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Gefilite Ofenkartoffel

Am B, April um 20,15 Uhr zelgt dee ARD den neuen
Tatort aus Minster Fiderallala® mit Adna Vetter. 5o
midrderisch wie die Handlung des Krimis ist thr Lieb
lingsgericht nicht, aber durchaus kriminell raffiniert:
lch Hebe Kartoffeln! Besonders wenn sie auBen um
werfend knusprig und innen unglaublich fluffig sind
Sie werden nicht vorgekocht oder in Alufolie gewickelt,
sondern aufien mehrfach mit der Gabel oder einem
kleinem Messer eingestochen, damit der Dampt ent-
weichen kann und sie aufen knusprig werden Dann
wrden sie mit etwas Rapsol eingerieben und anschiie-
Bend mit reichlich Salz und Pleffer gewiirzt. Dann ab
auf das Rost in den vargeheizten Ofen bei 250" Grad.
Wahrend das Wunderwerk im Ofen eine Stunde vor sich

Stars
in der Kiiche

von Mareus Rolioni

hingart, widme ich mich
den Toppings. Gute But-
ter wird grofzlgig auf
diedann getffnete, noch
dampfende  Kartoffal
gestrichen, Saure Sahne
st grofiartig, griechischer
Joghurt oder Skyr geht aber
auch. Viel Schnittlauch und
wer mag auch Frilnlingszwiebeln, Kresse, Sprossen
hinzugeben. Besonders wenn Gdste da sind, gibt es
noch Salate und gern auch Kaviar dazu. Vor allem wenn
viele Menschen am Tisch sind, machl dieses Rezept un-
glaublichen Spaf, und die Vorbersitung ist dberschau-
bar."

Adina Vetter,
Schauspielerin

In dieser Woche gewahren wisder drei Promis einen
Blick in ihre Kochttipfe. Flr prisma bereiten sie ihr

Leibgericht zu.

Gemise-Linseneintopf mit Hihnchen

40.075 Kilometer betrdgt der Umfang der Erde
Heavysaurus haben im Konzertjahr 2024 in ihrem
Tourbus Gber 60,000 Kilometer zurlickgetegt. Dafir
braucht es jeden Tag eine ausgewogene, nahrhafte
und sattigende Ermdhrung fir Musiker wnd Crew,
Hier das Heavysaurus-Lieblingsrezept: .Das Oli-
vendl in einem groBen Topl erhitzen und die Hihn-
chenwilrfel anbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen,
dann herausnehmen und beiseitestellen. Nun zum
Gemdse: Zwiebeln, Knoblauch, Rarotten. Paprika
und Lauch in den Topf geben und finf Minuten an-
braten, Das Tomatenmark jetzt einrithren, dann
Kreuzkimmel, Paprikzpulver und Kurkuma hinzu-
filigen.

Chocolate Tiffin

Zunschst elnmal muss ich die Leser vorwarnen: Wir
Englander berechpen Rezept-Zutaten in Unzen, Wer
das Ganze umrechnen mag: Eine Unze betragt 28,35
Gramm

Um diese leckere SiBigkelt zu kreteren, nehme ich
acht Unzen zerbriseltes Teegebick — am liebsten Mc
Vitie's Rich Tea Biscuits = sowie vier Unzen Butter, dred
TeedGffel Ahornsirup, eine Linze Trinkschokolade und
sechs Unzen Schokolade zum Kochen,

Dann geht der Spafd auch schon los: Mehmt eine
Pfanne und bringt die Butter und den Sirup darin zum
Schmedzen, Anschliefend die Keksbrisel und die Trink-
schokolade untermischen und gut verrhren. Die so
entstandene Masse wird nun in eine Dose gedriickt. Da-

Schiiefilich  FlOssigkeit
und Linsen hinzufligen
Dazu die gehackien To-
maten, Gemisabriihe,
Linsen und Kartoffeln
in den Topt geben. Alles

: : Heavysourus,
gut umrihren. Den Eintopt Musik-Dino

zum Kochen bringen, dann
die Hitze reduzieren und alles

25 Minuten kocheln lassen. Das angebratene Hihnchen
jetet hinzugebean und weitere 2enn Minuten kiicheln las-
sen. Mit Zitronensalt und gehackter Petersilie verfemem
Als Beilage wird Vollkornbrot mit Frischksedip servien
Vegetarier kinnen das Hihnchen dbrigens problemlos
weqlassen, Das Rerept funktioniert auch fleischlos.”

nach l3sst man sle auskihlen. Wichtig: Das Ganze darf
nicht in den Kihlschrank! Sobald die Masse abgekiihit
ist, wird sie mithille einer Frischhaltefolie entnommen
Mun erhitzt man die Schokolade In einer Schiissel (her
kochendem Wasser, bis sie geschmolzen
ist. Anschlieffend gieBt man
die fliissige Schokolade Ober
die ausgebreitete Masse
und l&sst das Ergebnis
erneut abkihlen.
Abschliefiend  heifit
@5 gendeBen! Aber Vor-
sicht, die Tiffinsticke W e R AR |

sind namlich ganz schin
machtig.” Peter Howarth,
Musiker - The Hollies

Wisma 4
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Per Trend geht hin
zum Wildbret

Wildfleisch boomt! Laut Zahlen des Deutschen Jagdverbandes

essen zwel Drittel der Bundesborger regelmiaflig Wild. Das hat

neben dem einzigartigen Geschmack des Naturprodukts auch
ethische und Gkologische Grimde.

wor Felix Férsger

iese Grinde gind in der

Regionalitiat zu finden. So
stammt das Fleisch in vielen
Fallen aus heimischen Wildern
und vom Jager aus der Nachhbar-
gchaft. Und wenn nicht, dann be-
zishen Hofliiden, Markthindler
und Metzger ihr Wild von Jagern,
die - je nach Begion - am Mieder-
rhein, in der Lousitz, im Schwa-
bischen, im Harz, in der Eifel, im
Westerwald, im Hunsrick oderin
Bayern auf die Pirsch gehen. Im
Supermarkt dagegen gibtesmeist
nur Wild sus Uhersee, nouses-
lindischen Hirsch zum Beispiel.
Wer nachhaltig denkt, bevorzugt
Wild ous dewtschen Landen -
oder aus angrenzenden Nachbar-

Lindern, um lange Transportwe-
g auszuschliefen, Am besten
berieht man das Fleisch direkt
vom Jiger oder uber regionale
Jager-Netzwerke”, sagt Helnut
Dammann-Tamke, der Prisi-
dent des Deutschen Jagdverban-
des (DJVY | Der DIV bistet mit
tervene il -y rwild. de eine
eigene Plattform mit einer fort-
withrend alctualisierten Lista von
Anbietern mit praktischer Post-
leitzahlensuche, Dies garantiert
Transparenz, kurze Wege und
direkten Kontakt zum Erzeuger”
Auch spezialisierte Metzgerelen,
Hofliden und Wochenmirkie
fahren zunchmend Wildfteisch
g der Region. Zudem ist das

NOCH MEHR REZEPTE +
INTERVIEW MIT DEM CHEF
DES JAGDVEREANDES:

www.prisma.de

Wildschweinsteaks
vom Grill

Zutaten (fiir 4 Portionen):

= & Wildschweinsteaks aus der
Keula

« 500 g Kartoffeln

« 500 g Joghurt (3.5 % Fett)

= Wildkrauter

= Salz

= Pieffer

Filir die Marinode:
= Oilivendl

« 1 TL Salz

« 1 TL Pleffer

« Wildgewlirz nach
Geschmack

Zubereitung:

Die Wildschweinsteaks mit
Olivendl, Salz, Pfeffer und
Wildgewtiirz marinieren und

Fleizeh gesund, nicht umsonst
wird es in der Fleischer-Bran-
che als Superfood aus hei-
mischen  Wildern™  gefeiert
(wnows messe-stultgart.de/sueffu).
Die Tiere lcben natirlich, er
nahren sich dementsprechetd.
Durch die viele Bewegung ist
dasz Fleisch besomders choles-
terin- und fettarm, dafir reich
an  Proteinen, Mineralstoffen,
Vitaminen, Spurenelementan
wie Eizen, Zink, Selen und den
berithmten essentiellen Ome-
gr-3-Fettzauren. Rehflejsch ist
dabei besonders mager, es hat

Vinter pro 100 Gramm nur
gwel Gromm Fett und im Frih-
jahr und Sommer noch weniger,
denn auch Rehe futtern sich in
der kalteren Jahreszeit ein wiir-

mendes Polster an. Aufgrund der
natirlichen Lebensbedingungen
und des groBen Bewegungsirel

raumes hat Wild im Vergleich za

mindestens  wvier Stunden
ziehen lassen, In der Zwi
schenzeit die Kartoffeln in
der Schale kechen und ab-
kiihlen lassen. Den Joghurt
mit Salz, Pleffer und fein
geschnittenen Wildkrautern
verr(hren, beiseitestellen,
Die marinierten Steaks auf
dem heifen Grill drei bis
vier Minuten von jeder Seite
schart anbraten. Danach in
Alufolie wickeln und elwa
fgnf Minuten ruben lassen.
Mit den Pellkartolfeln, Jao-
ghurt, frischem Baguette
servieren — optional Ketchup
oder Mavyonnaise dazu rel-
chen. Mit essbaren Krautern
aus der Natur, wie Knob
lauchrauke, Barlauch oder
Kapuzinerkresse, lasst sich
jedes Gericht aufwerten.

Rirnd und Schwein einen hohen
Muskel- und einon geringen Fett-
anteil = je nach Wildart ein his
acht Prozent, Alles gute Grim-
de. Doch der wichtigste: Wild
schmeckt einfach herrlich.

Infos

In der Jagdsaison 2023/24 ha-
ben die Deutschen insgesamt
knapp 27.000 Tonnen Fleisch
von Wildschwein, Reh und Hirsch
verspesst. Das - entspricht  um-
gerechnet rung 270 Millionen
Wildwnlrsten, Auf dem  Teller
ganz vomn Legt Wildschwein mit
Uber 12.000 Tonnen, Wild aus der
Region ist das ganze Jahr Ober
verfilghar, das Angebot varsiert
allerdings und onentiert sach an
gesetzlich festgelegten Jagd-
7eiter. Uber 400 Wild-Rezep-
te gibt es auf der Intemetssite
www.wild-auf-wild.de.

MFisma 4
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Himbeer-Kombucho 2. Limettensaft und. Honig
Zutaten (fiir zwei Glaser): {falls gewlnscht] mit dem
5 =400 ml Kombuchs (gm Hombucha vermengen
2 bestenselbstgemacht oder 3. Eswiirfel in die Gliser fil-
ii‘ unpasteurisiert) len, die Kembucha-Mischung
|i_~ « 100 g frische Himbeeran dariiber glefien
& [alternatly tiefgekiihlte) 4. Mit Sprudebwasser auffil-
3 = 1 Lirnette (Saft) len und vorsichitig umridhren
{_ « 2 TL Honig foptional, je nach 5. Mit Minzblattern garmieren
£ gifedes Kombuchas) und sofort servieren
= 200 ml Sprudelwasser Tippe Fir mehr Spritzigkeit
+ Exswrlirfel kann der Kombucha worher
+ Frische Minze zum Gar- giner Zweitfermantation un-
nieren terzogen werden, in dem er
Zubereitung: luftdicht in ein Gefidss gege-
L. Himbeeren leicht zerdrll- ben wird, um die Kohlensdure
ckien, in 2we: GlAser geben. im Getrank 2u arhdhen. Prost!
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Alkoholfrei
genief3en

Drinks ohne Urndrehung sind in. Bartender Sebastian Jéger
erzahlt, was ,Mocktails® ausmacht und gibt Tipps.

wan Felix Firster

ehastian Jager hat sich als

Barkeeper und Mocktail-Ex-
perte einen Mamen in der deut-
schen Mixology-Seene gemacht.
Der Saarbrticker hat sowohl bei
alkoholhaltigen Cocktails, als
mich im Mocktail-Bereich natio-
nale Wetthewerbe gewinnen kimn-
nen und startet im kemmenden
Jahr mit seinem Mocktail-Drink
wT'he Smart Gatsby*, der ihm be-
reits den Sieg bei den Mocktail
Masters der German Bartenders

5 Jfsma

den Weltmeisterschaf-
ten im tschechischen
Karlsbad. ,Das genaue Rezept
des Smart Gatsby' darlich des-
halb nicht verraten, er besteht
aber aus Smoky Agoave, Grapef-
ruit, Cranberry, Marillen sowie
Balsamico und Ingwer”, sagt er.
Andere Drinks von ihm wie das
WKichengeflister”, mit dem er
2022 Deutscher Vize-Meister
wurde (Rezept unten), unterlie-

Hilchengeflister
Zutaten (fiir ein Glas):

Beispiel Boar Zero)
= 1 ¢l Giffard Sirup Paire

grass

= L5l Himbeer-Essig

+ 2l frisch gepresster
Zitronensaft

+1cl Eiweif

= mit Sprudel aulgieBen

Zubereitung:

Dos komplette

Guild einbrachte. bel Interview lesen Sie auf
www.prismo.de/magazin

+ & ¢l alkohodfreser Gin (zum

= 1 cl Giffard Sirup Lemon-

gen  hingegen keiner Geheim-
klausel.  Mocktails sind schwie-
riger zu mixen, weil der Alkohol
als Geschmackstriger fehlt und
die Produktpalette kleiner ist”,
sagtder Inhaberdes Lokals , Zum
Hirsch®, . Man muss kreativ sein,
um geschmackliche Tiefe zu er-
zeugen, chie dass es wie ein sim-
pler Saftmix schmeckt.”

2, Ohne Eis kurz schitteln

3. Shaker mit Elswirfeln
auffillen wnd erneut kraftig
schditteln

4, Durch ein Sieb in ein vorge-
kilhltes Glas abseihen

2. Mit Mineralwasser auffii-
len.

B, Schaum durch Spritzer einer
Zitronenzeste aromatisieran

. Als Gamitur kann die der
Lange nach diinn geschnitiene
Scheibe einer Birne sowie &n
Zwewg Thymian hinzugegeben

1 Alle Zutaten, sufier Minersl-  werden, der zuvor in der Hand
wasser, in einen Shaker geben.  angerieban wurde,

REZEPT

Buntes Grillgemise mit
Kapern-Tomaten-Salsa

Zutaten (filr 4 Portionen):
2 Paprika (rot und gelb)

1 Zucchini

1 Auberging

15 Cocklalltemnaten

20 kleine Kartoffeln (Drillinge)
4 EL Dlivendl

200 g gehackte Tomaten
100 g Kapern

2 EL Zitronensaft

1EL Crema di Balsamico
Salz, Pleffer, Zucker

Zubereitung:

Die Kartoffeln in  kochendem
Salzwasser 15 Minuten garen,
AbgleBen und beissite stellen.
Paprika, Zucchinl, Aubergine und
Tomaten abwaschen und putzen
Paprika, Zucchini und Aubergine in
grobe Scheiben schneiden. Gemi-
se, Cocktailtomatan und Kartoffeln
mit Salz und Pfeffer wirzen und
auf enem Grill etwa zehn bis 15
Minuten garen. Dabei darauf ach-

ten, dass es nicht zu dunkel wird
Die Kapam vom Stiel befreten und
In Scheiben schneiden, Gehack-
te Tomaten, Zitronensaft, Crema
di- Balsamico, Kapemscheiben
und Olivendl in einen Rihrbecher
geben und miteinander verrih-
ren., Mit Salz, Zucker und Plefier
abschmecken, Grillgemilse und
Kapermn-Tomaten-Salsa  zusam-
MEnN Servieren.

TIPP: %

Gegrilltes Gemiisa st

gine kistliche Beilage zu vie
Len Grillgerichten. Es L3sst sich
schinell und einfach zubereiten,
Wenn der Grillspaf® vegeta
risch bleiben soll, kann man
statt Fleisch eine cder zwel
Scheiben  Grillkése und/oder
Feta pro Person sowie einige
Scheiben  frisches Baguette
einplanen und auf dem Grill
langsam goldbraun résten,

MFisma 30
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Veganes Pflaumen-
Beeren-Crumble
mit Marzipan und

Vanillesoj3e

Zutoten (fir & Portionen):
10 Pflaumen

350 g Beerenmischung (TK)
90 ml Crangensaft

% TL Jimt

1 EL Zucker

100 g vegane Butter

150 g Marzipanrohmasse
100 g Weizenvollkarnmehl

Fiir die Vanillesofe:

4 Packchen Vandlepuddingpulver
500 ml Hafermilch

3 EL Zucker

Zubereitung:

Die Pllaumen abwaschen, hal-
béeren, den Stein entlernen und
das  Fruchtflessch in Viertel
schneiden, Orangensaft, Jimt
und Zucker in einer Tasse verriih-
ren. Kalte Butter und Marzipan-
rohmasse in Wirfel schnetden,
Mit dem Mehl in eine Schissel
geben und mit den Handen rasch

2u Streuseln kneter, Pllaumen
und Beeren in einer Auflaufform
verteflen. Den Orangensaft da-
rilber ghefien und die Strewsel
darauf vertellen. Im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C circa 30 Min,
backen. Waihrenddessen Pud-
dingpuiver und Zucker mit drei
Essloffeln  Hafermilch werriih-
ren. Restliche Hafermilch zum
Kochen bringen. Angeriihrtes
Puddingpulver einriihren, unter
Rithren aufkochen und dann ab-
kiihlen lassen. Das fertige Crum-
ble zusammen mit der Vanilleso-
e servieren,

TIPP: %

Ot kalt oder warm ser-

viert — &in Crumble ist einfach
immer lecker! Zudiesem Pilau-
men-Beergn-Crumble  passt
auch statl der VanillesoBe eina
Kugel veganes Vanilleeis oder
ain Liflel vegane Schlagsahne

Gemitise-Spiefle
mit Feta-Tomaten-Dip

Zutaten (filr acht SpleBe):
1 Zucchini

16 Cherrytomaten

2 Mihran

1 Malskolben, gegart

1 Bund Basilikum

30 mil 01 (von den
getrockneten Tomaten)
40 ml Wasser

1 EL Zitronenabrieb
1TL Oregano

Salz, Pleffer

B Hol zepiefie

Feta-Tomaten-Dip:

200 g Feta

100 g Frischkise

& getrocknete Tomaten (in OL)
1 TL Tomatenmark

1 Zwelg Rosmarin, gehackt

1 EL Zitronensaft

2 EL Oliventl

1 EL Ahornsirup

1TLrosa Pleffer

Zubereitung:

Zucchini uwnd Tomaten -abwa-
schen.  Mohren schdlen. Mais-

37 MFisma

koloen abtropfen lassen. Alles
in mundgerechte Stlicke schned-
den. Gemisestiicke  abwech-
selnd auf die Spiefie stecken
Basilisum  mit  Zitronenabrieb,
Oregano, Oliventil und Wasser
plrieren. Mit Salz und Ffefter
wiirzen, Spiefle mit der Marina-
de einpinseln und elne  Stunde
kalt stellen, Spiete auf dem Grill
15 bis 20 Minuten grillen. Fata,
Frischk&se, getrocknete Toma-
ten, Tomatenmark, Rosmarin,
Zitronensalt, Olivendl, Ahorn-
sirup und rosa Pleller plirieren.
Gemilse-Spiefie aul einer Platte
anrichten und mit dem Feta-
Tomaten-Dip servieren.

— ¥

Die Spiefie kinnen auch

Im Backofen mit Grillfunktion
zehn Minuten gegrillt werden,
Sie eignen sich als Beilage oder
als Hauptgericht mit Salat und
Baguette
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Zutaten (filr 4 Stilck);
200 g 3-Minuten-Polenta
650 ml Wasser

2 EL Olivendi

250 g Mozzarella

2 Stangen Frilhlingslauch
8 Cherrytomaten

1B0 g Blattspinat {TK)

4 EL Schmand

Oregano

Salz, Pleffer

Zubereftung:

Spinat auftaven lassen und dann
gut ausdridcken. Wasser mit el-
ner Prise Salz und Olivendl zum
Kechen bringen. Polenta ein-
rithren und unter Rihren etwa
Zwei bis drei Minuten kicheln

41 JMfisma
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lassen. Auf einem Tisch wvier
Stlicke Backpapier ausbreiten,
Die fertige Polenta in vier Teile
teilen und auf je einem Backpa-
pierstiick rund glattstreichen,
Jeweils einen Ldtfel Schmand
daraut verteilen. Cherrytoma-
ten abwaschen und halbieren.
Frohlingslauch abwaschen uwnd
schridg in Ringe schneiden. Po-
lenia-Pizza mit Cherrytomaten,
Spinat und Frithlingslauch bele-
gen Kraltig salzen und pfeffern
und mit Oregano wiirzen. Den
Mozzarella abtropfen lassen,
kleinzupfen und auf dem Gemii-
s@ verteilen. Bei 200 °C (Ober-/
Unterhitze} etwa 25 Minuten ba-
cken. Sofort servieren.

Hackballchen-Tajine
mit Garam-Masala

Zutaten (fiir 4 Portionen):
4 Mdhren

1 Zuechin

10 Cherrytomaten

Filr die Hackbdllchen:

400 g Rinderhackfleisch

1 kigine Jwiehel, gewlirfelt
1EL Senl

1 EL Tomatenmark

1 Knoblauchzehe, fein gehackt
1 TL Zimt, gemahlen

1 TL Kurkuma

50 g Weiibrot, gewiirfelt

3 EL frischer Koriander, gehackt
1TL Salz

Fiir die Sofie:

400 g gehackte Tomaten
50'ml pflanzliche Sahne

2 EL Garam Masala

1 TL Cayennepleffer

1 EL Henig

1 EL Olivendl

1 TL Salz

etwas lrischer Koriander (zur
Garnitur]

15 Mfisma

Zubereitung:

Die Zutaten fir die Hackball-
chen in einer Schilssel vermi-
schen, Kleine Billchen aus der
Masse formen. Gehackte Toma-
ten, pflanzliche Szhne, Garam
Masala, Cavennepfeffer, Salr,
Honig und Clivendl in eine Tajine
{oder tiefe Auflaufform) geben,
Mit ginem Schneebesen verrih-
ren. Ballchen darauf verteilen.
Mohren schalen. Zucchini und
Tomaten abwaschen, Zucchini
und Mahren in Stifte schneiden.
Mehren, Zucchini und Tomaten
auf den Hackbdllchen vertel-
len, Zugedeckt B0 Minuten bei
175 °C im Ofen garen. Mit fri-
schem Koriander bestreut ser-
vieren. Dazu passt Reis.

TiPP: %

Die  Tajine st ein
Schmorgefal® mit gewolbtem
oder konischem Deckel. Der
MName steht sowohl fir das
Gericht der nondalrikanischen
Kilche als auch fir das Koch-
geschirr an sich.




Ofengemiise
mit Honig-Chili-Dip

Zutaten (fiir 4 Portionen):
BOO g Kiirbis {2 B. Butternut)

2 rate Paprika

500 g Kartaffeln

3 Knoblauchzehen

2 Stiick Wurzelpetersilie

4 Schalotlen

einige Zweige frischer Thymian
5 EL Oliventd

Salz, Pleffer

Honig-Chili-Dip:

200 g Créme fraiche

1 EL Honig

1 Stilck milde rote Chili

1 TL Ingwerpulver, gemahlen
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Ein Backblech mit Backpapier
auslegan. Den Backofen aul
1B0 "C worheizen. Kartoffeln
waschen und vierteln, Paprika
waschen, putzen und in grobe
Streifen schneiden. Knoblauch
zerdrilcken. Schalotten schilen
und wvierteln, Wurzelpetersilie
und Kirbis schalen. Kirbisker-

33 JFsma

ne entfernen, Beides in Spalten
schneiden. Gemdse aul dem
Backblech wverteilen, Olivenal
dariiber geben. Mit Salz und
Plefler wilrzen. Ca. 40 Min. bei
180 *C im Ofen garen. Chill fir
den Dip waschen, dig Kerne
entfernen. Chilifruchtfleisch
fein wiirfeln. Chiliwlirfel, Créme
fraiche, Honig und gemahlenen
Ingwer zusammen verrithren,
Mit Salz und Pfeffer abschme-
chken. Ofengemiise mit Dip ser-
Vieren.

TIPP: \X

Dfengemise st ein
Backblech woller Hochge-
nuss”! Es ldsst sich hervorra-
gend aus Obriggeblieben Ge
milse-Resten zaubern. Viele
weltere Gemf{lsesorten eignen
sich thr eine Zubergilung im
Backoten, zum Beispiel Brok-
koti. Mdhren, Pilze, rote Bete,
Blumen&xohl, Spargel, Aubergi-
nen, Fenchel oder Zucchini

£ (”"a

Glasierte
Lebkuchen-Cookies :

Zutoten (fir 20 Cookles):
125 g Butter

80 g Rohrzucker

1 Eigelb

200 g Weizenvollkormmsehl
2 TL Lebkuchengewdlirz

1 TL Weinstein-Backpulver
1 Prise Salz

3 EL Puderzucker

Zubereitung:

Butter und Zucker schaumig
schlagen. Eigelb dazugeben und
gut unterrihren,

Mehl, Lebkuchengewlrz, Back-
pulver und Salz miteinander
vermischen. Essldffelweise
unterrihren und rasch wvermi-
schen

Aus dem Teig eine. Rolle for-
men. Mit sinem Messer in circa
1.5 Zentimeter dicke Scheiben
schneiden.

Die Teigscheiben auf ein mit
Backpapier ausgelegles Back-
blech geben. Nach Belieben mit
ginem Keks-Stempel ein Motiv
aufstempeln.

Im wvorgeheizten Backofen bed
180 Grad 15 Minuten backen.
Auskilhlen Llassen,

Etwas Wasser mit dem Puder-
Fucker verrithren und die ferti-
gen Kekse damit bestreichen.
Zu einer Tasse Kaffee oder Tee
servieren.



Siuf3er Couscous mit
Birne und Granatapfel

Zutaten [fir 4 Portionen):
200 g Couscous

2 Birmen

1 Granatapfel

2 EL brauner Zucker

4 EL Limettensaft

400 ml Apfelsait

1 Prise Zimt {gemahlen)

2 Kapseln Kardamom

100 g gehackte Mandeln
einige Zweige frische Minze
2 EL Dlivencl

4 EL Maturjoghurt (3.8 % Fett)
1EL Honig

Salz

Zubereitung:

Mandeln in elner Pfanne ohne 01
risten, Herausnehmen und  bes-
seite stellen, Braunen Zucksr in
die Ffanne geben und karamel-

lisieren. Apfelsalt, drel Esslbifel
Limettensalt, eine Prise Salz
Zmmt und Kardamom darugeben
und aufkochen Couscous in eine
Schilssel geben und mit der Ap-
felsaftmischung Obergiefien. Oli-
venol dazugeben, umriihren und
zehn Minuten zugedeckt  ziehen
|assen. Kardamom entfernen Min
2e waschen und in Streifen schnsd-
den. Birme waschen, vierteln und
das Kerngehiuse entfernen. Das
Fruchtfleisch in Wirfel schneiden
Mit etwas Limettensail betriu-
feln. Granatapfel vierteln und: die
Kerne. herausbrechen. Couscous,
Birne, Granatapfel und Minze mit-
elnander vermischen. Joghtert mit
einesm Essliffel Limettensalt und
Honig verrthren, Couscous und
Joghurt Zusammen servieren
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¥ REZEPT

Tharinger
Hirschriicken

Ein Rezept von TV-Koch Nelson Miller zur Weihnachtszeit

<Hirsch und Hagebutten bilden
gine  wunderbare Kombination",
sagt der bekannte TV-Koch Nelson
Midler, Der Gastro-Unternehmer,
der unter anderem das Gourmet-
restaurant Schate® fihrt, prasen
tiert mit dem Thiringer Hirschri-
cken® eines seiner Liebsten Rezepte
ur Weihnachtszeit. Dieses und
viele weitere finden Sie auch in sel-
nem Buch Heimatlieba”.

e

Fiir & Personen
Zubereitungszeit:
1 Stunde 20 Minuten

Fiir dos Piiree:

% Knollensedleria

Salz

frisch gemahienar Pletter
50 g Nusshutter

60 g Schlagsahne

Fiir die Souce:
1 Gemisezwiebel
1 groBe Karolte
L Knollensellerie

BUCHTIPP: >(r

wHeimatliebe -

Meine dewtsche Kiche®
vion Nelson Miller, DK Verlag,
240 Seiten, 19,95 Euro
ISBN:978-2-8310-4556-3

1 Lauchstange

2 Zweige Thymian

2 Zweige Rosmarin
2ELOL

50 g Tomatenmark
400 ml Rotwein

400 ml Wildfond

4 Wacholderbeeren

1 TL Plelferkirner

3 Gewlirznetken

1 Lerbeerblatt

2=3 EL Hagebuttenmark
1 Spritzer Zitronensaft
Zucker

Filr die Pilze:

300 g Steinpilze

2 Schalotten

2 EL Butter

1EL feine Schnittlauchrillchen

Filr das Fleisch:
B0O g Hirschrilckenfilet, pariert
1 EL meutrales Of fetwa Rapsol)

Fiir das Piree den Sellerie scha-
len, in Wirfel schneiden und in
leicht gesaizenem Wasser bei
mittlerer Hitze etwa 20 Minuten
weich garen.

Inzwischen fir die Savce Zwiebeal,
Karatte und Sellarie schalen und in

Wilrfel schneiden. Den Lauch put-
2en, waschen und in Ringe schnel-
den. Thymian und Rosmarin wa
schen und trocken schiitteln. Das
(4 in ginem Topf erhitzen, Karotte
und Sellerie darin bel starker Hit-
7o anedsten, Lavch und Zwiebain
himzufipen  und  kurz  mitristen
Das Tomatenmark emnrdhren und
ebentalls drel his vier Minuten riis-
ten. In drei Portionen den Rotwein
angieBen und die Fllissighkeit jpweils
fast vollstdndig verkochen lassen
Den Widfond angiefien, Krauter
ungd Gewtirze dazugeben und alles
bed schwacher Hitze auf die Hilfte
einkochen: Den Backolen auf 180 °C
D’JDF-_‘U '![E:I""llf{" warhaizen,

Dée Steinpilze  abreiben und in
Scheiben schneiden, dann in einer
Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
gleichmatig anbraten. Die Schalot
ten-schalen und wiirfeln. Die Butter
in einer rwaiten Planne arhitzan,
Schalotten darin anschwitzen und
mit dem Schnittlauch unter die Pilze
mischen, warm halten.

Den Sellerie abgiefen und mit
dem Stabmixer fein plrieren, dabei
Musshutter und Sahne untermi
schen. Das Piree durch ein feines
Sieb streichen, mit Salz und Pleffer
abschmecken und warm halten

Das Hirschrickenfilet in vier Porti
onen tellen und mit Salz und Pfef
fer wirzen, Das Ol in elner Planne
erhitzen und das Fleisch darin von
allen Seiten anbeaten, dann im hei-
Ben Dfen (Mitte) etwa finf Minuten
fertig garen. Dée Sauce durch en
feines Sieb in einen Topf giefen, da
bed das Gemilse leicht ausdricken,
und die Sauce wieder aufkochen.
Das Hagebuttenmark eanriihren und
die Sawce mit Zitronensaft, Zucker,
Salz und Plefler abschmecken. Das
Flessch aus dem Ofen nehmen und
in Alufolie gewickelt zwel bis drel
Minuten ruhen lassen. Das Pilree in
giner Linke seitlich auf den Tetlern
verteilen, den Hirschriicken und die
Steinpiize anfegen und die Hagebut
tensauce rundherum angieBen,
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lhr Produkt als Gewinn

Unsere
Verlosungen




& GEWINNSPIEL

Genusspaokete
gewinnen!

Am 14. Februar ist Valentinstag!
An diesem Tag wird des Bischofs
Valentin gedacht, der 268 in Rom
alz Martyrer gestorben sein soll
und heute als Patron der Lieben-
den gilt, Und da die Liebe ja be-
kanntermaBen durch den Magen
geht, ist eseine schone Idee, seine
Partnerin oder seinen Partner
an diesem Tag mit einem ro-
mantizchen, zelbst zubereiteten
Dinner zu verwohnen, Unser Ge-
winnspielpartner Wolfram Berge
Delikatessen hat funf Genusspa-
kete zusammengestellt, die von
den Herznudeln Pasta Amore
tiber Prosecco und Rosé bis hin
zu leckerem Frochtaufsarich und
mehr alles beinhalten, was es an
Zutaten fir ein schénes Essen zu
Zweit bravcht,
www.delikatessen-berge.de

Dlls Prmte warcen Srismo win

Fatgeranon

Verlosung:
prisma und Wolfram Berge

verlosen finfmal je ein Ge-
nusspaket mit Delikalessen

2um Malentinstag,

Einfach bis zum
14,2.2025 unier

01378 / 900 361*

anrufen oder senden Sle sina

5“5 mit prismalil+

lhre Adresse an die
88699**

gartrer UnetpiTich B Yerlgung grsie

TrinaTshafngLroET fnden S a0 sws T Tl ohmaerngLgas
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E-Paper, App und Newsletter
Freizeit-Tipps auch
In unseren
digitalen Channels



PRISMA
TV-APP
prisma fur die Hosen-
tasche! Mit Vier-Wochen-
TV-Planer und vielen,
praktischen Komfort-
Features.

e

Die Pyramide -

LINTERF [N = ST

PRISMA.DE

Das groBe Entertain-
ment-Portal mit aktu-
ellem TV-Programm,
spannendem Content
aus all unseren Themen-
ressorts sowie aktuellen
Streamingangeboten und
Mediatheken.

PRISMA
E-PAPER

Mehr als eine digitale
Magazinversion: Das E-Paper
verbindet Ihre Produkte mit

einem neugierigen, anspruchs-
vollen Publikum und macht

Printanzeigen klickbar

und interaktiv

TIPS DL TAGES

Die SAT.1 Kult-Show-Wochen

NEWSLETTER

Taglich neue Programm-
tipps mit ,prisma EMP-
FIEHLT“, oder einen tollen
Start ins Wochenende mit
»Hallo! Wochenende*.
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