce alle Zutaten in
einer Schale mischen.

kiek an! 1-2020

Quinoa-Tabouleh-Salat mit
Kirschtomaten und Gurken

Zutaten fiir 4 Personen:
® 200 g Quinoa

® 600 ml Gemisebriihe (vegan)
® 250 g Kirschtomaten

e 1 Gurke

e 2 Bund Friihlingszwiebeln
e 1 Bund Petersiliee

e 1 Bund Minze

e 1 Zitrone

1. Quinoa in ein Sieb geben und
unter flieRendem Wasser abspu-
len. Gemisebrihe aufkochen,
Quinoa dazugeben und bei mitt-
lerer Hitze 15 Minuten koécheln
lassen, dabei zwischendurch
umrihren. Quinoa abgiefen und
abkiihlen lassen.

2. In der Zwischenzeit Kirschto-
maten, Gurke und Frihlingszwie-
beln waschen. Gurke in kleine
Waiirfel schneiden, Kirschtomaten
halbieren und Friihlingszwiebeln
in Ringe schneiden.

3. Petersilie und Minze waschen,
trocken tupfen, Blattchen abzup-
fen und hacken.

4. Zitrone fiir das Dressing
auspressen und mit Ol, Salz und
Pfeffer verriihren.

Gebratene Birnen:
e 6 Birnen

e 6 EL Butter

e 3 EL Zucker

e 1TLZimt

Rotkohl und Lammstielkote-

letts zusammen mit den gebra-
tenen Birnen auf einem Teller
anrichten und mit der Preiselbeer-
Himbeer-Sauce betraufeln.

Tipp: Als weitere Beilage eignen
sich z. B. Kartoffelecken.

Zubereitungsdauer:
ca. 180 Minuten

e 4 EL Olivenol
e Salz
o Pfeffer

5. Quinoa, Kirschtomaten, Gurke
und Frithlingszwiebeln mit der
Minze in eine Schiissel geben und
mit dem Dressing vermischen.

Tipp: Wahlen Sie die Quinoa
Sorte, die Ihnen am besten
schmeckt. Weiler Quinoa ist
besonders mild im Geschmack,
roter Quinoa ist kerniger und
schmeckt nussig, schwarzer
Quinoa ist etwas bissfester und
korniger als die anderen beiden
Sorten.

Zubereitungsdauer:
ca. 30 Minuten

Preiselbeer-
Himbeer-Sauce:
e 3 EL Preiselbeergelee
e 3 EL Himbeermarmelade
e 1 EL Zitronensaft

(frisch gepresst)
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