CQO; liegt in der Luft

Mehr als vier Milliarden Euro pro Jahr geben die deutschen Energieversorger fir Forschung und Entwicklung
aus, fiir innovative Kraftwerke ebenso wie fiir 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 lésst sich mit natiirlichen MaBnahmen das Treibhausgas aus der Luft fangen: Pflanzen
sind perfekte CO,-Speicher. Das Griinzeug verschénert Stidte und Gemeinden - und hat noch viel mehr zu bieten!

Griine Hauser

Die Héngenden Gérten von Babylon waren eines der Weltwunder der Antike, die vertikalen Walder von Mailand
kénnten zum griinen Vorbild fir die heutigen Metropolen der Welt werden. Mitten in der Altstadt entstand
dort fast ein Hektar Griinfliche mit 800 Bdumen und 20.000 Strduchern. Die lieB Architekt Stefano Boeri auf die
knapp 9.000 Quadratmeter Terrassenfliche seiner zwei 76 und 110 Meter hohen Wohntiirme pflanzen. Das
Griin wird mit Regenwasser versorgt und von Gértnern gepflegt. Die Blatter der Pflanzen dienen als energie-
sparender Kalte- und Warmeschutz, effizienter CO,-Filter und Sauerstoffspender, sie absorbieren Feinstaub und
verbessern die Luftqualitat. Viele solcher Waldhochhduser kénnten griine Korridore bilden, diese miteinander
verbinden und so die Natur wieder in zubetonierten Stadten zuriickbringen.

Griine Stadte

Das nordrhein-westfalische Siegen gilt als griinste Stadt Deutschlands. 980 Quadratmeter Griinfliche stehen
hier jedem Einwohner zur Verfiigung, fast 86% des Stadtraums bestehen aus Parks, Garten oder begriinten
Hinterh&fen. Die Menschen in den Stidten entdecken die Natur wieder: Urban Gardening nennt sich der Trend,
der frisches Griin auf jedes ungenutzte Fleckchen Erde bringen will. Baumpflanzprojekte verwandeln Odland in
Erholungsareale, Nachbarn machen aus einem verwilderten Grundstiick eine Kleingartenanlage und Passanten
nutzen Verkehrsinseln als Blumenbeete. Stadte und Gemeinden unternehmen viel, um die Lebensqualitét zu
erhéhen. Vielerorts flieBen Bache und Flisse — vom Asphalt befreit — wieder offen durch FuBgéngerzonen und
Stadtviertel. Die Wasseradern sorgen fiir mehr biologische Vielfalt, da sich Pflanzen und Tiere neu ansiedeln.
Biische und Baume machen Stadte lebenswerter, weil sie auch deren Mikroklima beeinflussen. Sie binden CO,
und Stickoxide, produzieren Sauerstoff, spenden Schatten und kithlen bei Hitze. Das lisst sich gezielt nutzen:
Entlang der HauptverkehrsstraBen kénnten zum Beispiel natiirliche Wande aus Moos die Stadtluft von Feinstaub
und Dreck befreien.

Griine Energie

Ausgedientes Griin landet nicht nur in den Stadten immer 6fter in Biogasanlagen. Blétter, Biomill und Weih-
nachtsbdume werden zu wertvollem Rohstoff, um daraus CO-neutral griinen Strom und Warme zu erzeugen.
Umweltschonende Energie liisst sich auch durch Sonnenlicht gewinnen: Wenn auf jedem geeigneten Dach in
Deutschland eine Fotovoltaikanlage stiinde, lieBen sich etwa 40% des Stromverbrauchs decken. Die Energie-
versorger arbeiten daran: Durch Mieterstromprojekte kénnen heute viele von kostenloser Sonnenenergie
profitieren. Daneben investiert die Energiewirtschaft in Windkraft- und Biomasseanlagen, Blockheiz- und
Wasserkraftwerke sowie Fernwarmenetze und engagiert sich damit auch im Kampf gegen den Klimawandel.
Die Energiebranche wird bis zum Jahr 2020 eine Reduzierung der C missionen um 38 % schaffen, im
deutschen Klimaschutzplan sind 40% als Zielpunkt vorgegeben. Die Energieexperten sind auf einem guten
Weg - begleiten Sie sie dabeil

Pflanzen an der Fassade schiitzen das Haus vor Wind
und Wetter, halten es im Sommer kithl und im Winter
warm, dienen als Larmschutz und filtern die Luft.

Ein eigener Garten belohnt nicht nur mit selbst
gezogenem Obst und Gemiise, Gartenarbeit an der
frischen Luft hélt auch Kérper und Seele fit.

Umweltschonenden Solarstrom kénnen nicht nur

Hausbesitzer gewinnen: Mieterstromprojekte machen
Fotovoltaikanlagen heute fiir viele Menschen nutzbar.




Liebe Leserin, lieber Leser,

..Die Zeit, die Zeit", ein Roman von Martin Suter, und Filme wie , Zuriick in die Zukunft” oder , Terminator” erzah-
len davon, durch eine Reise in die Vergangenheit die Gegenwart positiv b
sind jedoch der Ansicht, dass die Zeit nur in eine Richtung lauft, ndmlich in die Zukunft. Eine Reise in die Ver-
gangenheit kénne Paradoxa schaffen, die die Natur nicht zulasse, wie z.B. das GroBvater-Paradoxon: Man reist in
die Vergangenbheit, totet seinen GroBvater und I6scht damit die Grundlage der eigenen Existenz aus. Aber wer
hat dann den GroBvater getétet? Deshalb sei die Zeit als physikalische GréBe, im Gegensatz zu anderen Para-
metern, unumkehrbar. Es gibt jedoch eine Methode, wie Sie in die Vergangenheit reisen kdnnen, zumindest als
Beobachter: In der Ewigen Stadt beispielsweise kdnnen Sie mit dem , Time Elevator” mithilfe moderner 3D-Tech-
nik und spiirbaren Effekten durch das antike Rom streifen, wéhrend Sie das deutsche Pendant , TimeRide” durch
das Kéln um 1900 fiihrt.

il

zu wollen. Wissenschaftler

Nehmen Sie sich Zeit! Vielleicht inspirieren Sie die Aufnahmen ja zu einem Spaziergang? - Und mit dem einen
oder anderen Energietipp kdnnen Sie nicht nur fiir unsere Umwelt etwas tun, sondern auch Geld sparen. AuBer-
dem warten, wie gewohnt, originelle Rezeptideen auf den Riickseiten darauf, von lhnen nachgekocht zu werden.
Wir wiinschen lhnen eine gute Zeit mit lhrem neuen Kalender EnergieWelten und alles Gute fiir 2019!

Ihre Kalender-Redaktion

Rezepte

Da alle Rezepte in diesem Kalender bereits in der Praxis erprobt sind, lassen sie sich im Allgemeinen auch problem-
los nachkochen. Zum besseren Versténdnis der Rezeptbeschreibungen hier noch ein paar hilfreiche Informationen:
Wenn nicht anders angegeben, sind die Rezepte filr vier Personen berechnet. Die Beilagenempfehlungen sind nicht
in den Rezeptzutaten enthalten. Bei den Zutaten sind bei Gemiise und Obst die ungeputzten Mengen angegeben.

In der Rezeptbeschreibung wird immer von geputztem, wo erforderlich, von geschaltem Gemiise ausgegangen.
Die Zutaten sind nach Arbeitsschritten aufgefiihrt und daher teilweise mehrfach genannt. Die Einstellungsemp-

fehlungen fiir Gasbacksfen in den Backrezepten beziehen sich auf Ofen mit der Skalierung 1-8. Bei abweichen-
den Einteilungen der Schaltelemente beachten Sie bitte die Angaben in der Gebrauchsanweisung Ihres Herdes.

Grundsitzlich reicht fiir empfindliche Speisen, kleine Mengen und gutes Kochgesch i i

des Ofens als in den Rezepten angegeben.

T eine ni

Fiir einen schnellen Uberblick sind die Rezepte mit drei Symbolen gekennzeichnet, die lhnen verraten, ob ein
Gericht preiswert oder besonders einfach zuzubereiten ist, oder ob es sich gut vorbereiten lasst, wenn zum
Beispiel mehrere Gaste erwartet werden:

) preiswert einfach (S gutvorzubereiten

Folgende Abkiirzungen werden verwendet: TK (Tiefkiihl), EL (Esslsffel), TL (Teelsffel), P. (Packchen/Packung),
Bd. (Bund), Msp. (Messerspitze), E (Elektro-Backofen mit Ober- und Unterhitze), G (Gas-Backofen), U (Umluft-
Backofen), » (Trennung der einzelnen Arbeitsgénge)

FSC

i
MIX
Papier aus ver-
anbioriungmalien

Qs
FSC* C022479

Dieser Kalender ist auf umweltfreundlichem FSC®-
zertifiziertem Papier gedruckt. Das Label des Forest
Stewardship Council® (FSC) garantiert, dass das Pa-
pier aus verantwortungsvoller Waldwirtschaft stammt.
So wird sichergestellt, dass wertvolle Walder iiberall
auf der Welt geschiitzt werden.

Zeit zum GenieBen: French Cheeseburger —
Burger mal auf Franzésisch mit erlesenen Zutaten,
wie pikantem Roquefort-Kése und aromatischem
Feigen-Senf. Wunderbar! Probieren Sie es aus!

Schulferien 2019’

d 2018/2019
Baden-Wiirttemberg 24.12.-05.01.
Bayern 22.12.-05.01.
Berlin 22.12.-05.01.
Brandenburg 22.12.-05.01.
Bremen 24.12.-04.01.
Hamburg 20.12.-04.01.
Hessen 24.12.-12.01.
Mecklenburg-Vorpommern  24.12.-05.01.
Niedersachsen 24.12.-04.01.
Nordrhein-Westfalen 21.12.-04.01.
Rheinland-Pfalz 20.12.-04.01.
Saarland 20.12.-04.01.
Sachsen 22.12.-04.01.
Sachsen-Anhalt 19.12.-04.01.
Schleswig-Holstein? 21.12.-04.01.
Thiringen 21.12.-04.01.

Winter
2019

04.03.-08.03.
04.02.-09.02.
04.02.-09.02.
31.01.-01.02.

01.02.

04.02.-15.02.
31.01.-01.02.

25.02.-01.03.
25.02.-05.03.
18.02.-02.03.
11.02.-15.02.

11.02.-15.02.

Ostern/Fi hi
9

15.04.-27.04.
15.04.-27.04.
15.04.-26.04.
15.04.-26.04.
06.04.-23.04.
04.03.-15.03.
15.04.-27.04.
15.04.-24.04.
08.04.-23.04.
15.04.-27.04.
23.04.-30.04.
17.04.-26.04.
19.04.-26.04.
18.04.-30.04.
04.04.-18.04.
15.04.-27.04.

r Himmelf./Pfingsten
2019

11.06.-21.06.
11.06.-21.06.
31.05./11.06.

31.05./11.06.
13.05.-17.05./31.05.
31.05./07.06.-11.06.
31.05./11.06.
11.06.

31.05.
31.05.-01.06.
31.05.

31.05.

Sommer
2019

29.07.-10.09.
29.07.-09.09.
20.06.-02.08.
20.06.-03.08.
04.07.-14.08.
27.06.-07.08.
01.07.-09.08.
01.07.-10.08.
04.07.-14.08.
15.07.-27.08.
01.07.-09.08.
01.07.-09.08.
08.07.-16.08.
04.07.-14.08.
01.07.-10.08.
08.07.-17.08.

" Angegeben ist jeweils der erste und letzte Ferientag; nachtrégliche Anderungen einzelner Lénder sind vorbehalten.
2 Auf den Inseln Sylt, Féhr, Amrum und Helgoland sowie den Halligen gelten Sonderregelungen
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Herbst
2019

28.10.-30.10./31.10.
28.10.-31.10.
04.10./07.10.-19.10.
04.10.-18.10.
04.10.-18.10.
04.10.-18.10.
30.09.-12.10.
04.10-12.10./01.11.
04.10.-18.10.
14.10.-26.10.
30.09.-11.10.
07.10.-18.10.
14.10.-25.10.
04.10.-11.10./01.11.
04.10.-18.10.
07.10.-19.10.

Weihnachten
2019/2020

23.12.-04.01.
23.12.-04.01.
23.12.-04.01.
23.12.-03.01.
21.12.-06.01.
23.12.-03.01.
23.12.-11.01.
23.12-04.01.
23.12.-06.01.
23.12.-06.01.
23.12.-06.01.
23.12.-03.01.
21.12-03.01.
23.12.-04.01.
23.12.-06.01.
21.12.-03.01.
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Kochen im Januar

Ofenschlupfer

60g Rosinen, 2 EL Schwarzwalder Kirschwasser - 4 Milchbrétchen (in Baden: , Weckle”) vom
Vortag, 500ml Milch - 1kg Apfel - 80g weiche Butter, 100g Zucker, 4 Eier, 1 Msp.Zimt

Rosinen im Kirschwasser einweichen - Brétchen in Scheiben schneiden, in der Milch ein-
weichen - Apfel schilen, vierteln, Kerngehause entfernen und Apfelviertel in Scheiben
schneiden - Butter und Zucker schaumig riihren, Eier und Zimt unterriihren. Brétchen aus-
driicken und mit den Apfeln und Rosinen unter die Masse mengen - Masse in eine gefettete
Auflaufform fiillen und in den nicht vorgeheizten Backofen setzen: Mitte: / E: 170 °C /

U: 150 °C / G: Stufe 2/ 55 bis 65 Minuten - Ofenschlupfer heiB mit VanillesoBe servieren.

Hamburger Pannfisch

600g Pellkartoffeln - 50g Butter, Salz - 500g Seelachsfilet, Salz, Pfeffer, 1TL Zitronensaft -
40g Butter - 2 Zwiebeln, 2 EL Mehl, 100ml WeiBwein, 100ml Briihe - 100g siiBe Sahne,
2EL Senf

Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden - Butter erhitzen, Kartoffeln darin braten und
mit Salz wiirzen - Fisch mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft einreiben und in 2cm groBe Wiirfel
schneiden - Butter erhitzen und Fisch darin braten. Herausnehmen und warm stellen -
Zwiebeln hacken, im Fischfett braten. Mehl dariiberstiuben und andiinsten, mit Wein und
Briihe abldschen, ankochen und 10 Minuten fortkochen - Sahne und Senf unterriihren - Fisch
auf die Bratkartoffeln geben und kurz erhitzen. SoBe dariibergieBen - Beilage:
Gewiirzgurken

Avocado-Remoulade

2 Eier, hart gekocht - 2 reife Avocados, 3 EL Zitronensaft - 1 EL Mayonnaise, 150g Joghurt,
Salz, Pfeffer, Zucker - je ¥ Bd. Zitronenmelisse und Petersilie, fein gehackt

Eier pellen und in feine Wiirfel schneiden - Avocados léngs halbieren und Kerne entfernen
Fruchtfleisch aus der Schale heben. Eine Hélfte in feine Wiirfel schneiden, mit 1 Essloffel
Zitronensaft betréufeln und beiseitestellen. Restliche Avocadohalften mit restlichem Zitronen-
saft piirieren - Mayonnaise und Joghurt unterriihren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschme-
cken - Avocado-, Eiwiirfel und Krauter bis auf je 1 Essléffel unter die Avocado-Remoulade
heben. Remoulade mit restlichen Avocado-, Eiwiirfeln und Krautern bestreuen - Tipp:
Remoulade zu Roastbeef und Bratkartoffeln servieren.

Energietipp

Erfinder des Stromzéhlers

Der Erfinder Thomas Alva Edison brachte der
Menschheit nicht nur das elektrische Licht,
sondern viele weitere Innovationen auf dem
Gebiet der Elektrizitat, Elektrotechnik und
Telekommunikation. Neben der Glihlampe
erfand er u.a. einen elektrischen Stimmen-
zéhler fiir Versammlungen, den elektrischen
Schreibstift oder einen Nickel-Eisen-Akku.
Da Edison das ganze System von der Strom-
erzeugung und -verteilung bis hin zu elek-
trischen Konsumprodukten entwickelte,
musste auch ein Messsystem fiir den Strom-
verbrauch her. So erfand er 1881 den Strom-
zéhler — und damit auch die Stromrechnung.

Intelligenz z3hlt

46 Millionen analoge Stromzahler in deut-
schen Haushalten miissen ab 2020 durch
digitale Gerite ersetzt werden. In Neubau-
ten und bei Sanierungen sind sie bereits
seit 2014 Pflicht. Smart Meter sollen beim
Energiekostensparen helfen sowie die CO,-
Emissionen der Haushalte reduzieren. Der
Kunde kann damit seine Verbrauchsdaten
auswerten und selbst steuern, wann er Strom
kauft. Kennt er die Haupt- und Nebenzeiten
und wahlt den glnstigsten Stromtarif, stellt
das Smart Meter dann automatisch Wasch-
oder Spiilmaschine an. Die Zahlerstande
iibermittelt das Smart Meter direkt an den
Energieversorger, die jahrliche Kostenrick-
rechnung entfallt.
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Kochen im Februar

Poulardenbrust mit fruchtiger Beilage

3 Poulardenbriiste (je 250g), Salz, Pfeffer, frisch gemahlen - 20g Butterschmalz - 200g Friihlings-
zwiebeln, 2 Apfel, 150g Ananas, 2 Orangen, 15g Ingwerwurzel - 25g Butterschmalz, 50ml Weil-
wein, 1EL Honig, % TL Koriander, % TL Curry, Salz, Pfeffer, frisch gemahlen - ¥ Bd. Petersilie,
gehackt

Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen - Butterschmalz erhitzen und das Fleisch von jeder Seite

2 bis 3 Minuten anbraten - In den vorgeheizten Backofen setzen: Mitte: / E: 80 °C / U: 80 °C/
60 Minuten garen - Zwiebeln in Ringe schneiden. Apfel schilen, vierteln, Kerngehéuse ent-
fernen und in Spalten, Ananas in Wiirfel schneiden. Eine Orange schélen - die weife Haut
muss entfernt sein — und die Filets zwischen den Trennhduten herausschneiden. Die andere
Orange auspressen, Ingwer schilen und reiben - Butterschmalz erhitzen, Zwiebel, Apfel,
Ananas, Orangenfilets und Ingwer andiinsten, mit Orangensaft und WeiBwein abléschen. Mit
Honig, Koriander, Curry, Salz und Pfeffer wiirzen - Fleisch schrég in Scheiben schneiden und
mit dem Gemiise anrichten. Mit Petersilie bestreut servieren.

Slata Tunisia (Tunesischer Salat)

% Salatgurke, 1 bis 2 Peperoni, 1 gelbe Paprikaschote, 250g Tomaten, 1Zwiebel - 1 Prise
getrocknete Minze, 2 EL Essig, 6 EL Olivendl, Salz, Pfeffer - 2 Eier, hart gekocht, 1 unbehandelte
Zitrone, 100g Thunfisch im eigenen Saft, aus der Dose - 10 schwarze Oliven, entsteint

Gurke schalen. Peperoni und Paprika halbieren, entkernen. Tomaten tberbrithen, Haut ab-
ziehen, halbieren, entkernen. Gurke, Peperoni, Paprika, Tomaten und Zwiebel in Wiirfel
schneiden - Minze mit Essig, O, 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 verteilen - Beilage:
Fladenbrot

Kaffeecreme mit Kirschkompott

1 Glas Kirschen (Abtropfgewicht 370g) - 2 EL Zucker, 1 EL Wasser, 1 bis 2 EL Balsamico-Essig -
2 EL Speisestarke - 2509 Mascarpone, 100ml Espresso, 3 EL Zucker - 250g siiBe Sahne -
3 Cantuccini, gehackt

Kirschen abtropfen lassen, Saft auffangen. Vom Saft 2 Essléffel abnehmen und beiseitestel-
len - Zucker karamellisieren lassen. Mit Wasser, restlichem Kirschsaft und Balsamico abls-
schen - Die 2 Essléffel Kirschsaft mit Speisestarke verriihren und unter die Flissigkeit riihren,
ankochen und 5 Minuten quellen lassen. Kirschen unterheben und kiihl stellen - Mascarpone
mit Espresso und Zucker verriihren - Sahne steif schlagen und unterheben. In Gléaser fiillen
und 1Stunde kiihl stellen - Kirschkompott darauf verteilen und Cantuccini dartiberstreuen.

Energietipp

Kleiner und groBer Luxus

Wer groBen Luxus sucht, istim ,Grand Pent-
house” des New Yorker Hotels ,The Mark”
richtig. Die Suite umfasst auf 1.115 Quadrat-
metern u.a. fiinf Schlafzimmer und sechs
Badezimmer. Auf Wunsch wird ein 3-Sterne-
Men auf der 230-Quadratmeter-Dachter-
rasse mit Blick auf den Central Park serviert.
Preis pro Nacht: 77.369 Euro. Wer kleinen
Luxus sucht, l&sst sich von Alexa und Co.,
den digitalen Assistenten mit Lautsprecher,
bedienen. Via Sprachsteuerung sorgen sie
2.8, fiir Musik oder machen Rezeptvorschla-
ge. Kochen kénnen sie nicht, dafiir kosten
sie deutlich weniger als die Suite in New York.

Alexa, hér mal ...

Der Name von Amazons sprachgesteuerter
Assistentin ,Alexa” ist gleichzeitig das Akti-
vierungswort und eine Hommage an die
Bibliothek von Alexandria. Auch Google,
Apple und Microsoft bieten shnliche Pro-
dukte an, dort heiBen die Helfer Google,
Siri oder Cortana. Per Sprachbefehl stellen
sie den Wecker, verwalten Kalender, spielen
Musik und knnen sogar Smart-Home-Funk-
tionen wie Lichtsteuerung ibernehmen.
Eigentlicher Zweck jedoch ist es, Umsatz
zu generieren. Weil die Geréte standig mit-
héren, kann es zu Panne kommen, wie An-
fang 2017 in den USA geschehen. Animiert
von einer Fernsehsendung bestellte Alexa
massenhaft Puppenhauser.
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Kochen im Marz

Lachsrolle mit Spinat und Frischkise

(ca. 19 Stiick) 125g Spinat - 4 Eier, 50g Gouda, gerieben, Salz, Pfeffer - 50g Parmesan, gerieben -
300g Kriuterfrischkése, 300g Réucherlachs, 1EL Zitronensaft

Spinat fein hacken - Eier schaunig rithren, Spinat und Gouda unterriihren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken - Parmesan auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech streuen, Eimasse darauf
verteilen und in den vorgeheizten Backofen setzen: Mitte / E: 210 °C / U: 180 °C/ G: Stufe 4 /
10 Minuten - Den abgekiihlten Teig auf Frischhaltefolie stiirzen, Backpapier abziehen -
Krauterfrischkése darauf verstreichen, Raucherlachs dariiber verteilen und mit Zitronensaft
betraufeln. Fest aufrollen und kiihl stellen. In Scheiben geschnitten servieren.

Hahnchenbrust mit Champignonfarce

500 braune Champignons, 2 Schalotten - 40g Butterschmalz - Salz, Pfeffer, 4 EL siBe Sahne -
4 Hahnchenbrilste (je ca. 150g) - Salz, Pfeffer, 2 EL Paniermehl, 15g Butter

Champignons fein pirieren und portionsweise in einem Kiichentuch auspressen. Schalotten
in Wiirfel schneiden - Butterschmalz erhitzen, Schalottenwiirfel anbraten, Champignons
zufiigen und so lange darin schmoren, bis alle Fliissigkeit verdampft ist - Mit Salz und Pfeffer
wiirzen, Sahne dazugeben und weiterschmoren, bis die Farce fast trocken ist - Hdhnchen-
briiste in eine gefettete Auflaufform legen, Form in den vorgeheizten Backofen setzen: oben /
E: 225 °C/ U: 195 °C/ G: Stufe 4 bis 5/ 10 Minuten vorgaren - Form herausnehmen, Hahn-
chenbriiste wenden, mit Salz und Pfeffer einreiben und mit der Farce bestreichen. Paniermehl
dariiberstreuen und Butter in Fléckchen daraufsetzen und fir weitere 15 bis 20 Minuten in
den Backofen setzen - Beilage: Rosmarinkartoffeln und Blattsalat

Torta Caprese

(16 Stiicke) 250g gehackte Mandeln - 250g weiche Butter, 150g Zucker, 6 Eigelb, 1 Prise Salz,
1TL abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone - 6 EiweiB, 2 P. Bourbon-Vanille-Zucker -
150g Zartbitterschokolade, gehackt - Puderzucker zum Bestéuben

Gehackte Mandeln ohne Fett résten und abkiihlen lassen - Butter mit Zucker schaumig riihren,
Eigelbe, Salz und Zitronenschale unterriihren - EiweiBe mit Vanillezucker steif schlagen - Unter
die Eigelb-Butter-Schaummasse Eischnee, Mandeln und Schokolade heben - Teig in eine mit
Backpapier ausgelegte Springform (@ 26 cm) fiillen - In den vorgeheizten Backofen setzen:
Mitte: / E: 180 °C / U: 150 °C / G: Stufe 2 bis 3 / 40 bis 45 Minuten - Kuchen in der Form ab-
kiihlen lassen - Backpapier abziehen und Kuchen mit Puderzucker bestéuben.

Energietipp

Erstes Volksbad

Wer ein altes ,Volksbad” besucht, wird
nicht vermuten, dass die prachtigen, oft im
Jugendstil erbauten Schwimmbhallen friiher
die Badezuber der drmeren Bevélkerung
waren. Damals konnten sich nur sehr wohl-
habende Leute ein Badezimmer in der
Wohnung leisten. Um allen regelmaBige
Kérperpflege zu erméglichen, setzten sich
Mediziner fiir den Bau &ffentlicher Bade-
anstalten ein. So entstand 1855 das erste
deutsche Volksbad in Hamburg. Erst ab
etwa 1950 wurde in Neubauten hierzu-
lande eine ,Nasszelle” tblich. Heute ist ein
eigenes Bad selbstverstindlich und langst
nicht mehr nur ein Ort der Kérperhygiene.

Clever: Smartes Bad

Im Bad der Zukunft merkt sich die Dusche
die Wassertemperatur, der Spiegel erinnert
an Termine und das WC sendet die auto-
matisch analysierten Urinwerte aufs Smart-
phone. Smarte Technik verbessert Gesund-
heit sowie Komfort und spart Energie.
Présenzmelder schalten das Licht ein, das
so lange leuchtet, wie sich jemand im Raum
befindet. Beim Schminken oder Rasieren
kommunizieren die Benutzer mit dem High-
tech-Spiegel iber Farbdisplay, Touchscreen
sowie Sprachsteuerung und kénnen z.B.
Nachrichten schauen. Der smarte Badezim-
merboden erkennt auch Stiirze seiner Bewoh-
ner. Unter den Fliesen eingebettete Senso-
ren |&sen dann Alarm aus.




Zeitaufwand:
40 Minuten
Pro Portion:
1.095kcal (4.580
879 F 569 KH, 26g EW

Zeitaufwand:

30 Minuten

Pro Portion:

229keal (957kJ),

199 F, 10g KH, 6g EW

Zeitaufwand:

30 Minuten

(ohne Kiihlzeit)

Pro Portion:

670kcal (2.803kJ),
429 F, 58g KH, 16g EW

Kochen im April

Spargel mit Kratzede und Blitzhollandaise

1kg Stangenspargel - 1] Wasser, Salz, Zucker, 10g Butter - Kratzede: 6 Eigelb, 1TL Zucker, Salz -
250g Mehl, 200ml Milch, 200m| Mineralwasser mit Kohlenséure - 6 Eiwei, 1 Msp. Salz - &l zum
Ausbacken - Blitzhollandaise: 2 Eigelb, 1EL Créme fraiche, 1EL Zitronensaft - 250g Butter -
Salz, Pleffer

Spargel schalen, auf gleiche Lange schneiden - Wasser mit Salz, Zucker und Butter ankochen,
Spargel zufiigen, ankochen und 10 Minuten fortkochen - Kratzede: Eigelbe, Zucker und Salz
verriihren - Mehl, Milch und zum Schluss Mineralwasser portionsweise unterrithren. Den Teig
10 Minuten stehen lassen - EiweiBe mit Salz steif schlagen und unter den Teig heben - In einer
beschichteten Pfanne Ol erhitzen und so viel einfiillen, dass der Boden der Pfanne 1cm hoch
bedeckt ist. Den Pfannenkuchen von beiden Seiten goldbraun backen und in 2 bis 3cm groBe
Stiicke zerreiBen. Den gesamten Teig auf diese Weise backen. Die fertigen Kratzede warm
stellen - Blitzhollandaise: Eigelbe, Créme fraiche, Zitronensaft in ein hohes GefaB geben und
pirieren - Butter erhitzen und heiB in 2 bis 3 Portionen unter stindigem Pirieren zufiigen - Mit
Salz und Pfeffer abschmecken - Dazu kénnen verschiedene Schinkensorten gereicht werden.

Sauerampfersuppe

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

Schalotte in Wiirfel schneiden. Vom Sauerampfer die Blatter abzupfen und fein piirieren, die
Stangel grob hacken - Butterschmalz erhitzen, Schalotte darin glasig dinsten, Sauerampfer-
sténgel dazugeben, Mehl dariiberstiuben, Fleischbriihe zufigen und unter Rihren 10 Minu-
ten erhitzen, durch ein grobes Sieb in einen zweiten Topf geben (die Sténgel sollen zuriick-
bleiben) - Die piirierten Sauerampferblatter zufiigen, die Suppe kurz aufkochen. Suppe von
der Kochstelle nehmen - Saure Sahne und Eigelbe verriihren - Die Saure-Sahne-Eigelb-
Mischung in die Suppe einriihren. Mit Salz und Muskat abschmecken.

Krabbensandwich

(2 Portionen) 1 kleine Avocado, 1EL Limettensaft, 50g Salatmayonnaise, Salz, Pfeffer - % Stingel
Staudensellerie, 1 Friihlingszwiebel - 1Bd. Dill, gehackt, 50g Nordseekrabben - 4 Scheiben
Vollkornbrot

Avocado ldngs halbieren, Kern entfernen und Fruchtfleisch herauslésen. Mit Limettensaft,
Mayonnaise, Salz und Pfeffer pirieren - Sellerie in feine Wiirfel, Zwiebel in feine Ringe schnei-
den - Mit Avocado, Dill und Krabben mischen - Zwei Scheiben Brot damit bestreichen, rest-
liche Brotscheiben darauflegen und diagonal halbieren. In Frischhaltefolie verpacken und
kiihl stellen.

Energietipp

Wer klingelt?

Frither war an der eigenen Haustiir noch
richtig was los. Fahrende Héndler boten
Staubsauger, Messer, Scheren, Tépfe oder
Biirsten feil, Bauern priesen ihre Produkte
an und unseriése Driickerkolonnen ver-
suchten Zeitschriften-Abos zu verkaufen.
Und heute? Klassisches Klinkenputzen lohnt
nicht mehr, denn wir kaufen zunehmend im
Internet. Persanliche Beratung gibt es natiir-
lich im Fachgeschéft, aber auch bei Verkaufs-
partys, ,Social Selling” genannt. In gesel-
liger Runde werden hier z.B. Plastikschiis-
seln, Kosmetik oder Erotikartikel verkauft.
Aber halt, hat's bei Ihnen nicht gerade an der
Tir geklingelt?

Eile mit Weile

Wir rasen zur Arbeit, eilen zum Sport und
kaufen online schnell noch eine neue Jacke.
Zeit ist auch das Argument, mit dem Haus-
tirverkéufer zum Vertragsabschluss eines
seinmaligen” Billigtarifs fiir Strom und Erd-
gas dréngen. Wer unterschreibt und sich
keine Zeit nimmt zu vergleichen, kann sich
teure Paket- oder Staffelpreise ins Haus
holen. 14 Tage haben Kunden, um zu wider-
rufen. Auch im Internet lauern Fallen: Bestel-
lungen mittels Smartphone oder mittels
eines Apple-Computers kosten oft mehr als
mit einem Windows-PC. Und Fliige und
Hotels werden teurer, je ldnger man sucht.
Tipp: Den Cache des Internetbrowsers
l6schen, dann buchen.
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(Vorbereitung am Vortag, 12 Stiicke) 125g Mehl, 2 Msp. Backpulver, 40g Zucker, 1P. Vanille-
z2ucker, 65 g weiche Butter, 1 Ei, 1 Prise Salz - Fett fiir die Form - Filllung: 7 Blatt weiBe Gelatine -
500g Schmand, Saft von 1 Zitrone, 150m| Waldmeistersirup - 250g siie Sahne - Geleedecke:
3 Blatt weiBe Gelatine, 150m| Wasser, 100m| Waldmeistersirup - Garnitur: 150g siie Sahne

Aus den angegebenen Zutaten einen Knetteig bereiten - Knetteig auf einem gefetteten Spring-
formboden (@ 24 cm) ausrollen. In den vorgeheizten Backofen setzen: Mitte / E: 200 °C /
U: 170 °C / G: Stufe 3 bis 4 / 10 bis 12 Minuten. Tortenboden auf einem Kuchengitter aus-
kiihlen lassen - Fillung: Gelatine nach Anweisung einweichen - Schmand mit Zitronensaft und
Waldmeistersirup verriihren. Gelatine auflésen und unterriihren - Sahne steif schlagen und
unterheben. Um den Tortenboden einen Tortenring setzen und die Sahnemasse auf dem
Boden verteilen. Torte 2 Stunden kiihl stellen - Geleedecke: Gelatine nach Anweisung ein-

weichen. Wasser mit Sirup verrihren. Gelatine auflésen und unterriihren. Flissigkeit leicht
gelieren lassen und auf der Torte verteilen. Torte Gber Nacht kiihl stellen - Sahne steif

schlagen, in einen Spritzbeutel fillen und am oberen Rand 12 groBe Sahnerosetten aufsetzen.

400g Ciabatta-Brot, 2 Knoblauchzehen, gehackt, 3 EL Olivendl, Salz - 4 EL Zitronensaft,
17L Senf, 1TL Honig, 6 EL Avocadodl, Salz, Pfeffer - je 350g weiBer und griner Spargel,
100g Radieschen, 100g Zuckerschoten

Ciabatta in diinne Scheiben schneiden. Mit Knoblauch, Ol und Salz mischen. Auf ein Back-
blech legen und im vorgeheizten Backofen résten: Mitte / E: 200 °C / Uz 170 °C / G: Stufe 3
bis 4 / 10 Minuten. Abkiihlen lassen - Zitronensaft, Senf, Honig, O, Salz und Pfeffer verriih-
ren - WeiBen Spargel ganz und griinen Spargel am unteren Drittel schalen. In diinne Scheiben
hobeln. Radieschen in diinne Scheiben, Zuckerschoten schrig in schmale Streifen schneiden.
Gemiise mit der Vinaigrette und dem Brot mischen.

(2 Portionen) 4 frische Minzeblatter, 4 Eiswiirfel - 60 ml Pfefferminzsirup, 20ml Zuckersirup,
40ml Limettensaft - gekiihltes Mineralwasser mit Kohlenséure - 2 Limettenscheiben

Minzeblatter hacken und mit Eis in Cocktailgléser geben - Pfefferminz-, Zuckersirup und
Limettensaft mischen und dariibergeben - Mit Mineralwasser auffiillen - Jeweils eine Limetten-
scheibe an den Glasrand stecken und das Getrank mit Trinkhalmen servieren.

Einen ,Wagen ohne Pferde” nannte Karl von
Drais sein Geféhrt, fiir das er 1813 ein Patent
beantragte. Angeblich fiihrte ein Pferde-
mangel mit zur Erfindung des Laufrades.
1816 kam es in Europa nach dem Ausbruch
des indonesischen Vulkans Tambora zu
einem Jahr mit Kalte und Dauerregen, was
2u Ernteausféllen und tberteuerten Getreide-
preisen fiihrte, somit zu Hungersnot und
Futtermangel. Viele Nutztiere starben. Drais
fiihrte seine Erfindung Herzégen und Gene-
ralen vor, dennoch wurde sie vergessen. Erst
1867 feierte das Laufrad, mit Tretkurbeln
versehen, auf der Weltausstellung in Paris
als ,Fahrrad” Premiere.

Wer den Kauf eines E-Bikes scheut, kann
seinen alten Drahtesel aufriisten. Ab etwa
800 Euro gibt es Vorder- oder Hinterrader
mit Elektromotor und Akku. Schnell lassen
sich die Réder einbauen und passen in tber
95% der handelsiiblichen Fahrréder. Ein-
zige Voraussetzung wegen der héheren
Geschwindigkeit: gute Bremsen. Tritt der
Radler mit in die Pedale, fahrt ihn das Bike
gut 80 Kilometer weit. Einige Systeme
werden (ber eine App gesteuert, die z.B.
zeigt, wie viel Energie vom Fahrer bzw. aus
der Batterie kommt. Die Akkus sind nach
ca. drei bis vier Stunden an der Steckdose
aufgeladen, lassen sich aber auch beim
Fahren laden.
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Kochen im Juni

French Cheeseburger

4 Schalotten - 2 EL Olivendl - 12 rote und gelbe Kirschtomaten, 1EL Olivené! - 700g Rinder-
hackfleisch, 1 Ei, 2 bis 3 EL Paniermehl, 20m| Gefligelfond, Salz, Pfeffer - 60g Roquefort-Kise -
3 EL Olivend| - 1 Baguette - 4 EL Feigen-Senf, 50g Rucola

Schalotten in diinne Scheiben schneiden - Ol erhitzen und Schalotten braun braten - Tomaten
auf ein Backblech setzen und mit Ol betréufeln. Blech in den vorgeheizten Backofen setzen:
Mitte / E: 200 °C / U: 170 °C / G: Stufe 3 bis 4 / 20 Minuten - Tomaten beiseitestellen - Hack-
fleisch mit Ei, Paniermehl, Fond, Salz und Pfeffer mischen und 20 Minuten quellen lassen - Vier
Frikadellen formen und in die Mitte je eine Vertiefung driicken - Kése in kleine Wiirfel schneiden
und in die Vertiefungen setzen. Frikadellen schlieBen - Ol erhitzen und Frikadellen rundherum
10 Minuten braten - Baguette schrég in 4 Teile schneiden und léngs halbieren. Auf der Schnitt-
fliche toasten - Untere Hélften mit Senf bestreichen und mit Rucola belegen. Frikadellen
daraufsetzen und mit Schalotten und Tomaten belegen. Zweite Baguettehilfte aufsetzen.

Griiner Spargelsalat

6009 griiner Spargel - 400m| Wasser, Salz, 1TL Zucker - 100g Frihsticksspeck - 4 Eier, hart
gekocht - 4 EL WeiBweinessig, 1EL milder Senf, Salz, Pfeffer, 1 Msp. Cayennepfeffer, 2 bis 3 EL
Zitronend! - 3 EL Kerbel, fein gehackt

Unteres Drittel des Spargels schélen - Wasser mit Salz und Zucker ankochen, Spargel hinein-
geben, ankochen, 5 bis 7 Minuten fortkochen, in ein Sieb schiitten, abschrecken und abtrop-
fen lassen. Der Spargel muss noch bissfest sein - Frihstiicksspeck in sehr kleine Wiirfel
schneiden und auslassen - Eier pellen und in feine Wiirfel schneiden - Aus Essig, Senf, Salz,
Pfeffer, Cayennepfeffer und Ol eine Marinade bereiten. Speck und Eierwiirfel unterheben.
Spargel auf Tellern anrichten und die Eiermarinade jeweils Gber das untere Drittel verteilen.
Mit Kerbel bestreuen - Beilage: Baguette

Pannacotta

(Vorbereitung am Vortag) 3 Blatt Gelatine - 500 siBe Sahne, 80g Zucker, 1P. Vanillezucker -
50g Zucker, 1 EL Wasser - 4 Auflaufférmchen, 200ml F. bgen - 500 Erdbeeren,
2 EL Orangenlikér - Zitronenmelisse zum Garnieren

Gelatine nach Anweisung einweichen - Sahne, Zucker und Vanillezucker aufkochen, Gelatine
darin auflésen, abkiihlen lassen - Zucker mit Wasser ankochen und karamellisieren lassen -
Karamellsirup auf die Auflaufférmchen verteilen und kiihl stellen - Abgekiihlte Sahnemasse in
die Auflaufférmchen tber den Karamell geben und (iber Nacht kiihl stellen - Erdbeeren klein
hneiden und mit Or likér durchziehen lassen - Zum Servieren Auflaufférmchen kurz in
heiBes Wasser tauchen und auf 4 Teller stiirzen, dabei wird der Karamell fliissig und umspielt

die Pannacotta. Erdbeeren auf den Tellern verteilen und mit Zitronenmelisse garnieren.

Energietipp

Ein Tag ohne Strom

Wagen wir's und ziehen alle Stecker, auch
das Smartphone schalten wir aus. Der Kiihl-
schrank darf weiterarbeiten, aber nicht
genutzt werden. Ab geht's unter die kalte
Dusche, die Haare trocknen an der Luft.
Zum Friihstiick gibt es Miisli und H-Milch.
Dann radeln wir zur Arbeit, denn die Bahn
fahrt mit Strom. Am Arbeitsplatz macht das
Experiment Pause. Mittags gibt's belegte
Brétchen. Wieder zu Hause bereiten wir mit
einer Dose Bohnen, Essiggurken und Toma-
ten einen Salat zu. Spiter lesen wir bei Ker-
zenschein ein Buch. Und wer keinen mecha-
nischen Wecker besitzt, muss morgen friih
auf seine innere Uhr hoffen.

Im Urlaub abschalten

Wer will schon ohne Strom leben? Besser
Strom sparen! Ziehen Sie vor dem Urlaub
die Stecker. Das schont die Umwelt, denn
weniger Stromverbrauch heiBt weniger CO,-
AusstoB und spart Geld. Deshalb den Kiihl-
schrank ausraumen, putzen und das Gefrier-
fach abtauen. Nach dem Wiedereinschalten
braucht er dann auch weniger Strom. Gegen
Stand-by-Verbrauch kénnen Sie bedenken-
los z.B. die Stecker von Fernseher, TV-Box
und DSL-Router ziehen. Moderne Heizsys-
teme haben Sommer- oder Ferienschaltun-
gen, die Warmwasser liefern, die Heizung
und Heizungspumpe aber ausschalten.
Doch im Winter die Heizung nur ausschal-
ten, wenn keine Frostgefahr besteht.
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1(1.699kJ),
F, 50g KH, 13g EW

Kochen im Juli

Gebratener Seehecht mit MangosoB3e

SoBe: 1noch unreife griine Mango - 1 Zwiebel, 1 rote Chilischote - 4 EL Fischfond, 2 EL Zucker -
100g Kokosraspeln - 4 EL Krabbenpaste, 50g Cashewntisse, gehackt - Teig: 2 EL Mehl, Salz,
Pleffer frisch gemahlen, 1 bis 2 EL Wasser - 800g Seehecht in 4 Scheiben - 5 EL O - 1 Kopfsalat,
1 Salatgurke, 2 Tomaten

SoBe: Mangofruchtfleisch fein hacken - Zwiebel in sehr feine Wirfel, Chili in Ringe schneiden
und dabei die Kerne entfernen - Mango, Zwiebel, Chili, Fischfond und Zucker vermengen -
Kokosraspeln ohne Fett rosten - Kokosraspeln, Krabbenpaste und Niisse unter die Mango-
masse mischen - Teig: Mehl, Salz, Pfeffer und Wasser zu einem klebrigen Teig verrihren und
den Fisch damit bestreichen - Ol erhitzen und den Fisch 12 bis 15 Minuten von beiden Seiten
braten - Den Fisch auf Salatblattern anrichten, mit Gurkenscheiben und Tomatenachteln
umlegen. Die SoBe dazureichen.

WeiBweinhihnchen

2 Hahnchen (je ca. 750g), Salz, Pfeffer - 4 EL Olivené! - 150 bis 200 ml WeiBwein, trocken -
1 EL Rosmarin, gehackt, 1 Dose geschiilte Tomaten in Stiicken mit Basilikum (Einwaage: 400g) -
Salz, Pfeffer

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

Dénische Heidelbeer-Kasetorte (blabaer-ostekage)

(12 Stiicke) 250g Mehl, 1 Prise Salz, 100g Zucker, 2 Eigelb, 1259 Butter - abgeriebene Schale
und Saft von 1 unbehandelten Limette, 650g Magerquark, 3 Eier, 2 EiweiB, 175g Zucker, ausge-
schabtes Mark von 1 Vanilleschote, 2 EL Vanille-Puddingpulver - 150g siiie Sahne - 400g Heidel-
beeren - 3 EL Rohrzucker

Mehl, Salz, Zucker, Eigelbe und Butter verkneten. Teig in einer gefetteten Springform (@ 26
ausrollen, einen Rand hochziehen und 30 Minuten kiihl stellen - Limettenschale und -saft mit
Quark, Eiern, EiweiBen, Zucker, Vanillemark und Puddingpulver verriihren - Sahne steif schla-
gen - Sahne mit den Heidelbeeren unterheben. Auf dem Knetteig verteilen und im nicht
vorgeheizten Backofen backen: Mitte / E: 180 °C / U: 160 °C / G: Stufe 2 bis 3 / 50 Minuten.
Auskiihlen lassen - Torte mit Zucker bestreuen - Beilage: geschlagene Sahne

Energietipp

Eiskalter Genuss

,Jetzt eine eisgekiihlte Limonade!” Wer das
im Sommer sagt, meint eigentlich: , Jetzt 'ne
Limo aus'm Kiihlschrank!” Denn ,eisgekiihlt”
war friiher. Obwohl der Ingenieur Carl von
Linde 1876 die Kaltemaschine erfand, gab es
noch lange hélzerne Eisschrénke, in denen
mit Stangeneis gekiihlt wurde. Das kam u.a.
aus Eisfabriken oder Hohlen, wo es im Winter
eingelagert wurde. Natureis brach man im
Gebirge oder sigte es aus zugefrorenen
Seen. War der Winter mild, reichte das Eis
nicht bis zum Sommer. Dann musste Eis z.B.
aus Norwegen geholt werden, dem damals
weltweit gréBten Exporteur fiir wunderbares
Natureis.

Kalter halt langer

Moderne Kiihlgerate bieten viel Technik,
damit Lebensmittel frisch bleiben. Mit einer
statischen Kiihlung sind das oberste Fach
sowie die Turfécher die warmsten Platze und
2.B. gut fiir Eier und Kase. Die kalteste Region
tber der Glasplatte ist ideal fir leicht ver-
derbliche Lebensmittel. In den Boxen darun-
ter liegen Obst und Gemiise richtig. Bei
Umluftkithlung ist die Temperatur im Gerat
fast gleich, unverpackte Lebensmittel trock-
nen jedoch schneller aus. In Null-Grad-
Féchern mit Luftfeuchtigkeitsregelung blei-
ben sie langer frisch. Damit der Kiihlschrank
weniger arbeiten muss, sollten Sie ihn nicht
neben den Herd stellen.




4 Blatt weiBe Gelatine, 3 Blatt rote Gelatine - 200ml Buttermilch, 100ml Sahnejoghurt (9,4 %),
Saft und Schale von 1 unbehandelten Zitrone, 60g Puderzucker - 250g siiie Sahne - 300g TK-
beeren, aufgetaut, 2 EL Puderzucker - Minzeblattchen

Gelatine getrennt nach Anweisung einweichen - Buttermilch mit Joghurt, Zitronensaft und
-schale sowie Puderzucker verriihren. WeiBe Gelatine auflsen, unterriihren und kiihl stellen -
Sahne steif schlagen. Sobald die Zitronencreme dicklich wird, Sahne unterheben - Himbeeren
mit Puderzucker piirieren und durch ein Sieb streichen. Rote Gelatine auflésen, unterriihren
und kiihl stellen - Abwechselnd Zitronencreme und Himbeerpiiree in Glaser schichten - Mit
Minzeblattchen garnieren.

2 groBe Tintenfisch-Tuben (ca. 600), 8 lange HolzspieBe - je 1 rote und griine Chilischote -
4 Kaffir-Limettenblatter - 30g Ingwerwurzel, 2 Knoblauchzehen - 2 Limetten - 4 EL O - 2 EL Reis-
essig, 1EL FischsoBe, 4 EL Austernsofe, 4 EL Wasser

Tintenfisch waschen, trocken tupfen, ldngs vierteln und die Haut mit einem Messer rauten-
férmig einschneiden. Streifen auf 8 SpieBe wellenférmig aufstecken - Chilis Iangs halbieren,
entkernen und in feine Streifen schneiden - Limettenblatter in feine Streifen schneiden -
Ingwer schalen und in diinne Scheiben, Knoblauch in feine Scheiben schneiden - %2 Limette
auspressen, restliche in Spalten schneiden - Ol erhitzen, Chilis und Tintenfisch-SpieBe zu-
geben und 2 Minuten anbraten, dabei mehrmals wenden. SpieBe herausnehmen - Limetten-
blatter, Ingwer und Knoblauch anbraten und mit Essig und FischsoBe abléschen. AusternsoBe
sowie Wasser zugeben. SoBe mit Limettensaft abschmecken - SpieBe in der SoBe schwenken
und mit den Limettenspalten anrichten - Tipp: Nach Belieben SoBe separat mit Basmatireis

servieren.

500g Tomaten - % rote Paprikaschote, 1 Salatgurke, 500g Wassermelone, geschilt gewogen,
1Zwiebel, 1 Knoblauchzehe - 2 EL O, 3 EL weiBer Balsamico-Essig - Salz - 6 Minzeblitter

Tomaten iiberbriihen, Haut abziehen, vierteln und entkernen - Paprika entkernen und in
Stiicke schneiden. Salatgurke schilen, lings halbieren, entkernen und in Stiicke schneiden
Melone entkernen und in Stiicke schneiden. Zwiebel in grobe Wiirfel schneiden, Knoblauch
zehe pressen. Zunichst Tomaten mit Paprika piirieren, Gurke zufiigen, wieder pirieren.
Melone, Zwiebel und Knoblauch zufiigen und pirieren - Ol und Essig zufiigen und nochmals
pilrieren - Mit Salz abschmecken und fiir 2 Stunden kiihl stellen - Minzeblétter in feine Streifen
schneiden und unter die Suppe rihren.

Rund 13 Minuten muss der Deutsche pro
Jahr im Durchschnitt ohne Strom auskom-
men. Da lohnt es sich kaum, Kerzen zu
suchen. Eine andere Dimension hatte der
Stromausfall am 9. November 1965 in Nord-
amerika. 30 Millionen Menschen waren ab
17.16 Uhr wegen eines technischen Fehlers
fast zwé|f Stunden ohne Strom. Neun Mona-
te spater berichtete die ,New York Times”,
dass in dieser Nacht weit mehr Kinder ge-
zeugt wurden als sonst. Ein modernes Mar-
chen, Wissenschaftler entdeckten spater nur
vereinzelt Haufungen, die allerdings durch
niedrigere Geburtenraten in anderen Klini-
ken ausgeglichen wurden.

Bei einem Stromausfall hilft eine eigene
Stromversorgung mit Fotovoltaikanlage und
Batteriespeicher. Diese war bisher nur Haus-
eigentiimern vorbehalten. Das Gesetz zur
Férderung von Mieterstrommodellen &ndert
das: Installieren Vermieter Solaranlagen und
liefern den Strom an ihre Mieter, erhalten sie
Geld vom Staat. 40% des Gebaudes missen
jedoch zu Wohnzwecken genutzt werden
und der Strompreis darf nicht mehr als 90%
des im Netzgebiet geltenden Grundversor-
gungstarifs betragen. Die Mieter freuen sich
tber billigeren Strom. Reicht Sonnenstrom
nicht aus, versorgt der Batteriespeicher oder
das 6ffentliche Stromnetz die Mieter.



Zeitaufwand:

60 Minuten

Pro Portion:

622kcal (2.601kJ),
46gF,41gKH, 11g EW

Zeitaufwand:
40 Minuten
Pro Portion:
248kcal (1.0
10g F, 11g KH, 29

[

itaufwand:

40 Minuten

(ohne Kiihlzeiten)
Pro St
5keal (2.655

g F, 1299 KH, 99 EW

Kochen im September

autfleckerlsalat

(10 Portionen) 500 Fleckerinudeln (alternativ: Farfalle oder andere kleine Nudeln) - 2 EL Olivend! -
750 Spitzkohl, 250g Gemiisezwiebeln, 250g Speck, durchwachsen - 3 EL O1 - 1TL Kimmel,
zerstoBen - 250g Schmand, 125g Mayonnaise, Saft von 1 Zitrone, 2 TL Paprika, edelsiB, Pfeffer,
frisch gemahlen - 18d. glatte Petersilie - 1Bd. Frihlingszwiebeln

Nudeln nach Anleitung zubereiten und abtropfen lassen - Olivendl untermischen - Kohl in Strei-
fen schneiden. Zwiebeln in grobe Wiirfel, den Speck in feine Wiirfel schneiden - Ol erhitzen,
Speck knusprig anbraten und herausnehmen - In derselben Pfanne Kohl und Zwiebeln anbraten.
Kimmel dazugeben und unter haufigem Umriihren 5 bis 7 Minuten hellbraun braten - Gemiise
und Speck zu den Nudeln geben und untermischen - Schmand und Mayonnaise vermischen, mit
Zitronensaft, Paprika, Salz und Pfeffer wiirzen. SoBe mit den Gemuse-Speck-Nudeln mischen -
Petersilie fein hacken und untermischen - Friihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden und den
Salat damit garnieren.

Thai-Suppe

400g Hahnchenbrust, 2 EL Sesamél, 3 TL Currypaste - 200g braune Champignons, 1 rote Zwie-
bel, 1 Méhre, 300g Blumenkohl, 1 Knoblauchzehe - 1EL Sesamé| - 1 Dose Kokosmilch (400ml),
500m Hiihnerbriihe - 8 Cocktailtomaten - 1TL Zitronengras, gemahlen, Salz, Pfeffer

Hahnchenbrust in feine Streifen schneiden. Ol und Currypaste verriihren und das Fleisch darin
15 Minuten marinieren - Champignons vierteln, Zwiebel in feine Streifen, Méhre in feine Stifte
schneiden, Blumenkohl in kleine Rschen teilen, Knoblauch pressen - Ol erhitzen, Fleisch darin
anbraten, herausnehmen und Gemiise im Bratfett 2 Minuten andiinsten - Kokosmilch und
Hiihnerbriihe angieBen, ankochen und 5 Minuten fortkochen - Cocktailtomaten halbieren und
mit dem Fleisch zugeben und erhitzen - Mit Zitronengras, Salz und Pfeffer abschmecken

Naschkatzen-Burger

(8 Stiick) 100mi Milch, 15g Kakao, 15g Zucker, 90g Zartbitterkuvertiire - 30g Zucker, ausge-
schabtes Mark von 1 Vanilleschote, 50ml Wasser - 200g Himbeeren - 8 Donuts, 8 Kugeln Vanille-
eis - 100g Haselnuss-Krokant, 100g weiBe Schokolade, gehackt

Milch mit Kakao und Zucker ankochen, Kuvertiire einriihren, schmelzen und kiihl stellen
Zucker, Vanilleschote, -mark und Wasser aufkochen, bis der Zucker gelést ist. Schote entfernen,
Zuckerwasser abkihlen lassen - Zuckerwasser mit Himbeeren piirieren und durch ein Sieb
streichen - Donuts halbieren und je zwei untere Halften auf einen Teller setzen. Je eine Eis-
kugel daraufgeben - Wahlweise mit SchokoladensoBe und Krokant oder HimbeersoBe und
weiBer Schokolade belegen. Obere Hilften aufsetzen.

Energietipp

Leben im Iglu

Wer wissen will, wie es sich in einem Iglu
wohnt, muss nicht in die Arktis reisen. Urlaub
im Schneehaus liegt im Trend. In den Alpen
wachsen im Winter ganze Iglu-Dérfer aus
dem Boden, die ,Leben wie die Eskimos”
versprechen. Von wegen! Die Arktis-Bewoh-
ner wohnten nie in Iglus, sondern in Stein-,
Holz- oder Grashiitten. Im Sommer lebten
sie auch in Zelten aus Fellen. Iglus dienen
den Eskimos bis heute nur als Schutzbehau-
sungen, z.B. wenn sie bei der Jagd in einen
Schneesturm geraten. Da Schnee eine gute
Warmedammung bietet, herrschen im Iglu
angenehme Plusgrade, auch wenn es drau-
Ben -50 °C kalt ist.

Effizient und flexibel

Bis zu 40% Heizkosten sollen hybride Heiz-
systeme sparen, bei denen mindestens zwei
Warmequellen an der Warmeproduktion fiir
Heizung und Warmwasser beteiligt sind. Die
Warmegrundlast sichert z. B. eine Luft-Wir-
mepumpe, eine Solarthermieanlage oder
ein Mikro-Blockheizkraftwerk. Verbrauchs-
spitzen deckt ein Erdgas-Brennwertkessel ab.
2-in-1-Geréte werden oft mit einem Warm-
wasserspeicher angeboten. Verschiedene
Erzeuger, effiziente Steuerung und Speicher
erméglichen es, Warme aus der umwelt-
schonendsten und preiswertesten Quelle zu
schépfen. Hybridwirmesysteme sind ab
etwa 8.000 Euro ohne Montage erhéltlich.




Zeitaufwand:

40 Minuten

(ohne Marinier-

und Schmorzeit)

Pro Portion:

642kcal (2.685kJ)
269 F, 179 KH, 56

S
itaufwand:
30 Minuten
(ohne Kiihlzeit)
Pro Portion:

eitaufwand:
60 Minuten

Kochen im Oktober

Badischer Sauerbraten

(Vorbereitung 3 Tage vorher) 1 Méhre (in Baden: , Gelberiibe"), 1 Zwiebel - kg Rindfleisch
(Tafelspitz), 500ml badischer Spétburgunder (Rotwein), 250 ml Rotweinessig, 1EL schwarze
Pfefferkérner, 1Lorbeerblatt, % TL Salz - 50g Mehl - 4 EL OI - 250 ml Marinade - 200g saure
Sahne (in Baden: , Sauerrahm”)

Mhre und Zwiebel vierteln - Fleisch in eine Schiissel legen. Rotwein und Essig dariibergie-
Ben, sodass das Fleisch vollstindig von der Fliissigkeit bedeckt ist. Mahre, Zwiebel, Pfeffer-
kérner, Lorbeerblatt und Salz zufiigen. Die Schiissel zugedeckt 3 Tage kiihl stellen. Fleisch
jeden Tag wenden - Fleisch aus der Marinade nehmen und abtrocknen - Mehl ohne Fett gold-
braun résten - Ol erhitzen und das Fleisch von allen Seiten anbraten - Zwiebel, Mshre und
Mehl zufiigen, mit der Marinade abléschen und 90 Minuten zugedeckt schmoren, zwischen-
durch Marinade zufiigen - Fleisch aus dem Topf nehmen und warm stellen - Zwiebel und
Mshre herausnehmen, saure Sahne in die SoBe riihren und kurz aufkochen - Fleisch vor dem
Schneiden 10 Minuten ruhen lassen. Mit der SoBe servieren - Beilage: Rotkohl und Spatzle

Mé&hren-Sellerie-Salat

300g Mshren, 2 Stangen Staudensellerie, 1 unbehandelte Orange - 1 Schalotte, 1TL Honig,
1TL abgeriebene Orangenschale, 3 EL Olivendl, Salz, Pfeffer, 1Prise Zucker - 1EL Kerbel, gehackt

Méhren grob raffeln und Staudensellerie in diinne Scheiben schneiden. Orangenschale abrei-
ben, Orange schalen - die weiBe Haut muss entfernt sein —, Filets zwischen den Trennhauten

herausschneiden und in Wiirfel schneiden - Schalotte fein hacken, mit Honig, Orangenschale,
O, Salz, Pfeffer und Zucker verriihren. Mit Mdhren, Staudensellerie und Orange mischen und

30 Minuten kiihl stellen - Mit Kerbel garniert servieren.

Rotweinapfel in TonkabohnensoBe

100g siiBe Sahne - 50g weiBe Schokolade - % bis 1 Tonkabohne - 150g Mascarpone - 1 unbe-
handelte Orange - 1 Vanilleschote, 250ml Rotwein, 30g Zucker, 40ml Orangenliksr - 4 kleine
séuerliche Apfel mit Stiel, 1 Zitrone - 1 Kleiner Granatapfel

Sahne aufkochen - Schokolade hacken und in der Sahne schmelzen - Tonkabohne fein reiben
und zufiigen - Abkiihlen lassen und unter die Mascarpone rihren - Orange hauchdiinn schilen
und Saft auspressen - Mark aus der Vanilleschote kratzen, Schote und Mark sowie Rotwein mit
Zucker, Orangensaft, Orangenschale und Orangenlikér ankochen und auf die Halfte einkochen -
Apfel schalen und der Lénge nach rundherum bis zum Kerngehause einschneiden. Zitrone aus-
pressen und Apfel damit betraufeln. Apfel in den Rotweinsud stellen und zugedeckt 15 Minuten
schmoren lassen. Ab und zu mit dem Sud begieBen. Im Sud abkiihlen lassen - Granatapfel
halbieren, Kerne durch Aufklopfen auf die Schale mit einem Léffel Isen - MascarponesoBe
auf tiefe Teller verteilen, Granatapfelkerne zugeben und die Apfel in die SoBe setzen.

Energietipp

Von Laien und Profis

Wer lachen will, sollte sich auf Youtube unter
dem Suchbegriff ,Heimwerkerpannen”
einige Videos anschauen: Fehler sind etwas
fir Anfénger, K8nner produzieren Katastro-
phen! Dort bohren wackere Hobbybastler
frohlich Wasserleitungen an und bringen
beim Bilderaufhdngen mit einem Hammer-
schlag Wande zum Einsturz. Beim Entfernen
der Badfliesen mit dem ElektromeiBel kommt
es zu derartigen Erschiitterungen, dass es
das Porzellan auf der anderen Seite der Wand
aus den Kiichenschrénken rittelt. Nach dem
Zusehen herrscht Dankbarkeit fir bislang
unfallfreies Heimwerken und gut ausgebil-
dete Handwerker.

Gut beraten

Professionelle Energieberater leisten wert-
volle Hilfe durch zweierlei Beratungsarten.
Eine Initialberatung kostet wenige Euro,
dafiir bekommen Verbraucher Energietipps.
Bei einer Vor-Ort-Beratung analysiert ein
Experte das ganze Gebiude und zeigt auf,
wo Energiesparpotenziale liegen und sich
SanierungsmaBnahmen lohnen. Eine Vor-
Ort-Beratung kostet zwischen 500 und
1.000 Euro. Bis zu 60% iibernimmt das
Bundesamt fiir Wirtschaft und Ausfuhrkon-
trolle (BAFA). Soll der Sachverstandige die
Modernisierungsarbeiten begleiten, gibt
es auch hier staatliche Unterstiitzung: Die
Férderbank KfW iibernimmt 50%, maximal
4.000 Euro der Kosten.




), 467gF,

Kochen im November

Avocado-Dessert

(6 Portionen) 4 Blatt Gelatine - 2 reife Avocados, Schale und Saft von 2 unbehandelten Limetten -
200g Frischkise, 40g Puderzucker, gesiebt - 150g siBe Sahne - 18 Mini-Meringen (Schaumge-
béck, Fertigprodukt), je 5g, 2 EL Pistazien, gehackt, einige Sténgel Minze

Gelatine nach Anweisung einweichen - Avocados léngs halbieren und Kerne entfernen. Frucht-
fleisch aus der Schale heben und mit dem Limettensaft pirieren - Abgeriebene Limetten-
schale mit Frischkése und Puderzucker unter das Avocadopiiree riihren - Gelatine nach Anwei-
sung auflésen und unter die Creme riihren - Sahne steif schlagen. Sobald die Creme anfangt
fest zu werden, Sahne unterheben und die Creme 1 Stunde kiihl stellen. Creme in einen Spritz-
beutel fiillen, spiralférmig auf Teller spritzen - Creme mit je 3 Meringen belegen, mit Pistazien
bestreuen und mit Minzebléttern dekorieren.

Annas Stollen

(40 Stiicke) Teig: 550g Mehl, 2 P. Hefeteig , Garant”, 50g Kakao, 200g Zucker, Vanilleschote
aus der Miihle, fein gemahlen, 1EL Mandellikér, 2 EL Rum, 1TL Lebkuchengewiirz, 250g Créme
fraiche, 2 Eier, 180g weiche Butter, 100g Mandeln, gemahlen, 50g Pistazien, gehackt - je 100g
Ananas und Cranberrys, getrocknet - 200g Nougat - Mehl zum Ausrollen - 15g Butter, zerlassen -
100g Butter, zerlassen, 100g Puderzucker, gesiebt

Aus den angegebenen Zutaten einen Hefeteig bereiten - Ananas und Cranberrys hacken und
unter den Teig kneten. Teig halbieren - Nougat schmelzen - Auf bemehlter Arbeitsflache jede
Teighélfte zu einem Rechteck von 35 x 30cm ausrollen. Jeweils eine Hélfte des Nougats darauf
verteilen. Teige jeweils von der Langsseite her zur Mitte so einrollen, dass von einer Seite zwei
Drittel und von der anderen Seite ein Drittel eingerollt werden - Die Stollen oben mit Butter
bestreichen, etwas zusammendriicken, 30 Minuten gehen lassen. Zwischendurch den Backofen
vorheizen: E: 250 °C / U: 230 °C/ G: Stufe 6. Stollen auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
setzen. Backblech in den vorgeheizten Backofen setzen, dann herunterschalten: Mitte / E: 180 °C /
U: 160 °C / G: Stufe 2/ 45 bis 50 Minuten - Die noch warmen Stollen mit Butter bestreichen
und mit Puderzucker bestéuben. Stollen vor dem Anschneiden einige Tage durchziehen lassen -
Tipp: In Alufolie verpackt, kann der Stollen drei bis vier Wochen aufbewahrt werden.

Walnussbrot
(1Brot) 4 Eier, 1TL Natron, 200g Joghurt, 60ml Olivenél, 1 bis 2 TL Meersalz, 600g Walniisse,
gemahlen

Eier, Natron, Joghurt, Ol und Salz verriihren. Walniisse unterheben - Kastenform (25 cm lang)
mit Backpapier auslegen, Teig einfiillen. In den nicht vorgeheizten Backofen setzen: Mitte /
E: 200 °C/ U: 175 °C/ G: Stufe 3/ ca. 55 Minuten backen. Abkiihlen lassen.

Energietipp

Sind wir sparsam?

Wihrend der Urauffiihrung seiner Komédie
,Der Geizige” 1668 bemerkte Moliére, dass
niemand lachte! Er karikierte darin einen
reich gewordenen, aber engstirnig und gei-
zig gebliebenen Biirger. Das Publikum er-
kannte sich selbst in ihm und konnte da
ber nicht lachen. Eigentlich gelten ja die
Schotten als Geizhélse. Spotter hierzulande
meinen, die Schotten seien wegen ihrer Ver-
schwendung vertriebene Schwaben. Was
sagt uns das? Geiz macht unzufrieden. Auch
wenn das Licht mal die ganze Nacht lang
brennt: Ein Hoch auf den Genuss, die Ver-
schwendung und die Unvernunft! Energie
sparen wir dann morgen wieder.

Energiedetektive

Wer verbraucht mehr Strom: Kiihlschrank
oder Fernseher? Ein Strommessgerét findet
es heraus. Die kleinen Energiedetektive gibt
es ab etwa 15 Euro und sie werden in die
Steckdose gesteckt. Dann den verdachtigen
Stromverbraucher einstecken, anschalten
und das Strommessgerat zeigt den Energie-
verbrauch an. Manche Geréte wie etwa
Staubsauger vorher warmlaufen lassen, denn
sie verbrauchen kurz nach dem Anschalten
mehr Strom. Dann 15 Minuten auf hochster
Leistungsstufe messen. , Dauerlaufer” wie
2.B. den Kiihlschrank iiber einen Zeitraum
von mindestens 24 Stunden messen. Viele
Energieversorger verleihen kostenlos Strom-
messgerite. Fragen Sie nach!
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Zeitaufwand:

35 Minuten

Pro Portion:

427keal (1.788kJ),
329 F,17g KH, 189 EW

Zeitaufwand:
30 Minuten

393keal (1.6
33gF 17gKH, 5g EW

Zeitaufwand:

30 Minuten

(ohne Bratzeit)

Pro Portion:

418kcal (1.750kJ),
20gF, 7g KH, 47g EW

2425 26

Kochen im Dezember

Currycremesuppe mit Trockenfriichten

(Vorbereitung am Vortag) 100g Trockenfriichte (z. B. Aprikosen, Apfel, Papayas), 450ml heifie
Hiihnerbriihe - 250g Hahnchenbrust - 30g Butter, Salz, Pfeffer - 20g Butter, 2 EL Currypulver,

1EL Mehl, 250 siie Sahne - Schale in diinnen Streifen und Saft von % unbehandelten Limette -
Salz, Pfeffer - 10g Kokosraspeln, gerdstet

Trockenfriichte Gber Nacht in der Hiihnerbriihe einweichen, dann durch ein Sieb gieBen.
Friichte und Briihe getrennt beiseitestellen - Hahnchenbrust in 1em groBe Wiirfel schneiden -
Butter erhitzen, Hahnchenbrust darin rundherum goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Hahnchen aus dem Fett nehmen und beiseitestellen - Butter in das Bratfett geben
und erhitzen. Currypulver zufiigen, kurz darin andiinsten. Mehl dariiberstéduben und mit
Hihnerbrihe und Sahne abléschen. Suppe durchriihren, ankochen und 5 Minuten fort-
kochen - Hahnchen, Friichte und Limettensaft in die Suppe geben und aufkochen - Mit Salz
und Pfeffer abschmecken - Suppe mit Kokosraspeln und Limettenschale servieren.

Avocado-Orangen-Carpaccio

30g Pinienkerne - 3 Orangen, 2 reife Avocados - 2 EL fliissiger Honig, 2 EL Cognac, 3 EL Zitro-
nendl, Salz, Pfeffer

Pinienkerne ohne Fett goldbraun résten - Orangen schalen - die weiBe Haut muss entfernt
sein - und Filets zwischen den Trennhauten herausschneiden. Avocados lings halbieren
und Kerne entfernen. Fruchtfleisch aus der Schale heben. Fruchtfleisch in diinne Spalten
schneiden und ficherformig mit den Orangenfilets auf Tellern anrichten - Honig mit Cognac
und Ol verrihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Marinade (iber das Carpaccio tréufeln -
Pinienkerne dariiberstreuen.

Gebackener Rotbarsch mit Lebkuchen

1kg Rotbarsch ohne Kopf und Schwanz, 18d. Thymian, 1EL Senf, mittelscharf, grobes Meer-
salz, Pfeffer, frisch gemahlen, ¥z EL Zitronenthymian-Bléttchen, 1EL Lebkuchen, zerbréselt,
3 EL Butterfléckchen - 200ml Rotwein, trocken

Rotbarsch auf beiden Seiten im Abstand von 4cm quer einschneiden. Thymianbund in die
Bauchhéhle legen, Fisch zustecken und mit Senf bestreichen. In einen Bréter legen. Mit Salz,
Pfeffer, Zitronenthymian bestreuen und Lebkuchen und Butterfléckchen darauf verteilen -

Rotwein angieBen und in den vorgeheizten Backofen setzen: Mitte / E: 190 °C / U: 170 °C /
G: Stufe 3/ ca. 30 Minuten.

Energietipp

Schéne Weihnachten

 Friiher war mehr Lametta.” Dieser Spruch
aus Loriots ,Weihnachten bei Hoppenstedts”
meinte schon 1976: Friiher war Weihnachten
noch Weihnachten. Lametta symbolisierte
die Eiszapfen am Christbaum, enthielt aber
Blei. Heute ist Lametta aus Kunststoff, aber
das hangt kaum noch an einem Baum. So
sind auch die Schwibb&gen aus dem Erz-
gebirge fast verschwunden. Stattdessen
héingte man sich eine finffarbig lichtwech-
selnde LED-Lichterkette ins Wohnzimmer.
Weihnachten ist bunter und globaler gewor-
den. Die gréBten Fans deutscher Weihnachts-
waren kommen aus Japan und den USA.
Und dort ist heute richtig viel Lamettal

Alleskocher

Weihnachten ist bei vielen Familien imm:
auch ein Anlass miteinander festlich zu
schmausen. Doch was tun, wenn die Gast-
geber nicht kochen kénnen? Mit Thermo-
mix & Co. kénnen sie es! Uber das Menii
auf dem Touchscreen lassen sich unzahlige
Rezepte von Hausmannskost bis ,Haute
Cuisine” finden, die per Internet von der
Thermomix-Webseite iibertragen werden.
Laienkéche werden die Funktion ,Guided
Cooking” lieben: Nur machen, was die
Maschine sagt, den Rest erledigt sie allein.
Das Gerét fihrt durch das Rezept, diinstet,
brét, kocht und backt. Und es spart Strom,
weil bis zu drei Speisen gleichzeitig garen
kénnen.




