Die Termine

CO, liegt in
der Luft

Mehr als vier Milliarden Euro pro Jahr geben die deutschen Energieversorger

fUr Forschung und Entwicklung aus, flr innovative Kraftwerke ebenso wie

fur MaBnahmen gegen den Klimawandel. Um den CO,-AusstoB zu senken,

gibt es viele Wege. Technische Lésungen zahlen dazu, die Verbesserung

der Energieeffizienz und auch Energiesparen. Zum Beispiel lasst sicl

natrlichen MaBnahmen das Treibhausgas aus der Luft fangen: Pfl, 1 —
sind perfekte CO,-Speicher. Das Griinzeug verschonert Stadte und G - us vor Wind u

den - und hat noch viel mehr zu bieten! er wiarm, dienen als
und fiern de Luft

Hangenden Garten von Babylon waren eines der Weltwunder der Antike, die vertikalen Wailder von Mailand
kénnten zum grinen Vorbild fir die heutigen Metropolen der Welt werden. Mitten in der Altstadt entstand dort
fast ein Hektar Grinflache mit 800 B&umen und 20000 Strauchern. Die lieB der itaienische Architekt Stefano
Boeri auf die knapp 9.000 Quadratmeter Terrassenfliche seiner zwei 76 und 110 Meter hohen Wohntirme
pflanzen. Das Griin vor den Wohnungen und Bros wird mit Regenwasser versorgt und von professionellen
Gértnern gepflegt. Die Blstter der Pflanzen dienen als energiesparender Klte- und Warmeschutz, effizienter
COFilter und Sauerstoffspender, sie absorbieren Feinstaub und verbessern die Luftqualitit. Auch im schweize-
fischen Lausanne wird derzeit ein griiner Turmbau errichtet,inklusive Sonnenstromversorgung durch Fotovoltalk,
Panoramarestaurant auf dem Dach und atemberaubendem Blick auf den Genfer See. Viele solcher Waldhoch-
hauser konnten griine Korridore bilden, diese miteinander verbinden und so die Natur wieder in zubetonierten
Stadten zuriickbringen.

Das nordrhein-westfalische Siegen gilt als griinste Stadt Deutschlands. 980 Quadratmeter Griinflache stehen
hier jedem Einwohner zur Verfugung, fast 86% des Stadtraums bestehen aus dffentlichen Erholungsgebieten,
Parks, Griinanlagen, privaten Garten, begriinten Hinterhafen oder bepflanzten Déchern. Seit geraumer Zeit ent-
decken die Menschen in den Stadten die Natur wieder: Urban Gardening nennt sich der Trend, der frisches Grin
auf jedes ungenutzte Fleckchen Erde bringen will. Baumpflanzprojekte verwandeln Gdland in Erholungsareale,
Nachbarn machen aus einem verwilderten Grundstiick eine Kleingartenanlage und Passanten nutzen Verkefrs-
inseln als Blumenbeete. Die Stadte und Gemeinden selbst unternehmen viel, um die Lebensqualitat im urbanen
Raum 2u ethshen. Mitten in Minchen wird zum Beispiel aufuendig die Isar zum Wildfluss renaturiert, vielerorts
fieen Bche und Fliisse - vom Asphalt befreit - wieder offen durch FuBgangerzonen und beleben ganze Stadt-
viertel. Die Wasseradern sorgen fiir mehr biologische Vielfalt, da sich Pflanzen und Tiere neu ansiedeln. Blumen,
Wiesen, Stréucher, Bilsche und B3ume machen State lebenswerter, weilsie auch erheblich deren Mikrokiima
beeinflussen. Sie binden CO; und Stickoxide, produzieren Sauerstoff, spenden Schatten und kihlen bei Hitze.
Das Iisst sich ganz gezielt nutzen: Entlang der HauptverkehrsstraBen kénnten zum Beispiel natiriche Wande
Stadtiuft von Feinstaub und Dreck befreien.

Ausgedientes Griin landet nicht nur in den Stadten immer 6fter in Biogasaniagen statt auf dem Schutt. Denn
die Kehrseite zum Erholungswert der Natur sind massenhaft Blatter, Aste, Schittgut und Emtereste. Dazu
kommen Biomiil und Weihnachtsbaume. Abfall wird 2u wertvollem Rohstoff, um daraus CO-neutral griinen
Strom und Weire zu erzeugen. Umweltschonende Energie Iasst sich auch durch Sonnenlicht gewinnen: Wenn
auf jedem geeigneten Dach und an jeder geelgneten Fassade in Deutschland eine Fotovoltaikanlage installiert
wiirde, lieBen sich etwa 40% des heutigen Stromuerbrauichs decken. Die Energieversorger arbeiten daran: Durch
Mieterstromprojekte kinnen heute viele von der kostenlosen Sonnenenergie profitieren. Daneben investiert
die Energiewirtschaft in hocheffiziente Windkaft- und Biomasseanlagen, Blockheiz- und Wasserkraftwerke so-
wiie Fernwarmenetze und engagert sich damit auch im Kampf gegen den Klimawandel, Schon heute Iasst sich

it groBer Sicherheit sagen, dass die Energiebranche bis zum Jahr 2020 eine Reduzierung der CO-Emissionen
um 38% schaffen wird. Im deutschen Kiimaschutzplan sind 40% s Zielpunkt vorgegeben. Die Energleexperten
sind auf einem guten Weg - begl




Liebe Leserin,
lieber Leser,

Die Zeit, die Zeit", ein Roman von Martin Suter, und Filme wie ,Zuriick in die Zukunft” oder ,Terminator”

erzahlen davon, durch eine Reise in die Vergangenheit die Gegenwart positiv beeinflussen zu wollen.

Wissenschattler sind jedoch der Ansicht, dass die Zeit nur in eine Richtung lauft, namiich in die Zukunt.

€ine Reise In de Vergangenheit kinne Paradoxa schaffen die die Natur nicht zulasse, wie z.B. d2s Grof-
Man reist in die

getotet? e Zeitalsphysikalische
GioBe,im Gegensatz zu anderen Parametern, unumkehibar. s givt edoch eine Methode, wie
I der Ewigen e mit
dem Time Elevator" mithilfe moderner 3D-Technik und spirbaren Effekten durch das antike Rom streifen,
wahrend Sie das deutsche Pendant TimeRide" durch das Kgin um 1900 fhrt.

Am besten, Sie gefen mit der Zeit und nutzen gemei Ihrer Familie das
um keinen kinftigen Tragen Sie und fillen Sie
die indem anderen i

wie gewohnt, originelle Rezeptideen auf darauf, von

Wir wiinschen i neuen Kalender und all fiir 20191
Ihre Kalender-Redaktion

a p bereits in der 3 i h

problemios nachkochen. a noch ein paar hilfreiche.

Wenn nicht anders angegeben, sind di Personen berechnet. Die Bellagen-
ftaten sind bei Gemise und Obst die

ungeputzten M ben. In der
Die: i itsschri und daher teil
weise mehrfach genannt. Di fir Gasbacksfen beziehen
sich auf Gfen mit der Skalierung 1-6. Bei ie bitte.
d Thres Herdes 3 T BRI
Kochgeschirr eine ni Ofens alsin den R

die

ein iswert oder i ist, oder
2um Beispiel mehrere Gaste erwartet werden:

@ preiswert “X einfach @ gut vorzubereiten

Folgende Abkirzungen werden verwendet: TK meﬂmhl) EL (Esslbffel), TL (Teeloffel), P (Péckchen/Packung).
B. (Bund), Msp. ) U (Umiuft-
Backofen, . Trennung der cinlnen Amellsgange}

Dieser Kalender hat vier groBzgige Spalten und ermdglicht damit bis 2u vier Personen, gemeinsam zu
planen. Jeder Nutzer schreibt dazu einfach seinen Namen iiber eine der Spalten und trdgt darunter seine.
perssnlichen Termine ein. Weil Geburtstage oft alle angehen, gibt es zum Eintragen dieser Termine noch
eine separate Geburtstagsspalte rechts neben dem Kalendarium. Verschaffen Sie sich einen besseren
Uberblick, indem Sie mit den beigefiigten Stickern Ihre Termine hervorheben. Die Bedeutung der Symbole
bestimmen Sie selbst, ganz individuell
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Im Internet haben vir alle Rezepte
in einer PDF-Datel fir Sie zu
Download bereitgestell In ieser
Datei finden Sie jedes Rezept, Kar
gegliedert, auf einer DIN-Ad-Seite
2um Ausducken Und damit zum
Kochen auch keine Zutat fehi, gibt
es eine praktische Einkaufsiste.
Auf dieser kinnen Sie einfach alle
bereits vorhandenen Zutaten ab
haken und die noch fehlenden
Dinge dann anhand der Liste ein-
kaufen. Also am besten gleich
downloaden und ausprobieren!

Schulferien 2019’

Baden-Wirttemberg 24120501 - 15.04-27.04. 11.06-21.06. 29071009,

Hamburg 2012-0401, 0102 04031503, 1305-17.05/3105.  27.06-07.08.
Hessen 24121201, - 15042704, - 01070308,
Mecklenburg-Vorpommem 24120501, 0402-1502.  1504-2404.  3105/07.06-11.06. 01071008,
Niedersachsen 2412:0401. 31010102 0804-2304. 3105/1106. 04071408
Nordrhein-Westfalen 2112-0401, 15.04-27.04, 11.06. 15.07.27.08
Rheinland-Pfalz 20120401 2502-0103.  2304-30.04. - 01070908
saarland 20120401 25020503,  17.04-2604. - 01070908

Schleswig-Holstein’ 21120401,

Bayern 22120501, 0403-0803.  1504-27.04. 11062106, 29070909,
Berin 22120501 04020902  1504-2604. 3105/1106.  2006-0208.
Brandenburg 22120501, 04020902 1504-26.04. - 20.06-03.08.
Bremen 24120401 31010102 0504-2304. 3105/1106.  0407-1408.

Sachsen 22120401 18020203, 1904-2604 3105, 08071608,
Sachsen-Anhalt 19120401 11021502 18043004 31050106 0407-1408.
04.04-18.04 3105. 01071008,
Thringen 21120401 1102502 15042704 3105, 0807-17.08.

2810-3010/31.10.

28103110,
0410/07.10-19.10.
04101810,
04101810,
04101810,
30091210,
0410-1210/0111.
04101810,
14102610,
30091110
07.10-1810.
1410-2510

0410-1110/01.21.

04101810,
07.10-1910.

23120401,
23120401,
23120401,
23120301,
21120601,
23120301,
23121101
23120401,
23120601
23120601,
23120601,
23120301,
21120301,
23120401,
23120601
21120301,

ingegeben st jewells der Lander
Auf den Inseln Syit. Fof,.

Der unkonventionelle Wassermann ist in der Zeit vom 21. Januar bis 19, Februar geboren
Der vertriumte Fisch ist in der Zeit vom 20. Februar bis 20 Marz geboren

Der neugierige Widder ist in der Zeit vom 21. Mrz bis 20. April geboren

Der genieBerische Stier istin der Zeit vom 21. April bis 20. Mai geboren

Der phantasievolle Zwilling ist in der Zeit vom 21. Ma bis 21. Juni geboren

Der istin der Zeit: Juni bis 22, Jul gebe

Der stolze Liwe istin der Zeit vom 23, Julbis 23, August geboren
Die ordnungsliebende Jungfrau istin der Zeit vom 24. August bis 23, September geboren
Die ausgleichende Waage istin der Zeit vom 24, September bis 23, Oktober geboren

Der zuverlssige Skorpion istin der Zeit vom 24, Oktober bis 22. November geboren

Der charmante Schiltze st in der Zeit vom 23. November bis 21. Dezember geboren

Derzi i istin der Zeit Dezember bis 20. Januar geboren

Vollmond Neumond
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Geburtstage

| Ofenschlupfer &

60g Rosinen, 2 EL Schwarzwalder Kirschwasser - 4 Milchbrétchen (in Baden: ,Weckle®) vom Vortag, 2um Download
500mi Milch - 1kg Apfel - 809 weiche Butter, 1009 Zucker, 4 Eier, 1 Msp.Zimt im Internet:
www.trurnit.de/
rezepte o
h?

Rosinen i Kirschwasser einwelchen - Brdtchen in Scheiben schneiden, n der Milch einweichen - Apfel schi-
len, vierteln, und Apfelviertel d
Erfinder des riihren, Eier und Zimt unterriihren. Brétchen ausdriicken und mit den Apfeln und Rosinen unter die Masse
. mengen  Masse ineine gefettete Auflauffor fllen und n den icht vorgeheizten Backofen setzen: Mitte:/
Stromzahlers €170 °C/U: 150 °C/ G: Stufe 2/ 55 bis 65 Minuten - Ofenschlupfer heiB mit VanillesoBe servieren.

Helige Dre Kenige

Zeitaufwand: Portion: 289, 999 KH, 169 €W

Der inder
Thomas Alva Edison brachte der
Mo Menschheit nicht nur das elektri-
sche Licht, sondern jede Menge
Di weitere Innovationen, vor allem

e

aut ektriziat, Porree-Kartoffel-Suppe \®
Elektrotechnik und Telekommu- .
nikation. Insgesamt 1,093 Paten- 600 Porree, 450 Kartoffeln - 60g Butter, Salz, Pfeffer, 1 TL Thymianbldtter - 500ml Gemdsebrihe Intelli genz
te reichte Edison im Laufe seines aus Paste - 250mi sifle Sahne 20 Butter, Salz .

Lebens e und weitere2usam- zahlt

men mit anderen Forschern. Ne- Den weiBen und hellgriinen Teil des Porrees in dicke Ringe, den dunkelgrinen Teilin sehr feine Ringe
a I l l I a r ben der Gliihlampe und ihrer bis schneiden und beisetestellen. Kartoffel i Kleine Wirfelschneiden - Butter rhitzen,dicke Pmreermge >> 46 Millionen analoge Strom-

W (0N O U |[Hd W(N P

heute tblichen Schraubfassung Mit Salz, Pfeffer und nkochen und 15 Mi- zahler in deutschen Haushalten
erfand der Tuftler unter anderem nuten fortkochen. Suppe fein pilrieren ifgen und die b
einen i i feine Porreeringe darin weich diinsten. Mit Salz wiirzen - Porree auf der Suppe anrichten - Tipp: Dazu gebm» durch digitale Gerite ersetzt wer-
fir Versammlungen, den elektri- tenen Bacon reichen. den, so schreibt es der Gesetz-
chen lek- geber vor. In Neubauten und bei
trischen Stuhl. Aber auch einen Zeitaufwand: 35 Minuten (ohne Gar- und Kiihlzeit), Sanierungen moderne Mess-
Barsenkursanzeiger, einen mag- NNahrwerte pro Portion 469kcal (1.960k]), 389 F, 24g KH, 8g EW einrichtungen bereits seit 2014
netischen Metallabscheider, den Pflicht. Smart Meter sollen in ers-
Orehrtioten frde Zementpro {erLinke Verbrauchernbem Stom
i i ‘sparen helfen und dessen Ener-
Akku. Da Edison das ganze elek- Avocado-Remoulade giekosten reduzieren, die Umwelt
trische System von der Erzeu- freut sich Uber weniger CO; und
gung und Verteilung des Stroms 2 Eier, hart gekocht - 2 reife Avocados, 3 EL Zitronensaft - 1 EL Mayonnaise, 150 Joghurt, Salz, Pfeffer, andere Treibhausgase. Durch Aus-
bis hin zu elektrischen Konsum- Zucker - je ¥ Bd. Zitronenmelisse und Petersilie, fein gehackt wertung seines Nutzungsverhal-
. {ens nd seiner Verbraehsdaten
auch ein Messsystem fir den Eier pellen und in feine Avocados Fruchtfleisch kann der Kunde Gber den intelli-
KeineFrge. 05 er Schle heben, in e n fene il schnelcen, it 1 s Zronnsaf et und genten Zaher sebst seuern,
dass Edison den Stromzahler Restliche i Joghurt ‘wann er wie viel Strom kauft.
1881 selbst erfand - und damit unterrihren. Mit Salz, P'effer und Zucker abschmecken - Avocado-, Elwﬂrfe\ und Kréuter bis auf je 1 Ess- Kennt er die StoB- und Neben-
auch die I6ffel unter die do-, Eiwirfeln und Krautern zeiten seines Energieverbrauchs,
bestreuen - Tipp: Remoulade zu Roastbeef und Bratkartoffeln servieren. wahlt er den fir seinen Bedarf
gunstigsten Stromtarif. Das Smart.
Zeitaufwand: 35 Minuten, Néhrwerte pro Portion: 346 kcal (1.448Kj), 34g F, 5 KH, 79 €W Meter nimmt Waschmaschine,
Waschetrockner oder Spiiimaschi-
e o automatisch nBetieh
. Die digitalen Messgeréte identifi-
Hamburger Pannfisch sieren aber auch lekrogerite
‘mit hohem Stromverbrauch oder
600g Pellkartoffeln - 509 Butter, Salz - 5009 Seelachsfilet, Salz, Pfeffer, 1 TL Zitronensaft - 40g Butter machen den Stromverbrauch
2 Zwiebeln, 2 EL Mehl, 100ml WeiBwein, 100ml Briihe - 1009 siBe Sahne, 2 EL Senf wahrend der Nacht durch Stand-
by sichtbar. Der Smart Meter
uter oz wivzen- Gbermittlt e Zahlerstnde
Fisch mit Salz Peffer und 2itr ft in 2am groge Wi iden - Butter erhitzen und elektronisch an den Energie-

i versorger, ohne aufwendige
stéuben und andunslen, mit Wein und Briihe abléschen, ankochen und JU Mmulen fortkochen - Sahne Ab\esung des Zahlerstands. Die
und Senf auf Beilage: jahrliche Kostenriickrechnung
Gewdrzgurken entfallt, ebenso wie die monat-

lichen Abschlagszahlungen, der
Zeitaufwand: 40 Minuten, Néhrwerte pro Portion: 516 kcal (2.157k]), 289 F, 299 KH, 329 EW Stromverbrauch wird exakt zum
Beispiel im Viertelstundentakt
abgerechnet. Bis 2032 sollen alle
deutschen Haushalte mit einem

Low-Carb-Brotchen N St e st s

(22 Stiick) 300g Magerquark, 6 Eier, 1 P. Backpulver, 100g Mandeln, gemahlen, 1009 Leinsamen, geschro-
tet, 309 Weizenkleie, 50g Meh, 1 bis 2 TL Salz - Wosser, 2 EL Sonnenblumenkerne

Zutaten zu einem Mit nassen btchen formen und

kernen bestreuen. In den nicht vorgeheizten Backofen setzen: Mitte / €: 170 °C/ U: 150 °C/ G: Stufe 2 /
50 Minuten. Abkihlen lassen.

Zeitoufwand: 20 Minuten (ohne Quell-, Back- und Kihlzeit),
Néhrwerte pro Stiick: 179kcal (748K, 79 F. 219 KH, 9g €W




Wer den groBen Luxus sucht, ist
in der teuersten Hotelsuite der
Welt genau richtig: Das ,Grand

W 0N O U > WP

Penthouse” d
New Yorker Hotels ,The Mark” er-
streckt sich auf 1115 Quadrat-
metern iiber die zwei obersten
Etagen. Die Suite umfasst finf
Schiafzimmer, sechs Badezimmer
mit begehbaren Kleiderschranken,
2wei Bars, vier Kamine und eine.
Bibliothek. Das acht Meter hohe
Wohnzimmer mit Konzertfligel
und Esstisch fiir 24 Personen

Valntinstag

werden. Auf Wunsch bereitet ein
3-Sterne-Koch ein individuelles
Menii im Penthouse zu und ser-
viert es auf der 230-Quadratme-
ter-Dachterrasse mit Blick auf den
Central Park. Preis pro Nacht:
77.369 Euro. Wer den kleinen
Luxus sucht, lasst sich von Alexa
und Co,, den digitalen Assisten-
ten mit Lautsprecherfunktion,
bedienen. Via Sprachsteuerung

sorgensie fir
oder machen z B, Rezeptvor-
schisge. Kochen kbnnen die
Assistenten leider nicht. Dafir
kosten sie deutlich weniger als
York.

Poulardenbrust mit
fruchtiger Beilage

3 Poulardenbriste (je 2509), Solz, Peffer, fisch gemahlen - 20g Butterschmalz - 200 Friihlingszwiebeln,
2 Apfel, 1509 Ananas, 2 Orangen, 15 Ingwerwurzel - 25 g Butterschmalz 50ml WeiBwein, 1 EL Honig,
% TU Koriander, % TL Curty, Salz, Pfeffer, frisch gemahlen - ¥ Ba. Petersilie, gehackt

Fleisch mit i eite 2 bis 3 Minuten
v Mitte: / € 80 °C/ U; 80 °C garen Zwiebeln in
i St b

Apfel schalen, vierteln,

schneiden. Die ige auspressen, Ingwer erhitzen, Zwiebel,
Apfel, Ananas, Orangenfilets und Ingwer andinsten, mit Orangensaft und WeiBwein ablschen. Mit Hor
Koriander, Curry, Salz und Pfeffer wiirzen - Fleisch schrag in Scheiben schneiden und mit dem Gemise an-
fichten. Mit Petersilie bestreut servieren.

Zeitaufwand: 60 Minuten (ohne Bratzeit), Nahrwerte pro Portion: 397 kcal (1.61kj), 149 F, 199 KH, 479 €W
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(6 Portionen) 1,5/ Gemiisefond - 500ml Terlaner Sauvignon, 300 siife Sahne * 8 Scheiben Toastbrot -
6 EL Walnussol, 40 Butter, % TL Zimt - 1 Bd. Friihlingszwiebeln, 1/ Wasser - % Bd. glatte Petersilie
7 Eigelb, Pfeffer, frisch gemahlen, Muskatnuss, gerieben, Zucker

Gemisefond aufkochen und offen auf fassen - Wein und kochen und

weitere 10 Minuten einkochen - Toastbrot entrinden, in 1cm breite Streifen schneiden und in 2 Portionen

tellen- eweis die Halfte des Walnussols und der Butter ehitzen und jeweils eine Portion Toastbrot darin

braten. Mit der erfahren. Mit etwas biihlen lassen - Zwiebeln

schrag in Ringe schneiden. Wasser ankochen und Zwiebeln 1 Minute blanchieren, mit kaltem Wasser ab-
i

nter 0k nden To geben und unter stinlgem Rafven:
dicklich ahs(nlxgen Die Masse sollte auf keinen Fall aufkochen, da die Eigelbe sonst gerinnen - Frihlings-
2wiebeln zugeben und mit Salz, Pfeffer, Muskat und Zucker wiirzen. In tiefen Tellern anrichten. Mit den
Toaststreifen und der Petersilie bestreuen.

Zeitaufwand: 60 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 531keal (2.222K), 399 F, 23 KH, 109 €W
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% Salatgurke, 1 bis 2 Peperoni, 1 gelbe Paprikaschote, 2509 Tomaten, 1 Zwiebel -1 Prise getrocknete
Minze, 2 EL Essig, 6 EL Olivendl, Solz, Pfeffer - 2 Eier, hart gekocht, 1 unbehandelte Zitrone, 100 Thun-
fisch im eigenen Saft, aus der Dose - 10 schwarze Oliven, entsteint

Gurke schilen. Peperoni und Paprika halbieren, entkernen. Tomaten tberbrihen, Haut abziehen, halbieren,
entkernen. Gurke, Peperoni, Paprika, Tomaten und Zwiebel in Wirfel schneiden - Minze mit Essig, 01, Salz
und Pfeffer verriihren und mit den Zutaten mischen. Salat auf einer Platte anrichten - Eier in Scheiben,
Zitrone in Spalten schneiden, Thunfisch zerpfliicken. Alles auf dem Salat anrichten - Oliven halbieren und
dariiber vertelen - Beilage: Fladenbrot

Zeitaufwand: 30 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 288keal (1.204k]), 249 F, 69 KH, 119 €W
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1 Glos Kirschen (Abtropfgewicht 370g) 2 EL Zucker, 1 EL Wasser, 1 bis 2 EL Balsamico-€ssig - 2 EL Speise-
starke - 2509 Mascarpone, 00l Espresso, 3 EL Zucker - 2509 siife Sahne - 3 Cantuccini, gehackt

Kirschen abtropfen lassen, Saft auffangen. Vom Saft 2 Esslsffel abnehmen und beiseitestellen - Zucker
lassen. Mit We o
saft i {ihren und unter die Fli ankochen und 5
it Espresso und Zucker if schlagen
In Glaser fllen und 1 i darauf antuccini
dariiberstreuen.

Zeitaufwand: 30 Mir Kahizeit), Nah ion: k) 499 F. 56 KH, 79 €W

Vorbild fiir die sprachge-
steuerte Assistentin Alexa von
Amazon war der legendsre Bord-
computer des Raumschiffs Enter-
prise”, der Name ist gleichzeitig
das Aktivierungswort und eine
Hommage des Unternehmens an
die Bibliothek von Alexandria.
Auch Google, Apple und Microsoft
bieten ahnliche Produkte an, dort
heifien die Helfer Google, Siri
oder Cortana. Per Sprachbefeh
stellen sie den Wecker, erkiaren
Begriffe, verwalten Kalender oder
spielen Musik. AuBerdem lassen
sich Webdienste von Koopera-
tionspartnern nutzen. Alexa kann
dann beispielsweise ein mit ihr
verbundenes Auto abschlieen,
Nachrichten vorlesen oder Pizza
bestellen. Auch Smart-Home-
Funktionen ibernehmen die
persdnlichen Assistenten: Mit
kompatiblen Leuchten vernetzt
steuern e das Lichtin Haus und
Garten, Fernseher, AV-Receiver
und Streaming Boxen lassen sich
anschlieBen und auf Zuruf Videos
streamen. Uber Alexa konnen
natiriich auch Musik, Biicher und
alle Artikel des Onlinewaren-
hauses gekauft werden. Denn
eigentlicher Zweck der freund-
lichen Helferinnen ist es, das
Geschiift der Konzerne anzukur-
beln. AuBerdem belauschen die
Geréte stindig ihre Nutzer, ob
die wollen oder nicht, Das kann
2u Pannen fiihren wie Anfang
2017 in den USA: Dort fihrte
eine Femsehsendung dazu, dass
die mithorenden Alexas in den
Zuschauerhaushalten massen-
haft Puppenhauser bestellten.




Geburtstage
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Erstes
Volksbad

Wer eines der

Do

Fr

nen.Volksbéder” besucht, wird
nicht vermuten, dass die prachti-
gen, oftim Jugendstil erbauten
Schwimmhallen friher die Bax
2uber der

W 0N O U > WP

Sa

schichten waren. Damals konnten
sich nur sehr wohihabende Leute
ein eigenes Badezimmer in der
Wohnungleisten, der GroBteil der
Beublkerung hatte keinen Zugang
2 flieBendem Wasser. Um allen
eine regelmaBige Korperpflege
2uermglichen, setzten sich
Mediziner dafii ein, offentliche
Eadeanslal\en enzurichten.
wurde in Liverpool die
erste Wasch- und Badeanstalt
fir Arbeiter erffnet, das erste
deutsche Volksbad entstand
1855 n Hamburg,Erst ab etwa
Neubauten hier-

2ulande eine Nasszelle” iblich,
oft verstecke sich die Badewan-
nein der Kiiche unter der Spile.
Heute st ein eigenes Bad in

und es ist lingst nicht mehr nur
ein Ort der Mo-

derne Bader verwbhnen als Well-
nessoase, Entspannungsbereich

Fihingsanfang
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SO sommereit

fiir Zuhause.

Lachsrolle mit Spinat

und Frischkase \

(ca 19 Stiick) 1259 Spinat - 4 Eier, 509 Gouda, gerieben, Salz, Pfeffer - 50g Parmesan, gerieben -
3009 Kréuterfrischkase, 300g Raucherlachs, 1 €L Zitronensaft

Spinat fein hacken - € pin t Salz und Pfeffer abschme-
cken - Parmesan auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech streuen, Eimasse darauf verteilen und in den
vorgehemer\ Backofen setzen; Mitte / € 210 °C/ U: 180 °C/ G; Stufe 4/ 10 Minuten - Den abgekihiten

iehe rstreichen, Raucher-
loche darer veralen and it Zoneneft berufi. est aurallenund Kl st I Scheiben ee
schnitten servieren.

Zeitoufwand: 30 Minuten (ohne Back- und Kuhizeit),
Nahrwerte pro Stiick: 93keal (388K)), 89 F. 19 KH, 89 €W

Hahnchenbrust mit Champignonfarce X

500g braune Champignons, 2 Schalotten - 40g Butterschmalz - Sz, Pfeffer, 4 EL siie Sahne -4 Han-
chenbrilste (je co. 1509) - Salz, Pfeffer, 2 EL Paniermeh, 15 Butter

Kiichentuch Schalotten in Wrfel schnei-
hitzen, irfel anbraten, Ct
verdampft ist- Mit wiirzen, bis
die Farce fast trocken st - H3 0 Formin den vorgeheizten
Backofen setzen: oben / €: 225 °C/U: 195 C / G:Stufe 4 bis 5/ 10 Minuten vorgaren- Form herausnehmen,
i it der Farce bestreichen, Paniermehl dariib

Alle Rezepte
zum Download
im Internet:
www.trurnit.de/
ezepte
rezep \‘_

Smartes Bad

>> Das Bad der Zukunft denkt
mit: Die Dusche merkt sich Was-
Sertemperatur und Intensitat
des Brausestrahs, der Spiegel
erinnert morgens an die aktuel-
en Termine und das WC sendet
die automatisch analysierten
Glucose-, pH- und Proteinwerte:
im Urin aufs Smartphone. Was
nach Science-iction kingt,istim
intelligent vernetzten Zuhause
schon heute moglich. Smarte

streuen und Butter in Fldckchen daraufsetzen und fi weitere 15 bis 20 Minuten in den Backofen setzen
Beilage: Rosmarinkartoffeln und Blattsalat

Zeitaufwand: 30 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 372kcal (1.555k), 209 F, 89 KH, 41 €W

Torta Caprese

(16 Stiicke) 2509 gehackte Mandeln - 2509 weiche Butter, 150g Zucker, 6 Eigelb, 1 Prise Salz, 1 TL ab-
geriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone - 6 Eiweif, 2 P. Bourbon-Vanille-2ucker - 150 Zartbitter-
schokolade, gehackt - Puderzucker zum Bestduben

ohne Fett Butter mit Zucker Eigelbe, Salz
unteriihren - iweiBe mit 2 h

den Alltag erleichtern, Gesund-
heit sowe Komfort erhahen und
Energie sparen. Im intelligenten
Bad schalten Prasenzmelder das
Licht schon dann ein, wenn sich
ein Bewohner dem Raum nahert
undlassen es -im Gegensatz 2u
Bewegungsmeldern - so lange
brennen, wie sich jemand im
Raum befindet. Hightech-Spiegel
kommunizieren mit ifven Benut-
zern mithilfe von Farbdisplay,
Touchscreen und Sprachsteue-
rung. Beim Schminken oder Ra-
sieren lassen sich 5o aktuelle

deln e ausgeegte S 6cm)
fiilen - In den vorgeheizten Backofen setzen: Mitte: / € 180 °C / Us 150 °C/ G: Stufe 2 bis 3 / 40 bis 45 Minu-
ten - Kuchen in der Form abkiihlen lassen - Backpapier abziehen und Kuchen mit Puderzucker bestauben.

Zeitaufwand: 30 Minuten (ohne Backzeit), Nahrwerte pro Stick: 329kcal (1.375K]), 27 F, 159 KH, 69 €W

Gemuse-Wraps

(2 Portionen) ¥ Salatgurke, % gelbe Papril 1 Tomate, %
1 €L 01 509 Kichererbsen, gegart, Salz, Pfeffer 1 €L Zitronensat, 50g Joghurt, 509 Guacamole, Salz,
Pfeffer - 2 Wraps

Termine
durchgehen, die Lieblingsmusik
hren, das Wetter oder die Ver-
kehrsmeldungen studieren. Die
Armaturen der Badewanne wer-
den bequem von der Wannen-
vorderseite aus per Knopfdruck
bedient. Eine Vielzahl von Dissen
verwandelt das Wannenbad in
einen entspannenden Whirlpool.
Der smarte Badezimmerboden
it rutschfest und erkennt auch
etwaige Stirze seiner Bewohner.
Unter den Fliesen eingebettete

Gurke, Paprika und lat
thhr\gszwlehe\ in Ringe schneiden - Ol erhitzen. Paprika-, Tomaten- und Zwiebelwirfel kurz anbraten und

Kichererbsen, Mit Salz und Pfeffer wirzen - Zitro-
nensaft, Joghurt, Guacamole, Salz und Pfeffer verrithren - Creme auf die Wraps streichen, Gemiisemischung.
darauf verteilen und fest zusammenrollen. In Frischhaltefolie einwickeln und kihi stellen - Tipp: Wraps kon-
nen auch i

Zeitaufwand: 35 Minuten (ohne Kuhfzeiten),
Nhrwerte pro Portion: 414keal (1.732k]), 179 £ 53g KH, 129 €W

aus. Ganz schon clever, so ein
smartes Bad!




Geburtstage

Wer klingelt?

Frilher war an der eigenen Haus-
i noch richtig was los. Fahrende
Handler boten Staubsauger, Mes-

ser, Scheren, Topfe, Biirsten oder
Kamme feil. Bauern aus der Um-

gebung priesen Kartoffeln, Apfel
und Birnen aus eigenem Anbau
an, geraucherten Schinken und

W0 N O v |[Hd W(N P

Dosenwurst. Manchmal versuch-
ten auch unseridse Driickerkolon-

nen mit dubiosen Methoden inre
Zeitschriftenabonnements zu
vertreiben. Und heute? Klassi-
sches Kiinkenputzen lohnt nicht
mehr, denn wir informieren uns
und kaufen zunehmend im Inter-

net. Dann der
Paketdienst, um die Onlinebestel

lungen abzugeben. Eine persdn-
liche und individuelle Beratung
gibt es natrlich im Fachgeschaft,

aber auch bei Verkaufspartys,
~Social Selling” genannt, die im-
mer mehr in Mode kommen. In

geselliger Runde mit Freunden
und Bekannten werden hier flei-

Big Plastikschisseln, Kosmetik,
Schmuck, Tiefkhikost oder Ero-

tikartikel
Sie mal, hat's bei Ihnen nicht ge-

rade an der Hausti geklingelt?

Kartritg

Ostersontag

Ostermontag

Spargel mit Kratzede
und Blitzhollandaise

1kg Stangenspargel - 11 Wasser, Salz, Zucker, 10g Butter - Kratzede: 6 Eigelb, 1 TL Zucker, Solz - 2509
Mehi, 200ml Milch, 200mi Mineralwasser mit Kohlensiure - 6 EiweiB, 1 Msp. Solz - 0l zum Ausbacken -
Blitzhollandaise: 2 Eigelb, 1 EL Créme fraiche, 1 €L Zitronensaft - 2509 Butter - Salz, Pfeffer

Spargel schalen, auf gleiche Lange schneiden - Wasser mit Salz, Zucker und Butter ankochen, Spargel zufii-
gen, ankochen und 10 Minuten fortkochen - Kratzede: Eigelbe, Zucker und Salz verrinren - Meh, Milch und
2um Schluss Mineralwasser portionsweise unterrihren. Den Teig 10 Minuten stehen lassen - Eiweie mit
Salz stelf schlagen und unter den Teig heben - I einer beschichteten Pfanne Ol erhitzen und so viel eln-
fiilen, dass der Boden der Pfanne 1 cm hoch bedeckt ist. Den Pfannenkuchen von beiden Seiten goldbraun
backen und in 2 bis 3 cm groBe Stiicke zerreien. Den gesamten Telg auf diese Weise backen. Die fertigen
Kratzede warm stellen - Blitzhollandaise: Eigelbe, Créme fraiche, Zitronensaft in ein hohes Gefaf geben
und piirieren - Butter erhitzen und heif in 2 bis 3 Portionen unter standigem Pirieren zufiigen - Mit Salz
und Peffer abschmecken - Dazu kdnnen verschiedene Schinkensorten gereicht werden.

Zeitaufwand: 40 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 1.095 kcal (4.580K)), 87 F; 569 KH, 269 W

Sauerampfersuppe

1 Schalotte, 100g Sauerampfer - 50g Butterschmalz, 40g Mehl, 11 Fleischbriihe - S0g saure Sahne,
3 Eigelb - Salz, Muskatnuss, gerieben

Schalotte in Wilrfel schneiden. Vom Sauerampfer die Blétter abzupfen und fein piirieren, die Sténgel grob
3 farin . Mehl dar-

iiberstauben, Fei und unter Riihren 10 Mi itzen, durch ein grobes Sieb in einen
2weiten Topf geben (die Stangel 0 0 ufigen. die Suppe
uppe von der Saure-Sahne-

Eigelb-

Zeitaufwand: 30 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 229kcal (957K), 199 F; 109 KH, 69 EW

Osterkranz mit Haselnussfullung N

(20 Stiicke) 250mi Milch, 25 Hefe, 80g Zucker, 2 Eier, 5009 Meh, Salz, 759 Butter - Fiillung: 2509
Haselndisse - 100 Butter, 70 Zucker, abgeriebene Schale und Saft von 1 unbehandelten Orange - 1 €i,
40mi Milch, 2 EL Hagelzucker

ig zugedeckt an einem warmen Ort 20 Mi-

Alle Rezepte
d

Eile mit Weile

>> Die Weltst in Eile. Die Men-
schen rasen mit dem Auto zur
Arbeit, erledigen dort alles zack-
2ack, daheim schnell die neuen
Schuhe online kaufen, dann zum
Sport s Intensivtraining und
spitter zum Speeddating. Die neue
Staffel von ,Game of Thrones"
wid,statt wie friher Woche fir
Woche, komplett in einer Nacht
durchgesehen und ,Hiab keine
Zeit" st die gangiigste Ausrede.
Zeit ist auch das Argument, mit
dem Haustirverkaufer und Tele-
fonanrufer Kunden zum Vertrags-
abschiuss dréngen. Empfohlen
wird zum Beispiel ein Billigtarif
fiir Strom und Erdgas, von drohen-
der Preiserhohung ist die Rede,
persnliche Daten werden abge-
fragt und der Kunde unter Druck
gesetzt: in einmaliges Angebot,
das gilt nur heutel” Wer dann un-
terschreibt und sich keine Zeit
nimmt, zu vergleichen, kann sich
teure Paket- oder Staffelpreise
s Haus holen. Zwei Wochen ha-
ben Kunden, um Telefon- und

nuten gehen lassen - Fiir die

setzen: Mitte / €: 180 °C / Us 160 °C/ G: Stufe 2 bis 3 / 10 bis 12 Minuten rdsten. Die Nisse auf die Halfte

eines Kiichentuchs legen. Andere Kiichentuchhalfte tber die Niisse legen und die Nusshaute abreiben.
I i .

Butter
seftestellen  Teig zu einem Rechteck von 50 x 20cm ausrollen. Telg mit der Nussbutter bestreichen, dabei
die obere Langskante frei lassen, 8 unteren Langskante aufrollen. Auf ein mi i
ausgelegtes Backblech legen, 2u einem Kranz formen und die Enden ineinanderstecken. Zugedeckt wei-
tere 20 Minuten gehen lassen - € und Milch verriihren. Den Kranz im Abstand von 3cm mit einem scharfen
Messer Mit der Eiermil und bestreuen. In den vorgeheizten
Backofen setzen: Mitte / €: 200 °C/ U: 180 °C/ G: Stufe 3/ 20 bis 25 Minuten.

Zeitoufwand: 40 Minuten (ohne Geh- und Backzeit),
Nahrwerte pro Stiick: 290keal (1.212k]), 179 ;. 299 KH, 69 EW

e

Krabbensandwich \

(2 Portionen) 1 kleine Avocado, 1 EL Limettensaft, 50g Salatmayonnaise, Salz, Pfeffer - % Stangel Stauden-
sellerie, 1 Frahlingszwiebel - 1 Bd. Dill, gehackt, 509 Nordseekrabben - 4 Scheiben Vollkornbrot

halbi und Mit Limettensaft, Mayonnaise, Salz
und Pfeffer pilrieren - Sellerie in feine Wirfel, Zwiebel i feine Ringe schneiden - Mit Avocado, Dill und Krab-
ben mischen - Zwei Scheiben Brot damit bestreichen, restliche Brotscheiben darauflegen und diagonal hal-
bieren. I Frischhaltefolie verpacken und kihi stellen.

Zeitaufwand: 30 Minuten (ohne Kihlzelt), Nehrwerte pro Portion: 670kcal (2.803k)) 429 f; 589 KH, 160 €W

Auch im Internet lavern Preisfal-
en: Online-Shops erkennen ber
sogenannte Cookies, mit welchem
Gerat die Ware geordert wird. Wer
mit dem Smartphone oder einem
Apple-Computer die Schuhe be-
stellt, zahit oft hohere Preise als
mit einem Windows-PC. Und Fl
ge und Hotels werden umso teu-
e, je langer man sucht. Tipp: Den
Cache des Internetbrowsers -
schen und dann zum ginstigen
Preis buchen. Wie gesagt, neh-
men Sie sich dfter einmal Zeit.




| Waldmeister-Torte a

(Vorbereitung am Vortag, 12 Stiicke) 1259 Mehl, 2 Msp. Backpulver, 40g Zucker, 1 P. Vanillezucker,
650 weiche Butter, 1 1 Prise Salz - Fett fir die Form - Filung: 7 Blatt weiBe Gelatine - 5009 Schmand,
Saft von 1 Zitrone, 150ml Waldmeistersirup - 250 sile Sahne - Geleedecke: 3 Blatt weiBe Gelatine,
150m! Wasser, 100ml Waldmeistersirup - Garnitur: 150 sie Sahne

Alle Rezepte
zum Download
im Internet:
www.trurnit.de/
ezepte
rezep \‘_

Vom Pferd o]
] . In den vorg Mitte / €:200°C/ U: 170 °C/ G: Stufe 3 bis 4/
zum Fahrrad 10bis 12 Minuten. einem Kuchengitter ausk i Anweis

einweichen- Schmand mit Z und i Jat
Einen , Wagen ohne Pferde” Sahne steif schiagen U der e die Sahnemasse
nannte der badische Erfinder auf dem ilen. Torte 2 Stunden ki i i
Karl von Dras sein Gefaht, fir Wasser mit Srup verrihren, Gelatine aufissen und unterrihven. Fissigkeit eicht gelieren lassen und auf
das er am 27. Oktober 1813 ein der Torte verteilen, Torte tber Nacht kih stellen - Sahne steif shiagen, i einen Spritzbeutel filen und
Patent beantragte. Rosser waren am oberen Rand 12 grofe Sahnerosetten aufsetzen.
damals
Transportmittel wie heute Auto, Zeitaufwand: 45 Minuten (ohne Back- und Kihlzeit)
Bus und Lkw. Angeblich fhrte Nahrwerte pro Stiick: 401 keal (1.676)), 32 F. 249 KH, 5 EW Fahrrad
ein Prerdemangel mit zur Efin-
dung des Laufrades. 1816 kam tunen
es auf der Nordhalbkugel der
rde nach dem Ausbruch des Vul-
Kans Tambora uf der Indonesh Spargel-Brot-Salat
schen Insel Sumbawa zu einem selbstverstandich, Derzelt le-
Jahr ohne Sommer. Kalte und 400 Ciabatta-Brot, 2 Knoblauchzehen, gehackt, 3 EL Olivend, Salz -4 EL Zitronensaft, 1 TL Sen, gen E-Bikes und Pedelecs im
10 & Dauertegen frten zuErmteaus- 1 TL Honig, 6 EL Avocadodl, Salz, Pfeffer - je 3509 weiBer und griner Spargel, 1009 Radieschen. Trend, e jedoch oft recht teuer
fallen, 1009 Zuckerschoten sind. Zudem wirde das gute, alte
Ins Unermessiiche Hungersnot Fahrrad nach Kauf eines Elekiro-
11 sa und Futtermangel waren die Fol- Ciabatta in dinne Scheiben schneiden. Mit Knoblauch, 01 und Salz mischen. Auf ein Backblech legen und im rads nutzlos im Keller verrosten.
gen.Viele Nutztiere starben, auch Vorgeheizten Backofen rosten: Mitte / E: 200 °C /U: 170 C / G:Stufe 3 bis 4 / 10 Minuten Abkihlen lassen Lssung fir das Dilemma st ein
I 12 50 e Pferde wurden rar. Fest steht, zmnnensan sen, Hamg. 01, Salz und Pfeffer vevrumen WeiBen Spargel ganz und grinen Spargel am un- E:Bike-Bausatz, den verschiedene
i 1817 eren indi ieschen in dinne Scheiben, Zuckerschoten schrag in Herstelle ab etwa 800 Euro an-
13 mit seiner Draisine angere Fahr- L T e V\nawgre«e und dem Brot mischen. bieten: ein Vorder- oder Hinterrad
Mo ten unternahm und sie verbes- it integriertem Elektromotor
Serte, Obwohl er seine rfindung Zeitaufwand: 30 Minuten, Nehrwerte pro Portion: 527 keal 2.206K]), 249 F; 639 KH, 13g EW und wechselbarem Akku. In we-
14 pi dem Zaren vorfihrte und an Her- nigen Minuten lassen sich die
26ge, Grafen und Genersle lie- Rader in den Draftesel einbauen,
. ferte, wurde se vergessen. Erst . P . sie sindin den gangigen Groen
15m 1567 flrte g Lt ver Lammschulter mit Wirsinggemiise it passe i dber
nderter Konstruktion mit Tret- 95% handelsiblicher Fahrrader.
16 oo kurbeln auf der Weltausstellung 1 ausgeléste Lammschulter (ca. 1,2kg) und Knochen, Salz, Pfeffer, frisch gemahlen - 3 Zwiebeln, 4 Knob- Einzige technische Vorausset-
in Paris als  Fahrrad" Premiere louchzehen, 2 Mahren, % Seller - 2 EL 1 4 EL Quittengelee, 400m helles Bier - 2 Dosen Kichererbsen 2ung wegen der hiheren Ge-
17 & > lie 240 Abtropfgewicht) - 1 Wirsing (co. 1kg). 4 Tomaten, 50g Speck, geréuchert - 40g Butter - 200mI schwindigkeit: gute Bremsen.
Briihe - Salz, Pfeffer, fisch gemahlen - 40g Butter, Salz, Pfeffe, frisch gemahlen - 4 Zweige Bohnenkraut, Denn mit einem motorisierten
4 Stingel Salbei Einbaurad komt der €-Radler
18 sa locker auf eine Geschwindigkeit

‘mindestens ein

Lammschulter mit Salz und Pfeffer wiirzen - Zwiebeln, Knoblauch, Mhren und Sellerie in Wirfel schneiden von rund 30 Kilometer pro Stun-
I 19 so O erhitzen, L mit Knochen anbrat igeben, Schuiter wenden und mit dem Ge- Ge Tritt e mit i die Pedale, fahrt
5 abloschen- ihn das Bike gut 80 Kilometer
Backofen setzen: e/ .80 C/ U:80°C/ a. 2 Stunden: Kerntemperatursole 70C betragen. Kicher- weit, Prakiisch, wenn im Akku
20 Mo erbsen abtropfen lassen - Wirsing in fingerbreite Streifen, Tomaten in Viertel, Speck in fir Handy
er erhitzen, i 10 Tomaten oder Licht integriert ist. Einige
21 oi und Kichererbsen zugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, ankochen und 30 Minuten dinsten - Nach Ende Systeme werden dber eine App
der Bratzeit L aus dem und warm stellen. piieren, dabel die Butter per Smartphone gestevert, die
22 i 2ugeben,mi Salz undPffr irzen- Bonenkraut undSalbei abzupfen, hacken und uter den 2um Beispiel zeigt, wie viel Ener-
Mi chen mit der gie vom Fahrer und aus der Bat-
Salzkartoffeln terie kommt oder welche Stre-
23 po cken gefahren wurden. Die Akkus
Zeitaufwand: 60 Minuten (ohne Brat- und Garzeit), sind je nach Kapazitat nach drei
24 ¢ Nahrwerte pro Portion: 1.328keal (5.555kj), 904 F. 480 KH, 750 EW bis vier Stunden an der Steckdose
T aufgeladen, lassen sich aber auch
beim Fahren laden. Dann heiBt
25 sa

4+ es: stirker treten, Aber das ist ja
[26s

Greenland \ gut i Gesundheltund itness.
2 7 saft - gekiihites Mineralwasser mit Kohlensdure - 2 Limettenscheiben
Mo

(2 Portionen) 4 frische Minzebltter, 4 Eiswirfel - 60ml Pfefferminzsirup, 20ml Zuckersirup, 40ml Limetten-

28 pi i i stecken und

das Getrank mit Trinkhalmen servieren.

29 mi Zeitaufwand: 10 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 144 kcal (600K, 0g F, 359 KH, 19 €W

130 00 coun
31 e
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Plingstsonnag.

€in Tag ohne Strom, wie wire
das wohi? Wagen wir ein Expe-
fiment und ziehen alle Stecker
und Ladekabel, auch vom WLAN
und Telefon. Und auch das Smart-
phone schalten wir aus. Ab geht's
unter die eiskalte Dusche, die
macht richtig wach. Die Haare
trocknen an der Luft. Der Kihl-
schrank darf weiterarbeiten, aber
nicht genutzt werden, Kaffee
2um Frihstiick gibt's nicht, da-
fir Misli mit Obst, Nissen und
HeMilch. Jetzt mit dem Fahrrad
2ur Arbeit, denn auch die U-Bahn
fahrt mit Strom. Am Arbeitsplatz
macht das Experiment Pause,
mittags gibt's statt Kantine nur
belegte Brotchen. Danach wie-
der aurickradeln. Zu Hause in
der Speisekammer findet sich

mit einer Dose
Bohnen, Essiggurken und Toma-
ten genug fir einen Salat. Dann
das Geschirr mit kaltem Wasser
spilen. Zum Tagesausklang ab
auf die Couch, bei Kerzenschein
ein Buch lesen. Und wer keinen
besitat,

Froniechnam

Sommersnfang

muss morgen frih auf seine in-
nere Unr hoffen oder wird zum
Arger seines Chefs lange aus-
schiafen.

French Cheeseburger

4 Schalotten - 2 €L Olivend - 12 rote und gelbe 1 €L Olivendi - 700
2 bis 3 EL Paniermehl, 20m Gefligelfond, Salz, Pfeffer + 609 Roquefort-Kdse - 3 €L Olivens - 1 Baguette
4 EL Feigen-Senf, 509 Rucola

Schalotten in diinne Scheiben schneiden - Ol erhitzen und Schalotten braun braten - Tomaten auf ein Back-
i 3 i e/ €:200°C/ U:170°C/

G: Stufe 3 bis 4/ 20 Minuten - Tomaten beseitestellen - Hackfleisch mit i, Paniermeh, Fond, Salz und Pfeffer
mischen und 20 Minuten quellen lassen - Vier Frikadellen formen und in die Mitte je eine Vertiefung dricken -
Kiise in Kleine Wiirfel schneiden und in die Vertiefungen setzen. Frikadellen schiieen - Ol erhitzen und
10 Minuten uette schrdgin 4 Auf
der Schnittflache toaster i Rucola belegen.
fset.

Zeitaufwand: 45 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 805keal (3.366 k), 489 . 46 KH, 489 €W

s

\

6009 griiner Spargel - 400ml Wosser, Salz, 1 TL Zucker - 100g Frihstiicksspeck - 4 ier, hart gekocht
4 €L WeiBweinessig, 1 EL milder Senf, Salz, Pfeffer, 1 Msp. Cayennepfeffer, 2 bis 3 €L Zitronend - 3 €L
Kerbel, fein gehackt

Unteres Drittel des Sparg fasser mit Salz und Zucker ankochen, ankochen,
5 bis 7 Minuten fortkochen, in ein Sieb schiitten, abschrecken und abtropfen lassen. Der

bissfest i ine Wi Eier pellen und in feine Wirfel
schneiden - Aus Essig, Senf, Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und Ol eine Marinade bereiten. Speck und Eierwir-

Ohne Strom zu leben st also
moglich, doch wer will das schon?
Also besser Strom sparen, als
ganz aufinn zu verzichten. Und
Energle sparen lasst sich sogar
im Urlaub. Nehmen Sie Ihre Elek-
trogerite vom Netz, bevor Sie
vereisen. Das schont die Umwelt

fel unterheben. Spargel auf Tell jeweils dber
Mit Kerbel bestreuen - Belage: Baguette

Zeitaufwand: 35 Minuten (ohne Gar- und Kihizeit),
Nahrwerte pro Portion: 368kcal (1.541K]), 339 F; 79 KH, 129 €W

o+

\

(15 Stiicke) Teig: 400g Mehl, 50 Stérkemel, 1 TL Salz, 200g Butter, 2 Eier, 2 L kaltes Wasser - Belag:
2 groBe Zwiebeln - 2 €L 01 - 200 schwarze Oliven, entsteint, 2 Dosen Artischackenherzen (Abtropfge-
wicht; je 240g), 1 Bd. Petersilie - 2 EL Paniermehi - 2 Dosen Thunfisch im eigenen Saft (Abtropfgewicht:
Je 1500) - 400g Mascarpone, 2 EL Stdrkemehl, 5 Eier, Solz, Pfeffer

ig bereiten und 30 M

Kleine Wi O erhitzen und

Knetteig in einer gefetteten Fettpfanne ausrollen, einen Rand hochziehen und mit einer Gabel mehrmals
einstechen, den Boden mit Paniermehi bestreuen - Abgetropften Thunfisch auseinanderzupfen und gleich-

weil weniger Stromverbrauch
auch weniger CO,-Emissionen
bedeutet, und spart Geld. Laut
Verbraucherportal Verivox spart
ein durchschnittich ausgestatte-
ter Haushalt allein durch Vermei-
den des Stand-by-Betriebs bis
2060 Euro pro Jahr. Auch beim
Kihlschrank lssst sich Energie
sparen. Deshalb vor dem Urlaub
ausréumen, putzen und das Ge-
frierfach abtauen. Nach dem Wie-
dereinschalten braucht er weni-
ger Strom. Die Kihlschranktiir
bleibt einen Spalt offen, so bil-
den sich weder Schimmel noch
unangenehme Geriche. Die Ste-
cher von Fernseher, TV-Box, DVD-
Player, Stereoanlage und Com-
puter konnen Sie bedenkenlos

maBig auf hl Artischocken

i hren, mit bschmecke {ihren. Mascar-
ponemischung auf den Belag geben. Form in den nicht vorgeheizten Backofen setzen: Mitte / €: 200 °C /
U:170°C/ G: Stufe 3 bis 4/ 40 bis 50 Minuten.

Zeitaufwand: 40 Minuten (ohne Kihi- und Backzeit),
Nahrwerte pro Stiick: 468keal (1.958k]) 340 F; 279 KH, 129 €W

o

\

(Vorbereitung am Vortag) 3 Blatt Gelatine - 500g stiBe Sahne, 809 Zucker, 1 P. Vanillezucker - 50g Zucker,
1 €L Wasser - 4 Auflaufférmchen, 200m Fassungsvermégen - 500 Erdbeeren, 2 EL Orangenlikdr - Zitro-
nenmelisse zum Garnieren

Gelatine nach Anweisung einweichen - Sahne, Zucker und Vanillezucker aufkochen, Gelatine darin aufigsen,
abkihlen lassen - Zucker mit Wasser lassen die Auflau-
férmchen verteilen und kiihl stellen - Abgekiihite Sahnemasse in die Auflaufformchen iber den Karamell ge-
ben und tber Nacht kil stellen i rangenlikor durchzi Zum
Servieren in hei d auf 4 Teller stirzen, dabei Karamell
fissig und umspielt dig den und mit Zi i

Zeitaufwand: 10 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 563kcal (2.356K]), 389 F, 469 KH, 6 €W

iehen. Bildschirm und Drucker
nicht vergessen. Wenn niemand
2uHause ist, braucht auch der
DSL-Router keinen Strom, eben-
50 schnurlose Telefone und elek-
trische Zahnbiirsten. In der Kiiche
machen Kaffeevollautomat und
Elektroboiler Pause. Moderne
Heizsysteme verfilgen heute
ber Sommer- oder Ferienschal-
tungen, die Warmwasser liefern,
Heizung und Heizungspumpe
aber ausschalten, Im Winter soll-
ten Urlauber die Heizung aber
nur ausschalten, wenn keine
Frostgefahr bestent. Erholen Sie
sich gut!




Undjetzt

nadel” Wer das in der Sommer-
hitze sagt, meint eigentich: .Und
Jetzt ne Limo aus'm Kilhischranki”
Denn . elsgekihit, das war friher.
Obwohl der Ingenieur Carl von
Linde 1876 die Kitemaschine er-
fand, gab es noch lange in Haus-
halten, Gaststatten und Braue-
reien nur halzerne Eisschranke,
die Getrénke und Lebensmittel
mit Stangeneis kiihiten. Das kam
aus Eisfabriken, Eiskellern oder
Hahlen, wo es im Winter einge-
lagert wurde. Natureis brach man
im Gebirge oder sagte es aus zu-
gefrorenen Seen und Flissen.
Der Miinchner Eisbach im €ngli-
schen Garten, wo heute Surfer
Wellen reiten, hat daher seinen
Namen. War der Winter mild,
reichte das €is nicht bis zum
‘Sommer. Dann blieben die Ge-
ranke lau oder Eis musste von
weit her geholt werden. Wie et-
wa aus Norwegen, dem damals
weltweit groten Exporteur fiir
wunderbar kihles Natureis. Und
das lieB sich auch In Kleine Eis-
wilrfel hacken - i eisgekilhite
Limonade, wie es sie heute noch
gibt

Gebratener Seehecht
mit MangosoBe

SoBe: 1 noch unreife griine Mango - 1 Zwiebel, 1 rote Chilischote - 4 EL Fischfond, 2 €L Zucker - 100g
Kokosraspeln - 4 EL Krabbenpaste, 509 Cashewnisse, gehackt - Teig: 2 EL Mehl, Salz, Pfeffer frisch gemah-
len, 1 bis 2 €L Wosser - 800g Seehecht in 4 Scheiben - 5 EL 01 - 1 Kopfsalat, % Salatgurke, 2 Tomaten

3 feiin hacken - Zwiebel in sehr feine Warfel, Chliin und dabei die
Kerne entfernen - Mango, Zwiebel, Chli Fischfond und Zucker vermengen - Kokostaspeln ohne Fett résten -
Kok I Nisse unter di Teig: Mehl, Salz, Pfeffer und Wasser

i g dam 12bis 15 Mi-
nuten von beiden Seiten braten - Den Fisch auf Salatblttern anrichten, mit Gurkenscheiben und Tomaten-
achteln umlegen. Die SoBe dazureichen.

Zeitaufwand: 60 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 822kcal (3.438Kj), 459 . 689 KH, 360 €W

(2 Portionen) 1 Tt Kapern, 4 schwarze Oliven, entsteint - 4 Kirschtomaten, % kleine Zucchini, % gelbe
Paprikoschote - % Bd. Basilikum, % Bd. Rucola - 2 €L Olivendi, Salz, Pfeffer - 100ml Olivend, 80mi Rotwein-
essig, 1 TL abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone - 100g Fetakse - 2 verschieBbare Gléiser
(je 250mi Fassungsvermdgen)

Kapern und Oliven grob hacken - Tomaten halbieren, Zucchini angs halbieren und in Scheiben schneiden.
Paprika halbieren, entkernen und in Wirfel schneiden - Basilikum und Rucola grob hacken - Ol erhitzen und
Gemiise 5 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen - O, Essig und Zitronenschale mit Gemiise und
Kréutern mischen und in Glaser fillen - Feta bréseln und dariiberstreuen. Gléser verschlieBen und kihl
stellen - Beilage: Brotchen

Zeitaufwand: 45 Minuten (ohne Kiihizeit),
Nahrwerte pro Portion: 714kcal (2.985K)). 729 ; 69 KH, 129 €W

2 Hahnchen (je ca. 7503), Salz, Pfeffer - 4 EL Olivens - 150 bis 200ml WeiBwein, trocken - 1 €L Rosmarin,
gehackt, 1 Dose geschte Tomaten in Stiicken mit Basilikum (Einwoage: 400g) - Salz, Pfeffer

Jedes Hahnchen in 8 bis 10 Teile zerlegen, mit Salz und Pfeffer
tionsweise anbraten - Alle Teile in einen Topf geben, etwas WeiBwein angieBen, Rosmarin und Tomaten mit
Sud zufiigen, ankochen und 60 Minuten schmoren, dabei nach und nach den Wein zugieBen - Mit Salz und
Peffer abschmecken - Beilage: Curryreis und Blattsalat

Zeitaufwand: 70 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 844 kcal (3.532Kj), 539 F. 3g KH, 829 €W

o+
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(12 Stiicke) 2509 Mehi, 1 Prise Salz, 100g Zucker, 2 igelb, 1259 Butter - abgeriebene Schale und Saft
von 1 unbehandelten Limette, 6509 Magerquark, 3 Eier, 2 EiweiB, 1750 Zucker, ausgeschabtes Mark von
1 Vanilleschote, 2 EL Vanille-Puddingpulver - 150 siBe Sahne - 400 Heidelbeeren - 3 EL Rohrzucker

Mehl, Salz, Zucker, Eigelbe und Butter verkneten, Teig in einer gefetteten Springform (8 26 cm) ausrollen,
einen Rand hochziehen und 30 Minuten kilh! stellen - Limettenschale und -saft mit Quark, Eiern, EiweiBen,
Zucker, Vanil ingp! lagen - Sahne mit den

und im nicht /E:180°C/ U:160°C/
G:Stufe 2 bis 3/ 50 Minuten. Auskihlen lassen - Torte mit Zucker bestreuen - Beilage: geschlagene Sahne

Zeitaufwand: 35 Minuten (ohne Kiihl- und Backzeit),
Nahrwerte pro Stiick: 399kcal (1.699k]) 160 F; 509 KH, 139 €W

Trotz aller technischen Fort-
schritte: Einen Kihlschrank, der
sich von selbst mit Getrénken und
Lebensmitteln filt den gibt es
leider immer noch nicht, Dafir
bieten moderne Kihigerste viel
Technik, damit Lebensmittel lén-
ger frisch bleiben. Bei herksmm-
lichen Schranken mit statischer
Kahlung sind das oberste Fach
und die Tirficher die warmsten
Plitze. Hier lagern Eingemachtes,
Marmeladen, Butter, Eier, Kase
und Getranke. In der mittleren
Ebene finden gekochte Speisen
und Milchprodukte ihren Platz.
Die kilteste Region st das Fach
ber der Glasplatte im unteren
Teil und fir die Aufbewahrung
leicht verderblicher Lebensmittel
gut geeignet. In den warmeren
Gemilseboxen darunter liegen
Obst und Gemiise richtig. Bei
modernen Kihlschrénken mit
UnmluftGhlung ist die Tempe-
ratur im gesamten Innenraum
nahezu gleich, unverpackte
Lebensmittel konnen jedoch
schneller austrocknen. In Null-
Grad-Féchern mit Regelung der
Luftfeuchtigkeit halten sie linger

h. 50% Luftfeuchtigkeit sind
2um Beispiel deal fur leicht ver-
derbliche Produkte wie Fleisch,
Joghurt oder Kase. Bei 90% Luft-
feuchtigkeit bleiben Vitamine in
Kalteunempfindlichem Gemise,
Obst, Beeren und Krauter besser
erhaiten. Damit der Kihischrank
nicht stindig arbeiten muss,ist
ihm ein kihles Platzchen am
liebsten. Also bitte nicht neben
den Herd oder das Fenster n die
Sonne stellen.
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Blackout
mit Folgen

Rund 13 Minuten muss der
deutsche Verbraucher pro Jahr
im Durchschnitt ohne Strom aus-
kommen. D lohnt es sich nicht
einmal, Kerzen und Streichholzer
2u suchen. Eine ganz andere Di-
mension hatte der groBe Strom-
ausfall am 9. November 1965 in
Nordamerika. 30 Millonen Men-
schen waren ab 17.16 Ur auf-
grund eines technischen Fehlers
plétzlch bis zu zwblf Stunden
‘ohne Strom. Was bei Kerzen statt
elekuischem Licht geschah, regt
bis heute die Fantasie der Men-
schen an. Neun Monate spater
berichtete die New York Times",
dass in dieser Nacht weit mehr
Kinder gezeugt wurden als sonst.
€in modernes Marchen, das seit-
dem oft nacherzahit wird: Strom-
Babys. Wissen-

schaftler untersuchten spiiter die

Geburtsstatistiken New Yorks

Sie entdeckten lediglich Haufun-

genin einzelnen Kiiniken, die es
st

[e——

tatistik
immer gibt und die durch niedri-
gere in anderen

Geburtsstationen ausgeglichen
werden. Aber romantisch ist die
Idee ja trotzdem.

Zitronencreme
mit Himbeerpuree \

4 Blatt weiBe Gelatine, 3 Blatt rote Gelatine - 200m/ Buttermilch, 100m! Sahnejoghurt (9,4 %). Saft und.
Schale von 1 unbehandelten Zitrone, 60g Puderzucker - 250g siiBe Sahne - 300g TK-Himbeeren, aufge-
taut, 2 EL Puderzucker - Minzeblattchen

Buttermilch mit joghurt, Zi und

m ufidsen, unterrihren und kil stellen - Sahne steif schlagen. Sobald
e Zironencreme dickich i, ahne unterheben Himbeeren mit Puderaucker piieren und durch ein
streichen. Rote Gelatine auflo Kiihl stellen - Abwechselnd und mmneer-

Zeitaufwand: 20 Minuten (ohne Kihizeit), Nahrwerte pro Portion: 359kcal (1.502K]), 209 F; 349 KH, 89 €W

N

SatéspieBe mit Chili-Tintenfisch \

2 groe nnrenﬁsm Tuben (ca. suog) 8 lange HolzspieBe - je 1 rote und griine Chilischote - 4 Kaffir-
2 Limetten - 4 €L O - 2 EL Reisessig, 1 EL Fisch-

soBe, 4 EL Auxtemxuﬂe, 46l Wnsser

Alle Rezepte
2um Download
im Internet:
wwwtrurnit.de/

rezepte \‘_

Sonnenstrom
fur alle

>> Wenn bei einem Stromaus-
fall 2uhause die Lichter nicht
ausgehen sollen dann il ein
iesel betriebenes Notstrom-
aggregat. Oder eine eigene Strom-

 trocken tupfen, langs vi ie Haut mit einem Messer
den. Streifen auf 8 Spi (hmsléngs halbi in feine Streifen
schneiden- L in feine Scheiben, Knoblauch
in feine Scheiben schneiden - % Limette auspressen, mmme in Spalten schneiden - Ol erhitzen, C

ugeben und 2 Mi

it Essig und
Wasser oBe mi - SpieBe in der und mit
~Tipp: Nach Belleben Bast servieren.

Zeitaufwand: 60 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 288kcal (1.204k), 124 F, 149 KH, 299 €W

Melonengazpacho N

500 Tomaten -4 ote Poprikaschote, 1 Solotgurke, 5009 Wossermelone, geschdit gewogen, 1 Zuiebel,
1 -2 €L 01, 3 €L weier Salz - 6 Minzebletter

Tomaten iiberbriihen, Haut abziehen, vierteln und entkernen - Paprika entkernen und in Stiicke schneiden.
ntkernen und in Stiicke
schneiden, Zwiebel i grobe Wrfel schneiden, Knoblauchzehe pressen. Zunéchst Tomaten mit Paprka
piirieren, CIEEEE ) bel pirieren - 8l und
i fir2 * Minzeblatter

in feine Streifen schneiden und unter die Suppe riiren.

Zeitaufwand: 40 Minuten (ohne Kihlzeit),
Nahrwerte pro Portion: 141 kcal (589k), 69 F. 189 KH, 3g €W

oy

Haselnuss-GemUse-Oliven-Tarte \

(12 Stiicke) Teig: 100g Haselndisse, gemahlen, 1509 Mehi, 3 Eigelb, 1009 Butter, 1 TL Honig - Belag:
5009 Zucchini, 2 groBe Tomaten, 1 rote Paprikaschote - 30g Butterschmalz, 1 EL Obstessig, Salz. Pfeffer,
Thymian - 1 €L Paniermehi, 100g schwarze Oliven, gehackt, 75q Haselnusskerne, gehackt - 100g siife
Sahne, 1509 Créme fraiche, 3 Eiweis, 1 Prise Salz, 30g Emmentaler, gerieben

Aus d be i 30 Minuten Zucchini und
Tomaten in Scheiben, Paprika in i ini i

und Batteriespeicher. Vom Son-
nenstrom profitierte bisher je-
doch nur, wer ein Gebsude hatte,
worauf er Solarmodule installie:
ren konnte. Das Gesetz zur For-
derung von Fotovoltaik-Mieter-
strommodellen will das ander
Bauen sich Vermieter Solaranla-
gen aufs Dach und liefern den
Strom an ihve Mieter, erhalten sie
Geld vom Staat, Bedingungen:
40% des Gebéudes missen 2u
Wohnzwecken genutzt werden
und der Strompreis darf nicht
mehr als 90% des im jewelligen
Netzgebiet geltenden Grundver-
sorgungstarifs betragen. e nach
GréBe der Solaranlage zahit der
Staat je Kilowattstunde (kih)
Strom eine unterschiediiche Ver-
giitung. Vermieter freuen sich
ber die Wertsteigerung ihres
Objekts und Mieter dber billige-
e Strom. Durch die Eigenpro-
duktion entfallen zwar nicht die
Mehrwertsteuer und E€G-Urla-
ge. aber staatliche Abgaben wie
etwa Nutzungsentgelte, Kk~
Unlage oder Stromsteuer. Reicht
an bewdlkten Tagen der Strom
vom Dach nicht aus, versorgt das.
sffentliche Stromnetz die Mieter
mit Energie oder der berschs-
Solarstrom aus dem eigenen
Batteriespeicher wird angezapft
Der steht natirlich auch im Not-
fall ur Verfigung, sodass Black-

S S B T R S (S0 S0
I und mit einer Gabel
Ucchini auf den Teig geben, mit Paprika und Tomaten belegen. Mit
Oliven und Haselniissen , Créme fraiche,
und ber den Belag gieBen - Form in den nicht vorgeheizten Backofen setzen: Mitte / € 200 °C/ U: 170 °C/
G: Stufe 3 bis 4 / 50 bis 60 Minuten. Heif oder etuwas abgekiihit servieren.

Zeitaufwand: 30 Minuten (ohne Kiihl- und Backzeit),
Nahrwerte pro Stiick: 371 kcal (1.551k}), 329 F; 159 KH, 79 €W

Legende sind.
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Leben im Iglu

Wer wissen will, viie es sich in
einem lglu wohnt, muss nicht
in die Arkti reisen. Urlaub im
Schneehaus liegt im Trend. In
den Alpen wachsen im Winter
ganze Iglu-Dorfer aus dem Bo-
den, die ein Leben wie die Eski
mos” versprechen. Von wegen!
Die Ureinwohner der Arktis, zu
der Alaska, Teile Kanadas, Siid-
ostsibirien und Grénland gehs-
ren, wohnten nie in Iglus, son-
der in Hiitten aus Stein, Holz
oder Gras. Im Sommer lebten sie
auch in Zelten aus Fellen. lglus
dienen den Eskimos bis heute

Beispiel wenn sie bei der Jagd in
einen

Schneesturm geraten. Deshalb
lernen die Kinder in diesen Re-
‘gionen bis heute lglus 2u bauen.
Da Schnee eine gute Warme-

Herbstanang.

dsmmung bietet, herrschen im
Iglu angenehme Plusgrade, auch
wenn es drauBen-50 °C kalt st
inen Holzofen aufzustellen, wie
2uhause im Wohnzimmer,ist kei-
ne gute Idee. Bei +5°C Innenten-
peratur schmilzt der Schnee und
die Bewohner werden nass.

| Krautfleckerlsalat

(10 Portionen) 5009 Fleckerinudeln (alternativ: Farfalle oder andere kieine Nudeln) - 2 €L Olivend! -
750 Spitzkohl, 2509 Gemsezwiebeln, 2509 Speck, durchwachsen - 3 €L 01 1 TL Kimmel, zerstoBen
2509 Schmand, 1259 Mayonnaise, Saft von 1 Zitrone, 2 T Paprika, edelsiB, Pfeffer, risch gemahlen
1 Bd. glatte Petersilie - 1 Bd. Frhlingszwiebeln

Nudel it Kohlin

Zwiebeln n g | den Speck in erhitzen, Speck knusprig anbraten und
herausnehmen - In derselben Pfanne Koh und Zwiebeln anbraten. Kimmel dazugeben und unter héufigem
Unrihren 5 bis 7 und Speck zu und

Schmand und Mayonnaise vermischen, mit Zitronensaft, Paprika, Salz und Pfeffer wilrzen. SoBe mit den
Gemiise-Speck-Nudeln mischen - Petersile fein hacken und untermischen - Friihlingszwiebeln in feine Ringe
schneiden und den Salat damit garnieren.

Zeitaufwand: 60 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 622kcal (2.601k), 469 F, 41 KH, 119 €W

o+

Thai-Suppe \

400g Hahnchenbrust, 2 €L Sesamdl, 3 TL Curypaste - 200 braune Champignons, 1 rote Zwiebel, 1 Méhre,
3009 Blumenkohi, 1 Knoblauchzehe - 1 EL Sesamd - 1 Dose Kokosmilch (400mi), 500mi Hihnerbrahe -
8 Cocktailtomaten - 1 T Zitronengras, gemahlen, Salz, Pfeffer

ine und das Fleisch darin 15 Minuten
marinieren - Ehammgnuns vierteln, Zwiebel i feine Strifen, Mohe in feine Stife schneiden, Blumenkoh!

telen Knobauch ressen Ol erhitzen, und Gemise
im Bratfett 2 Mi 5 Minuten fort-
kochen - Cocktail und mit Mit Zitronengras, Salz und
Pfeffer abschmecken

Zeitaufwand: 40 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 248kcal (1.037k)), 109 F, 11 KH, 299 €W

Schinkenbraten

(10 Portionen) 51 Wasser, Salz, 1 Sternanis, 2 Lorbeerbldtter, 1 gepokelter Schinken mit Schwarte
(co. 45kg) -1 1 Chilischote, 4 1 TL Thymian,
getrocknet, 3 EL Honig, 4 EL SojasoBe - 500m Brihe 3 €L OL

Wasser mit Salz, Anis und Lorbeer ankochen, Schinken hineinlegen, ankochen und 2/ Stunden fortkochen
Chill langs hal-
bi tkernen und in feine W i 3 im Morser
zerdriicken - Thymian, Honig und SojasoBe zugeben und verrihren - Den Schinken mit dem Gewilrz-Mix
bestreichen und in einen Brater legen - Brilhe erhitzen, angieBen und Bréter in den vorgeheizten Backofen
S D A T S i wledev mit Briihe begieBen.

Alle Rezepte
2um Download
im Intermet:
www.trurnit.de/
ezepte
rezep \‘_

Effizient
und flexibel

>> In Hiitten oder Iglus leben
wi hierzulande schon lange nicht
mehr und unsere Hauser brau-
chen eine Heizung. Die solite
aber moglichst effizient und
sparsam sein. Hybride Heizsys-
teme versprechen nach Angaben
der Hersteller bis zu 40% weni-
ger Heizkosten. Bei solchen Hei-
2ungen sind mindestens zwel
Warmequellen an der Warmepro-
duktion fiir Heizung und Warm-
wasser beteiligt. Die Warme-
grundiast sichert zum Beispiel
eine Luft-Warmepumpe, eine So-
larthermieaniage oder ein Mikro-
Blockheizkraftwerk. Verbrauchs-
spitzen im Warmebedarf deckt
ein Erdgas-Brennwertkessel ab.
“Geréte werden von vielen
Herstellern angeboten, oft auch
in Kombination mit einem Warm-
wasserspeicher. Das Zusammen-
spiel verschiedener Erzeuger
ermdglicht es, bevorzugt die
Warme aus der jeweils umelt-
schanendsten und preiswertesten

Sowird die

u schopfen. Der

hinken

reichen- Tipp:

Zeitoufwand: 30 Minuten (ohne Bratzeit),
Nahrwerte pro Portion: 640kcal (2.676K]), 260 F; 59 KH, 969 €W

ot

Naschkatzen-Burger \

(8 Stiick) 100mI Milch, 15 Kakao, 159 Zucker, 90 Zartbitterkuvertiire - 30g Zucker, ausgeschabtes Mark
von % Vanilleschote, 50ml Wasser - 2009 Himbeeren - 8 Donuts, 8 Kugeln Vanilleeis - 100g Haselnuss-
Krokant, 100g weiBe Schokolade, gehackt

Milch mi und Zucker i v Zucker, Vanilleschote,
-mark und Wasser bis der Zucker geldstist  Zucken: abkahlen lassen

Heizanlagen liegt in intelligen-
ten, elektronischen Steverungen
und groBen Warmwasserspei-
chern. Hybridsysteme eignen
sich fir Neubauten ebenso wie
als Ersatz fir bestehende Hei-
2ungsaniagen. Die Gerite sind
etwa 50 groB wie eine Kihl-
Gefrier-Kombination, manche
lassen sich auch an die Wand
hangen. Die GroBe des Warm-
wasserspeichers hangt vom
Warmebedarf des Gebsudes und
der Bewohner ab, Je nach Leis-
tung und Art kosten Hybridwar-

Zuckerwasser mit Himbeeren pirieren und durch ein
Halften auf einen Teller setzen. daraufgeben Krokant

Zeitaufwand: 40 Minuten (ohne Kihfzeiten),
Nahrwerte pro Stiick: 635keal (2655K]), 79 F, 1299 KH, 99 €W

it Euro
ohne Montage.
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Badischer
Sauerbraten

. (Verbereitung 3 Tage vorher) 1 Mahre (in Boden Gelveribe’), 1 Zuiebel -1k Rindfleisch (Tofelspitz),

Von Laien 500ml badischer (Rotwein), 250mI Rotwei 1 EL schwarze Pfefferkomer, 1 Lorbeer-
. biatt, % TL Salz - 509 Meh! - 4 €L 01 - 250mI Mwmnde 2009 saure Sahne (in Baden: ,Sauerrahm”)
und Profis
Méhre und Zwiebel vierteln - Fleisch in eine Schiissel legen. Rotwein und Essig dariibergieBen, sodass das

Wer etwas 2 achen haben i, Fleisch valstandig von der FIUsighet bdeckt s, MGhe, Zwiebel, Prfferkoner, otbeerblatt und Saiz 2
sollte sich auf Youtube unter dem fiigen. Die S(hussel zugedeckt 3 Tage kiihl stellen. Fleisch jeden Tag wenden Flels(h aus der Marinade
Suchbegriff Heimwerkerpannen® nehmen Seiten an-
einige Fehler braten - Zwiebel, Mahre und Mehl zufi 6
sind etwas fir Anfénger, Konner zwischendurch Marinade zufiigen - F\e\s(h aus ﬂem Topf nehmen und warm stellen - Zwiebel und Mhre
produzeren s 10Minuten
es dort zu sehen gibt, lasst einen ruhen lassen. Mit der SoBe servieren - Beilage: Rotkohl und Spatzle
unglaubigstaunen und zeigt,wie Gut beraten
es keiner machen sollte. Wackere Zeitaufwand: 40 Minuten (ohne Marinier- und Schmorzeit),
Hobbybastler bohren frohlich Nahrwerte pro Portion: 642kcal (2.685Kl), 26 F, 179 KH, 569 €W >> Energieeffizientes Sanieren

wasserleuungen an und bringen ist nichts fiir Laien, hier leisten
Hammelxcmag ganze Wénde um wertvolle Hilfe. Denn bei so man-
Einsturz. Beim Entfernen der Bad- " . e chem Eigenheim st es ein langer
flsen mitdem Elektromeigel Méhren-Sellerie-Salat \ & \ieg i um Enrgiesparzunou:
kommt es zu derartigen Erschit- se. Energieberatungen lassen
‘terungen, dass es das Porzellan 300 Méhren, 2 Stangen Staudensellerie, 1 unbehandelte Orange - 1 Schalotte, 1 TL Honig, 1 TL abgerie- sich unterscheiden in kleinere
auf der anderen Seite der Wand bene Orangenschale, 3 EL Olivendl, Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker - 1 EL Kerbel, gehackt Initialberatungen durch die Ver-
aus den Kichenschanken et braucherzentralen und unfang-
Unerschrockene Heimwerker Mbhren grob raffeln e in diinne Scheib hneid breiben, Orange reiche Vor-Ort-Beratungen. Eine
montieren Deckenleuchten, ohne schélen - die weiBe H: -, Filet: Trennhéute in ige
vorher den el hen Strom Wiirfel schneiden - S(ha\oﬂe fein hacken, mit Honig, Orangenschale, 01, Salz, Pfeﬁer und Zucker verrdiren. Euro, dafiir bekommen Verbrau-
abzuschalten, streichen die Woh- Mit Mahrer Tipps,
nung auf zwei wackligen Stiihlen wie sie zum Beispiel im Haushalt
stehend oder fallen in Mortelkis- Zeitaufwand: 30 Minuten iihizeit 3 I). 89 F. 99 KH, 29 EW Strom sparen, wie sie erneuer-
‘ten. Nach dem Zusehen herrscht bare Energien nutzen oder wie
Dankbarkeit fiir bislang unfall- verschiedene Heizungssysteme
freies Heimwerken zu Hause und Py . arbeiten. Bei einer umfassenden
gut ausgebildete Handwerker, Rotweindpfel in TonkabohnensoBe Vor-0rt-Beratung analysiet e
Denn manche Arbeiten sind beim qualifizierter Fachmann detail-
Experten besser aufgehoben. 100g siBe Sahne - 509 weiBe Schokolade - % bis 1 Tonkabohne - 1509 Mascarpone - 1 unbehandelte liert das ganze Gebéude: Keller,
> Orange - 1 Vanilleschote, 250m! Rotwein, 30g Zucker, 40ml Orangenlikdr - 4 kleine séuerliche Apfel mit Wande, Decken, Fenster, Dach -
Stiel, 1 Zitrone - 1 kleiner Granatapfel alles kommt unter die Lupe. Nach
umfassender Bestandsaufnahme
- Tonkabohne it v des Bauzustands erhdlt der Ei-
al auspressen - Mark. gentiimer ein energetisches Sa-
ous deranlschot tzn ot und it swie Rt e Ongenst Sasaelgtwe
Orangenliksr ankochen und am Lar iale liegen und
Apfel sich loh-
und zugedeckt 15 Minuten schmoren lassen. Ab und zu mit dem Sud begieBen. Im Sud abkiihlen lassen - nen. Eine umfassende Vor-Ort-
Granatapfel halbieren, Kerne durch die Schale mit eir if Beratung kostet zwischen 500
tiefe Teller verteilen, Granatapfelkerne zugeben und die Apfel in die SoBe setzen - Tipp: Diese Leckerei und 1.000 Euro, Bis 2u 60% da-
funktioniert auch wunderbar mit Bimen statt mit Apfeln, von ibernimmt das Bundesamt
fir Wirtschaft und Ausfuhrkon-
Zeitaufwand: 60 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 524 kcal (2.190k]), 28g £, 499 KH, 59 €W trolle (BAFA) im Rahmen eines
Forderprogramms. Auf Wunsch
begleitet der Sachverstandige
o . e Modemisieungsarbeiten,
Wirsingauflauf im Glas a s it mehreren Tasend uro
zu Buche schlgt. Auch hierfir
(2 Portionen) 30g Butter, 40g Mehl, 400ml Milch - Salz, Muskat, Pfeffer - ¥% Wirsing - 21 Wasser, Salz gibt es staatliche Unterstiitzung:
1 TL Kammel - 2009 Hackfleisch, 1 €i, 1 EL Senf, Salz, Pfeffer - 20g Butter - 2 verschlieBbare Gldser Die Forderbank KfW dibernimmt
(je 250m Fassungsvermdgen) 50%, maximal 4.000 Euro der
Kosten.
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Butter schmelzen, Mehl einrihren, anddnsten, mit Milch abldschen - Mit Salz, Muskat und Pfeffer kraftig
abschmecken und einkochen lassen - Wirsing vom Strunk befreien, in Streifen schneiden - Wasser und Salz
ankochen, trockenen
Pfanne rbsten - Fleisch mit Ei, Senf, Salz und Pfeffer mischen - Glaser mit Butter ausstreichen. Wirsing mit
Kammel mischen und abwechselnd mit dem Hackfleisch in die Gliser schichten. Mit SoBe bergieBen und
in den vorgeheizten Backofen setzen: Mitte / € 160 °C/ U; 140 °C/ G: Stufe 1 bis 2 / 35 bis 40 Minuten
In der Mittagspause im Mikrowellengert ohne Metalldeckel erwarmen.

wierzeit

Zeitaufwand: 30 Minuten (ohne Garzeit), Néhrwerte pro Portion: 716 kcal (2.994k), 499 F, 319 KH, 399 €W
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Sind wir
sparsam?

Als Molidre wahrend der Urauf-
fiihrung seiner Komodie ,Der
Geizige" 1668 das Publikum be-
obachtete, wurde er stutzig: Nie-
mand lachte! Sonst sorgten sei-
ne Stiicke fir gréBte Heiterkeit
In seinem neuesten Bihnenwerk
Karikierte er einen reich geworde-
nen, aber engstimig und geizig
gebliebenen Birger. Doch die Be-
sucher erkannten sich selbstim
G ind iber sich selbst zu
Tachen, dazu waren sie nicht be-
reit. Eigentlich gelten ja nicht die
Franzosen, sondern die Schotten
al die Geizhalse unseres Plane-
ten. Spotter

die Schotten seien eigentlich we-
gen ihver Verschwendung vertrie-
bene Schwaben, Egal. Was lemen
wir daraus? Geiz st geil? Nein!
Geiz verdirbt den Charakter und
macht unzufrieden. Auch wenn
das Licht einmal die ganze Nacht
durch brennt: €in Hoch auf den
Genuss, die Verschwendung, die
Lust, und Darir-

ber gibt es auch viel mehr sehens-
werte Energie-

Volkstrauertsg

Mo

Di

Mi s undpernag

Do

Totersanntag

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Sa

sparen, das machen wir dann
morgen wieder!

Avocado-Dessert \

(6 Portionen) 4 Blatt Gelatine - 2 reife Avocados, Schale und Saft von 2 unbehandelten Limetten
2009 Frischkdse, 40g Puderzucker, gesiebt - 1509 sfe Sahne - 18 Mini-Meringen (Schaumgebdck.
Fertigorodukt) je 53, 2 EL Pistazien, gehackt, einige Stingel Minze

Avocad
Schale heben und mit dem Limettensaft pilrieren - Abgeriebene Limettenschale mit Frischkéise und Puder-
2ucker unter das Avocadopiiree rilhren - Gelatine nach Anweisung auflésen und unter die Creme rilhren
Sahne steif schlagen. Sobald die Creme anféingt fest zu werden, Sahne unterheben und die Creme 1 Stunde.
Kkiihl stellen. Creme i einen Spritzbeutel filen, spiralformig auf Teller spritzen - Creme mit je 3 Meringen be-
legen, mit Pistazien bestreuen und mit Minzeblittern dekorieren.

Zeitaufwand: 45 Minuten (ohne Kihlzelt), Nehrwerte pro Portion: 570kcal (2.383k)) 489 £; 250 KH, 119 €W

s

Porree-Kase-Tarte \

(12 Stiicke) 500 Porree, 11 Wasser, Salz - 2 Zwiebeln - 2 EL 0, 2509 Speck, durchwachsen, gerduchert,
in Wirfeln - 275 g Blétterteig (aus dem Kahiregal), 1 EL Paniermehi - 1 Bd. Petersilie, 200g Schmand,
4 Eier, 200g Parmesan, Salz, Pfeffer, Paprika

Porree n 15 cm groBe Sticke schneiden. Wasser mit Saz ankochen, Pore zufigen und 4 Minuten blan-
chieren, abschrecken und abkiihlen lassen - Zwiebeln in Warfel schneiden - Ol erhitzen und Zwiebeln an-
dnsten, peckwirfel braten, Zwiebeln und Speck

terteigin einer gefetteten
Paniermeh bestreuen. Porree, Zwiebeln und Speck daraut verteilen - Petersile hacken, Schmand it Eiern
verriren, it Salz, Pfeffer, P
Ben- Form in den vorgeeizten Backofen setzen: Mitte / €. 200 °C /U170 °C/ G Stufe 3 bis /35 bis
45 Minuten.

Zeitaufwand: 30 Minuten (ohne Backzeit),
Nahrwerte pro Stiick: 437 kcal (1.829k]), 409 F; 109 KH, 119 €W

Annas Stollen

(40 Stiicke) Teig: 5509 Mehl, 2 P. Hefeteig ,Garant’, 50 Kakao, 200g Zucker, Vanilleschote aus der
Mahle, fein gemahlen, 1 €L Mandelliker, 2 EL Rum, 1 TL Lebkuchengewdirz, 2509 Créme fraiche, 2 Efer,
1809 weiche Butter, 100g Mandeln, gemahlen, 50g Pistazien, gehackt - je 100 Ananas und Cranberrys,
getrocknet - 2009 Nougat - Mehl zum Ausrollen - 159 Butter, zerlassen - 100g Butter, zerlassen, 1009
Puderzucker, gesiebt

Aus den angegebenen Zutaten einen Hefeteig bereiten - Ananas und Cranberrys hacken und unter den Telg.
kneten. Teig halbieren g Auf bemehiter Arbeitsfliche jede Te\ghalhe 2ueinem Rech[e(k
von35x Jeweils eine Halfte des verteilen. Lngssel
er 2ur Mitte 5o einrollen dass von elner Seite zwe Dritel und von der anderen Sete ein Diitl elr\gemlll
werden it Butter bestreichen, etw 30 Mi lassen. Zwi-
T G 220 AL € S5 S el e 2 s
c/
U:160°C/ G: Stufe 2 /45 bis 50 Minuten - Die noch warmen Stollen mit Butter bestreichen und mit Puder-
2ucker tollen vor d Tassen  Tipp: In packt,
kann der Stollen drei bis vier Wochen aufbewahrt werden.

Zeitaufwand: 65 Minuten (ohne Geh- und Backzeit),
Nahrwerte pro Stiick: 242keal (1.011k]) 149 F; 229 KH, 49 €W

Walnussbrot

(1 Brot) 4 Eier, 1 TL Natron, 200g Joghurt, 60ml Olivendl, 1 bis 2 TL Meersalz, 6009 Walndisse, gemahlen
Eier, Natron, Joghurt, 01 und Salz verriihren. Walniisse unterheben - Kastenform (25 cm lang) mit Backpapier
ausegen, Teg einfalen.Incen icht vorgeheizten Backofensetze:Mite/ €. 200 °C/U: 175 °C/G:Stufe 3/

ca. 55 Minuten backen. Abkiihlen lassen.

Zeitaufwand: 20 Minuten (ohne Back- und Kihlzeit),
Nahrwerte pro Brot: 4.920kcal (20.585Kj), 467 F. 739 KH, 1219 €W
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Energie-
detektive

>> Wie ware es mit einer kleinen
Wette? Wer verbraucht bei lhnen
daheim mehr Strom: Kihischrank
oder Fernseher? Mit einem Strom-
messgerit lassen sich ineffiziente
und Strom verschwendende Elek-
trogerite ganz leicht entlarven.
Die Kleinen Energiedetektive gibt
es ab etwa 15 Euro zu kaufen,
eine verstandiiche Anleitung und
gut lesbare Zahlen im ausrei-
chend groBen Display sind zu
empfehlen. Sie sehen aus wie
Zeitschaltuhren und werden in
die Steckdose gesteckt. Dann den
Stecker des verdchtigen Strom-
verbrauchers ins Messgerdt ste-
cken und das Gerat einschalten.
Das Messgerst zeigt den Energie-
verbrauch je nach Einstellung an.
Manche Elektrogerite wie etwa
Staubsauger vor der Messung
kurz warmiaufen lassen, denn
die Geréte verbrauchen direkt
nach dem Anschalten mehr
Strom. Dann etwa 15 Minuten
auf hochster Leistungsstufe
messen. ,Daverlaufer” wie Kihl-
schrank, Gefriertrune oder Aqua-
rium sowie den Stand-by-Ver-
brauch von Elektrogeréten tber
einen léngeren Zeitraum von min-
destens 24 Stunden messen. Wer
den Strompreis im Messgerst
einprogrammiert, bekommt die
exakten Stromkosten angezeigt.
Die Verbrauchswerte lassen sich
bequem im Internet mit denen
von energiesparenden Neuge-
raten vergleichen. Viele Energi
versorger verleihen Gbrigens
kostenlos Strommessgeréte. In-
formieren Sie sich. Und, wer hat
bei lhnen die Wette gewonnen?
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Schéne
Weihnachten

Friher war mehr Lametta”. Die-
Ser Spruch aus dem Sketchweih-
nachten bei Hoppenstedts” von
Loriot aus dem Jahr 1976 meinte
schon damals: Frither war Wein-
nachten noch Weihnachten, La-
metta symbolisierte die Eiszapfen
‘am Christbaum, enthielt aber lei-
der umweltbelastendes Blei,
Heute ist Lametta aus metalli-
siertem Kunststoff, aber das
héngt sich fast keiner mehr an
den Baum. Der schone Schein zu
Weihnachten hat sich gewandelt,

auch sa-
gen Konnen: Friher waren mehr
i * Die Lichterbogen

aus dem Erzgebirge sind eben-
falls fast aus den Wohnzimmern
verschwunden. Mit echten Ker-
zen darauf wunderschon, aber
auch

deshalb nicht auf einen elektri-
schen Schwibbogen umstieg,
héngte sich gleich eine finffar-
big lichtwechselnde LED-Lichter-
Kkette ins Wohnzimmer, Auch
Weihnachten ist bunter und glo-
baler geworden, e groBten Fans
deutscher Weihnachtswaren
kommen aus Japan und den USA.

4
vimerantang

Mo

Di

Heligabend

1 Welnachstag

2 eiacstag
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Sivester

Und dort ist
viel Lamettal

Currycremesuppe mit
Trockenfrichten \@&

(Vorbereitung om Vortag) 100g Trockenfriichte (2. B. Aprikosen, Apfel, Papayas), 450mi heiBe Hilhner-
briihe - 2509 Hahnchenbrust - 30g Butter, Sz Pfeffer - 20g Butter, 2 EL Currypulver, 1 EL Meh, 250g
stBe Sahne - Schale in dinnen Streifen und Saft von % unbehandelten Limette - Salz. Pfeffer - 10g Kokos-
raspeln, gerdstet

Nacht in der Friichte und Brihe
i rhitz

in1
darin Mit Salz und Pfeffer dem Fett nehmen und bei-
seitestellen - Butter in das Bratfett geben und erhitzen. Currypulver zufiigen, kurz darin andinsten. Mehl
i o v i 5 Minuten
fortkochen - Hahnchen, Frichte und Limettensaft in die Suppe geben und aufkochen - Mit Salz und Pfeffer
Su Li

Zeitaufwand: 35 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 427 keal (1.788K)), 329 F. 17 KH, 189 €W

Avocado-Orangen-Carpaccio

309 Pinienkerne - 3 Orangen, 2 reife Avocados - 2 L filissiger Honig, 2 EL Cognac, 3 EL Zitronend,
Solz, Pfeffer

weiBe Haut sein - und Filets
Trennhiuten iden. Avocados lngs halbieren und  Fruchtfleisch
aus der Schale heben. diinne

Alle Rezepte
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Alleskocher

>> Weihnachten st bei vielen
Familien immer auch ein Anlass
sich einzuladen und festiich zu
Schmausen. Doch was tun, wenn
die Gastgeber nicht kochen kon-
nen? In vielen Familien gibt es
an Heiligabend ein unspekta-
kuléres Mahl wie etwa Wiener
Wirstchen mit Kartoffeln und
Sauerkraut, das schafft jeder.
Aber sptestens am ersten Weih-
Komm der Tag

den
auf Tellern anrichten - Honig mit Cognac und Ol verrihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Marinade
ber das Carpaccio traufeln - Pinienkerne dariberstreuen.

Zeitaufwand: 30 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 393kcal (1.644K]), 339 F. 179 KH, 5g €W

Gebackener Rotbarsch mit Lebkuchen

1kg Rotbarsch ohne Kopf und Schwanz, 1 Bd. Thymian, 1 EL Senf, mittelscharf, grobes Meersalz, Pfeffer,
frisch gemahlen, % EL Zitronenthymian-Bléttchen, 1 EL Lebkuchen, zerbréselt, 3 EL Butterfldckchen -
200ml Rotwein, trocken

Rotbarsch auf beiden Sei \bstand von 4 cm quer einschneid i
nf i legen. Mit Salz, Pfeffer

o Backofen
setzen: Mitte / €190 °C/ U: 170 “C/ G: Stufe 3/ ca. 30 Minuten.

Zeitaufwand: 30 Minuten (ohne Bratzeit), Nahrwerte pro Portion: 418kcal (1.750k), 209 F, 79 KH, 479 €W

e

Beschwipste Birnen \

(10 Portionen) 300mi Rotwein, 200ml Orangensaft, 150mI Obstler, 100g Honig, 1509 Rohrzucker,
3 Beutel schwarzer Tee, 1 Steranis, 3 Gewdirznelken, 6 Pfefferkormer - 10 kleine Bimen

Wein, Saft, Obstler, Honig, Zucker, Tee, Anis, Nelken und Pfeffer aufkochen  Birnen schalen und unten etwas

der Wahrheit und mit inm Ther-
momix & Co. zum Einsatz. Was
die einen als Kichenspielzeug
fiir Manner abtun, loben gestan-
dene Hausfrauen als Zeitschen-
ker. Auf dem Touchscreen finden
sich sowohl Chef- als auch Hob-
bykoch schnell zurecht: Uber das
Menii lassen sich unzéhlige Re-
zepte finden, die per Internet
und WLAN von der Thermomix-
Webseite ibertragen werden.
Von Hausmannskost bis Haute
ine” st fast alles zu finden.
0 sparen die Alleskocher nicht
nur Zeit, sondern sorgen auch
fiir Abwechslung auf den Tellern.
Laienkdche werden die Funktion
Guided Cooking* lieben: Nur ma-
chen, was die Maschine sagt, den
Rest erledigt sie allein, zum Bei-
spiel das Wiegen mit der integ-
flerten Waage. Das Gerdt fihrt
durch das Rezept, diinstet, brét,
kocht und backt. Und es spart
sogar Strom, weil bis 2u drei Spei-
sen gleichzeitig garen konnen
Der smarte Koch muss nur die

begradigen  Birnen i den heien Sud legen und mit einem Teller b

grob Klein-

sind - Ankochen und 20 bis 30 Minuten garen, im Sud abkihlen lassen - Schmeckt gut zu Vanilleeis - Tipp:
Den Sud kann man auch als Getrank servieren.

Zeitaufwand: 30 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 224kcal (939K)), 19 F; 449 KH, 19 €W

Méhren-Ingwer-Aufstrich <

10g Ingwerwurzel, geschlt, 1 Zwiebel, 150g Mhren - 40g Butter, 200g Kréuterfrischkase, 2 TL Curry,
Salz, Pfeffer, Zucker, abgeriebene Schale von % unbehandelten Orange

Ingwer, Zwiebel und Mahren fein hacken - Butter, Frischkise, Curry, Salz, Pfeffer, Zucker und Orangenschale
unterriihren - Tipp: Schmeckt auf Brot oder als Dip.

Zeitaufwand: 20 Minuten, Néhrwerte pro Portion: 223 kcal (931k]), 209 F, 6 KH, 59 EW.

schneiden und einfiillen. €ine
ganze Weihnachtsgans passt
aber leider noch nicht hinein.
Guten Appeti




