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& billareisen.at &, 01580 99 580
NN
ISTANBUL SILVESTER-REISE

=
lhre Leistungen A 2
TURKISH ¢ Flug mit Turkish Airlines (Economy) nach E.‘ -
e AIRLINES Istanbul und zurick, Transfers

¢ 3 Ndchte in der gebuchten Zimmerkategorie in einem
zentralen Stadthotel (Mittelklasse)

¢ 3x reichhaltiges FrihstUcksbuffet

o Silvester-Gala-Dinner auf dem Bosporus-Cruise NIS
(5-Gange-Menu inkl. alkoholische Getrdnke)

¢ Bauchtanz-Folklore-Musik (DJ Performance, 5 Stunden)

¢ Halbtagesausflug (Tag 2) i.W.v. € 49.— pro Person

e deutschsprachige Reiseleitung

Termin/Preis 2026 p.P.in € ISTO0014
Abflughafen: Wien 3 Ndchte
30.12. 899.—

~ 8 9 9 - quered py TRANSAIR. Zuschlag pro Person/Aufenthalt: Einzelzimmer € 220.-.
3 Nachte/NF & FIUg p. P. Ob = ° Mindesteilnehmer: 10 Personen.

Details unter www.billareisen.at/ISTO0014

HONGKONG SILVESTER-REISE 3

i
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F-..t [ =
[ | AL
B Ihre Leistungen EEIH:'I

TURKISH e Flug mit Turkish Airlines (Economy, Umsteige- !
e AIRLINES verbindung) nach Hongkong und zurick, Transfers

¢ 7 N&chte im Hotel Alexandra (od. gleichwertig,
Landeskategorie 4*)

e Fahrt mit einer ,,Ding-Ding” (Doppeldecker-Tram)

o Auffahrt zum Victoria Peak, Besuch des schwimmenden
Dorfes Aberdeen, Erkundung des Fischerdorfs Lei Yue
Mun, Hafenrundfahrt zum Neujahrscountdown mit Sekt,
Besichtigung Lantau und Tai O, Seilbahnfahrt zum Kloster
Po Lin, Kowloon Island Tour, Tagesausflug nach Macau

Termin/Preis 2026 p.P.in € HKG00020
Abflughafen: Wien 7 Ndchte
2812. 2.999.—

I 2 9 9 9 - quered py TRANSAIR. Zuschlag pro Person/Aufenthalt: Einzelzimmer € 800.-.
7 Nachte/HP & Flug p_ P.ab € ° ° Mindestteilnehmer: 10 Personen.

Details unter www.billareisen.at/HKG00020

Buchbar von 20.8. bis 23.9.2026

j6 schav, bei jeder Buchung Os sammeln. Fir Ihre Buchung bei BILLA Reisen bekommen Sie als j6 Mitglied, nach Abreise, 500 wertvolle Os gutgeschrieben. Lésen Sie lhre gesammelten
Os jederzeit gegen ganz persdnliche und exklusive Vorteile ein. Weitere Details und Informationen zum jé Bonus Club finden Sie unter jé-club.at (nur bei Angabe Ihrer j6 Mitglieds-Nr.).

Es gelten die Geschaftsbedingungen der DERTOUR Austria GmbH. Als Anzahlung werden 20% des Arrangementpreises plus Pramie einer allfélligen Reiseversicherung innerhalb von 10 Tagen nach Erhalt der Bestatigung
fallig, Restzahlung nicht friher als 20 Tage vor Reiseantritt. Der Vertrag kommt zwischen dem Reisenden und dem Reiseveranstalter zustande, wenn Ubereinstimmung Uber die wesentlichen Vertragsbestandteile
(Preis, Leistung, Termin) besteht. Druckfehler, Anderungen und Verfiigbarkeit vorbehalten. Veranstalter: DERTOUR Austria GmbH, 1Z-NO-Sid, StraBe 3, Objekt 16, A-2355 Wr. Neudorf, Postanschrift: EURO PLAZA 1A,
3. OG., Am Europlatz 1, A-1120 Wien. Tel.: 01/580 99 580. Gerichtsstand: Wien, Landesgericht Wiener Neustadt FN 171549 d. GISA-Nummer 13590093. UIDNr.: ATU45171709. Alle Kundengelder sind gemaf
Pauschalreiseverordnung mittels Bankgarantie Nr. GA3119-04143 bei der Raiffeisen Bank International abgesichert. Samtliche Anspriche sind bei sonstigem Anspruchsverlust nachweislich innerhalb von 8 Wochen
ab Schadenseintritt beim Abwickler, Européische Reiseversicherung AG, A-1220 Wien, Kratochwijlestrae 4, Tel.: 01/317 25 00, E-Mail: prv@europaeische.at, anzumelden.



Fotos: BILLA AG (2), beigestellt (2)

FANZONE
Wir freuen uns, von Ihnen zu lesen!

KUCHENHACK |
[ 4

VON SUSANNE H. \
Zur Reinigung des Standmixers 1 _ ) . 1

der Kiichenmaschine flille ich das
Mixglas etwa zur Halfte mit Wasser,
fige 2-3 Tropfen Geschirrspllmittel
hinzu und lasse den Mixer ca.

1 Minute auf niedriger Stufe laufen.
So wird das lastige Reinigen der
Messer und des Glases ganz einfach.

EINSENDUNG VON SILVIA S.

EINSENDUNG VON CHRISTINA W.

Es hat einfach herr-

Ein Hit fiir den Sonntag! lich geschmeckt!
Meine Kinder freuen sich tiber
abwechslungsreiche Gerichte.
Inspirationen hole ich sehr ger-
ne vom FRISCH GEKOCHT,
zum Beispiel fiir den Marmor-

gugelhupf aus dem Mai-Heft.

Ich habe am Wochenende
folgendes Rezept ausprobiert:
Joghurtwaffeln mit WeiBe-
Schoko-Joghurt-Creme und
Erdbeeren aus dem

FRISCH GEKOCHT im Mai 2026.

Die Rezepte zu den Einsendungen unserer
Community finden Sie unter billa.at/
marmorgugelhupf-klassisch und billa.at/
joghurtwaffeln-mit-weisse-schoko-joghurt-
creme-und-erdbeeren

So sind Sie dabei: Teilen Sie mit uns Koch-
erlebnisse von Ihnen oder Thren Kindern!
Kochen Sie ein Lieblingsrezept, aus

FRISCH GEKOCHT oder Threm persdnlichen
Fundus, und fotografieren Sie es. Mailen Sie
uns das Foto (hochauflésend und scharf, mit
dem Gericht vollstédndig abgebildet) mit dem
Rezept und ein paar erklirenden Worten. Bitte
geben Sie Rezepttitel, gegebenenfalls Erschei-
nungsmonat und -jahr der Ausgabe an. Oder
schicken Sie uns Ihren liebsten Kiichentipp!
Betreff: ,Fanzone®. Einsendeschluss: 20.9.2026.
Bei Auslosung wird Ihre Einsendung im Heft
sowie auf billa.at verdffentlicht. Alle weiteren
Infos zur Teilnahme auf Seite 166!

GEWINNEN SIE
BILLA GUTSCHEINE

Die Einsender:innen der
veroffentlichten Rezept-
bilder und Tipps erhalten
einen BILLA Gutschein
im Wert von € 50,-

FRISCH GEKOCHT
Leser:innenpost

Besuchen Sie
uns online!
Und holen Sie sich
viele weitere
Rezeptideen auf
billa.at/rezepte

Sie haben Fragen
und Anregungen

Rufen Sie uns an oder schreiben
Sie uns! Der BILLA Kundenservice
steht Thnen gerne zur Verfiigung!

Hotline: 0800/828 700
E-Mail: kundenservice@billa.at
Website: billa.at

facebook.com/billa
youtube.com/billa
x.com/billa_at
instagram.com/billa_at
pinterest.com/frischgekocht
tiktok.com/@billa_at

BILLA

ONLINE
SHOP

I

FRISCH GEKOCHT 7




Jetzt frisch im Regal.
Aktuelle Produktneuheiten in lhrem BILLA Markt.

Furs Verwohnfrihstick
oder einfach zwischen-
durch. Jetzt probieren!

Knusperli
Knuspermiisli
Schoko oder
Nuss & Nougat
Knuspergenuss in
zwei neuen Vari-
anten: hauchzarte
Schokosttlicke
oder goldbraun
gerostete Hasel-
nusshélften und
samtiges Nougat.
Preis: 4009, € 419

8 FRISCH GEKOCHT

Anker Super
Soft WeiB3brot*
Besonders weich,
herrlich flaumig
und vielseitig:
Das bereits vorge-
schnittene WeiB-
brot schmeckt
sl wie herzhaft
und sorgt fir ei-
nen genussvollen
Start in den Tag.
Preis: 375 g, € 2,99

BILLA immer
gut Bubble Tea
Wild Berry oder
Peach Zwei er-
frischende Ge-
schmacksrichtun-
gen mit Heidel-

beer- oder Mango-

Bubbles. Inklusive
Strohhalm perfekt
fir spontanen Ge-

nuss. Im Kahlregal.

Preis: 0,451, € 3,99

Bei BILLA und BILLA PLUS
gibt es neue Kostlichkeiten!
Kommen Sie vorbei und
genieBen Sie den September!

EIlIJI.

] -.-...-.-:

BUBBLE B“BBI.E

TEJI

Ben & Jerry's
Love Nut Hate*
Die neue Sorte mit
Pistaziensauce und
Keksstiickchen
wurde mit Unter-
nehmer:innen mit
Fluchterfahrung
kreiert und feiert
alle, die sich far

BILLA Simply
Good Kichererb-
sencurry Cremi-
ge Textur und aus-
gewdhlte Zutaten:
Dieses pflanzliche
Curry mit Tofu ist
frei von Farbstoff-
zusatz, Konservie-
rungsstoffen und
Liebe statt Hass Geschmacksver-
entscheiden. ** starkern.

Preis: 465 ml, € 6,99 Preis: 370 g, € 6,99

Flacs
et

BILLA immer
gut Backhendl
Bowl* Knusprige
Backhendlstreifen
mit Erdapfelsalat
und Kaferbohnen
in einer Bowl! -
praktisch zum
Mitnehmen fur
eine kostliche
schnelle Mahlzeit
unterwegs.**
Preis: 240 g, € 7,99

*Unter der Telefonnummer 0800 828 700 erfahren Sie, ob Ihr Markt dieses Produkt fihrt.



Fotos: Marian Inhouse-Agentur

Freda High Pro-
tein Margherita
Der Pizzaklassiker
mit Extra-Weizen-
protein im Teig.
Der Belag ist so,
wie er bei einer
Margherita sein
muss: fruchtige
Tomaten, Fior-di-
Latte-Mozzarella
und Basilikum.**
Preis: 425 g, € 7,89

Neues fiir Feinschmecker:innen.

PLUS

FRISCH GEKOCHT
Neu bei BILLA & BILLA PLUS

Genussvolle Produkte, frisch eingetroffen bei BILLA PLUS.

Potluck Spices
Crispy Bratkar-
toffel, Avocado
Spice oder
Tomate-Mozza-
rella Drei hoch-
wertige Gewlrz-
mischungen in der
Keramikdose. Zum
Kochen, Genielen
oder Verschenken.
Preis: 60-80g,
€5,99

E
=
£
[
£
S8
)
-

Ideal abgestimmt fir

/\ Pflanzlich, glutenfrei,

palmolfrei und ohne

Iceménner
Blue Lemon
Flavor Ade Das
virale koreanische
Erfrischungsge-
trank gibt es jetzt
bei BILLA PLUS -
mit spritzigem Zi-
tronengeschmack
ideal fur heiBe
Tage, am besten
eiskalt genieBen.**
Preis: 0,231, € 1,99

Zucker.
Karanga Erd- Omis Schman-
nuss-, Cashew- kerl von BILLA

oder Mandel-
sauce Schiitteln,
quetschen, genie-
Ben: Die cremigen
Saucen eignen
sich als Topping
flr MUslis, Bowls,
Salate, Nudeln
oder Desserts. **
Preis: 218 g,
€3,99-€5,99

Preisdnderungen vorbehalten. **Dieses Produkt ist nicht im BILLA Online Shop erhaltlich.

Letscho Buntes
Paprikagemise mit
fein abgeschmeck-
tem Tomatenra-
gout, schnell und
einfach zubereitet.
Frei von Konservie-
rungsstoffen und
Geschmacksver-
starkern.

Preis: 330 g, € 3,49

knusprige Braterdapfel,
Avocado-Gerichte oder
mediterrane Caprese.

BILLA immer
gut Apfel natur-
triib 100% Direkt-
saft Dieser Apfel-
saft bringt den
vollen Geschmack
reifer Frichte ins
Glas: Sorgfaltig
gepresst, Uberzeugt
er mit intensivem
Aroma ganz ohne
Zusatze.**

Preis: 11, € 1,99

FRISCH GEKOCHT 9




PHILADELPHIA

e R

COOKIES & CREAM CHEESECAKE

Portionen: 16 | Zubereitungszeit: 35 Min. | Gesamtzeit: 3 Std. 35 Min.

ZUTATEN ZUBEREITUNG

2 x Pck. OREO Kekse (4176 g) © 200 g OREO Kekse in einen Gefrierbeutel fiillen, Beutel verschlieBen
1009 Butter und mit einem Nudelholz oder den Hénden vollsténdig zerbréseln. Butter
525¢g Philadelphia Klassisch schmelzen, mit den Bréseln vermischen und in eine mit Backpapier ausgelegte
Doppelrahmstufe Springform (@26 cm) driicken. Restliche OREO Kekse nur sehr grob zerbréseln.
150 g Vanillejoghurt

4 x Tropfen Butter-Vanille Aroma @ Philadelphia, Joghurt und Vanille Aroma mit dem Schneebesen vermengen.

1x Pck. gemahlene Gelatine
75g AVS © Gelatine in 150 ml kaltem Wasser 10 Minuten quellen lassen. Zucker
hinzufigen und alles unter Rihren erwérmen, bis sich die Gelatine und
O Fur eine leichtere der Zucker gelost haben. Zligig unter die Philadelphia Creme rihren, 100 g
Alternative, verwende der grob zerbréselten OREO Kekse ebenfalls unterriihren. Creme in die

PRO TIPP z.B. Philadelphia
Balance

Springform fiillen; Torte fiir mindestens 3 Stunden kiihlen. Vor dem Servieren
mit den restlichen OREO Bréseln bestreuen.

N&hrwerte pro Portion: GUTEN APPETIT!

Brennwert: 1085 k] | kcal: 259 kcal | EiweiB: 4 g Dieses und viele weitere Rezepte entdecken auf
Fett: 18 g | Kohlenhydrate: 21 g www.philadelphia.de/rezepte

Unter der Telefonnr. 0800 828 700 erfahren Sie, ob lhr Markt dieses Produkt fiihrt.



Fotos: Shutterstock (2), Hersteller (7), Marian Inhouse-Agentur

Immer

UP TO DATE

FRISCH GEKOCHT
Frische Trends bei BILLA

Bei BILLA finden Sie stets eine Auswahl an aktuellen Foodtrends. Diese
Innovationen gibt es im September neu in den BILLA und BILLA PLUS Markten!

INNOVATION
mit Mehrwert

Die neuen SUPER POP Limonaden machen nicht
nur SpaB, sie bieten dazu noch ganz schoén viel
Mehrwert in einer Dose - und zwar 6 g Ballaststoffe,
einen Schuss Apfelessig und postbiotische Kulturen
pro Dose. Erhaltlich sind die erfrischenden Drinks
in zwei fruchtigen, zuckerfreien Sorten.

SUPER POP Pomegranate-Raspberry &

Passionfruit-Mango
Preis: 0,331, €1,79

g APFELESSIG

BILLA Bio
Landbrot Backmischung*
Preis: 1kg, € 2,99

Bio-Brot backen leicht
gemacht: Zur Backmischung
einfach Wasser hinzuflgen,
Teig kneten und ab ins Rohr.

Fertig ist das zu 100 %

pflanzliche Landbrot!

Echter Apfelessig ist eine
der besonderen Zutaten in
SUPER POP. 1 TL pro Dose
trifft auf fruchtigen
Geschmack und eine an-
genehm milde Rezeptur.

Hywell
Getrinkesticks **
Preis: 10 Stk., € 4,99

Bei der zuckerfreien Soft-
drink-Alternative trifft fruchti-
ger Geschmack auf Vitamine
und Elektrolyte bzw. Koffein.

Einfach einen Stick mit 500 ml
Wasser mischen. Erhaltlich
in den Sorten Defence Him-
beere, Boost Mango, Energy
Pfirsich und Reload Limette.

Preisanderungen vorbehalten. *Unter der Telefonnummer 0800 828 700 erfahren Sie, ob Ihr Markt dieses Produkt fiihrt.

**Dieses Produkt ist nicht im BILLA Online Shop erhéltlich.

FRISCH GEKOCHT 11



FRISCH GEKOCHT
Lust auf September

51deen

FUR EINEN ABWECHSLUNGSREICHEN
SEPTEMBER

Der Sommer liegt in den letzten Zlugen -
das genief3en wir kreativ in Haus und
Garten sowie drauBBen in der Natur.

einer Schultiiten-
Girlande feiern

1 Den Schulstart mit

SIE BRAUCHEN:

Schere oder Cuttermesser,
leere Eierkartons, Acrylfarbe,
Krepp- oder Seidenpapier,
Flussig- oder HeiBBkleber,
Geschenkband oder Faden-
reste, Schnur zum Auffadeln

1. Mit der Schere oder dem
Cuttermesser vorsichtig die

kegelférmigen Erhebungen aus
der Mitte des Eierkartons heraus-
schneiden. Die offenen Rander
der Kegel begradigen - sie sind
der Abschluss der Schulttiten.

2. Mit Acrylfarbe die AuBenseite
der Schultiiten bunt anmalen.

3. Vom Krepp- oder Seiden-
papier ca. 10 cm breite Streifen
schneiden. Die Innenseiten der
Schultiten mit Kleber einstrei-
chen und das Papier wie eine
Manschette befestigen. Sobald
der Kleber getrocknet ist, die
Manschetten mit Geschenkband
oder Faden zubinden.

4. Mit der Scherenspitze vor-
sichtig links und rechts kleine
Locher in die Schultiiten bohren.
Schnur durchfadeln.

12 FRISCH GEKOCHT

SCHWAMMERL
SUCHEN ;

Wenn es im Spatsommer regnets,. &
lauft vielen Menschen das Was-

ser auch im Mund zusammen. | &
Die Hoffnung auf kostliche Pilze

R, e
treibt uns dann in die Walder ,fa .

zum Schwammerlsuchen. Dochl
wo wachsen Steinpilze? Wowers,
stecken sich Eierschwammeri2:
Wo spannt der Parasol seinen
Schirm auf? Hier gibt es Tipps. =
fiir die Schwammerlsaison:
bluehendesoesterreich.at*

[

(Suchbegriff: Schwammerljagd) ' _BLUHENDES
OSTERREICH

RHABARBER FURS
NACHSTE JAHR
VERMEHREN

Dazu wird der gesamte Wurzelballen
des Rhabarbers mit einem Spaten
ausgegraben und mit einem Messer
in mehrere Stiicke geteilt. Jedes
Teilstlick sollte mindestens ein bis
zwei kraftige Knospen besitzen. Sie
werden an einem neuen, idealer-
weise sonnigen bis halbschattigen
Standort wieder eingesetzt, sodass
die Knospen etwa 5 cm unter der
Erdoberflache liegen.

*Die BILLA gemeinniitzige Privatstiftung ,Bliihendes Osterreich”
unterstltzt Projekte fiir den Schutz und die Erhaltung naturschutz-
fachlich wertvoller Lebensrdume und zur Forderung der Artenvielfalt.

Text: Ursel Nendzig, Fotos: Theo Kust, Hans Glader, Getty Images (3), Johanna Grubmair (2)
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VEGANE

TRINKNAHRUNG
FUR WIEHR

ENERGIE

Die Buchenurwilder sind Osterreichs
einziges UNESCO-Weltnaturerbe.
Ein Teil davon liegt im Wildnisgebiet
Diirrenstein-Lassingtal. Auch wenn
der Rothwald, das Herzstiick des
Schutzgebiets, nicht betreten werden
darf, kann man im Haus der Wildnis
in Lunz am See mit VR-Technik und
interaktiven Stationen diesen Urwald,
einen der letzten Europas, hautnah er-
leben. Mehr Infos: hausderwildnis.at

100% pflanzlich

hochwertiges
pflanzliches Eiweil}

KLEIDER TAUSCHEN samtliche Vitamine
STATT KAUFEN und Mineralstoffe
Jedes Jahr entsorgen wir jeweils bis cremig-

zu 12 kg an Kleidungsstiicken und schokoladiger

Schuhen. Die sind haufig noch gut Geschmack
erhalten - und damit optimal fur
eine Kleidertauschparty geeignet.
An vielen Orten finden diese Events
bereits statt. Tipps dazu, wie man
selbst eine solche Party organisie-
ren kann und worauf zu achten ist, 3 e
gibt es bei: zerowasteaustria.at www.allinnutrition.com
(Suchbegriff: Kleidertauschparty) Unter der Telefonnr. 0800 828
700 erfahren Sie, ob Ihr Markt
dieses Produkt fiihrt.

rundum versorgt
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Foto: Stocksy

FAMILIE

Einfach, schnell
und kostlich:
So schmeckt’s der
ganzen Familie!

BUCHWEIZEN
UND HAFER
Die glutenfreien Stars
in der Backstube

FLEISCH LEICHT
AUFGETISCHT
Comfortfood,
das wohltut

SPITZEN-JAUSEN-
WECKERL
Kostliches zum Rein-
beilen fur groBe und
kleine Geniel3er:innen

FAMILIE

Gemeinsam geniefien

FRISCH GEKOCHT 15
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s FAMILIE

\ Clever einkaufen & kochen

y

®

4
/

o iy

HONIG-CHICKEN-
NUGGETS MIT
KAROTTEN-ZUCCHINI-
HUTTENKASE-SALAT

Pro Portion: 521 kcal | 26 g EW
58 g KH |19 g Fett | 4,8 BE

L4, 1 M

Portionen
1Pkg. Clever Chicken Nuggets
mit Curry-Dip und SuB-
sauer-Dip (300 g)
4 Clever Brotchen zum
Fertigbacken

3 Clever Karotten KNACKIG GETOPPT
3 Clever Zucchini Mit grob gehacktem
250 g Clever Cottage Cheese Clever Nusskernmix
2 EL Clever Olivenél bestreut, erhdlt der
1 Clever Zitrone (Saft) Salat Extra-Crunch.

2 EL Clever Blutenhonig
1TL Clever edelsiiBes Paprika- |

pulver Vor o o S L

Clever Salz, Clever Pfeffer
clever

Zubereitung

1. Backrohr auf 200°C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft)

vorheizen. Chicken Nuggets 12-15 Min. backen. (Bei- N UGGETS

gelegte Dips anderweitig verwenden.) Brotchen zum :

Fertigbacken flir 8-10 Min. ebenfalls ins Rohr geben. ey

2. Inzwischen die Karotten schalen und mit den Zucchi- N F ! | CLEVERE |
ni grob reiben. Beides mit Cottage Cheese, Ol, Salz, \ "l ZUTATEN
Pfeffer und Zitronensaft mischen und abschmecken. b 3 ' CLEVER CHICKEN
3. Honig mit Paprikapulver und Salz in einer grof3en ‘ ' -1 NUGGETS
Pfanne erhitzen und die fertigen Nuggets darin A 300g¢,
glasieren. €2,49
4. Chicken Nuggets mit Salat und Brétchen servieren. oo

Preisanderungen vorbehalten. FRISCH GEKOCHT 17



FAMILIE

Clever einkaufen & kochen

Dienstag=
PASTA-TAG

CLEVERE
ZUTATEN

CLEVER
SPECKWURFEL
Preis: 200g,

€4,29

KNACKIGE VEGGIE-VARIANTE

Die Speckwiirfel kénnen Sie einfach weg-
lassen und stattdessen z. B. weifSe Clever
Spitzpaprikastiicke untermischen.

18 FRISCH GEKOCHT

CHAMPIGNON-
KASE-SPECK-
HORNCHEN

Pro Portion: 918 kcal | 33 g EW
73 gKH |52 g Fett | 6,1 BE

L4 | 2 M

500 g Clever Champignons
2 Clever Knoblauchzehen
100 g Clever Butter
100 g Clever Speckwiirfel
400 g Clever Hornchen
250 g Clever Cherrytomaten
250 g Clever Tomaten
3 EL Clever Olivendl
150 g Clever geriebener
Cheddarkase
% TL Clever edelsiiBes Paprika-
pulver
Clever Salz, Clever Pfeffer

Zubereitung

1. Champignons vierteln. Knoblauch schalen und fein
hacken. 50 g Butter in einer Pfanne erhitzen, Pilze mit
Knoblauch hineingeben und bei mittlerer bis starker
Hitze goldbraun résten. Herausnehmen, nochmals 50 g
Butter in die Pfanne geben und die Speckwdirfel darin
knusprig braten. Ebenfalls herausnehmen.

2. Hornchen nach Packungsanleitung bissfest kochen.
3. Inzwischen alle Tomaten in mundgerechte Stlicke
schneiden und mit Ol und Salz marinieren.

4. Hornchen abseihen, dabei etwas Kochwasser auffan-
gen. Pilze und Cheddar mit Kochwasser im Topf verrih-
ren und erwarmen, bis der Kédse geschmolzen ist. Mit
Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken. Speck
und Hoérnchen untermischen.

5. Pasta mit Tomatensalat servieren.

Preisdnderungen vorbehalten.



LETSCHO MIT
OFENERDAPFELN

Pro Portion: 434 kcal | 10 g EW
55 g KH | 18 g Fett | 4,6 BE

¥1.4.1 2 M

Portionen
*Gesamtzeit: ca. 1 Std.
8 mittlere Clever vor-
wiegend festkochende
Erdapfel
ca.2EL Clever Olivendl
500 g Clever wei3e Spitzpaprika
250 g Clever Cherrytomaten
1 Clever gelbe Zwiebel
2 Clever Knoblauchzehen
1EL Clever edelstiBes Paprika-
pulver
1TL Clever Kristallzucker
1Dose Clever gehackte Tomaten
(400 g)
ca.2% EL Clever Condimento
bianco
200 g Clever Blattsalat-Mix
4 EL Clever Sonnenblumenol
Clever Salz, Clever Pfeffer

Zubereitung

1. Backrohr auf 180°C Umluft vorheizen. Erdapfel mit
etwas Olivendl einreiben, salzen und einzeln in Alufolie
wickeln. Im Rohr ca. 45 Min. garen.

2. Inzwischen Spitzpaprika entkernen und in ca. 1 cm
groBe Wirfel schneiden. Cherrytomaten halbieren.
Zwiebel und Knoblauch schélen, wiirfeln und in einem
Topf in 1 EL Olivendl glasig anschwitzen. Paprikapulver

ZUTATEN

und Zucker darliberstreuen und mit den gehackten CLEVER GEHACKTE
Tomaten aufgieBen. Paprikawtrfel und Cherrytomaten TOMATEN
hinzufigen und ca. 5 Min. leicht kocheln lassen. Mit Preis: 400g,
Salz, Pfeffer und 1 Spritzer Condimento bianco €0,69

abschmecken.

3. Blattsalat mit Salz, 2 EL Condimento bianco und
Sonnenblumendl marinieren. Letscho mit Ofenerd-
apfeln anrichten und mit Salat servieren.

FRISCH GEKOCHT 19



FAMILIE

Clever einkaufen & kochen

Donnerstag=
SALAT-TAG

BRATERDAPFELSALAT
Statt sie zu kochen, kénnen Sie
die Erddpfel mit Olivenol und
Knoblauch goldbraun braten.

 °

ERDAPFEL-
HIRTENKASE-
OLIVEN-SALAT
MIT THUNFISCH

Pro Portion: 455 kcal |19 g EW
24 g KH | 30 g Fett | 2 BE

I RBORD

°Gesamtzeit: ca. 35 Min.
600 g Clever vorwiegend fest-
kochende Erdapfel
250 g Clever Hirtenkase
2 Clever Zitronen
1Glas Clever Kalamata-Oliven
(350 g)
2 Dosen Clever Thunfisch in
eigenem Saft (a 80 g)
6 EL Clever Olivendl
Clever Salz, Clever Pfeffer

Zubereitung

CLEVERE

1. Erdapfel in Salzwasser gar kochen.

2. Inzwischen Hirtenkase in Wiirfel schneiden. % Zitrone ZUTATEN
in Spalten schneiden, 1% Zitronen auspressen. Oliven CLEVER
und Thunfisch separat abtropfen lassen. HIRTENKASE
3. Erdapfel abgieBen, kalt abschrecken, schalen und in Preis: 2509,
Spalten schneiden. Mit Hirtenkdse und Oliven mischen €1,99

und mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Ol marinieren.
Mit Thunfisch anrichten und mit Zitronenspalten
servieren.

20 FRISCH GEKOCHT



PR

BEERIG VERFEINERT

» Heidelbeeren kénnen

. Sie auch direkt unter die
Schmarrnmasse heben.

TOPFEN-GRIESS-
SCHMARRN MIT
0BSTKOMPOTT

Pro Portion: 796 kcal | 19 g EW
123 g KH | 23 g Fett | 10,3 BE

.41 8 M

Portionen
4 Clever Apfel
4 Clever Birnen
160 g Clever Kristallzucker
2 Clever Zitronen (Saft)
300 g Clever Heidelbeeren
3 Clever Eier (M)
600 ml Clever Milch
150 g Clever WeizengrieB
100 g Clever Speisetopfen 20 %
1Pkg. Clever Vanillinzucker
50g Clever Butter

Freitag= ’
MEHLSPEIS-TAG
‘ |

etwas Clever Staubzucker \.. . b
i == i )

1Zu;efr Ttuzz' hal k d in Spal R ‘ o "

. Aptel un irnen schalen, entkernen und in Spalten ~ K
schneiden. Mit 120 g Kristallzucker, 250 ml Wasser und 1, > IEC;S CLEVERE
Zitronensaft in einen Topf geben und ca. 5 Min. leise = [ . GR, A ZUTATEN
kocheln lassen. Vom Herd nehmen und ca. 15 Min. ab- E‘ CLEVER
kiihlen lassen, dann die Heidelbeeren untermischen. P ) WEIZENGRIESS
2. Inzwischen Backrohr auf 185°C Umluft vorheizen. % /‘/.'“9 Preis: 1kg,
Eier trennen. Milch in einem Topf aufkochen und GrieB Siec : €0,94
unter Rihren einrieseln lassen. Vom Herd nehmen. - -
Dotter und Topfen unterrihren. Eiklar mit 40 g Kristall-
zucker und Vanillinzucker steif schlagen und unterhe- h
ben. Butter in einer ofenfesten Pfanne schmelzen und CLEVERE IDEEN FUR E E
die GrieBmasse hineingieBen. Im Rohr ca. 15 Min. gold- DAS WOCHENENDE: .= :
braun backen. QR-Code scannen und
8. Schmarrn aus dem Rohr nehmen und mit zwei Ga- clevere Rezeptvorschlage fur E
beln zerreiBen. Mit Staubzucker bestreut anrichten und das Wochenende bekommen -

Kompott dazuservieren.

Preisénderungen vorbehalten. FRISCH GEKOCHT 21



Ahornsirup:
fiir Siifdes und
Pikantes

Ahornsirup schmeckt als
pflanzliche Alternative zu
Honig oder als Zuckeralter-
native. Er gehort vor allem

in Nordamerika zu Pancakes
und Waffeln unbedingt dazu.
Aber auch pikante Gerichte
harmonieren mit der feinen
Karamellnote.

Vom Baum in die Flasche

Ahornsirup wird aus dem

Saft des Ahornbaums gewon-

nen. Im Frihling werden die
Baume (meist Zuckerahorne)
angezapft, der austretende
Saft gesammelt und zu dick-
flissigem Sirup eingekocht.
40 Liter Ahornsaft werden
zu 1 Liter Sirup mit einem
Zuckergehalt von 66 %. Wird
der Sirup friih im Jahr ge-
wonnen, entsteht ein heller,
milder Sirup, bei spaterer
Ernte wird er dunkel und
kraftig.

Verwendung

Klassisch wird Ahornsirup
gerne flr stiBe Gerichte ver-

wendet, zum Beispiel als Top-

ping auf Waffeln und Pan-
cakes oder zum SiiBen von
Kuchenteigen. Das milde,
karamellige Aroma passt
auch perfekt zu Granola.
Pikant schmeckt der Sirup in
Salatdressings, Marinaden
far Fleisch, GemUse und Tofu
sowie in asiatischen Stir-frys.

22 FRISCH GEKOCHT

3X VARIIERT:

Granola-
Joghurt-Bowl

Granola ist ein gebackenes Knuspermusli aus Getreide-
flocken, Nissen und Gewurzen - gemeinsam mit
Joghurt kostlich als Fruhstiick oder stiBer Snack.
Bereiten Sie am besten gleich mehr davon zu -
verschlossen aufbewahrt ist es rund 2 Wochen haltbar.
Unsere Varianten ergeben je etwa 1 Backblech Granola.



Text: Ursula Schersch; Fotos: StockFood (3), Adobe Stock (7), Shutterstock, Marian Inhouse-Agentur

GLUTENFREI

Mandelgranola mit
Himbeeren 1. 60 g ganze Mandeln,

ECHT BEERIG

Eine Schale fruchtiges,
glutenfreies Mandel-
granola mit Him-
beeren ist perfekt

fir zwischendurch.
Das Granola ist im Nu
zusammengerihrt, da
Nisse und Kerne im
Ganzen in das Musli
kommen (wer mochte,
kann die Mandeln auch
grob hacken). Fir ein
glutenfreies Granola
zertifiziert glutenfreie
Haferflocken nehmen.

30 g Kirbiskerne, 30 g
Sonnenblumenkerne,
200 g glutenfreie Hafer-
flocken, ¥ TL Zimt und

1 Prise Salz vermengen.
60 g zerlassene Butter
und 4 EL Ahornsirup
unterrihren.

2. Alles auf einem mit
Backpapier ausgelegten
Blech verteilen und bei
160°C Ober-/Unterhitze
ca. 25 Min. golden ba-
cken, dabei einmal
durchrihren.

3. Das abgekihlte
Granola in einer Schale
mit Skyr und Himbeeren
servieren. Nach Belieben
mit etwas Ahornsirup
nachsiBen.

LAKTOSEFREI

FAMILIE

1Gericht, 3 Varianten

Schoko-Haselnuss-

Granola

SCHOKOGENUSS

Dieses Granola ist
ideal, wenn der
Schoko-HeiBhunger
kommt. Das Knusper-
musli schmeckt leicht
schokoladig, aber
nicht zu stfB. Achten
Sie flr eine laktose-
freie Granola-Bowl
darauf, dass die Edel-
bitterschokolade keine
Milch enthéalt, und
greifen Sie zu laktose-
freiem Naturjoghurt
oder pflanzlicher
Joghurtalternative.

1. 100 g Apfelmus, 5 EL
Ahornsirup, 2 EL Sonnen-
blumendl und 3 gehauf-
te EL Kakaopulver ver-
mengen. 250 g kernige
Haferflocken und 80 g
grob gehackte Haselnisse
unterrihren.

2. Auf einem Blech mit
Backpapier verteilen und
bei 160°C Ober-/Unter-
hitze ca. 30 Min. backen,
dabei ein- bis zweimal
durchriihren. Nach dem
Abkdhlen mit etwas
gehackter Edelbitter-
schokolade (ohne Milch)
vermengen.

3. Granola in einer Schale
mit laktosefreiem Joghurt
servieren. Nach Belieben
mit Ahornsirup nachsifBen.

FRISCH GEKOCHT 23
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ZooRoya’i’

Tiergliick beginnt hier.

N

PFLANZLICH P
Erdnussgranola mit 0 .
Obst der Saison 0 Code: hey 2

sparen

HERBSTLICH- 1, 100 g Erdnussmus, 5 EL
FRISC':'H Ahornsirup, % TL Salz und
Statt Ol oder % TL Zimt vermengen. 220 g

Butter kommt kernige Haferflocken sowie

Erdnussmus in 80 g gehackte Nisse und ENTD ECKE ALLES
dieses Granola Kerne (z.B. Mandeln, Kirbis-

- flr eine extra- kerne, Sonnenblumenkerne FU R D EI N TI E R

nussige Note. und Sesam) unterrihren.
In Kombination
mit Steinobst 2. Alles auf einem Blech mit

(Zwetschken, Backpapier verteilen und : "
Nektarinen, ...)  bei160°C Ober-/Unterhitze Elﬂe grOBe Auswahl an FUtter 8 ZUbthr
oder anderen 20-25 Min. golden backen, fur dem Haus’uer ﬁndest du auf
saisonalen dabei einmal durchriihren.

Frichten und Nach dem Abkuhlen nach Zooroyal_at

einem pflanz- Belieben mit 2 Handvoll

lichen Kokos- Cranberrys und einigen

ghurt fir einen  zerkleinerten Datteln ver-

HaL‘!Ch Exotik mengen. ZooRoyal Produkte sind auch erhéltlich bei:

ergibt das

eine trendige 3. Granola in einer Schale BI l lA & BI l lAm
Genuss-Bowl. mit Kokosghurt und ge-

wirfeltem Obst servieren.




Wir sind alle auf



Fotos: Guy Wolff und Noa Both (Rezeptfotos), Buchcover (AT Verlag AG), Ben Dearnley (Rezeptunterleger), Getty Images (5)

FAMILIE
Sea ‘Glutenfreihacken
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UNKOMPLIZIERT GLUTENFREI

Backen mit
Buchweizen

Modesta Bersin zeigt, wie einfach glutenfreies
Geback mit diesen Zutaten gelingt. 3 Highlights
aus ihrem neuen Kochbuch gibt es hier.

FRISCH GEKOCHT 27




FAMILIE

Glutenfrei backen

N

FREI VON
GLUTEN

t\ L7

S 1ge Note des Buch-
veizens lieben, lassen Sie
sich von weiteren Rezepten
inspirieren, hier oder auf:
billa.at/rezepte




Topfenballchen

Pro Stlick: 119 kcal | 3g EW |17 g KH | 4 g Fett | 1,4 BE

30

Stiick®

&

4%% ‘ Ilﬁ Zubereitung

1. Das Buchweizenmehl mit dem

*je nach GréBe bis zu 40 Stiick Backpulver und dem Vollrohrzucker
oder Honig mischen. Die Eier und
400 g fein gemahlenes den Topfen dazugeben und schnell
Buchweizenmehl zu einem festen Teig verarbeiten.
2 gestr. TL Weinsteinbackpulver
200 g Vollrohrzucker oder 2. Das Ol in einem Topf oder einer
Honig Fritteuse auf 180 °C erhitzen. Mit
4 Eier zwei Essloffeln aus dem Topfenteig
150 g Topfen Béllchen abstechen und im sieden-
Ol zum Ausbacken den Ol goldgelb backen.
heller Rohrohrzucker
zum Walzen 3. Die Topfenbaéllchen mit einem

Schaumloffel herausheben. Gut
abtropfen lassen. Noch heif3 in
Rohrohrzucker walzen.

Buchweizen hat bereits viele Backstuben
erobert - nun kommt ein neuer Partner dazu:

In dieser Neuausgabe von ,Backen mit Buch-
weizen” erweitert die Erndhrungsberaterin
Modesta Bersin ihre Buchweizen-Backideen

um vielseitige Hafer-Kreationen. Das Kochbuch
liefert abwechslungsreiche glutenfreie Rezepte,

die einfach gelingen - von Buchweizenkuchen
bis zu Pizzabrot mit Rosmarin.

Modesta Bersin: Backen mit Buchweizen und Hafer -
Unkompliziert glutenfrei, AT Verlag, 168 Seiten, € 29

¥ P 2 - FRISCH GEKOCHT
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FAMILIE

Glutenfrei backen
-

FREI VON
GLUTEN
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Pflaumenstrudel

Pro Portion: 393 kcal | 7g EW | 23 g KH | 29 g Fett | 1,9 BE

@ ‘ Strudel **

zg,.? ‘ Imf Zubereitung

1. Den Backofen auf 180°C

*Gesamtzeit: ca. 2 Std. **ca. 6 Portionen vorheizen.

100 g feine Haferflocken 2. Haferflocken, Nisse, Butter, Ei

100 g gemahlene Niisse ) und Rohrohrzucker in eine Schiissel

100 g Butter geben und zu einem Teig verkneten. | Tipp aus der

1 Ei Den Teig 1 Std. kalt stellen. Redaktion:
2 EL Rohrohrzucker Schalten Sie den

10-15 Pflaumen oder 3. Den Teig auf einer Folie diinn Ofen je'nach
Zwetschken ausrollen. Die Pflaumen waschen, Gerét rechtzeitig
Fett fiir das Blech halbieren, entkernen und auf den ein, wahrend der

Teig legen. Den Teig vorsichtig auf- Teig gekihlt wird.
rollen und auf ein gefettetes Blech
legen.
Tipp aus der Redaktion:
Achten Sie darauf, dass die | 4. Den Strudel im vorgeheizten
Haferflocken als glutenfrei = Ofen etwa 40 Min. backen.
gekennzeichnet sind.

VARIANTE
Man kann die Pflaumen oder
Zwetschken durch Apfel, Birnen
oder Marillen ersetzen.

L.
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Birnentbrte

vom Blech s

p .y
Pro Stlick: 240 kcal | SgEW |26 g KH |13 g Fett | 2,2 BE

&1 QA

*Gesamtzeit: ca. 1% Std. exkl. Auskiihlzeit
**ca. 30 Stlicke

200g
200¢

weiche Butter
Vollrohrzucker oder
Honig
4 Eier
250 g Buchweizenmehl
% Pkg. Weinsteinbackpulver
2 EL Kakaopulver

75 ml Milch

100 g Vollmilch- oder Zartbitter-
schokolade, fein gerieben
Cognac oder Rum
Birnen (z.B. Conférence)

2 EL
1% kg

Fett und Buchweizenmehl
fiir das Blech

FUR DIE GARNITUR
| Schlagobers oder
| Staubzucker

Tipp aus der Redaktion:
Waéhlen Sie bei den Birnen
eher feste Sorten und
Exemplare aus.

]

Zubereitung s

1. Den Backofen auf 175°C
vorheizen.

2. Die Butter mit dem Vollrohrzu-
cker oder Honig schaumig riihren.
Die Eier einzeln einarbeiten. Das
Buchweizenmehl mit dem Backpul-
ver und dem Kakaopulver mischen
und essloffelweise mit-der Milch un-
ter die Masse riihren. Die geriebene
Schokolade zusammen mit dem
Cognac oder Rum darunterriihren.

3. Die Masse auf ein gefettetes und
bemehltes Blech (41x 37 cm) strei-
chen. 5 Min. ruhen lassen.

4. Inzwischen die Birnen schalen,
vierteln und das Kerngehause ent-
fernen. Die geviertelten Birnen auf
dem Teig verteilen. Die Torte im vor-
geheizten Ofen etwa 50 Min.
backen.

5. Nach dem Erkalten mit geschla-
genem Obers oder bestdaubt mit
Staubzucker servieren.

VARIANTE
50 g gemahlene Mandeln mit
1 EL Vollrohrzucker und 1 TL Zimt
mischen und vor dem Backen
auf dem Teig verteilen.

. . FRISCHGEKOCHT 33
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Maria
Angelini-Santner

OSTERREICHISCHES T &5 # e prisentiert
FRISCHFLEISCH -

HENDL - PUTE - SCHWEIN
ENTE - GANS - LAMM
RIND - KALB - WILD

“-einmal
/  Kkochen,
~ viermal essen

e,

kleine Ballchen& die wiirzigen i W
& 3> ] i &
_;‘-_.é_;lgliassiker aus Faschiertem sind
4\ injeder Variante ein Genuss

und ab\@bhsluhgsreiqh

Ob flache Laibchen; groBe oder. a 4;;‘15 .

i
LU
M
T
e

KLAPPT
SUPER MIT

BILLA immer gut
Vollkorn-
semmelbrosel
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Portionen

2 I

2 groBe gelbe Zwiebeln
2 groBe Knoblauchzehen
40 g Butter
1kg gemischtes Faschiertes
| 75 g Semmelbrosel
2 Eier (L)
2 TL Estragonsenf
% Bund Petersilie
evtl. etwas Milch
5-7 EL Butterschmalz oder
Rapsol
Salz und Pfeffer

Preisdnderungen vorbehalten.

\V e -

’ £ 3
£

Pro Portion: 449 kcal | 26 EW |11 g KH | 32 g Fett | 0,9 BE

Zubereitung

1. Zwiebeln und Knoblauch schalen,
fein wiirfeln und in Butter glasig an-
schwitzen. Auskihlen lassen. Mit Fa-
schiertem, Broseln, Eiern und Senf
in eine Schussel geben. Petersilien-
blatter abzupfen, hacken und dazu-
geben. Die Mischung mit 3 gestr. TL
Salz und 1 gestr. TL gemahlenem
Pfeffer wiirzen und kraftig verkne-
ten. Evtl. mit etwas Milch weicher
machen. (Wird die Masse nur kurz
geknetet, werden die Laibchen lo-
ckerer und mirber, durch langeres
bzw. kraftigeres Kneten, z.B. mit der
Kiichenmaschine, werden sie fester
und elastischer. Die Masse sollte
beim Kneten immer sehr kalt sein.)
Die Masse kurz kiihl rasten lassen.

2. Mit leicht angefeuchteten Han-
den 2 grofB3e Laibchen a 300 g for-
men, aus der restlichen Masse ca.
4 cm groBe Béllchen. Portionsweise
Schmalz oder Ol in einer groBen
Pfanne erhitzen, Laibchen und Ball-
chen bei mittlerer Hitze gar braten
(Ballchen 10-12 Min., Laibchen
14-18 Min., Kerntemperatur mind.
70°C). Alternativ bei starker Hitze
anbraten und im Rohr bei 180°C
Ober-/Unterhitze fertig garen.

3. Laibchen und Béllchen, die nicht
gleich weiterverwendet werden,
schnell abktihlen lassen, portionie-
ren und gut verschlossen einkihlen
(im Kahlschrank sind sie 1-2 Tage
haltbar) oder einfrieren.

FRISCH GEKOCHT 35



FASCHIERTE LAIBCHEN -
MEINE UBERRASCHUNGSEINLAGE

Wenn ich Appetit auf etwas
Herzhaftes habe, sind Faschierte
Laibchen und Fleischbéllchen
meine erste Wahl. Deshalb koche
ich immer gleich mehrere auf
Vorrat.

Herzhafte Alleskénner

In Saucen und Eintopfen lassen
sich Faschierte Laibchen beson-
ders gut aufwarmen. Bei mir kom-
men sie ins Curry, in Pastasaucen
und im Kleinformat in den Sup-
pentopf. Mit einem Bohnen-Mais-

Eintopf auf Tomatenbasis wird da-

raus ein flottes Chili con Carne,
zerkleinert und mit Reis gemischt
eine praktische Fillung fir Papri-
ka und Krautrouladen.

Dafiir verwende ich Faschierte
Laibchen am liebsten

) Suppeneinlage: Es missen
nicht immer Leberknddel und
Markknoderl sein - Fleischball-
chen in Briihe erwdrmen und
mit Suppennudeln servieren.

) Caprese-SpieBe: Fiir einen
einfachen Appetizer kalte Fleisch-
ballchen mit Cherrytomaten und
Mini-Mozzarella auf SpieBchen
stecken und mit Pesto anrichten.

) Extra in Shakshuka: mit
Faschierten Laibchen wird aus der
orientalischen Frihstiickspfanne
aus Paprika, Tomaten und Ei ein
feines Abendessen.

MARIAS TIPP:

Die BILLA immer gut
Spaghetti aus der Bronze-
Form haben den perfekten

Biss und nehmen besonders
viel Sauce auf - flr echt
italienischen Pastagenuss.

Marias Empfehlung aus dem BILLA Sortiment:
BILLA immer gut

Spaghetti Bronze

Preis: 500 g, € 1,42
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Preisdnderungen vorbehalten.




D

200g
12-14

1509
30g

1 Handvoll
evtl.

Spaghetti mit P

olpette /
IN SCHNELLER TOMATENSAUCE

Pro Portion: 883 kcal | 42 g EW | 69 g KH | 46 g Fett | 5,8 BE

2

Portionen

21

Sugo mit Krautern
Fleischballchen (die Half-
te der Ballchen aus dem
Grundrezept)

Spaghetti

Parmesan
Basilikumblatter

Olivendl zum Betraufeln
Salz und Pfeffer

Zubereitung

1. Sugo mit 80 ml Wasser in einem 3. Spaghetti mit Polpette und To-

mittleren bis groBen Topf kurz auf- matensauce anrichten. Mit Pfeffer,
kochen, Hitze reduzieren und die Basilikum und Parmesan bestreuen
Fleischbéllchen in der Sauce ca. und nach Belieben mit etwas Ol

10 Min. sanft ziehen lassen, gele- betraufeln.

gentlich vorsichtig umrihren. Bei
Bedarf die Sauce noch mit etwas

Wasser verdiinnen. Klappt auch mit Faschierte-
Laibchen-RestIn: Diese einfach

2. Inzwischen die Spaghetti in in Stlicke brechen und wie

Salzwasser nach Packungsanleitung beschrieben in der Sauce

al dente kochen. Parmesan hobeln. ziehen lassen.
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Portionen

Zubereitung

1. Backrohr auf 180°C Ober-/
Unterhitze vorheizen. Eine Auflauf-
form (ca. 20 x12 cm) mit 10 g Butter

D

*Gesamtzeit: ca. 1 Std.

M

30 g Butter einfetten.
20g Mehl universal
250 ml Milch 2. 20 g Butter in einem Topf

schmelzen, Mehl einrtihren und
kurz anschwitzen. Nach und nach

1 groBes Faschiertes Laib-
chen (Grundrezept)

120 g Brokkoliréschen Milch dazugieBen, dabei kraftig rih-

1 Ei(M) ren, bis eine glatte, cremige Becha-

1Prise Muskat melsauce entsteht. Unter stdndigem
50 g (halb-)getrocknete Toma- Rihren ca. 2 Min. kdcheln lassen.
ten (ATG) Vom Herd nehmen und etwas ab-

Salz und Pfeffer kiihlen lassen, dabei gelegentlich

umrlhren.

3. Faschiertes Laibchen in grobe
Stlicke zupfen und zusammen mit
den Brokkoliréschen gleichmaBig in
der Auflaufform verteilen.
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Unsere Empfehlung aus dem

Fleisclibl;én;
Brokkoli-Auflauf

Pro Portion: 796 kcal | 38 g EW | 29 g KH | 56 g Fett | 2,4 BE

BILLA Sortiment:
BILLA immer gut

o |

Tierwohl Heumilch 3,6 % B

Preis: 11, € 1,61

-

4. Eiin die lauwarme Bechamel-
sauce einrlihren, diese mit Muskat,
Salz und Pfeffer wiirzen und lber
Brokkoli und Laibchenstlicke gie-
Ben. Tomaten evtl. halbieren und
auf dem Auflauf verteilen. Ca.

30 Min. backen, bis die Oberflache
leicht gebraunt und der Brokkoli
weich ist. Auflauf vor dem Servieren
etwas rasten lassen.

Noch herzhafter wird der
Auflauf, wenn Sie ihn vor dem
Backen mit geriebenem Kase

(z.B. Bergkase, Emmentaler oder
Gouda) bestreuen und gold-
braun tUberbacken.

Preisdnderungen vorbehalten.




Heil3 in Glasergefullt,
konnen Sie die'Dill- : "
gurken mehrere Wochen®, "8

'.._-,}-
e
“%.

-

1

aufbewahren. Wenn da
Essen schneller am Tisc

stehen soll, verfeinern
Sie einfaeh Essiggurkerl-
Sscheibben mit Dille:

150 g
100 ml
509

% TL

8

200 ml
125 ml
%-1EL
% Beutel

100-125 ml
12-14

evtl.1TL
2EL

Portionen

e

IN .OBERSSAUCE MIT DILLGURKEN UND ERDAPFELPUREE

Unsere Empfehlung aus
dem BILLA Sortiment:
BILLA immer gut

Sojasauce

Preis: 250 ml, € 1,69

Pro Portion: 891 kcal | 33 g EW | 55 g KH | 57 g Fett | 4,6 BE

2

T

25 Min.*

* Gesamtzeit: ca. 35 Min. exkl. mind. 30 Min. Ziehzeit

Salat- oder Minigurken
Apfelessig
Kristallzucker
Senfkorner

Dillezweige

Rinderfond
Schlagobers

Sojasauce
Erdapfelpliree-Basis
(ca. 60 g)

Milch

Fleischballchen (die Half-
te der Ballchen aus dem
Grundrezept)
Speisestarke
Preiselbeeren

Salz und Pfeffer

Zubereitung

1. Gurken in 3-4 mm dicke Schei-
ben schneiden und in eine Schiissel
geben. Essig, Zucker, % TL Salz,
Senfkorner und 2 Dillezweige in ei-
nem kleinen Topf aufkochen und
verrthren, bis sich der Zucker ge-
|6st hat. Dille entfernen und den
heiBen Sud lber die Gurkenschei-
ben gieBen. Abklihlen lassen. Die
Fahnchen vom restlichen Dillezweig
abzupfen, hacken und unter die
Gurken mischen. Mind. 30 Min.
ziehen lassen.

2. Rinderfond, Obers und Soja-
sauce in eine groBBe Pfanne geben
und unter gelegentlichem Rihren
bei mittlerer Hitze einige Minuten
einkochen, bis eine leicht sdmige
Sauce entsteht.

3. Inzwischen das Erdépfelpiree
nach Packungsanleitung zubereiten
(mit der Halfte der fur 1 Beutel ange-
gebenen Wasser-, Salz- und Milch-
mengen).

4. Fleischballchen in die Obers-
sauce legen und bei niedriger Hitze
ca. 5 Min. ziehen lassen, bis sie
warm sind und die Sauce ihren
Geschmack aufgenommen hat.
Bei Bedarf zum Eindicken Starke in
etwas kaltem Wasser anrithren und
in die kochelnde Sauce einrlihren.

5. Fleischballchen in Oberssauce
mit Erdapfelpliree anrichten und
pfeffern. Dillgurken und Preiselbee-
ren dazuservieren.
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Beste italienische Qualitat!

Ein klassisches Rezept mit unverwechselbarem Geschmack!
Kaum ein Produkt hat die italienische Kiiche so geprigt wie die Tomate!

Seit iiber 170 Jahren liegt darin die Erfahrung von CIRIO

e P, M o ki Wil
h_._dﬁ.-?ﬂs-‘ '.1-...

Toscana eTuscana

. @ Tematen stlickig
A

\ Tomaten stileiig
L 1

i o' = i

T

~ Malfatti-Knodel mit Tomaensob

Zutaten Malfatti:

250 g abgetropfter Ricotta-Kdse
500 g Spinat

I-Ei, 50 g Mehl

50 g Weizengriel3

70 g Parmesankdse fein gerieben
| Prise Muskatnuss

Salz

Tomatensofle:

| Dose CIRIO Stiickige
Tomaten aus der Toskana
| kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

Salz

REZEPT FUR 2-3 PORTIONEN
Vorbereitung:

|. FUr die Malfatti den Spinat in wenig Wasser und einer Prise Salz
dinsten. In ein Sieb geben und abkihlen lassen

2. Danach den Spinat ausdriicken und fein hacken.

3. Den Ricotta-Kdse in eine Schiissel geben und mit Spinat und den
restlichen Zutaten gut vermischen

4. Mit feuchten Handen etwa 4cm grof3e Knodel formen

5. In kochendem Salzwasser garen, die Knddel sind fertig, sobald sie an die
Oberflache kommen. Abschopfen und zum Abkuhlen beiseite stellen.

6. Die Zwiebel und den Knoblauch fir die Tomatensof3e in etwas Ol
dinsten und die Tomatenstlicke hinzugeben. 10 - |5 Minuten bei
mittlerer Hitze kochen, bis die SoBe eindickt. Nach Geschmack kann
die Sof3e auch mit dem Stabmixer piriert werden.

7. Die TomatensoB3e auf Teller verteilen, mit den Malfatti belegen und servieren.

Maogen Sie es noch bequemer? Dann probieren Sie auch CIRIO

Stiickige Tomaten aus der Toskana mit Basilikum oder

CIRIO Stiickige Tomaten aus der Toskana mit Krautern!

Unter der Telefonnummer 0800 828 700 erfahren Sie, ob lhr Markt dieses Produkt fihrt.

ciriol856.de




IM PITABROT

Unsere Empfehlung aus
dem BILLA Sortiment:
BILLA immer gut
Ajvarketchup
Preis: 540 g, € 2,49

Pro Portion: 961 kcal | 48 g EW | 57 g KH | 57 g Fett | 4,8 BE

2

Portionen

D

Laibchen (Grundrezept)
1 gelbe Zwiebel
100 g Cheddar
1EL Butter
2 Pitabrote
4 EL Krautsalat
2 EL Ajvar-Ketchup
einige kleine Thymianzweige
50 g Joghurt
evtl. einige Chiliflocken
Salz

Preisdnderungen vorbehalten.

KM

1 kaltes groBes Faschiertes

Zubereitung

1. Faschiertes Laibchen vorsichtig
horizontal halbieren. Zwiebel scha-
len und in feine Ringe schneiden.
Cheddar in 6 Streifen schneiden.

2. Butter in einer beschichteten
Pfanne schmelzen, Zwiebelringe in
2 gleich groBen Haufchen hinein-
setzen und bei mittlerer Hitze leicht
anschwitzen. Auf jedes Zwiebel-
hdufchen 3 Kasestreifen legen, die
Fleischlaibchen-Halften darauflegen
und leicht andriicken. Zugedeckt
2-3 Min. leicht anbraten, damit die
Zwiebeln weich werden und der
Kase schon anschmilzt. Danach die
Laibchen mitsamt der Zwiebel-Ké&se-
Schicht vorsichtig wenden und

1-2 Min. fertig braten.

3. Pitabrote horizontal halbieren.
Krautsalat gut ausdrlicken, jeweils
die Halfte auf die unteren Pitahalf-
ten geben und je 1 EL Ajvar-Ketchup
darauf verteilen. Die Laibchen mit
der Zwiebel-Cheddar-Schicht dar-
aufsetzen. Mit den oberen Pitahalf-
ten bedecken.

4. Die geflillten Burger auf beiden
Seiten kurz in einer Pfanne ohne
Fett oder im Backrohr anrdsten, bis
das Brot leicht knusprig ist und der
Kése nochmals schon schmilzt.
Burger mit Thymian garniert an-
richten. Joghurt mit Salz und nach
Belieben mit Chili wiirzen und zu
den Burgern servieren.
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JAUSENSPASS
NeIGE

Im Alltagsstress ist mal wieder keine Zeit fur
Jausen-Meal-Prep? Kein Problem dank der kdstlichen
frischen To-go-Vielfalt von BILLA immer gut mit
Salaten, Sandwiches, Wraps und mehr.
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ROEMARIN
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Gouda-Butter-Vollkornbrot 1 Pkg. (2 Stk.)

Nudelsalat mit Knacker &
Gouda pro100 g

Thunfisch-Wrap 1Pkg. (2 Stk.) € 3,19
Pastrami-Pfeffer-Baguette 1Stk. € 3,49
Salat mit Hiihnerschnitzel pro100g € 1,79
Balsamico-Rosmarin-

Dressing 75ml  €0,89
Krauter-Joghurt-Dressing 150ml €1,79
Lachssandwich mit Eiern &

Spinat 1Pkg. (2 Stk.) € 2,99
Clubsandwich mit Hiihner-

filet & Spiegelei 1Pkg. (2 Stk.) € 2,99
Salamisandwich mit Eiern &

Paprika 1Pkg. (2 Stk.) € 2,29
Laugencroissant mit

Schinken, Kéase und Ei 1Stk. € 3,39

Preisénderungen vorbehalten.
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Jetzt neu!

Gutscheine vorab
aktivieren, einmal
JETZT DOWNLOADEN scannen, fertig.




Fotos: Lukas Gachter/Marian Inhouse-Agentur (Rezeptfotos), Marian Inhouse-Agentur (Produktfotos); Foodstyling: Kevin llse; Setstyling: Sigrid Krenn-Guttmann

FAMILIE
Schnelle Kiiche

4 | ' e
ﬁngOHNEN FARFALLE

) KNUSPERFISCH- HOTDOG
...r MIT GUACAMOLE UND PAPRI

i
KA-

MIT CHERRITONATEN -

EI N FACH So schnell kann’s gehen!

Diese vier Gerichte sind im

— Handumdrehen fix und fertig
& BLITZSCHNELL zubereitet - ob fir sich selbst
— oder in Gesellschaft!

s o b
5, & o
o > Tl{ *flt"- -!'\'J ..\-- 9

J SCHINKEN- KASE-TGASTILLA*-
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FAMILIE
Schnelle Kiiche

MIT NUR

IDEAL FUR ZUTATENZ

KNUSPERFISCH-HOTDOG

mit Guacamole und Paprika

Pro Portion: 746 kcal | 28 g EW | 86 g KH | 30 g Fett | 7,2 BE

<S8

°Gesamtzeit: ca. 30 Min.

1Stk. tiefgekihleriglo
Fisch’'n’Crunch
% roter Paprika
1 Hotdog-Bun
50 g Guacamole
20 ml Cocktailsauce
Salz und Pfeffer

Zubereitung

1. Fisch im Backrohr oder Air-
fryer nach Packungsanleitung
zubereiten.

2. Inzwischen Paprika entkernen
und klein wiirfeln. Hotdog-Bun
aufschneiden und nach Belieben
in den letzten 2-3 Min. Garzeit
des Fischs im Rohr oder Airfryer
leicht anwérmen.

3. Bun innen mit Guacamole be-
streichen. Zwei Drittel der Papri-
kawdlrfel auf der unteren Halfte

verteilen, Fisch darauflegen und
leicht andriicken. Cocktailsauce

in Linien Uber die Fillung ziehen.

Hotdog mit den restlichen Papri-
kawrfeln garniert anrichten.
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SCHNELLE
ZUTATEN

DIE GRILLEREI
HOTDOG-BROTCHEN
Preis: 250 g, € 1,69

IGLO
FISCH'N'CRUNCH MSC
TIEFGEKUHLT
Preis: 360 g, € 10,49

BOHNEN-FARFALLE

mit Cherrytomaten

Pro Portion: 632 kcal | 23 g EW | 88 g KH |19 g Fett | 7,3 BE

2

Portionen

Y

1 kleine gelbe Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1Dose weilBe Bohnen
(ca. 240 g ATG)
% Bund Petersilie
180 g Farfalle
3 EL Olivenol
250 g Cherrytomaten
Salz und Pfeffer

Zubereitung

1. Zwiebel und Knoblauch scha-
len und fein wiirfeln. Bohnen kalt
abspilen und abtropfen lassen.
Petersilie abzupfen und hacken.

2. Farfalle nach Packungsanlei-
tung bissfest kochen. Gleichzei-
tig Zwiebel in einer Pfanne in Ol
2-3 Min. anschwitzen. Knoblauch
kurz mit anschwitzen. Tomaten
dazugeben, salzen, pfeffern

und bei mittlerer Hitze 5-6 Min.
garen, bis sie aufplatzen. Bohnen
dazugeben und kurz erwarmen.

3. Farfalle abseihen, etwas Koch-
wasser auffangen. Farfalle unter
das Bohnengemiise mischen,
Kochwasser nach Bedarf dazu-
geben und 1-2 Min. schwenken.
Mit Salz, Pfeffer und Petersilie
abschmecken und anrichten.

IO

SCHNELLE
ZUTATEN

BILLA BIO
WEISSE BOHNEN
Preis: 400 g, € 1,39

CLEVER
CHERRYTOMATEN °©
500g

Preisdnderungen vorbehalten. °Ausgenommen Salz und Pfeffer.



IDEAL FUR

)

SCHINKEN-KASE-TOASTILLA

mit Gemusesticks und Dips

Pro Portion: 568 kcal | 27 g EW | 39 g KH | 32 g Fett | 3,3 BE

2

6 ‘ Portion

% kleine gelbe Zwiebel
2 Scheiben Cheddar
2 Scheiben Toastschinken
1-2 EL Sandwichgurken
1groBe Vollkorn-Wrap-Tortilla
% EL neutrales Ol
% Salatherz
% roter Paprika
ca.7 cm Salatgurke
50 g Salsadip
50 g Nacho-Kasesauce
Salz und Pfeffer

Zubereitung

1. Zwiebel schalen und fein wiir-
feln. 1 Kase-, 1 Schinkenscheibe,
Sandwichgurken, Zwiebel und
je 1 weitere Schinken- und Ka-
sescheibe mittig auf die Tortilla
schichten. Salzen, pfeffern, die
Seiten einklappen, dann mittig
von unten nach oben falten.

2. Eine beschichtete Pfanne
leicht erhitzen, diinn mit Ol aus-
streichen und die Tortillatasche
3-4 Min. pro Seite goldbraun
braten. Salatherz, Paprika und
Salatgurke in Sticks schneiden.

3. Toastilla, Gemusesticks, Sal-
sadip und Késesauce anrichten.

*Fur preissensible Artikel wie Obst und Gemiuse konnen sich die

SCHNELLE
ZUTATEN

HOFSTADTER
,FAIR ZUM TIER!*
TOASTSCHINKEN

Preis: 120 g, € 2,49

SANTA MARIA
TORTILLA VOLLKORN
Preis: 320 g, € 4,29

Preise tagesaktuell andern. Danke fiir Ihr Verstandnis!

KARAMELL-KAISERSCHMARRN

mit frischen Beeren

Pro Portion: 475 kcal |10 g EW | 65 g KH | 18 g Fett | 5,4 BE

2

@ Portionen
1Pkg. tiefgekiihlter Kaiser-
schmarrn (300 g)

25 g Feinkristallzucker
10 g Butter

100 g Erdbeeren
50 g Himbeeren

etwas Staubzucker

Zubereitung

1. Kaiserschmarrn in der Mikro-
welle nach Packungsanleitung
zubereiten. Zucker und 1 EL Was-
ser in eine beschichtete Pfanne
geben und bei mittlerer Hitze
ohne Rihren hellbraun karamelli-
sieren. Vom Herd nehmen, Butter
dazugeben und schwenken. Den
heiBen Kaiserschmarrn in die
Pfanne geben und vorsichtig im
Karamell wenden, bis die Stlicke
gleichmaBig Uberzogen sind.

2. Erdbeeren halbieren oder
vierteln. Kaiserschmarrn mit Erd-
beeren und Himbeeren anrich-
ten. Mit Staubzucker bestreuen.

TIPP
Fruchtige Ergdnzung:
Mischen Sie noch
Da komm’ ich her! Kiwano-
Stlicke unter die frischen
Beeren!

ORIl

SCHNELLE
ZUTATEN

BILLA IMMER GUT
KAISERSCHMARRN
TIEFGEKHLT
Preis: 300 g, € 3,39

JA! NATURLICH
BIO-BUTTER
Preis: 250 g, € 3,04
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ERSTER. EINZIGER'
100% OSTERREICH.

" NUR BEI UN

0-

OSTERREICHISCHES FRISCHFLEISCH

OSTERREICHISCHES
FRISCHFLEISCH

HENDL - PUTE - SCHWEIN
ENTE - GANS - LAMM
RIND - KALB - WILD

NUR BEI*

BILLA

BILLAYXS

UNSER KLARES
VERSPRECHEN SEIT 2020

v Als erster und einziger heimischer Lebens-
mittelhdndler bieten wir ausschlieflich
100 % Frischfleisch aus Osterreich an.

v Kein Mercosur. Kein Kompromiss. Bei uns
gibt es kein Frischfleisch aus Sidamerika.

v Bei BILLA und BILLA PLUS finden Sie Frischfleisch:
» Hendl, Pute, Schwein, Ente, Gans, Lamnm,

Rind, Kalb, Wild
*100% geboren, aufgezogen und verarbeitet

in Osterreich.
- v Einzigartig: Gilt auch bei allen Frischfleisch-
und Gefligelaktionen.

-
T o i

N M..-.-.'i-""" "‘-.-u

‘in Bezug auf vergleichbare Marktteilnehmer
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BILLA.AT/FRISCHFLEISCH
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VOLLER LEBEN.
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(/ 100%

OSTERREICHISCHES
FRISCHFLEISCH

HENDL - PUTE - SCHWEIN
ENTE - GANS - LAMM
RIND - KALB - WILD

und*frlschen abwechslungsreichen Beilagen tut dergeele guf
und ist dabei besonders bekommhch

100 % Qualitiit

aus Osterreich

.................... ' T *"_ i i 4 —— FOTOS
Matthias Piket/Marian Inhouse-Agentur

FOODSTYLING

O

Fleisch von heimischen
Tieren, geboren, auf-

X . Stefan Hobel
gewachsen und verarbeitet y -
in Osterreich - fiir besten J b | 7 INEIES
L Gabi Weiss ‘,I

Fleischgenuss. K _
k %H GEKOCHT 49
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Als Sattigungsbeilage passt gut
ein frisches Bauernbrot dazu.

OSTERREICHISCHES
FRISCHFLEISCH

HENDL - PUTE - SCHWEIN
ENTE - GANS - LAMM

RIND - KALB - WILD




Karree-Minutensteaks
mit WeifSkraut und gebratenen Birnen

Pro Portion: 635 kcal | 45 g EW |26 g KH | 37 g Fett | 2,2 BE

4

O

@ ‘ Ijﬁ] Zubereitung

Portionen 40 Min.* 1. Knoblauch schéalen und pressen und mit Senf, Honig,
*Gesamtzeit: ca. 1Std. Zitronensaft, % TL Salz und 2 EL Ol zu einer Marinade
verrihren. Minutensteaks trocken tupfen, diinn mit der
1 Knoblauchzehe Marinade bestreichen und ca. 30 Min. ziehen lassen.
1% EL Estragonsenf
1TL fliissiger Honig 2. Inzwischen Kraut vierteln, trockene Stellen des
2 EL Zitronensaft Strunks entfernen und das Kraut in schmale Streifen
5EL Rapsél schneiden. Zwiebeln schélen, fein schneiden und in
3 Pkg. Hofstadter ,Fair zum einer groBen Pfanne in 3 EL Ol anschwitzen. Kraut und
Tier!” STROHwohl Kimmel dazugeben, Birnensaft angieBen und zuge-
Schweinsminutensteaks deckt ca. 20 Min. weich dinsten.
vom Karree (insg. 9 Stk.,
ca. 750 g) 3. Inzwischen Birnen entkernen und in Spalten schnei-
ca.500 g WeiBkraut den. Petersilie abzupfen und grob hacken.
2 gelbe Zwiebeln
1TL ganzer Kiimmel 4. Marinade der Steaks mit Kiichenpapier abwischen
ca. 250 ml Birnensaft (durch den Honig verbrennt sie leicht). Butter in einer
2 kleine Birnen groBen Pfanne bei niedriger Hitze schmelzen. Steaks
(z.B. Williams) pro Seite 1-2 Min. braten, herausnehmen und auf einem
1Bund Petersilie Teller mit Alufolie abgedeckt warm halten.
20-30g Butter zum Braten
80 g Cashewkerne natur 5. Cashews und Birnenspalten in der Pfanne kurz
Salz und Pfeffer braten, bis die Cashews leicht gerdstet und die Birnen

goldbraun sind. Bei Bedarf noch etwas Butter hinzufi-
gen. Kraut mit Salz und Pfeffer abschmecken, Petersilie
untermischen. Kraut und Steaks anrichten und mit
Birnenspalten sowie Cashews garnieren.
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FAMILIE

Kochen mit Iil N

N

N 2
£/ 100%

OSTERREICHISCHES
FRISCHFLEISCH

HENDL - PUTE - SCHWEIN
ENTE - GANS  LAMM
RIND - KALB - WILD

VerAppenTEt

PICCINI
CHIANTI DOCG
ROSE

Er besticht durch Frische
und Lebendigkeit, subtile
fruchtige Noten und
einen eleganten Abgang.

re erungen v:ibehalten.
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Produktfoto: Marian Inhouse-Agentur. Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernahrung und eine gesunde Lebensweise sind wichtig!

y\

— Die —

GRILLEREI

Pulled Chicken
mit Pastinakencreme, griinem Gemiise
und Heidelbeeren

Pro Portion: 854 kcal | 53 g EW |35 g KH | 53 g Fett | 2,9 BE

4

Portionen

®

40 Min.*

0

*Gesamtzeit: ca. 50 Min.

Pastinaken

Die Grillerei Pulled
Chicken mariniert &
vorgegart (insg. ca. 1kg)*
4 Selleriestangen

1 kleine Salatgurke

2 Knoblauchzehen
1

L

600 g
2 Pkg.

Bio-Zitrone
Olivenol
1 reife Avocado
125 g Heidelbeeren
einige Basilikumblatter
Salz und Pfeffer

5E

TIPP VON
Margit Fensl
Erndhrungsexpertin

Orientieren Sie sich am
Tellermodell ,Der gesun-
de Teller” der Nationalen
Ernahrungskommission:
Fillen Sie die Halfte mit
Gemuse und Obst, ein
Viertel mit Vollkornproduk-
ten, Erdapfeln oder starke-
haltigem Wurzelgemiise und
das letzte Viertel mit pro-
teinreichen Lebensmitteln -
bevorzugt aus pflanzlichen
Quellen wie Bohnen, Linsen
oder Tofu, aber auch Fisch,
Fleisch, Eiern oder Milch-
produkten. So essen Sie
ausgewogen und sattigend.

Zubereitung

1. Backrohr auf 160°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Pastinaken schalen und wiirfeln. In einem Topf knapp
mit Salzwasser bedecken und 20-25 Min. weich garen.
Pulled Chicken mit dem Saft aus dem Beutel in eine

ofenfeste Form legen und ca. 20 Min. im Rohr
erwarmen.

2. Inzwischen Sellerie schrag in feine Streifen schnei-
den. Gurke schalen, langs halbieren, entkernen und
schrag in Halbmonde schneiden. Knoblauch andriicken.
% Zitrone in Spalten schneiden, den Saft der zweiten

Halfte auspressen.

3. Pulled Chicken mit der beiliegenden BBQ-Sauce
bestreichen und ca. 10 Min. bei 180°C weitergaren.
Pastinaken abseihen, dabei etwas Kochwasser auffan-
gen. Pastinaken mit 3 EL Ol fein piirieren, mit etwas
Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Falls notig,

nach und nach etwas Kochwasser hinzuftigen,

cremiges Plree entsteht.

bis ein

4. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch
darin kurz anbraten. Sellerie und Gurke dazugeben und
3-4 Min. bei mittlerer Hitze bissfest garen. Salzen und

pfeffern.

5. Avocado halbieren, entsteinen, aus der Schale I6sen
und in diinne Spalten schneiden. Mit etwas Zitronensaft
betrdufeln. Pulled Chicken mit zwei Gabeln zerzupfen.
Pastinakencreme auf Teller verteilen, Sellerie-Gurken-

Gemise und Pulled Chicken darauf anrichten.

Mit Avo-

cadospalten, Heidelbeeren und Basilikum garnieren und

mit Zitronenspalten servieren.

¥Unter der Telefonnummer 0800 828 700 erfahren Sie, ob |hr Markt dieses Produkt fiihrt.
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* Gesamtzeit: ca. 1 Std.

1Pkg.

2 Scheiben

209
3-4 EL
[o]oX]
2EL

Portionen

Schweinslungenbraten
mit lauwarmem Zwetschken-
Birnen-Salat und gerostetem Nussbrot

Pro Portion: 620 kcal | 39 g EW | 26 g KH | 38 g Fett | 2,2 BE

4

Hofstadter ,Fair zum
Tier!” STROHwohl
Schweinslungenbraten
(ca.500 g)*
Proteinbrot mit Wal-
niissen
Knoblauchzehen
Olivenol
Thymianzweige
Walnusskerne

gelbe Zwiebel
Zwetschken
mittelgroBe Birnen
(z.B. Williams)
Butter

Balsamico

Rucola

Walnussol

Salz und Pfeffer

QM

Zubereitung

1. Lungenbraten ca. 30 Min. im Voraus aus dem Kuhl-

schrank nehmen. Backrohr auf 200°C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Brot in grobe Stiicke brechen und einige Mi-
nuten im Rohr knusprig rosten. Herausnehmen, Tempe-
ratur des Rohrs auf 120 °C Ober-/Unterhitze reduzieren.

2. Fleisch evtl. von Haut und Fett befreien, trocken tup-
fen, salzen und pfeffern. Knoblauch andriicken. Fleisch
in einer Pfanne in Olivendl rundum kréaftig anbraten.
Knoblauch, Thymian und Nisse dazugeben und leicht
mitrosten. Nisse herausnehmen und beiseitestellen.

3. Fleisch mit Knoblauch und Thymian in eine ofenfeste
Form legen und im Rohr 15-20 Min. bis zu einer Kern-
temperatur von 58-60°C hellrosa garziehen lassen.

4. Inzwischen Zwiebel schalen und in Spalten schnei-
den. Zwetschken entsteinen, Birnen entkernen, beides

in Spalten schneiden. Zwiebelspalten mit Butter im Brat-

rickstand kurz glasig anschwitzen. Mit 2 EL Balsamico
abléschen. Zwetschken und Birnen dazugeben und nur
kurz erwdrmen, damit das Obst seine Form behalt.

5. Fleisch aus dem Rohr nehmen und 3-5 Min. rasten
lassen. Fir den Salat Zwiebeln, Zwetschken, Birnen und
Nusse anrichten, Rucola und Brotstlcke darauf vertei-
len. Mit Walnussol und 1-2 EL Balsamico betraufeln und
salzen. Schweinslungenbraten in Scheiben schneiden.

Auf dem lauwarmen Salat mit Pfeffer bestreut anrichten.

......................................................................................................................... J

PROFITIPP VON HELMUT KAFER

Abteilungsleiter Theke bei BILLA PLUS in
1210 Wien

.Es gibt Gewiirze, die zu den meisten
Fleischsorten passen. Mein Tipp:

Mit Knoblauch, Rosmarin und Thymian
liegt man meistens richtig.”

BILLA
gLEISCHER:

AHRES

U'
m
7]

*Unter der Telefonnummer 0800 828 700 erfahren Sie, ob |hr Markt dieses Produkt fiihrt.
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Kochen mit Fleisch

HENDL - PUTE - SCHWEIN
ENTE - GANS  LAMM
RIND - KALB - WILD

. . i R P e VeRappertet
eine frische g o oF . . ARBE!
ote passt ; 3 = A e

ch ein Klecks  ~ 3 ! [ _

rauterjoghurt
underbar dazu.

.
.

EINKAUFSTIPP

350 g € 9,52

BAD ISCHLER
NATURSALZ
FEIN & UNJODIERT g

Aus Osterreichs einzigem
Natursalzabbau, un-
behandelt, rein und mild-
fein im Geschmack.

56 FRISCH GEKOCHT
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Mediterranes Puten-Prinzessfilet

8EL
1

12

1

1
2-3
1TL

2 Pkg.

3-4
60g

Portionen

mit Grillgemiise und Ofenerddpfeln

Pro Portion: 575 kcal | 41g EW | 29 g KH | 31 g Fett | 2,4 BE

4 | O

45 Min.

bl

kleine vorwiegend fest-
kochende Erdapfel
Olivenol

Zucchini

Mini-Paprika

rote Zwiebel

weiBe Zwiebel
Knoblauchzehen
gerauchertes Paprika-
pulver

Hofstadter ,Fair zum
Tier!” SONNwohl Puten-
Prinzessfilets (insg.
ca.600g)*
Rosmarinzweige
schwarze Oliven ohne
Kern

Bio-Zitrone (Abrieb + Saft)
Natursalz und Pfeffer

--------------- ®0cc000c0000000000000000

BESTES FLEISCH AUS OSTERREICH

Hofstédter Fleisch stammt ausschlieRlich von Tieren, die in Osterreich geboren und
aufgewachsen sind sowie hier geschlachtet und verarbeitet wurden. Das AMA-Giitesiegel
bestitigt: 100 % heimische Herkunft. Viele Hofstddter Produkte erfiillen bereits die
Kriterien von ,,Fair zum Tier!*“: mehr Platz° mit Freilauf im Laufstall, Auf3enbereich,
Wintergarten oder auf der Weide je nach Jahreszeit und Tierart sowie gdnzlich
gentechnikfreies Futter. So setzen wir gemeinsam ein Zeichen fiir mehr Tierwohl in der
konventionellen Landwirtschaft. Weitere Infos unter: fairzumtier.at
Entdecken Sie das gesamte Sortiment auf: hofstiidter.at

¥ Dieses Produkt ist nur bei BILLA PLUS erhaltlich. °Bezogen auf gesetzliche Vorgaben.

Zubereitung

1. Backrohr auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Erdapfel in dicke Scheiben schneiden, mit 2 EL Ol und
etwas Salz auf einem mit Backpapier belegten Blech
mischen und ca. 15 Min. im Rohr garen.

2. Inzwischen Zucchini in unregelméaBige Stiicke
schneiden. Paprika halbieren und entkernen. Zwiebeln
schéalen und in Spalten schneiden. Knoblauch andr-
cken. Gemiise, 3 EL Ol, Salz und Paprikapulver mischen.

3. Gemise nach den 15 Min. Garzeit zu den Erdapfeln
geben und gemeinsam weitere 15-20 Min. rosten.

4. Inzwischen Putenfilets kalt abspulen, trocken tupfen
und salzen. Bei mittlerer bis starker Hitze in einer Pfan-

ne in 3 EL Ol 6-8 Min. rundum goldbraun braten, nach

3-4 Min. den Rosmarin dazugeben.

5. Fleisch und Rosmarin 3-4 Min. auf dem Gemduise
im ausgeschalteten Rohr rasten lassen. Oliven unter-
mischen. Gemuse mit Pfeffer, Zitronenabrieb und -saft
wirzen und mit Fleisch anrichten.

C R R R XY RN I

©e00ccc0c0000000000000000000000000 000 o
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Rindsuppentopf ) a;;:-;;,-nf;f A _
mit Pak Choi, Fenchel und Reisnudeln ¢f 4 ,,,(}/

Pro Portion: 651 kcal | 46 g EW | 47 g KH | 29 g Fett | 3,9 BE f _zf L, .-'2_
'] /“\. '(':‘I. AT
el ) i
-
(p 4 ‘ Iiﬁ] Zubereitung
Portionen 30 Min.* 1. Fleisch und Markknochen trocken tupfen. Zwiebel
*Gesamtzeit: ca. 3-3% Std. samt Schale halbieren und in einer Pfanne auf den
Schnittflachen stark anbraunen. Mit Rindfleisch, Kno-
1Pkg. Hofstadter ,Fair zum chen, 2 | Wasser und 1 EL Sojasauce in einen grof3en

Tier!” ALMO Suppenmix Topf geben. Langsam zum Kochen bringen. 1 TL Salz
vom Rind (700-900 g)* sowie die Pfefferkdrner dazugeben, anschlieBend bei

1 gelbe Zwiebel niedriger Hitze 2%-3 Std. leicht kécheln lassen, bis das
1-2 EL Sojasauce Fleisch nahezu zerfallt.
4 schwarze Pfefferkorner
200 g Reisnudeln 2. Fleisch und Knochen aus der Suppe nehmen. Fleisch
1 Fenchelknolle in mundgerechte Stlicke zerteilen oder mit zwei Gabeln
2 Pak Chois zerzupfen, das Mark nach Belieben aus den Knochen
1 roter Chili I6sen. Suppe evtl. durch ein Sieb gieBen.
1 Jungzwiebel
1Beet Koriandersprossen 3. Reisnudeln nach Packungsanleitung in Salzwasser
Salz garen. Abseihen und kalt abschrecken.

4. Fenchel in Spalten schneiden und in der heiBen Sup-
pe 5-7 Min. ziehen lassen. Pak Chois langs halbieren
oder vierteln, Chili in feine Ringe schneiden. Beides mit
dem Gemdise aus dem Suppenmix in den Topf geben
und 3-4 Min. bissfest garen. Suppe mit Salz und evtl.
Sojasauce abschmecken.

5. Jungzwiebel in feine Ringe schneiden. Reisnudeln
auf tiefe Teller verteilen, Rindfleisch, GemUse und nach
Belieben Knochenmark darauf anrichten. Mit der heiBen
Suppe aufgieBen und mit Jungzwiebelringen und Kori-
andersprossen bestreuen.

*Unter der Telefonnummer 0800 828 700 erfahren Sie, ob |hr Markt dieses Produkt fiihrt. FRISCH GEKOCHT 59



Prifen Sie vor dem
Servieren immer, ob der
Fisch gut durchgegart ist!

60 FRISCH GEKOCHT

Foto: Lukas Gachter/Marian Inhouse-Agentur; Foodstyling: Kevin llse; Setstyling: Sigrid Krenn-Guttmann



FAMILIE

Promotion: Markenrezept

iglo Polardorsch-Naturfilet
mit Brokkoli-Cherrytomaten-
Gnocchi

Pro Portion: 490 kcal | 29 g EW | 61 g KH | 13 g Fett | 5,1 BE

Der pazifische Polardorsch ist der absolute Klassiker unter den
iglo Fischen. Die zarten Polardorsch-Naturfilets sind ideal fiir
alle, die beim Kochen gerne zu feinen Filets greifen.
Perfekt fiir unkomplizierten Fischgenuss im Alltag.

X

Portionen

Sg% ‘Iﬁﬁ Zubereitung

1. Backrohr auf 120°C Ober-/Unterhitze vorhei-
zen. Fisch kalt abspllen, trocken tupfen und auf

1Pkg. aufgetaute iglo Polar- Graten kontrollieren. Zitronenschale fein abrei-
dorsch-Naturfilets ben, Zitrone anschlieBend in Spalten schneiden.
(4 Filets, insg. 400 g) Knoblauch schélen und leicht andrlicken.
1 Bio-Zitrone
2 Knoblauchzehen 2. Fischfilets auf einer Seite diinn mit Mehl be-
30 g glattes Weizenmehl streuen, liberschiissiges Mehl abklopfen. 2 EL Ol
4 EL Olivensl in einer ofenfesten Pfanne bei mittlerer bis hoher
250 g Cherrytomaten Temperatur erhitzen. Filets mit der mehlierten
600 g Gnocchi Seite nach unten einlegen und 2-3 Min. braten,
300 g aufgetauter Brokkoli bis die Unterseite leicht goldbraun ist.
1Bund Dille
Salz und Pfeffer 3. 1 Zitronenspalte, Knoblauch und Tomaten zum

Fisch in die Pfanne geben. Mit 1 EL Ol betriufeln,
leicht salzen und pfeffern. 8-10 Min. im Rohr gar
ziehen lassen, bis der Fisch glasig-saftig ist und
sich leicht in Lamellen teilen lasst.

4. Inzwischen reichlich Salzwasser aufkochen,
Brokkoli darin 3-4 Min. garen, Gnocchi ca. 2 Min.
mitgaren, bis sie an die Oberflache steigen.
Beides abseihen und gut abtropfen lassen. Dille-
fahnchen abzupfen.

Fir ein Réstaroma | 5. Tomaten und Knoblauch aus der Pfanne mit
kénnen Sie die Gnocchi | Gnocchi und Brokkoli mischen. Mit 1 EL Ol, Zitro-
und Brokkoliréschen | nenabrieb, Salz und Pfeffer abschmecken. Mit

nach dem Abseihen = Fisch anrichten, mit Dille garnieren und mit restli-
kurz in der Fischpfanne — chen Zitronenspalten servieren.
schwenken.

FRISCH GEKOCHT 61



NIE WIEDER
ANGEBOTE
VERPASSEN

BILLA auf WhatsApp

Das Flugblatt und mega Aktionen
@J direkt aufs Smartphone!

WHATSAPP CHAT:

(=] g =]

e

*Alle Informationen und Teilnahmebedingungen unter
billa.at/whatsapp. Alle Abbildungen sind Symbolbilder.

VOLLER LEBEN.
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Jausensandwiches fiir Grof und Klein

Ob in der Klasse, im Blro oder
unterwegs: Mit diesen gefullten
Weckerln, Buchteln & Co wird
die Jause zur vollwertigen
Mahlzeit.

FOTOS
Matthias Dorninger/Marian Inhouse-Agentur

FOODSTYLING
Alexander Hoss-Knakal

SETSTYLING
Gabi Weiss
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209

150 g
1 Handvoll

EIERSPEISWECKERL

mit Frischkdise, Rucola und Pinienkernen

Pro Weckerl: 519 kcal [ 19 g EW | 35 g KH | 32 g Fett | 2,9 BE

- ARl

*Gesamtzeit: ca. 30 Min.

BILLA immer gut Mehr-
kornbrétchen

BILLA immer gut Pinien-
kerne

BILLA immer gut Eier (L)
BILLA immer gut
Heumilch Schlagobers
BILLA immer gut
Heumilch Teebutter
Frischkase

Rucola

Salz und Pfeffer

Zubereitung

1. Mehrkornbrétchen nach Packungsan-
leitung aufbacken, anschlieBend abkihlen
lassen.

2. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett
bei niedriger Hitze goldbraun résten. Auf
einem Teller abkuhlen lassen.

3. Eier mit Obers verquirlen. Butter in
einer Pfanne schmelzen, Eimasse hinein-
gieBen und bei niedriger Hitze ca. 2 Min.
cremig rihren. Salzen und pfeffern.

4. Brotchen aufschneiden, die Unter-
seiten mit Frischkase bestreichen. Mit
Eierspeis und Rucola belegen und mit

Pinienkernen bestreuen. Mit den Brot-
chenoberseiten abdecken.

Fiir ein Ham-and-Eggs-Weckerl
kénnen Sie die Brotchen
zusatzlich mit BILLA immer gut
Prosciutto belegen.

* FRISCHGEKOCHT 65
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Die Buchteln kénnen Sie auf Vorrat
backen und einzeln tiefkiihlen. Auch das
Gemise konnen Sie schon am Vortag
zubereiten. Als Fingerfood flr Partys
eignen sich die Ofengemuse-Buchteln
ebenso hervorragend.



Y

Buchteln®**

SONNENBLUMENKERN-
BUCHTELN

mit Ofengemiise und Hummus

Pro Buchtel: 377 kcal | 10 g EW | 41 g KH | 18 g Fett | 3,4 BE

4

5 Min.*

I

3

*Gesamtzeit: ca. 1 Std. exkl. ca. 2 Std. Gehzeit
**+ 8 leere Buchteln als Vorrat

30g
1EL
400g
1009
90 ml

109
409

Y

759

-

-

-

T1EL

150 g

BUCHTELN

frische Germ
Kristallzucker

BILLA immer gut glattes
Weizenmehl

BILLA immer gut Roggen-
mehl

BILLA immer gut Sonnen-
blumenél + Ol f. d. Form
Salz

BILLA immer gut Sonnen-
blumenkerne

FULLUNG
kleiner BILLA immer gut
Brokkoli

Paprikamix (z.B. Wunder-
linge)

Tomate

gelbe Zwiebel
Knoblauchzehe

BILLA immer gut Ros-
marinzweig

BILLA immer gut Thymian-
zweig

BILLA immer gut Sonnen-
blumendl

BILLA immer gut

Hummus Zitrone Basilikum
Salz und Pfeffer

Zubereitung

1. Fur die Buchteln Germ und Zucker in
250 ml lauwarmem Wasser auflésen. Mit
beiden Mehlsorten, 50 ml Ol und dem
Salz zu einem glatten Teig verkneten und
zugedeckt ca. 1 Std. gehen lassen.

2. Teig in 12 gleich groBe Stlicke teilen
und zu Kugeln formen. 40 ml Ol in eine
Schussel geben, Teigkugeln darin wen-
den, anschlieBend in den Sonnenblumen-
kernen rollen. Eng aneinander in eine ge-
fettete Ofenform (ca. 20 x 10 cm) setzen.
Erneut ca. 1 Std. gehen lassen.

3. Inzwischen fiir die Flillung Brokkoli in

Roéschen teilen. Paprika entkernen und in

Streifen schneiden. Tomate in Stiicke

schneiden. Zwiebel und Knoblauch scha-

len und in feine Streifen schneiden. Ge-

miise mit Krauterzweigen, Ol, Salz und

Pfeffer mischen und auf einem mit Back-

papier belegten Blech verteilen. -

4. Backrohr auf 180°C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Buchteln auf mittlerer Schiene,
Gemuse auf unterster Schiene ca. 30 Min.
backen. Bei Bedarf die Position der Bleche
tauschen.

B. Die Buchteln voneinander l6sen. 4 da-
von in der Mitte aufreiBen oder einschnei-
den. Mit Hummus und Ofengemise fullen.




FAMILIE
Meal Prep to go

MIT NUR

o)

AU )

Lassen Sie den Mozzarella gut abtropfen
oder tupfen Sie ihn leicht trocken -
so wird das Sandwich nicht wassrig.

——_
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mit Mozzarella, Schinken und Gurke

i
VOLLKORNSANDWICH :
|
I

Pro Portion: 361 kcal | 24 g EW | 30 g KH | 15 g Fett | 2,5 BE

L2 4

1&2. ‘ Iﬁﬁ Zubereitung

Portionen 1. Mozzarella abtropfen lassen und in -
Scheiben schneiden. Gurke langs in feine .
200 g BILLA immer gut Streifen schneiden.
Mozzarella grande |
% Salatgurke 2. 4 Scheiben Brot mit Mozzarella be- I
12 Scheiben BILLA immer gut legen. Jeweils eine zweite Brotscheibe '_
Vollkornbrot darauflegen, Prosciutto locker darauf- 1
200 g BILLA immer gut legen. Gurke und Kresse darauf verteilen I
Prosciutto cotto und jeweils mit einer dritten Scheibe Brot !
1Beet Gartenkresse abschlieBen.

Statt mit Gurke kénnen
Sie die Sandwiches auch
mit diinnen Granny-
Smith-Apfelscheiben
belegen.

Damit Sie kulinarisch bestens auf
den Schulstart vorbereitet sind,
haben wir hier viele weitere
Rezeptideen und Tipps fiir eine
vollwertige Jause zusammen-
gestellt: billa.at/schuljause

D T 1 = ——ii'i- T
— — —r

g - :
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FAMILIE
Meal Prep to go

Die Bagels konnen Sie auf Vorrat
backen und einzeln einfrieren. Die
ausgestochenen Kreise konnen Sie auBer-
dem als Mini-Wecker| mitbacken.

70 FRISCH GEKOCHT _
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Bagels**

CASHEW-DINKELBAGEL

mit Pulled Lachs, Frischkdise und Avocado

Pro Bagel: 434 kcal |24 g EW | 32 g KH | 22 g Fett | 2,7 BE

4

25 Min.*

i

*Gesamtzeit: ca. 45 Min. exkl. ca. 1% Std. Gehzeit
**+ 8 leere Bagels als Vorrat

350 ml

1EL
30g
500¢g
10g

509

309

2509

L ————— — - - E - et R [ 1

100¢

| etwas

BAGELS

BILLA immer gut Heu-
milch + Milch zum Be-
streichen

BILLA immer gut Bliiten-
honig

frische Germ

BILLA immer gut Dinkel-
mehl + Mehl f. d. Arbeits-
flache

Salz

weiche BILLA immer gut
Heumilch Teebutter
BILLA immer gut Cashew-
kerne ungesalzen

FULLUNG

aufgetautes

BILLA immer gut Wild-
lachs-Naturfilet
Kren-Frischkase

BILLA immer gut Avocado
Zitronensaft

Salz und Pfeffer

Kneten Sie den Teig nicht zu
lange und geben Sie optional
1-2 EL Joghurt oder etwas
mehr Butter dazu - das hélt die
Bagels langer saftig.

Zubereitung

1. Fir die Bagels Milch lauwarm erwar-

men, Honig darin auflésen, Germ einrtih-

ren. Mehl, Salz und Butter dazugeben und

zu einem glatten Teig kneten. Zugedeckt
7

ca. 1Std. gehen lassen.

2. Teig erneut durchkneten und auf einer
leicht bemehlten Arbeitsflache 2 cm dick
ausrollen. 12 Kreise (ca. 6 cm @) ausste-
chen, in der Mitte jeweils einen kleinen
Kreis (ca. 1 cm @) ausstechen. Auf einem
mit Backpapier belegten Blech ca. 30 Min.
gehen lassen.

3. Backrohr auf 160°C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Cashews hacken. Bagels mit
Milch bestreichen und mit Cashews be-
streuen. Ca. 12 Min. goldbraun backen.
Auf einem Gitterrost abkiihlen lassen.

4. Inzwischen fur die Fullung Lachs kalt
absplilen und trocken tupfen. Salzen, pfef-
fern und im Rohr ca. 10 Min. garen. Etwas
abkuihlen lassen, dann mit zwei Gabeln
zerzupfen. Mit zwei Dritteln vom Frischka-
se mischen.

5. Avocado halbieren, entsteinen, aus der
Schale |6sen und in Scheiben schneiden.
Mit Zitronensaft betraufeln.

6. 4 Bagels aufschneiden, Unterseiten mit

Frischkase bestreichen. Mit Pulled Lachs
und Avocado belegen. Deckel aufsetzen
und leicht andricken.
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GEN lESSEN, gemeinsam
GEWINNEN!
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Zwei beliebige @‘L' Produkte kaufen* und —
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CEHT'C | Air Fryer
Q
\ @  SC,

g comer

*ALLE IN DEUTSCHLAND UND OSTERREICH IM LEBENSMITTELEINZELHANDEL UNTER DER MARKE MCCAIN VERTRIEBENEN KARTOFFELPRODUKTE.
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SCHULSTART

BUNTE SCHULJAUSE

Besonders viel SpaB macht
die Jause, wenn sie farbenfroh
zusammengestellt ist. Am bes-
ten ist eine Mischung aus Brot,

Obst, Gemiise, Kase und Nissen.
Gurkenscheiben, Karottenstifte
oder Apfelspalten sorgen fiir
Farbe und Abwechslung. Bunte
Ideen fiir die Jausenbox findest
du auf: billa.at/kids-magazin

AUSSERIRDISCH GUT!

Ein kleiner AuBerirdischer
landet mitten im Kinderzimmer.
Gemeinsam verstecken ihn seine

neuen Freund:innen vor den
Erwachsenen. Mit Schokokeksen,
Chaos und Geheimnissen erleben
sie ein galaktisches Abenteuer.
Ab 9 Jahren.
Christine Nostlinger und Horst
Hellmeier, G&G Verlag, € 14.

kid

au&aw&d’afwno%
&onmvw&,nzuz

wachsen: mangtﬂémm
die Ende, umﬂAJmfw

_BLUHENDES
@'Y 6sTERREICH

DER WASSERBUFFEL

Wasserbiiffel gehéren zu den
Rindern. Auf der Weide sind sie
echte Naturhelfer. Durch ihre
schweren Schritte entstehen
kleine Wasserlécher. Hier fihlen
sich Frosche, Libellen und an-
dere Tiere wohl. Wasserbliffel
leben etwa auf Feuchtwiesen im
Weinviertel. Hier setzt sich die
Naturschutzinitiative Blihendes
Osterreich dafiir ein, dass es

Weidelandschaften fir Tiere gibt.

entstoht
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BUNTE SEITEN FUR KLEINE KUOCHENHELD:INNEN

DIE TOLLE
KNOLLE

Erdapfel wachsen unter der Erde.
Dort bilden sie Knollen, die spater
geerntet werden. Manche sind klein,
manche riesig. Und nicht alle kbnnen
das Gleiche! Festkochende Erdapfel
bleiben beim Kochen schén in Form.
Darum sind sie super fur Erdapfel-
salat oder Bratkartoffeln. Mehlige
Erdapfel werden weich und fluffig.
Aus ihnen macht man cremiges
PUree oder Kndédel. Und dann gibt
es noch vorwiegend festkochende
Erdapfel. Die sind echte Alleskdnner
und schmecken als Pommes frites
oder Ofenerdapfel besonders gut.

Mehr Uber das Projekt
»Wilde Weiden* erfahrst
du hier oder auf:
bluehendesoesterreich.at

S~
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@ 4 Portionen @ warm

@ 30 Minuten (+ ca. 10 Minuten Zieh- und
Abtropfzeit + ca. 15 Minuten Garzeit)

@ Lasse dir von jemand Erwachsenem helfen!

Pro Portion: 306 kcal, 6 g EW,
30 g KH, 17 g Fett, 2,5 BE

Das brauchst du:

Puffer

O 700 g vorwiegend festkochende
Erdapfel (z.B. Da komm' ich her!
Benjamin)

O 1TL Salz

O 3-4 EL Sonnenblumendl

Tsatsiki L
O 150 g fleischige Tomaten -
O 1kleine Knoblauchzehe 'f

O 2 Handvoll Basilikumblatter
O 200 g griechisches Joghurt
O 1EL Olivensl

O Salz und Pfeffer

Und so geht’s:

1 FUr die Puffer wasche die
Erdapfel und schéle sie mit
einem Sparschaler. Reibe sie 4

braun und knusprig. Wende
die Puffer und brate sie auch
auf der zweiten Seite.

Hebe die Puffer aus der Pfanne

auf einer Vierkantreibe grob
und gib die Raspel in eine
Schussel. Streue das Salz dar-

Uber und lasse die Erdapfel ca.

5 Minuten stehen.
Drlcke moglichst viel FlUssig-

keit mit den Handen aus den 5 FUr das Tsatsiki wasche die schnittene Basilikum hinein
Erdapfeln. Heize das Backrohr Tomaten und schneide sie in und schmecke das Tsatsiki mit

auf 100 °C Ober-/Unterhitze kleine Wurfel. Gib sie in eine Salz und Pfeffer ab.

VOr. Schussel, salze sie leicht und Bitte jemand Erwachsenen

Erhitze das Ol in einer Pfanne. lasse sie einige Minuten stehen. um Hilfe. Hole die Puffer aus 8
Gib mit einem Loffel kleine Danach gib sie in ein Sieb und dem Backrohr. Achtung, der f‘gﬁ
Haufchen der Erdapfelmasse lasse sie abtropfen. Teller ist sehr heiB3! Richte die f ;
in die Pfanne und drtcke sie 6 Schale den Knoblauch und Erdapfelpuffer mit dem Toma- £ <
flach. Brate sie bei mittlerer presse ihn durch eine Knob- ten-Tsatsiki an und garniere sie E,%
Hitze auf einer Seite gold- lauchpresse. Wasche das mit dem Ubrigen Basilikum. e
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und lasse sie auf Kliichenpa-
pier abtropfen. Brate auch die
restliche Erdapfelmasse zu
Puffern. Fertige Puffer kannst
du auf einem Teller im Back-
rohr warm halten.

Basilikum und tupfe es trocken.
Schneide 1 Handvoll davon
klein.

Mische Tomaten, Joghurt und
Knoblauch in einer Schissel.
Rihre das Ol und das ge-

: Gabi Weiss




FAMILIE
Kids-Ecke

BEWEGUNG
MACHT SPASS!

Dieses kleine Zirkel-
training starkt deinen
Bauch, deinen Rilcken

e Mache die 2 Ubungen

Nimm ein Handtuch nacheinander. Mache
nach der ersten Ubung

: ] odgr e_:lne T(logamatte 30 Sekunden Pause und
REZEPT Uinrel S el nach der zweiten 1 Minute.

gl
Ball und los geht's! Beginne danach von vorne

GEBACKENE TOPFEN- tnd mache das Ganze
CREME MIT ZWETSCH- (1)
KEN UND MANGO

Dieses Rezept

BALL KREISEN:
Lege dich auf den Bauch und
- . strecke deine Arme nach vorne
findest du hier aus. Halte den Ball in den Handen.
oder _an: bllla.a!:/ Nimm ihn in die rechte Hand und
kids-magazin E . fuhre ihn mit gestrecktem Arm
hinter deinen Riicken. Dort gibst
du den Ball in die linke Hand und
flhrst ihn wieder nach vorne.
Mache 3-5 Wiederholungen
pro Richtung.

PRESSE DIE GERIEBENEN 9
ERDAPFEL WIRKLICH 6UT AUS
- JE TROCKENER DIE MASSE, BAUCHTRAINING MIT BALL:

DEs'To kNUS'PRIGER WERDEN Lege dich auf den Rilicken und lege
deine Beine leicht gebeugt auf
DIE PUFFER. eine Bank oder andere Erhéhung.
Halte den Ball mit ausgestreckten
Armen hinter deinem Kopf. Setze
dich auf und lege den Ball auf die
Bank. Lege dich wieder hin. Setze
dich erneut auf und nimm den
Ball in die Hande. Mache
10 Wiederholungen.
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Die Auflésungen findest du auf Seite 169.

Quiz: Teste
dein Wissen!

Wo wachsen Erdapfel?

[l Unter der Erde
[11m Blutenkelch
[1 Am Erdapfelbaum

Welche Erdapfel werden
beim Kochen weich und
fluffig?

[l Salaterdapfel
[1 Mehlige Erdapfel
[l Festkochende Erdapfel

Woraus wéchst eine neue
Erdapfelpflanze?
[] Aus einem
Pflanzenblatt
[] Aus einem
Schalenstlck
[] Aus einer Knolle

Sticks, Spalten, halbe und
ganze Erdapfel dirfen in
jeder Zeile, jeder Spalte und
in jedem dick umrandeten
Quadrat nur 1-mal vorkom-
men. Setze richtig ein!

Diese bunt gefiillten Jausenboxen
sehen gleich aus? Nicht ganz!
Es gibt 5 Unterschiede zu entdecken!

Verrate uns deinen
Lieblingswitz und du
kannst etwas gewinnen!
Wie das geht, erfahrst
du auf Seite 166.

FAMILIE
Kids-Ecke

WAS IST
ORANGE UND GEHT
DEN BERG HINAUF?
EINE WANDERINE!

Ida, 10 Jahre




Unter der Telefonnr. 0800 828 700 erfahren Sie, ob Ihr Markt dieses Produkt fiihrt.
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Das hier ist keine Pizza.

Das ist der Himmel auf Erden!

=
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Try the sound that
makes you melt!

*Unter der Telefonnummer 0800 828 700 erfahren Sie, ob Ihr Markt dieses Produkt fihrt.



\J A family company
at work for a better world

WC-ENTE® HALT KUSTENGEBIETE SAUBER:

Mit bis zu Oo/
O

RECYCELTES KUSTEN-PLASTIK*

In Partnerschaft mit Plastic Bank® sammelt SC Johnson seit 2018
Plastik, das in einem Umkreis von 50km um einen Ozean an Land
gesammelt wird. Dadurch werden Umweltverschmutzungen
reduziert und lokale Gemeinschaften unterstutzt.

i;‘ in partnership with

plastic
S — - - o —
_,\M;. AxM‘}. @

B ICEANWAYVE

Berary - . ’ - .
= - . <

*WC- Ente® Gel: Ohne Verschlusskappe und Label WC-EH!E@Frlsche Sl gel: Halter besteht aus 98% regycelt

aus - 84/0, Kap_pe.aus 0%. Unter de;lelefonnr 083:0 82&700 erfahren Sv ] ‘r:f_v_\érkt dieses Produkt fiihrt.




Foto: Stocksy

ACHTSAM GENIESSEN

Alles, was guttut

ACHTSAM
GENIESSEN

Infos, Produkte
und Rezepte
fiir Genuss mit
Voraussicht

DER SOMMER
GEHT ...
... in die Verlangerung:
Die heimische Vielfalt
zeigt, was sie kann!

MARMELADEN &
CHUTNEYS
Wir kochen die
Saison ein

VOLLER GUTER
NAHRSTOFFE
Vollwertiger Genuss
mit Bio-Zutaten
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Text: Sarah Satt; Fotos: Getty Images, t{ejggsrellt

Ausschneiden und sammeln

Spat gepfl
Gluck

Mit ihrer fein balancierten Suf3e u‘n?
Saure sind die reifen Da komm” ich her!
Zwetschken die Stars in Desserts und
pikanten Gerichten.

Steckbrief

Geschmack: fruchtig, aromatise
sliB-sauerlich

Herkunft: Oberosterreich, Steiermark
Verwendung: Zwetschkenkndodel, Kuchen
und Crumbles, im Salat, geschmort und
gegrillt, fur Roster, Kompott und Powidl
Lagerung: locker nebeneinander im
Kihlschrank, wachserne Schicht erst vor
Verzehr abwaschen

Horst Hubmer hat sich
auf die Kultivierung von
Kirschen, Marillen und
Zwetschken spezialisiert.
Sein Firlingerhof in Schar-
ten steht interessierten
Besucher:innen jederzeit
offen. Die leichten, sandi-
gen Boden, die heiBen,
sonnenreichen Tage und
die kalten Nachte des

Horst Hubmer,
Obstproduzent,
Scharten

Hausruckviertels bieten
die optimalen Bedingun-
gen flr Zwetschken mit ei-
nem ausgewogenen Siil3e-
Saure-Verhaltnis. Da die
Frlichte nicht nachreifen,
ist entscheidend, dass sie
genussreif gepflickt wer-
den - wenn notig in zwei
Durchgéngen. Horst
Hubmer geniel3t seine

ACHTSAM GENIES

cktes g

maer

Zwetschken am liebsten
frisch vom Baum, in Form
von selbstgebranntem
Zwetschkenbrand oder als
Roster zum Kaiserschmarrn.
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ACHTSAM GENIESSEN

Obst im September
Bodenloser
Dessertgenuss . TOP3 - Wenn die Zeit reif ist:
Zwetschken-Crumble Zwetschkenréster
Fir ein schnelles Obstdessert Zwetschken entsteinen Partners Uberreife Exemplare sind wie
und in eine Auflaufform geben. Mehl, Zucker und : : ©gemacht zum Einkochen mit

: o ) . . inTaste . :
kalte Butter im Verhaltnis 2:1:1 mit etwas Zimt rasch : . Zucker, Vanille und Zimt als
zu Streuseln verkneten. Zwetschken damit bedecken : Zwetschkenroster. Der fruchtige
und den Crumble im vorgeheizten Backrohr auf mitt- . Klassiker passt hervorragend zu
lerer Schiene bei 200°C Ober-/Unterhitze ca. 25 Mi- : . SuBspeisen wie Topfenknédeln
nuten goldbraun backen. Lauwarm mit Staubzucker :und Mohnnudeln und veredelt
bestreuen und mit Vanilleeis servieren. : ZIMT Milchreis spatsommerlich.

Sein warm-
wurziges Aroma
unterstreicht die

ZwetschkensliBe
in Kuchen,
Roster und
Kompott.
Reif gepfliickt
aus der Region
Da komm’ ich her! Zwetsch-
ken werden in Oberdster-
reich und der Steiermark
angebaut und zum idealen
Zeitpunkt von Hand ge-
: pflickt. Auf die Qualitat kon-
BALSAMICO trolliert, werden sie sortiert,
Balsamico gibt : verpackt und innerhalb
Tiefe und bindet eines Tages in die BILLA und
- die sduerliche : BILLA PLUS Markte in der
Das Rezept fur diese! SiBe harmo- Umgebung geliefert.
— Hendl=Zwetschken-SpieBe finden-Sie-auf: : nisch in herz- :
—billa.at/hendl-zwetschken-spiesse- - hafte Gerichte : v
mit-warmem-fisolen-zwetschken-salat ein. :
TIPPS VON Blau genieBen, natiirlich siiBen
Margit Fensl Blaue Zwetschken liefern : :
Erndhrungs- Ballaststoffe und bringen : : Da komm'’ ich her!
expertin damit Schwung in eine aus- MANDELN Zwetschken*
gewogene Erndhrung. lhre : Mandeln in :
dunkelblauviolette Farbe Streuseln, Die Verfiigbarkeit von Zwetschken
o e stammt von den wertvollen . Broselnoderals in Ihrem BILLA und BILLA PLUS
/9 \ sekundaren Pflanzenstoffen © Creme steuern : Markt ist abhangig von Ernte-
; i (Flavonoiden). Tipp: Frisch ge- :  Zwetschken eine und Witterungsbedingungen.
’ nieBen oder einkochen - ideal : feine Marzipan- : Danke fiir Ihr Verstandnis!
' auch zum natiirlichen StiBen. note bei. :

*Fir preissensible Artikel wie Obst und GemiUse
84 FRISCH GEKOCHT kénnen sich die Preise tagesaktuell &ndern. Danke fir Ihr Verstandnis!

Fotos: Janne Peters, Getty Images (3), Adobe Stock, Shutterstock, Bettina Hoppel, Marian Inhouse-Agentur. Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernahrung und eine gesunde Lebensweise sind wichtig!



Fotos: AGRANA

Wiener
Zucker

Qualitdt aus
Osterreich fiir
Thren Genuss-

moment

Ob beim Backen mit der

Familie, beim Einkochen von
Sommerfrichten oder beim

Verfeinern des Lieblings-
desserts: Mit Wiener Zucker
holen Sie sich verlassliche
Qualitat, osterreichische
Herkunft und eine grof3e
Portion Genuss nachhause.

Was viele vielleicht nicht wissen:
Die Reise von Wiener Zucker beginnt
auf heimischen Feldern in Niederos-
terreich, Oberosterreich, der Steier-
mark und dem Burgenland. Dort
wachsen die Zuckerriiben, die an-
schlieBend im AGRANA-Werk in Tulln
an der Donau zu Zucker verarbeitet
werden. So bleibt der Weg vom Feld
bis zur fertigen Packung kurz, nach-
vollziehbar und in Osterreich.

Diese regionale Herkunft macht
Wiener Zucker zu einer bewussten
Wahl fur alle, die beim Einkauf auf
Qualitat, Transparenz und heimische
Wertschdpfung achten. Sie unter-
stitzen damit nicht nur dsterreichi-
sche Landwirtschaft, sondern auch
Arbeitsplatze in der Region.

Ab Herbst 2026 wird diese Her-

kunft noch besser sichtbar: Dann
tragt Wiener Zucker das AMA-Glite-
siegel. Es zeigt auf den ersten Blick,

was im Produkt steckt - Qualitat aus
Osterreich und ein Stiick Vertrauen
fir den taglichen Einkauf.

Weil die Anlasse zum Backen,
Einkochen und GenieBen so
vielfiltig sind wie die Menschen
selbst, bietet Wiener Zucker fir jede
Anwendung das passende Produkt:
Kristallzucker fur den Alltag, Wirfel-
zucker fur Kaffee und Tee, Gelierzu-
cker fir Marmeladen, Staubzucker
fir Mehlspeisen und Puderzucker flr
feine Cremen und Glasuren.

So gelingt, was Freude macht: der

Gugelhupf fir die Kaffeetafel, die Ma-

rillenmarmelade, die Geburtstagstor-
te oder das Dessert flr Gaste. Jedes
Produkt ist auf seinen Einsatz abge-

stimmt und hilft, Rezepte gelingsicher

und kostlich umzusetzen.

Noch mehr Inspiration gibt es auf
der Wiener-Zucker-Website: Dort
warten zahlreiche Rezeptideen - von
traditionellen Lieblingsmehlspeisen

Uiber saisonale Klassiker bis zu moder-

nen Kreationen. Perfekt fir alle, die
gerne Neues ausprobieren oder Be-
wahrtes wiederentdecken mochten.

ACHTSAM GENIESSEN

motion: Wiegler.Zicker
- ﬂ’iﬂ{\

MITMACHEN &
GEWINNEN

Aktuell wartet auf der Wiener-
Zucker-Website ein besonderes
Highlight: ein Gewinnspiel rund
um die Herkunft von Wiener Zu-
cker und 6sterreichischen Ge-
nuss. Erfahren Sie, wie aus den
Osterreichischen Zuckerriiben

Wiener Zucker entsteht, und

sichern Sie sich die Chance
auf einen unvergesslichen
Kurzurlaub in Osterreich.

Jetzt Rezeptideen entdecken

und am Gewinnspiel teil-
nehmen: wiener-zucker.at
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Unsere Regionen sind etwas ganz Besonderes.

Genauso wie unser saisonales Obst und Gemiise aus den Regionen
fir die Regionen von »Da komm” ich herl«. Von heimischen Bauern
angebaut, sorgfiltig geerntet und erntefrisch geliefert.

Jetzt exklusiv bei

BILLA « BILLAGYH 3:ADEG

Unter der Telefonnr. 0800 828 700 erfahren Sie, ob Ihr Markt dieses Produkt fithrt.




CHTSAM GENIESSEN
Kochen mit Da komm’ ich her!

FOTOS
Eva Strateva/
Marian Inhouse-Agentur

FOODSTYLING
Franz Karner

SETSTYLING
Evelyne Zemplenyi

FRISCHES ..
aus der Region

Tomaten, Paprika, Zwetschken und weitere
Sommerlieblinge zeigen jetzt ihr volles
Aroma. Unsere Rezepte mit der Vielfalt

von Da komm’ ich her! verlingern
den Genuss der Saison.




ACHTSAM GENIESSEN

Kochen mit Da kommi’ ich her!

Das Aroma des Krens wird in
Verbindung mit dem Essig
in der Marinade intensiviert.

88 FRISCH GEKOCHT
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GEBRATENES SCHOPFSTEAK

mit Zwetschken-Zwiebel-Ragout,
Schnittlaucherddpfeln und Blattsalat

Pro Portion: 873 kcal | 39 g EW | 47 g KH | 56 g Fett | 3,9 BE

1 Pkg.

400g

2EL
4EL
200 ml
30 ml
1TL
40 ml
1TL

2

2EL
2EL

.

% Portionen 35 Min. ‘ IIW
600 g Dakomm’ich her! vor-

wiegend festkochende
Erdapfel

Da komm’ ich her!
Zwiebel Tricolore (je 1rot,
weif3 und gelb)*

Da komm’ ich her!
Zwetschken

Kristallzucker

Butter

trockener Rotwein
Rotweinessig

Dijonsenf
Sonnenblumendl

frisch gerissener

Da komm' ich her! Kren
Da komm' ich her! rote
Chicorées

Da komm’ ich her! Grazer
Krauthauptel
Schopfsteaks (a ca. 180 g)
Bratol

Da komm’ ich her!
Knoblauchzehen

Da komm’ ich her! gelbe
Zwiebel

Olivenol

Da komm’ ich her!
Schnittlauchroélichen
Salz und Pfeffer

Statt der Zwetschken
kénnen Sie auch rote
Pflaumen verwenden.

Zubereitung

1. Erdapfel schélen und in nicht zu
kleine Stlicke schneiden. In Salzwas-
ser weich kochen. Danach abseihen
und etwas ausdampfen lassen.

2. Inzwischen Tricolore-Zwiebeln
schalen und in diinne Spalten
schneiden. Zwetschken halbieren
und entsteinen. Zucker mit 120 ml
Wasser aufkochen und leicht kara-
mellisieren lassen. 1 EL Butter und
Zwiebelspalten dazugeben und mit
Wein abléschen. Ca. 15 Min. leicht
kocheln lassen, die Zwetschken
nach ca. 9 Min. zugeben.

3. Inzwischen aus Essig, Senf und
neutralem Ol eine Marinade riihren,
den Kren untermischen. Salate zer-
zupfen.

4. Steaks trocken tupfen, salzen
und pfeffern. In einer Pfanne in Brat-
ol auf beiden Seiten scharf anbraten.
2 EL Butter und 2 angedrlickte Knob-
lauchzehen dazugeben. Ca. 8 Min.
braten, dabei die Steaks immer wie-
der mit geschmolzener Butter aus
der Pfanne GbergieBen.

5. Inzwischen gelbe Zwiebel und

1 Knoblauchzehe schélen und fein
schneiden. In Olivendl und 1 EL
Butter in einer Pfanne anschwitzen.
Erdapfel dazugeben, zuletzt den
Schnittlauch unterheben. Salate
mit der Marinade mischen.

6. Steaks mit Ragout und Erdapfeln
anrichten und mit Salat servieren.

* Dieses Produkt ist nicht im gesamten Erscheinungszeitraum dieser
Ausgabe (Mitte August bis Ende September) verfiigbar.

. HALTBARKEITS-

TIPP

Zwetschken lassen
sich wunderbar
einfrieren: Am besten
halbieren, entsteinen
und einzeln vor-
frieren. Danach in
Gefrierdosen fiillen.
So bleiben sie locker

und sind jederzeit

griffbereit.




ACHTSAM GENIESSEN

Kochen mit Da komm’ ich her! :.: -

Das Aushohlen
der Tomaten
und Entkernen

der Gurke
gelingt gut mit /\
einem Kugel- _
ausstecher

(Parisienne-
|6ffel).
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MIT BULGUR UND FETA

GEFULLTE OCHSENHERZ-
PARADEISER
mit Zitrone-Oliven-Gurkensalat

Pro Portion: 527 kcal | 15 g EW | 50 g KH | 28 g Fett | 4,2 BE

4

ﬁ Portionen
250 g Bulgur
1Prise Muskat
4 groBe Da komm’ ich her!
Ochsenherzparadeiser
1% Dakomm’ ich her!
Knoblauchzehen
60 ml Olivenol
150 g Feta

S

3 EL gehackte Da komm'ich
her! Dillefahnchen
1 Da komm'’ich her!
Salatgurke
70 g Kalamata-Oliven ohne
Kern (ATG)
1 Bio-Zitrone (Abrieb + Saft)
Salz und Pfeffer

Fiir eine Variante ohne
tierische Produkte
verwenden Sie einfach eine
pflanzliche Fetaalternative.

Zubereitung

1. 500 ml Wasser mit 1 TL Salz zum
Kochen bringen. Bulgur einrthren
und zugedeckt bei mittlerer Hitze
ca. 10 Min. kocheln lassen. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken.

2. Inzwischen Backrohr auf 180°C
Umluft vorheizen. Tomaten oben
abkappen und aushéhlen. 1 Knob-
lauchzehe schélen und mit Toma-
tenfruchtfleisch und 20 ml Ol
purieren.

3. Tomatenmasse mit dem Bulgur
mischen. Feta in Stlicke brechen
und mit 1 EL Dille unterheben.
Tomaten damit flllen und die De-
ckel auflegen. In eine Ofenform set-
zen und im Rohr ca. 8 Min. garen.

4. Inzwischen Gurke schalen, langs
halbieren und das Kerngehause her-
auskratzen. Die halbe Knoblauch-
zehe schélen und pressen. Oliven
halbieren und mit Knoblauch und
Gurke mischen. Mit 40 ml Ol, Zitro-
nenabrieb und -saft, Salz und Pfeffer
marinieren. Einige Minuten ziehen
lassen, zum Schluss 2 EL Dille unter-
mischen.

5. Tomaten aus dem Rohr nehmen
und mit dem Salat servieren.

Monika und Andreas
Ableidinger: Salatgurken
aus Wien-Simmering
Bereits in vierter Generation
kultiviert Familie Ableidinger
am Wiener Stadtrand Gurken.
Auf 3,3 Hektar Gewachshaus-
flache pflegen sie mit 15 Mit-
arbeitenden mehr als
55.000 Pflanzen. Beheizt wird
dabei mit einer Hackschnitzel-
anlage, bewassert mittels
Tropfchenbewéasserung.
Der Pflanzenschutz erfolgt
durch Niitzlinge. Uber kurze
Transportwege gelangen
die Gurken schon einen Tag
nach der Ernte in die
Gemlseregale.
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Kochen mit Da kommi’ ich her!
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Portionen

& &

*Gesamtzeit: ca. 2 Std. exkl. Kiihlzeit

m

4 Dakomm'’ ich her! Eiklar (L)
280 g Feinkristallzucker
1Pkg. Vanillezucker
1TL Speisestarke
1% Bio-Zitronen (Abrieb + Saft)
1 Da komm' ich her! Apfel
(z.B. Summerred*)
1 Da komm’ich her!
Nektarine*
Da komm’ ich her!
Zwetschken
1 Da komm’ich her! Kiwano
200 g Dakomm'’ich her! Beeren
(z.B. Erdbeeren, Him-
beeren, Heidelbeeren*)
Schlagobers
Frischkase
Staubzucker
Agavendicksaft
Zitronenmelissenblatter
Zitronenschnitten
(z.B. von Manner)

n 3
Ly

150 ml
100 g
W, 2EL
t 1EL
einige
120g

* Dieses Produkt ist nicht im gesamten
Erscheinungszeitraum dieser Ausgabe
(Mitte August bis Ende September)
verfligbar.

Fiir den ,offenen
Zug” kénnen Sie
z.B. den Stiel eines
Holzkochléffels in
der Backrohrttir
einklemmen.

Produktfoto: Hersteller

ZITRONEN-PAVLOVA
mit Frischkdse, Sommerobst und
Zitronenschnitten

Pro Portion: 516 kcal | 6 g EW | 79 g KH | 18 g Fett | 6,6 BE

Zubereitung

1. Backrohr auf 120°C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Eiklar in einer fett-
freien Schissel schlagen, bis sie
dick zu werden beginnen. Weiter-
schlagen, dabei Feinkristall- und
Vanillezucker langsam einrieseln
lassen, und zu steifem Eischnee
schlagen. Starke, Abrieb und Saft
einer halben Zitrone vorsichtig
unterheben und kurz weiterschla-
gen. Die Baisermasse sollte klare
Kanten haben und schon glanzen.

2. Auf einen Bogen Backpapier ei-
nen Kreis mit ca. 20 cm Durchmes-
ser aufzeichnen. Papier wenden und
die Baisermasse innerhalb des Krei-
ses mit einem Loffel wolkenartig ca.
5 cm hoch auftragen. Eine kleine
Mulde eindrlicken und den Eischnee
ca. 80 Min. bei offenem Zug backen,

anschlieBend auskiihlen lassen.

3. Apfel entkernen, Nektarine und
Zwetschken entsteinen und klein
wirfeln. Kiwano auskratzen. Erdbee-
ren in Scheiben schneiden. Alle Bee-
ren mit Kiwano-Fruchtfleisch und
Obstwirfeln mischen. Mit Abrieb
und Saft einer Zitrone marinieren.

4. Obers cremig-steif schlagen.
Frischkase mit Staubzucker glatt
rihren und unter das Obers heben.
Die ,Decke” der Pavlova etwas ein-
driicken und die Obersmasse ein-
fullen. Friichte darauf verteilen, mit
Agavendicksaft betraufeln und mit
Zitronenmelisse und zerbrdselten
Zitronenschnitten bestreuen.

EINKAUFSTIPP

3009 € 3,69

— MANNER ZITRONEN- —
SCHNITTEN

Knusprige Waffeln mit
fruchtig-frischer Zitronen-
creme - der erfrischende

Manner-Genuss
fir zwischendurch.
Jetzt genieBen!
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». Kochen mit Da komm’ ich her!

Dazu passt z.B. ein
knuspriges Weil3brot
hervorragend als Beilage.
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STEINOBST-PAPRIKA-SALAT
mit zart gegartem Zanderfilet

Pro Portion: 392 kcal | 41g EW | 25 g KH | 13 g Fett | 2,1 BE

X

TEL
3
1

800¢
3EL

Portionen

4

S

Kristallzucker
Rosmarinzweige

Da komm’ ich her! roter
Chili

aufgetaute Zanderfilets
Olivendl + Ol zum
Betraufeln

Bio-Limette (Abrieb +
Saft)

Da komm’ ich her!
Pfirsiche

Da komm’ ich her!
Nektarinen*

Da komm’ ich her! rote
Zwiebel

Da komm’ ich her! roter
Paprika

Da komm’ ich her!
oranger Paprika
Basilikumzweige

Salz und Pfeffer

Mit einem Kerntemperatur-

flhler lasst sich der Gargrad
der Fischfilets gut kontrollieren.

Alternativ kbnnen Sie den

Fisch bei 60°C im Dampfgarer

zubereiten.

Zubereitung

1. 100 ml Wasser mit Zucker auf-
kochen. Rosmarin und Chili fein
schneiden und dazugeben. Ab-
kiihlen lassen.

2. Inzwischen Backrohr auf 70°C
Ober-/Unterhitze vorheizen. Zander-
filets kalt absptlen und trocken tup-
fen. Mit Ol bestreichen, in eine Auf-
laufform legen und diese dicht mit
Frischhaltefolie abdecken. Im Rohr
ca. 15 Min. auf eine Kerntemperatur
von 60°C garen.

b

3. Inzwischen Rosmarin-Chili-Sirup
mit Limettenabrieb und -saft ab-
schmecken. Pfirsiche und Nektari-
nen halbieren, entsteinen und in
dinne Spalten schneiden. Zwiebel
schélen und feine Spalten schnei-
den. Beide Paprika entkernen, in
Streifen schneiden und mit Zwiebel
und Friichten mischen. Mit dem
Rosmarin-Limetten-Dressing
marinieren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

4. Haut vom Fisch abziehen und die
Filets lauwarm auf dem Salat anrich-
ten. Pfeffern, mit Ol betraufeln und
mit Basilikum garnieren.

Infos zu regionalem Obst und Gemiise

Code scannen und Infos zu Da komm’ ich her!
direkt auf Ihr Handy holen!

Die Verfugbarkeit von Obst, Gemise und Krautern in lhrem BILLA Markt ist abhangig
von Ernte- und Witterungsbedingungen. Danke fir Ihr Verstandnis!

* Dieses Produkt ist nicht im gesamten Erscheinungszeitraum dieser Ausgabe
(Mitte August bis Ende September) verfligbar.

WOHER
KOMMT'S?

Mithilfe dieser Symbole
bei der BILLA Preis-
auszeichnung erkennen
Sie die Herkunft heimi-
scher Produkte auf den
ersten Blick:

aus heimischer Produktion

aus lhrem Bundesland

aus der Umgebung
(maximal 30 km)
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Kochen mit Da kommi’ ich her!

Sie kdnnen die Pommes
frites auch nach
Packungsanleitung im
Rohr zubereiten und
die Wirstel in einer
Pfanne braten.

A
Fullen Sié das Ketchup 4
~noch heiB in sterile
Glaser ab. So halt es im

Ktithlschrank mehrere
Wochen.
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LOADED FRIES

mit Rotkraut-Slaw, Bratwiirsteln
und Zwetschken-Ketchup

Ve

Portionen®*

4 | ©

50 Min.*

1

* Gesamtzeit: ca. 1% Std. **+ Ketchup auf Vorrat

je1
800g

300¢g

600¢g

1L
200¢
800¢

1EL
150 ¢
4EL

KETCHUP

Da komm' ich her! rote
und gelbe Zwiebel

Da komm’ ich her!
Zwetschken

Da komm’ ich her! Rispen-
tomaten

Da komm’ ich her! Apfel
(z.B. Gala)

Da komm’ ich her!
Pfefferoni*
Pimentkoérner

Rapsol

Kristallzucker
Tomatenmark
Apfelessig

frisch geriebener Ingwer
gemahlener Zimt,
Kardamom und Nelken
Salz und Pfeffer

SLAW, FRIES + WURSTEL
Da komm’ ich her!
Rotkraut

Kristallzucker
Sauerrahm
Airfryer-Pommes-frites
(z.B. von McCain)
Bratwiirstel

Rapsol

geriebener Bergkase
Rostzwiebeln

Salz

Pro Portion: 977 kcal | 30 g EW | 79 g KH | 57 g Fett | 6,6 BE

Zubereitung

1. Fir das Ketchup Zwiebeln schilen
und wirfeln. Zwetschken halbieren
und entsteinen, Tomaten vierteln und
entkernen. Apfel entkernen und wiir-
feln. Pfefferoni fein schneiden. Piment
morsern und in einer groen Pfanne
leicht résten. Ol dazugeben, Zwiebeln
anbraten. Apfel und Zucker, dann
Tomatenmark mitrosten. Mit Essig
abléschen. Zwetschken, Tomaten,
Pfefferoni, Ingwer und Gewdrze unter-
rihren. Bei mittlerer Hitze ca. 25 Min.
kocheln lassen, dabei 6fter rihren.
Danach purieren und fein passieren.

2. Fir den Slaw das Kraut in feine
Streifen hobeln, mit 1 TL Salz und Zu-
cker verkneten und ca. 15 Min. stehen
lassen. Danach ausdriicken und mit
Rahm und 2 EL Ketchup mischen.

3. Inzwischen fir die Fries die
Pommes frites in Portionen zu max.
300 g im Airfryer bei 200°C ca.

7 Min. frittieren. Auf ein Blech mit
Backpapier legen. Backrohr auf
180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

4. Fir die Wirstel ca. 60 ml Wasser
unter den Rost des Airfryers fillen.
Wirstel mehrmals einstechen und mit
Ol bestreichen. Bei 190°C im Airfryer
ca. 10 Min. garen.

5. Pommes frites auf dem Blech mit
K&se bestreuen und ca. 3 Min. im
Rohr tberbacken. Mit Wiirsteln an-
richten, mit Rostzwiebeln bestreuen,
mit Slaw und Ketchup servieren.

Preisénderungen vorbehalten. * Dieses Produkt ist nicht im gesamten Erscheinungszeitraum
dieser Ausgabe (Mitte August bis Ende September) verfligbar.

-

EINKAUFSTIPP

500 g € 3,99

MCCAIN
AIR FRYER FRITES ——

In der HeiBluftfritteuse
in nur ca. 7 Minuten
zubereitet und viel-

seitig zu servieren, ob als

Beilage oder Snack fur

zwischendurch.
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MAIS-
GAZPACHO
mit Garnelen und
Krdiuterol

Pro Portion: 323 kcal | 20 g EW
27 g KH |14 g Fett | 2,3 BE

S 11

KRAUTEROL
Da komm’ ich her!
Schnittlauch
6 Korianderzweige
30 ml Bratol
Salz

4

Portionen

X

1Bund

GAZPACHO
3 Da komm’ ich her! Mais-
kolben
1 Da komm’ ich her! gelbe
Zwiebel
4 Da komm'’ ich her!
Knoblauchzehen
% Da komm’ ich her! gelber
Chili
1 Da komm’ ich her! Salat-
gurke
6 EL Olivendl
500 g Joghurt
250 g Partygarnelen

1Msp. gemahlener Kreuzkiimmel
Salz und Pfeffer

Fiir eine Veggie-Variante kénnen
Sie statt Garnelen Ziegenfrisch-
kéase als Einlage verwenden.

Zubereitung

1. Fir das Krauterdl Schnittlauch
grob schneiden. Korianderblatter
abzupfen und beiseitelegen, die
Stangel grob schneiden. Schnitt-
lauch und Korianderstangel mit dem
Ol und etwas Salz fein plirieren,
durch ein feines Sieb seihen und
auffangen.

98 FRISCH GEKOCHT

2. Fir die Gazpacho die Maiskolben
von Blattern und Haaren befreien
und in Salzwasser ca. 15 Min.
kochen.

3. Inzwischen Zwiebel schalen und
fein wirfeln. 2 Knoblauchzehen
schalen. Chili in Stlicke schneiden.
Gurke schalen, entkernen und in
Stiicke schneiden.

4. Maiskolben abtropfen lassen, mit
1EL Ol einreiben und unter dem
Backrohrgrill unter mehrmaligem
Wenden grillen. Maiskorner von den
Kolben schneiden und mit 2 EL O,
Zwiebel, geschaltem Knoblauch,
Chili, Gurke und Joghurt cremig
purieren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und kalt stellen.

Als Beilage passt z.B. ein
frisches Esterhazy-Baguette.
Sie kdnnen es nach Belieben

in Scheiben schneiden
und in Olivendl rosten.

5. 2 Knoblauchzehen schéalen und
in feine Scheiben schneiden. Gar-
nelen kalt abspulen und trocken
tupfen. Mit Salz, Pfeffer und Kreuz-
kiimmel wiirzen und mit dem Knob-
lauch in 3 EL Ol in einer beschichte-
ten Pfanne ca. 3 Min. braten.

6. Gazpacho auf Teller verteilen.
Garnelen mit Korianderblattern mi-
schen, auf der Gazpacho verteilen
und mit dem Krauterol betraufeln.



ACHTSAM GENIESSEN

Da komm’ ich her!

FRISCHES
aus der Region

Holen Sie sich in Ihrem BILLA
Markt aromatisches saisonales
Obst und Gemuse aus den
Regionen Osterreichs!

Zwetschken

aus Niederdsterreich,
Oberosterreich und
der Steiermark

Wassermelone*
aus Oberdsterreich

Ochsenherz-
paradeiser

aus dem Burgenland
und Niederosterreich

Zuckermais
aus dem Burgenland
und Oberosterreich

Endiviensalat
aus Oberosterreich,
der Steiermark, Tirol
und Wien

Chili-Mix
aus Niederosterreich

Die Verflugbarkeit von Obst und Gemise in Ihrem BILLA Markt ist abhangig von Ernte- und -
Witterungsbedingungen. Danke fir lhr Verstandnis! *Dieses Produkt ist nicht im gesamten
Erscheinungszeitraum dieser Ausgabe (Mitte August bis Ende September) verfligbar. FRISCH GEKOCHT 99 -



Unsere regionalen
Partner:innen

Mit den hochwertigen Produkten unserer Lieferant:innen
genielBen Sie das Beste aus |hrer Region.

JOSEF FEICHTINGER SEN.
UND JOSEF FEICHTINGER JUN.
Geschaéftsflihrer Feichti's
Bauernspeck GmbH

e

= Il
w1 =

Vor mehr als 20 Jahren begann
Josef Feichtinger sen. mit der
handwerklichen Speckproduktion.
Neben gereiften Innviertler
Spezialitdten wie dem Original
Feichti’s Bauernspeck werden im
Familienbetrieb in Utzenaich

—] ok
Fha-
e

ULRIKE UND GUNTRAM

) HAMLITSQ.H . Knodel aus regionalen Rohstoffen
Betreiber:innen Olmiihle hergestellt: handgeformt und
Hamlitsch

herzhaft mit Grammeln, Surspeck
oder Blunzen gefiillt.

In ihrer Olmiihle in Deutsch-
landsberg verarbeiten Ulrike und

Guntram Hamlitsch in dritter Feichti’'s
Generation ausschlieBlich Grammelknédel *
regionale Kirbiskerne zu Preis pro Pkg.:

kaltgepresstem Kirbiskernol - 3509, €7,49

seit 2001 auch in zertifizierter Erhaltlich bei BILLA und

BILLA PLUS in Niederosterreich,
Oberosterreich und Salzburg.

Bio-Qualitat. Die Fachjury des
Gault Millau kirte ihr vielfach
ausgezeichnetes Steirisches i S
Kiirbiskernél g.g.A. 2026 zum "

besten des Jahres.

Steirisches Kiirbis-
kernél g.g.A.*

Preis pro Flasche:

11, € 25,99

Erhéaltlich bei BILLA und BILLA
PLUS in der Steiermark und in aus-
gewahlten Méarkten im Burgenland,
in Niederosterreich und Wien.

Text: Sarah Satt; Fotos: Thomas Pfister, Marian Inhouse-Agentur (4), Vera Heissbauer, Andrea Schober/fineart-photos.at, Hersteller
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ACHTSAM GENIESSEN
BILLA is’ heimisch

HANS PETER FEICHTINGER
Inhaber Sulzwerkstatt

In ihrer Sulzwerkstatt in Bad Ischl
veredelt Familie Feichtinger
Fleisch aus der Region und
frischen Fisch von der Fischerei
Ausseerland mit Gemiise vom
Betrieb Kirchgatterer zu hoch-
wertigen handgemachten
Sulzen. Eine besondere Speziali-
tat des Salzkammerguts ist die
préamierte Saiblingssulz vom
Ausseer Saibling aus Wildkultur.

Saiblingssulz*
Preis pro Pkg.:
26049, €9,99

Erhaltlich in ausgesuchten
BILLA und BILLA PLUS Markten
in Oberosterreich, Salzburg
sowie im Ennstal.

GUNTHER UND DANIELA
GRUBER
Geschiftsfiihrer:innen
Silberquelle GmbH

Das Familienunternehmen
Silberquelle fullt in Brixlegg eine
Vielfalt an Limonaden, Saften
und Sirupen sowie Mineralwas-
ser ab. Die Basis daflir bildet
natlrliches Mineralwasser aus
der firmeneigenen Quelle am
FuBe des Alpbachtals. Das Tirola
Kola mit Zirben- und Fichten-
nadelextrakt ist langst ein

- regionaler Klassiker.

Tirola Kola*
Preis pro Flasche:
0,51,€1,09

Erhéltlich bei BILLA und
BILLA PLUS in Tirol.

*Unter der Telefonnummer 0800 828 700 erfahren Sie, ob |hr Markt dieses Produkt fiihrt. FRISCH GEKOCHT 101



TOMATEN-APFEL-CHUTNEY \

Dieses Rezept E ':E 4

finden Sie hier

A
oder auf:

billa.at/rezepte E-
e T .
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Fruchtiger

VORRAT

Mit unseren kreativen Marmeladen und iy

Chutneys konnen Sie saisonales Obst und -

Gemdise das ganze Jahr Uber geniéﬁen. »
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ACHTSAM GENIESSEN

Obst und Gemiise einkoche
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ERDBEER-INGWER-MARMELADE

Pro Glas: 452 kcal |1g EW |107 g KH | 1 g Fett | 8,9 BE

é 4 ‘ @ ‘ Iﬁﬁ Zubereitung
Glaser* 15td. 1. Erdbeeren in kleine Stlicke

*4 ca. 250 ml schneiden und in einen groBen Topf
geben. Zucker, Zitronenabrieb und
500 g Erdbeeren -saft zu den Erdbeeren geben. Ing-
400 g Kristallzucker wer schélen, reiben und dazugeben.
% Bio-Zitrone (Abrieb + Saft)
5g Ingwer 2. Bei niedriger Hitze unter vorsich-
tigem Rihren erwarmen, bis sich
der Zucker vollstandig aufgelost
hat. Bei mittlerer Hitze unter standi-
gem Rihren 20-30 Min. kécheln
lassen. Danach bei starker Hitze
10-15 Min. unter haufigem Ruhren
kochen. Gelierprobe machen.
MAZERIEREN
Fir eine kirzere 3. Marmelade heif3 in sterilisierte
Kochzeit lassen Sie Einmachgléaser fullen und sofort
die Frucht-Zucker- verschlieBen. Glaser kihl und tro-
Mischung zunachst cken aufbewahren. So ist die Mar-
30-60 Min. ziehen melade bis zu 6 Monate haltbar.
(,mazerieren”).
Diese Variante ist

besonders empfeh- :
lenswert bei weichen : * Mehr Infos und Rezepte zum

Friichten wie Beeren, : Haltbarmachen von Obst
um deren Konsis- : und Gemiise, von Einkochen
tenz und Aroma zu iiber Einlegen bis zu Fer-
bewahren. :  mentieren, finden Sie hier:
billa.at/einkochen
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BIRNEN-WALNUSS-MARMELADE

Pro Glas: 688 kcal | 4 g EW [ 132 g KH | 14 g Fett | 11 BE

&l 4 QM

*aca. 350 ml

1kg Birnen (z.B. Williams)
2 EL Zitronensaft
2 Vanilleschoten
400 g Gelierzucker 2:1
75 g Walnusskerne

GELIERPROBE
Geben Sie einen klei-
nen Loffel Marmela-
de auf einen gekuhl-
ten Teller. Ziehen
Sie nach ein paar
Sekunden mit dem
Finger durch: Bleibt
die Spur bestehen
und die Masse lauft
nicht sofort zusam-
men, ist die Marme-
lade fertig. Sonst
kochen Sie sie noch
1-2 Min. weiter.

106 FRISCH GEKOCHT

Zubereitung

1. Birnen schélen, entkernen und
klein wiirfeln. Mit Zitronensaft in
einen groBen Topf geben und unter
gelegentlichem Rihren bei niedri-
ger bis mittlerer Hitze aufkochen.
Kocheln lassen, bis die Birnen zu
zerfallen beginnen.

2. Vanilleschoten langs und quer
halbieren und zu den Birnen geben.
Gelierzucker einrlihren, aufkochen
und unter Riihren 3-5 Min. spru-
delnd kochen. Gelierprobe machen.

3. Marmelade vom Herd nehmen.
Vanilleschoten herausnehmen und
das Mark auskratzen. Schoten und
Mark wieder unter die Marmelade
rihren. Walnisse hacken und hinzu-
fliigen. Marmelade heif in sterilisier-
te Einmachglaser flllen und sofort
verschlieBen. Glaser kihl und tro-
cken aufbewahren. So ist die Mar-
melade bis zu 6 Monate haltbar.




Produktfoto: Hersteller

300g € 3,99

CASALI
SCHOKO-BANANEN

Fruchtig-zarter Bananen-
schaum, umhdillt von
knackiger Schokolade:
In Casali Schoko-Bananen
stecken feinste Fairtrade-
Zutaten wie Bananenmark
und Kakao.

Preisdnderungen vorbehalten.

-
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Obst und Gemiise einkochen
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TOMATEN-CHILI-CHUTNEY

Pro Glas: 759 kcal | 5 g EW | 153 g KH | 12 g Fett | 12,8 BE

Y12 | Q.10

*Gesamtzeit: ca. 1% Std. **a ca. 250 ml

2 Schalotten
2 Knoblauchzehen
3 rote Chilis
800 g Cherrytomaten
2 EL Olivenol
1TL Fenchelsaat
275 g Kristallzucker
250 ml WeiBweinessig

STERILISIEREN
Legen Sie saubere
Glaser und Deckel
in einen Topf mit
kochendem Was-
ser und kochen Sie
sie 10 Min. aus. Die
Glaser allein konnen
Sie auch bei 120°C
im Backrohr erhit-
zen. Beflllen Sie
sie am besten noch
warm mit der heif3en
Masse.

i
' Die Vgrﬂ’.]gbark i
~ von Ernte~

1q Witterungsbedin ngen. Danke fir |

Zubereitung

1. Schalotten und Knoblauch
schalen und fein wiirfeln. Chilis
nach Belieben entkernen und fein
hacken. Tomaten halbieren.

2. Schalotten in einem groBen Topf
mit Ol 5-6 Min. weich und leicht
goldbraun braten. Knoblauch,
Fenchel und Chilis dazugeben und
unter Riihren 2-3 Min. weiterbraten.

3. Tomaten, Zucker und Essig
hinzufligen, gut verrthren und auf-
kochen. Hitze reduzieren und die
Mischung offen 45-60 Min. kdcheln
lassen, dabei gelegentlich umrihren.
Sobald das Chutney dick-klebrig
wird und ein Kochloffel eine klare
Spur darin hinterlasst, ist es fertig.

4. Chutney heiB in sterilisierte
Einmachglaser fillen und sofort
verschlieBen. Glaser kihl und
trocken aufbewahren. So ist das
Chutney bis zu 1 Jahr haltbar.

ach .
Verstandnis!
LY
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APFEL-GEWURZCHUTNEY

Pro Glas: 405 kcal |2g EW |90 g KH | 3 g Fett | 7,5 BE

A4 1M

*aca. 250 ml

110 FRISCH GEKOCHT

1kg Apfel (z.B. Topaz* und

Granny Smith*)
1 roter Chili

schwarze Pfefferkorner
Pimentkorner
gelbe Zwiebeln
neutrales Ol
WeiBweinessig
Apfelsaft
Kristallzucker
gemahlener Ingwer
gemahlene Kurkuma

LUFTDICHT
VERSCHLIESSEN
Verwenden Sie
unbedingt intakte
Glaser und Deckel.
Nur so kann beim
Abkuhlen ein Va-
kuum entstehen.
Glaser und Schraub-
verschllsse sind
separat erhaltlich.

Zubereitung

1. Apfel schilen, entkernen und
klein wirfeln. Chili nach Belieben

entkernen und klein schneiden.
Pfeffer und Piment im Morser fein
zerstoBen. Zwiebeln schéalen und
klein wrfeln.

2. Zwiebeln in einem Topf mit Ol
weich diinsten. Apfel, Chili, Pfeffer
und Piment kurz mit anschwitzen.
Mit Essig und Apfelsaft abléschen,
Zucker unterriihren und mit Ingwer
und Kurkuma witrzen. Unter regel-
maBigem Rihren ca. 30 Min. leicht
dicklich einkdcheln lassen.

3. Chutney abschmecken, heil3 in
sterilisierte Einmachglaser fillen
und sofort verschlieBen. Glaser kiihl
und trocken aufbewahren. So ist
das Chutney bis zu 1 Jahr haltbar.

Wenn Sie einen Teil der
Apfel feiner und einen
Teil etwas gréBer wiirfeln,
bekommt das Chutney
sowohl Bindung als auch
Struktur.

dnicht im g'ésa;nte' Erscheinungszeitrgum. dieser Ausgab
August bis Endelseptember) verfigbar.
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Die stiBsaure Marmelade
passt gut zu gereiftem
Hartkase wie z.B.
Parmesan.



ZWETSCHKEN-APFEL-MARMELADE

mit Rotwein und Thymian

Pro Glas: 842 kcal | 4 g EW | 199 g KH |1 g Fett | 16,6 BE

% ‘ 4 @ ‘ Iﬁﬁ Zubereitung
Glaser* 30 Min.* 1. Zwetschken entsteinen und in

*Gesamtzeit: ca. 1 Std. **4 ca. 350 ml kleine Stiicke schneiden. Apfel
schalen, entkernen und klein wr-
1,2 kg Zwetschken feln. Beides in einen groBen Topf
600 g Apfel (z.B. Arlet*, geben. Rotwein, Thymian, Stern-
Summerred*) anis, Salz, Zitronenabrieb und -saft
200 ml Rotwein (z.B. Zweigelt) hinzufligen. Gelierzucker einrihren
2-3 Thymianzweige und ca. 30 Min. ziehen lassen.
Sternanis
Salz 2. Die Mischung aufkochen und
Bio-Zitrone (Abrieb + Saft)  4-5 Min. unter Rihren sprudelnd
Gelierzucker 2:1 kochen. Gelierprobe machen.
Balsamico
3. Thymian und Sternanis aus der
Marmelade entfernen, Balsamico
unterriihren. Marmelade heif3 in ste-
rilisierte Einmachglaser fillen und
sofort verschlieBen. Glaser kithl und
trocken aufbewahren. So ist die

Marmelade bis zu 1 Jahr haltbar.
KEIMFREI BLEIBEN

Beim Einkochen ist
Kiichenhygiene das
A und O. Daher: Ein-
gemachtes, Deckel
und Glaser innen
nicht berihren und
nur einwandfreies,
gut gewaschenes
Obst und Gemtse
verwenden.
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Fotos: Lukas Gachter/Marian Inhouse-Agentur (Rezeptfoto), Marian Inhouse-Agentur (Produktfoto); Foodstyling: Kevin llse; Setstyling: Sigrid Krenn-Guttmann
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Gutes
Gelingen

BILLA Bio
Protein Plus *

Die tiefgekiihlte Gemiise-
mischung vereint genussvoll
pflanzliches Protein mit jeder
Menge Ballaststoffen. Dabei
treffen Kichererbsen, braune
Linsen und Kidneybohnen auf
Karfiol und Blattspinat.

Preis: 450 g, € 3,99

ACHTSAM GENIESSEN
Kochen mit BILLA Bio

JETZT NEU
BEI BILLA UND

BILLA PLUS

Kokos-Couscous-Bowl mit Proteingemuse und Avocado
Pro Portion: 590 kcal |14 g EW | 46 g KH | 37 g Fett | 3,8 BE

4

v Portionen 2%?1. ‘ Iﬁﬁ
400 ml BILLA Bio Kokosmilch
2 TL BILLA Bio Curry mittel-
scharf
300 g BILLA Bio Vollkorn-
Couscous
900 g aufgetaute BILLA Bio
Protein Plus Gemlise-
mischung*
2 EL BILLA Bio natives Olivendl
extra
2 BILLA Bio Avocados
4 TL BILLA Bio Kokosraspel

Zubereitung

1. Kokosmilch, 300 ml Wasser Avocadoscheiben darauf anrichten.
und Currypulver in einem Topf auf- Kokosraspel tiber die Avocados
kochen. Couscous einrihren, vom streuen.

Herd nehmen und zugedeckt
5-10 Min. quellen lassen.

2. Inzwischen die Gemlisemischung
in einer Pfanne mit Ol und einem
Schuss Wasser erhitzen. Avocados
halbieren, entsteinen, aus der Scha-
le I16sen und in Scheiben schneiden.

3. Kokos-Couscous auf Schisseln
verteilen. Gemiisemischung und

Preisdnderungen vorbehalten. * Unter der Telefonnummer 0800 828 700 erfahren Sie,

ob lhr Markt dieses Produkt fiihrt.

FRISCH GEKOCHT
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e GOODNEWS

Wie wir heute mit unseren Ressourcen und miteinander umgehen,
entscheidet, wie wir morgen leben werden. Ein Uberblick iiber die
vielfiltigen Initiativen dazu.

TEXT Sarah Satt

In Kooperation mit dem
Nutztierfuttermittel-
produzenten
Konigshofer werden
Brote und Backwaren,
die weder verkauft
noch gespendet werden
konnten, von BILLA
zu hochwertigem

Tierfutter : : .
weiterverwertet. e | 45 e | 1004 st

'HIER HOCHLADEN!

:  FAIRTRADE-KAFFEE
TonnenObst&Gemise |  GENIESSEN UND GEWINNEN!

Fair gehandelter Kaffee ist flir GenieBer:innen und

mit Schonheits- Produzent:innen ein Gewinn. Wer in den Fairtrade-

fehlern wurden Kaffee-Wochen von 14. September bis 10. Oktober
. : zu Fairtrade-Kaffee greift, wie etwa Ja! Natlrlich
2025 b?' BILLA : Bio-Kaffee Crema, hat auBerdem die Chance, jede
unter der Eigenmarke Woche ein Klimaticket, eine Bosch Siebtrager-

. maschine oder eines von 25 Kaffee-Genuss-
Wunderllnge verkauft : paketen zu gewinnen. Einfach Kassabon auf
und gerettet. ¢ fairtrade.at/kaffee hochladen oder gleich hier:

Fotos: Thomas Magyar, Getty Images, Marian Inhouse-Agentur, beigestellt (3)
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UNSER'ENGAGEMENT
FOR NAGHHALTIGKEIT

R —
REWE .

Heute aktiv fiir
morgen

Fiir einen Uberblick Giber
die Schwerpunkte und
MaBnahmen der REWE
Group in Osterreich
kénnen Sie unter dem
QR-Code rechts den
Nachhaltigkeitsbericht
2025 herunterladen.

Caritas =>auades’

Mit NextGenBuddies zu mehr
Chancengerechtigkeit

Bildung ist die beste Armuts-
pravention. Das NextGenBuddies-
Programm von BILLA gemeinsam mit
Caritas und der WU Wien setzt sich
gezielt dafiir ein, dass sozial benach-
teiligte Kinder und Jugendliche die
Chance auf Ausbildung bekommen.
Olz Meisterbicker unterstiitzt das
Projekt und spendet flir jede zwischen
10. und 24. September bei BILLA oder
BILLA PLUS gekaufte Olz Schul-
maus 10 Cent fiir mehr
Bildungsgerechtigkeit an
NextGenBuddies. Fir
mehr Infos scannen
Sie den QR-Code:

[=] g =]

ACHTSAM GENIESSEN
Mensch und Umwelt

LEBENSMITTEL
VERWENDEN STATT
VERSCHWENDEN!

Am 29. September ist der Internationale
Tag gegen Lebensmittelverschwendung.

Bei BILLA ist ein bewusster Umgang mit
Lebensmitteln das ganze Jahr Giber Thema.

Andreas Streit, BILLA Bereichsleitung far
Nachhaltigkeit: , Als Lebensmittelhandler
sehen wir uns in einer besonderen Verant-
wortung flir den sorgsamen Umgang mit
Ressourcen. Deshalb setzen wir alles
daran, Abfélle zu reduzieren - durch
genaue Bedarfsplanung, enge Zusammen-
arbeit mit Sozialorganisationen und
Aktionen, bei denen auch unsere Kund:in-
nen aktiv Lebensmittel retten kbnnen.”
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aus biologischer
Landwirtschaft

6 REZEPTE VOLLER
VOLLWERTIGER BIO-ZUTATEN

SCHMECKT GU'L.
TUT GUT.

Mit den abwechslungsreichen Bio-Zutaten
von Ja! NatUlrlich gehen eine ausgewogene und
eine genussvolle Ernahrung Hand in Hand,
und das voller wichtiger Nahrstoffe.

FOTOS

Elke Gebeshuber/Marian Inhouse-Agentur
o FOODSTYLING
fi. - Kevin lise
e e e e R LU N G

Gabi Weiss
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ACHTSAM GENIESSEN
Bio-Kiiche

EDAMAME
... sind eine Quelle von Ballast-
stoffen, Kalzium, Mangan, Eisen
und Vitamin C. AuBerdem sind sie
reich an Protein und Folsaure.
100 g Edamame decken zu 82%
den Tagesbedarf an Folsaure und
zu 36 % den an Vitamin C.

Als Sattigungs- /

beilage passen
Erdapfelspalten
aus dem Ofen
gut dazu.

La LL. A
e
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aus biologischer
Landwirtschaft

GEBRATENE GOLDBRASSE
AUF MEDITERRANEM OFENGEMUSE
MIT EDAMAME

Pro Portion: 599 kcal | 60 g EW |18 g KH | 30 g Fett | 1,5 BE

4

Portionen

X

®© HW Zubereitung

45 Min. 1. Backrohr auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Raritaten- und Minipaprika entkernen und in grobe
300 g Ja! Natirlich Bio-Raritaten- Stlicke schneiden. Zwiebel schilen und in Spalten

paprika schneiden. 2 Knoblauchzehen schélen und leicht andru-
200 g Ja! Natiirlich Bio-Mini- cken. Tomaten in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden.
paprika Das vorbereitete GemtUse in einem tiefen Blech oder
1 Ja! Natirlich rote Bio- einer groBen Ofenform verteilen, mit Thymian, 3 EL O,
Zwiebel Salz und Pfeffer mischen und 25-30 Min. weich garen.
3 Ja! Natirlich Bio-Knob-
lauchzehen 2. Inzwischen Goldbrassen innen und auB3en kalt ab-
{ 300 g Ja! Natirlich Bio-Raritaten- spulen und gut trocken tupfen. Zitrone halbieren.
L paradeiser 1 Knoblauchzehe schilen und leicht andriicken. 2 EL Ol
| 6 Ja! Natirlich Bio-Thymian-  in einer groBen beschichteten Pfanne erhitzen. Evtl. ein
{thr zweige rund zugeschnittenes Stiick Backpapier in die Pfanne
t |H" : ' 5 EL Ja! Natirlich natives Bio- legen, damit die Fischhaut nicht anklebt. Goldbrassen
| fis] Olivenol extra salzen, pfeffern und mit Knoblauch sowie Zitronenhalf-
_'H'_t'”‘ 2 BILLA Bio Goldbrassen ten in die heie Pfanne geben. Bei mittlerer bis starker
(4] 1 Bio-Zitrone Hitze 3-4 Min. pro Seite anbraten. Fische auf das Ofen-
{E 250 g tiefgekiihlte Ja! Naturlich gemiuse legen und im Rohr 8-10 Min. fertig garen (sie
i LE Bio-Edamame sind gar, wenn sich das Fleisch an der dicksten Stelle
HITREE 100 g Ja! Natiirlich Bio-Jung- leicht von der Gréte I6sen lasst). Ca. 5 Min. vor Garzeit-
'ﬂ ir_.a,“_u’p: spinat ende die Edamame auf dem Gemiise verteilen.
A s Salz und Bio-Pfeffer
m" 15 3. Jungspinat unter das heiBe Gemise heben, dieses
R mit Salz und Pfeffer abschmecken und anrichten. Gold-
g brassen darauflegen. Mit gerdsteter Zitrone zum Betrau-
%_‘ feln servieren.

™™, UNSER FISCH DES MONATS: BILLA BIO GOLDBRASSE

2 : : Die Goldbrasse, auch Dorade genannt, ist ein hochwertiger Speisefisch
DIE FISCHEREI aus? dem Mit‘telmeerraum. Il%r Fleisch ist fest, roh leicht %‘étli‘ch, gegart
weifd und reich an hochwertigen Fetten. Im Geschmack ist sie fein-
%, & delikat und leicht wiirzig. Die BILLA Bio Goldbrassen werden in mari-
A,ISC‘HER - Eﬂgs*‘e nen Aquakulturen geziichtet.
Alle Infos: billa.at/fischerei

-
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aus biologischer
Landwirtschaft

4

Portionen

o

*Gesamtzeit: ca. 55 Min.

S

1 Ja! Natirlich Bio-Feld-
gurke
3 Ja! Natiirlich Bio-Knob-
lauchzehen
250 g Ja! Natlrlich Bio-Ziegen-
joghurt
6 EL Ja! Natlrlich natives
Bio-Olivenol extra
Bio-Zitrone (Abrieb + Saft)
2 Ja! Natirlich Bio-
Rosmarinzweige
600 g Ja! Natiirlich Bio-HendI-
Innenfilets
500 g Jal! Natiirlich Bio-Zucchini
250 g Ja! Natiirlich Bio-Creme-
champignons
200 g Ja! Natlrlich Bio-Krauter-
seitlinge
200 g Ja! Natirlich Bio-Austern-
pilze
160 g Ja! Naturlich Bio-Ziegen-
kasescheiben
2 Ja! Naturlich Bio-Salat-
herzen
Salz und Bio-Pfeffer

-

ZIEGENKASE
... ist protein- und kalziumreich.
Kalzium unterstutzt die Muskel-
funktion und den Knochenerhalt.

HENDL-PILZ-
ZUCCHINI-GRATIN
MIT TSATSIKI

Pro Portion: 608 kcal | 56 g EW |13 g KH | 35 g Fett | 11 BE

Zubereitung

1. Fir das Tsatsiki Gurke schalen, langs halbieren, ent-
kernen und grob raspeln. Leicht salzen und ca. 5 Min.
ziehen lassen, dann gut ausdriicken. 1 Knoblauchzehe
schalen und fein reiben. Joghurt mit Gurkenraspeln,
geriebenem Knoblauch und 1 EL Ol verriihren. Mit ca.
1TL Zitronenabrieb, Salz und Pfeffer abschmecken und
kalt stellen.

2. Fir das Gratin Backrohr auf 220°C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Rosmarinnadeln abzupfen und fein hacken.
2 Knoblauchzehen schilen und fein reiben. 5 EL Ol mit
Rosmarin, Knoblauch, 2 EL Zitronensaft, Salz und Pfeffer
verrthren.

3. Hendl-Innenfilets kalt absptilen und trocken tupfen.
Zucchini in ca. 5 mm dicke Scheiben schneiden. Cham-
pignons halbieren oder vierteln, Krauterseitlinge langs
in Scheiben schneiden, Austernpilze in grobe Stilicke
zupfen. Hendlfilets, Zucchini und Pilze in einer groBen
Schissel griindlich mit der Rosmarinmarinade vermen-
gen. In einer groBen Ofenform verteilen, sodass das
Fleisch moglichst oben liegt und nicht vollstandig vom
Gemlse bedeckt ist. Im Rohr 18-22 Min. garen, bis das
Hendl durch ist und alles leicht Farbe bekommt. Nach
der Halfte der Garzeit alles vorsichtig wenden und das
Fleisch wieder obenauf legen.

4. Ziegenkase grob zerzupfen, auf der Oberflache
verteilen und 5-7 Min. gratinieren. Salatherzen langs
vierteln und zum Dippen mit Tsatsiki zum Gratin
servieren.

fr
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ACHTSAM GENIESSEN

Bio-Kiiche

speise konnen
Sie dazu noch

Ja! Naturlich

Dinkelvoll-
kornweckerl

servieren.

A
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aus biologischer
Landwirtschaft

OFENKAROTTEN
MIT WARMEM BOHNENHUMMUS,
GRUNER SALSA UND SCHAFJOGHURT

Pro Portion: 388 kcal | 13 g EW |34 g KH | 21 g Fett | 2,8 BE

QMM

800 g Jal! Natiirlich Bio-Karotten
(mit Griin)

Jal Natiirlich natives
Bio-Olivendl extra

Zubereitung

1. Backrohr auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Karotten putzen, dabei ggf. 2-3 cm Griin stehen lassen.
Das restliche zarte Karottengriin abzupfen und fur die
Salsa beiseitelegen. Dickere Karotten langs halbieren.
(" Alle Karotten auf einem Blech mit 2 EL Ol, 1 EL Zitronen-
saft und Salz mischen. Halbierte Karotten mit der
Schnittflache nach unten hinlegen. 25-30 Min. im Rohr

4

Portionen

Z

*Gesamtzeit: ca. 45 Min.

5EL

%-1 Bio-Zitrone (Abrieb + Saft) | garen, bis sie weich sind und leicht karamellisieren.
30 g Jal! Natiirlich Bio-Sesam
2 Dosen weiBe Bio-Bohnen 2. Inzwischen Sesam auf einem zweiten Blech oder in
(2240 g ATG) einer ofenfesten Form verteilen und im Rohr 5-6 Min.
2 Ja! Natiirlich Bio-Knob- goldbraun résten. Herausnehmen und abkihlen lassen.
lauchzehen Bohnen in einem Sieb abspllen und abtropfen lassen.
15 g Ja! Natirlich Bio-Minz- 1 Knoblauchzehe schalen. Bohnen und geschalten
blatter Knoblauch in einer Pfanne in 2 EL Ol langsam erwiér-

men, dabei immer wieder umrthren. Mit 1 EL Zitronen-
saft in einen Mixbecher geben und mit dem Stabmixer
zu einem feinen, glatten Hummus purieren. Bei Bedarf
essloffelweise warmes Wasser unterriihren. Die Halfte

des gerdsteten Sesams unterheben.

2 Jal Natiirlich scharfe
Bio-Pfefferoni

Jal Natiirlich Bio-Schaf-
joghurt

Salz und Bio-Pfeffer

160 g

3. Karottengriin und Minze fein hacken. 1 Knoblauch-
zehe schalen und sehr fein reiben. 1 Pfefferoni evtl. ent-
kernen und fein hacken. Gehacktes Griin, Knoblauch,
gehackten Pfefferoni und 1 EL Ol verriihren und mit

Falls keine Karotten mit Griin

verfligbar sind, kdnnen Sie
die Salsa mit Krautern ganz
nach Geschmack zubereiten,
z.B. das Karottengrtin durch
Petersilie ersetzen.

KAROTTEN
... sind reich an Beta-Carotin, das
im Korper zu Vitamin A umgewan-
delt wird. Es ist wichtig fir die Haut
und die Sehkraft und unterstitzt
das Immunsystem. Da Beta-Carotin
fettloslich ist, am besten mit hoch-

1-2 TL Zitronensaft, ¥ TL Zitronenabrieb, Salz und
Pfeffer abschmecken. 1 Pfefferoni in Ringe schneiden.

4. Warmen Bohnenhummus auf Tellern verstreichen.
Joghurt und etwas griine Salsa in kleinen Klecksen
darauf verteilen, Ofenkarotten darauflegen. Mit Salsa,
gerostetem Sesam und Pfefferoniringen garnieren.

e ———
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Avocado-Salat mit

Cottage Cheese
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aus biologischer
Landwirtschaft

4

Portionen

X

S

300 g Ja! Natiirlich gerducherter
Bio-Seesaibling
2 Ja! Natiirlich Bio-Fenchel-
knollen
2 Ja! Natiirlich rote
Bio-Spitzpaprika
800 g Ja! Natiirlich vorwiegend
festkochende Bio-Erdapfel
2 Ja! Natiirlich Bio-Knob-
lauchzehen
2 Ja! Natlrlich gelbe
Bio-Zwiebeln
% Bund Ja! Natiirlich Bio-Kraus-
petersilie
2 EL Ja! Natiirlich Bio-Leinsaat
5 EL Ja! Natlirlich natives
Bio-Olivenol extra
1TL Bio-Paprika edelsii3
1EL Bio-Tomatenmark
200 ml Ja! Naturlich Bio-Gemiise-
fond
5 EL Ja! Natiirlich Bio-Leinol
Salz und Bio-Pfeffer

LEINOL
... ist reich an Omega-3-Fettsauren,
wie z.B. Alpha-Linolensaure (ALA)
- diese tragt zur Aufrechterhaltung
eines normalen Cholesterin-
spiegels bei.

I R

LEINOLERDAPFEL
MIT PAPRIKA-FENCHEL-GEMUSE
UND GERAUCHERTEM SEESAIBLING

Pro Portion: 610 kcal | 26 g EW | 41 g KH | 36 g Fett | 3,4 BE

Zubereitung

1. Réaucherfisch aus dem Kihlschrank nehmen, damit er
Raumtemperatur annimmt. Fenchelknollen langs halbie-
ren, jeweils den Strunk keilférmig herausschneiden und
die Knollen in diinne Spalten schneiden. Spitzpaprika
entkernen und in Wiirfel schneiden. Erdapfel schalen
und in ca. 1 cm groB3e Wiirfel schneiden. Knoblauch und
1 Zwiebel schélen und fein hacken. Petersilienblatter ab-
zupfen und hacken.

2. Leinsaat in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
2-3 Min. rosten, bis sie leicht duftet. Auf einem Teller
abklihlen lassen.

3. 3 EL Olivendl in einer groBen Pfanne erhitzen, Fen-
chel und Spitzpaprika hineingeben und bei mittlerer bis
starker Hitze 4-5 Min. anbraten, bis sie leicht Farbe an-
nehmen. Gehackte Zwiebel und Knoblauch dazugeben
und 2-3 Min. hell anschwitzen. Mit Paprikapulver be-
streuen, Tomatenmark einriihren und 1 Min. mitrésten.
Mit Gemusefond aufgieBen, salzen, pfeffern und zuge-
deckt 10-12 Min. sanft dinsten, bis Fenchel und Paprika
bissfest sind und der Fond leicht sédmig eingekocht ist.

4. Inzwischen die Erdapfelstlicke in Salzwasser ca.

8 Min. weich kochen. Zugleich 1 Zwiebel schilen, fein
hacken und in einer kleinen Pfanne in 2 EL Olivendl
4-5 Min. glasig anschwitzen. Erdapfel abseihen und
kurz ausdampfen lassen. Vorsichtig mit Zwiebel und
Leindl mischen, salzen und pfeffern.

5. Paprika-Fenchel-Gemise und Leindlerdapfel anrich-
ten. Raucherfisch in mundgerechte Stlicke brechen und
auf dem Gemdse verteilen. Mit Leinsaat und Petersilie
garnieren.

e
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HAFERFLOCKEN

... enthalten Beta-Glucane und sind

reich an Mangan und Ballaststoffen.
60 g enthalten 6 g Ballaststoffe.

Eventuell Ubrig gebliebene Cookies
konnen Sie nach dem Auskuhlen

‘\/ luftdicht verschlieBen und
bei Raumtemperatur lagern.

So sind sie 3-4 Tage haltbar.

Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernahrungyund eine gesunde Lebensweise sind wichtig!
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aus biologischer

Landwirtschaft

&

* Gesamtzeit: ca. 1% Std. **+ Cookies auf Vorrat

50 ml

2509

1809
509
509
80g
80g
60g

60 mli

70 ml

1Prise

Portionen™®

GRANOLA-COOKIES
MIT APFEL-TRAUBEN:-
DATTEL-KOMPOTT

Pro Portion: 615 kcal | 11 g EW | 89 g KH | 22 g Fett | 7,4 BE i

4 | ©

30 Min.*

T

KOMPOTT

Ja! Natiirlich Bio-Apfel
(insg. ca. 650 g)
Zimtstange

Jal Natiirlich Bio-Ahorn-
sirup mild (Grad A)

Jal Natirlich Bio-Sultana-
Trauben

Ja! Naturlich Bio-Medjoul-
Datteln

COOKIES

Ja! Natiirlich Bio-Hafer-
flocken GroBblatt

Ja! Natlrlich Bio-Sonnen-
blumenkerne

Ja! Naturlich Bio-Kiirbis-
kerne natur
Bio-Walnusskerne
Bio-Dorrpflaumen

Ja! Natiirlich Bio-Sulta-
ninen

Jal Natiirlich Bio-Sonnen-
blumendl

Ja! Natiirlich Bio-Ahorn-
sirup mild (Grad A)

Salz

Zubereitung

1. Fiir das Kompott Apfel entkernen und in Spalten
schneiden. Mit Zimtstange, Ahornsirup und 100 ml Was-
ser in einen Topf geben, aufkochen und bei mittlerer
Hitze 6-8 Min. sanft kcheln lassen, bis sie weich sind,
aber noch ihre Form bewahren. Trauben halbieren. Dat-
teln entsteinen und grob schneiden. Beides zum heil3en
Apfelkompott geben, vorsichtig unterheben und auf der
ausgeschalteten Herdplatte ca. 2 Min. ziehen lassen.
Vom Herd nehmen und vollstandig auskiihlen lassen.

2. Inzwischen flir die Cookies das Backrohr auf 170°C
Ober-/Unterhitze vorheizen. Haferflocken, Sonnenblu-
men-, Kirbis- und Walnusskerne, Dorrpflaumen und Sul-
taninen in einen Zerkleinerer geben (bei einem kleinen
Zerkleinerer in 2-3 Portionen arbeiten). Pulsierend grob
zerkleinern, sodass die Masse noch sttickig bleibt. In ei-
ne Schiissel geben, Ol, Ahornsirup und Salz dazugeben
und mit einem Loffel oder Spatel griindlich vermengen,
bis die Masse gleichmaBig feucht ist und beim Zusam-
mendricken nicht zerfallt.

3. Mit einem Eisportionierer oder Loffeln ca. 16 Grano-
la-Haufchen auf ein mit Backpapier belegtes Blech set-
zen. Mit angefeuchteten Handen kompakt zusammen-
und auf ca. 1,5 cm flachdriicken. 14-18 Min. backen,

bis die Cookies goldbraun und am Rand leicht gerostet
sind. Aus dem Rohr nehmen. Auf dem Blech ca. 30 Min.
komplett auskiihlen und fest werden lassen.

4. Kompott mit je zwei Granola-Cookies servieren.

SONNE AUF DEM TELLER: SONNENBLUMENKERNE

Ihren Ursprung hat sie in Nordamerika, im 16. Jahrhundert brachten Seefahrer sie nach
Europa: die Sonnenblume. Heute wird sie in Osterreich vor allem als Olfrucht angebaut, ihre
Kerne lassen sich aber vielseitig einsetzen: pur oder gerdstet im Salat, in Brot und Gebick
verbacken oder einfach als Snack zwischendurch. Sonnenblumenkerne liefern vor allem
wertvolle ungeséttigte Fettsduren. Wegen ihrer hohen Energiedichte reicht schon eine kleine
Portion, etwa 1-2 EL am Tag. Mehr zu heimischen Lebensmitteln auf: landschafftleben.at

BILLA unterstiitzt ,Land schafft Leben®. Der unabhéngige Verein ist dsterreichischen Lebensmitteln auf der
Spur und zeigt, welche Arbeit unsere Biuerinnen und Bauern leisten und wie die Lebensmittel verarbeitet

werden und schliefdlich in den Handel kommen.
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Unter der Telefonnr. 0800 828 700 erfahren Sie, ob |hr Markt dieses Produkt fuhrt.



ACHTSAM GENIESSEN
Erndhrungstipps

/i* " LONGEVITY AUS DER NATUR:
A Besser essen statt supplementieren

-

Fiir ein langes, gesundes Leben setzen viele auf Nahrungsergidnzungs-
mittel. Dabei liefern viele Lebensmittel das, was unser Kérper braucht.
Unsere Erndhrungsexpertin bietet Orientierung im Nihrstoff-Dschungel.

i g o
A 1 LN
TEXT Margit Fensl ;‘Exrj_\j : ;-f
L '11"* "-_‘-:.. A
BRI
L R ) -
Wihrend Kollagen- .'::f}- ¢ 1 Ve
pulver, Proteinshakes ‘:ET . ‘ﬁ,t“’ L
und Co boomen, steigt Eine ausgewogene Erndhrung beginnt bei den Grundbausteinen. Hiilsen- -é,;‘ ""j" ]
bei vielen auch das friichte wie Linsen, Erbsen oder Edamame liefern pflanzliches Protein in - -}"
) Bediirfnis, den Kor- Kombination mit Ballaststoffen, Eisen und ausgewéhlten B-Vitaminen. Protei- i
g per mit natiirlichen ne tragen zur Erhaltung und Zunahme von Muskelmasse bei, Eisen hat eine
T Lebensmitteln be- Funktion bei der Blutbildung und im Energiestoffwechsel. Auch Eier, Milch-
; wusst zu unterstiitzen. produkte, Fleisch oder Fisch tragen zur EiweiBversorgung bei und bringen
g Die gute Nachricht: zusatzliche Mikronahrstoffe wie Vitamin B12 mit. Vollkornprodukte wie
§ Dafiir braucht es kei- Hafer- oder Dinkelflocken enthalten Ballaststoffe sowie Mangan und Folsaure.
g ne isolierten Zusétze. Sonnenblumenkerne steuern Vitamin E bei und enthalten zudem Magnesi-
3 Lebensmittel enthalten um, Mangan und Kupfer. Vitamin E, Mangan und Kupfer schiitzen die Zellen
é ein komplexes Zusam- vor oxidativem Stress. Erganzt wird das Ganze durch hochwertige Fette:
@ menspiel aus Makro- Leindl, Rapsél sowie Niisse, Samen und Fisch liefern essenzielle Fettsauren
2 und Mikrondhrstoffen, als Bestandteil einer vielseitigen Erndhrung. Am besten in Bio-Qualitat.
5 das durch einzelne
5 Stoffe kaum ersetzt
f: werden kann.
o
]
z Mikronahrstoffe kommen im nattirlichen
2 Verbund vor. Griines Blattgemiise
- § Fermentierte Lebens- wie Spinat oder Vogerlsalat enthalt
é mittel wie Sauerkraut, Folsaure und Vitamin C. Karotten und
5 Joghurt, Kése, Kombucha SiiBkartoffeln enthalten Beta-Carotin.
S ) oder Miso bringen zusatz- Brokkoli, Paprika und Erdbeeren
y ¥ 2 liche Vielfalt. Pflanzliche sind naturliche Quellen fur Vitamin C.
- . ballaststoffhaltige Le- Milchprodukte, Mohn und Sesam ent-
& bensmittel wie Vollkorn- halten Kalzium. Vitamin C unterstitzt
:E: produkte, Hulsenfrlchte, das Immunsystem, Kalzium wird fir die
@ NUsse, Leinsamen, Ge- Erhaltung normaler Knochen bendtigt.
8 muse und Obst tragen Entscheidend ist: Je abwechslungs-
£] ZU einer ausgewogenen reicher die Auswahl, desto breiter die
£ Erndhrung bei. Nahrstoffversorgung.
o ,
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NEWSLETTER
ABONNIEREN

billa.at/frischgekocht-newsletter '

Entdecken Sie auf billa.at/frischgekocht eine grof3e Vielfalt an VOLLER LEBEN.
késtlichen Rezepten und alles Wissenswerte rund ums Kochen.
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ulia Hoersch, Janne

Text: Sarah Satt; Fotos: Getty Images (7), Mauritius Images, Adof

DAS
BESTE AUS
RESTLN

L. von der Schale
bis zum Gehiduse
Apfelschalen und Kernge-
h&use lassen sich in Wasser
auskochen, der Sud wird
mit Gelierzucker zu einem
fruchtigen Gelee. Im Ofen
getrocknete Apfelschalen
ergeben knusprige Chips
oder bilden mit Nelken und
Zimt die Basis fur einen aro-
matischen Friichtetee. Mit
frischen Schalen kann man
einen kihlenden Eistee zu-
bereiten: billa.at/kraeuter-
apfelschalen-eistee

[T restlos

kostlich

Karottenenden und -scha-
len geben Gemisebriihen
Geschmack. Getrocknete
Schalenchips machen sich
dekorativ auf Cremesup-
pen. Karottengriin passt in
Getreidesalate, Dressings
und Pestos. Reste vom Ent-
saften sind in Karottenku-
chen und als Teigtaschen-
fallung gut aufgehoben.

ACHTSAM GENIESSEN
Restltipps

OBST UND GEMUSE
RESTLOS GENIESSEN

Apfelschalen, Gurkenenden oder Fenchelgriin -
so lassen sich die Lieblinge der Saison restlos verwerten.

AUFS

GANZE GEHEN

Die essbare Schale von Hokkaido und
Butternuss kann in Chutneys mitgekocht
werden oder 14sst sich dunkel gerdstet mit
Wein und klarer Gemiisesuppe zu einem
vegetarischen Bratensaft einkochen. Kiirbis-
kerne sind mit Gewlirzen gerdstet als Knab-
berkerne beliebt. Kiirbisreste am besten in
Risotto mitkochen oder in Aufldufe mischen.

Fur Rezeptideen fur Pickles
nutzen Sie die Suchfunktion auf <
billa.at/rezepte oder scannen
Sie direkt den QR-Code!

WURZE VON
FENCHELSTANGEL UND -GRUN

Fenchelgriin peppt Suppen, Salate und Aufstri-
che auf. Mit Walniissen, Parmesan und Olivendl
piiriert wird daraus flott ein frisches Pesto.
Fenchelstdngel schmecken diinn gehobelt als
Salat kostlich und geben fein gehackt Suppen
und Saucen Wiirze. Der Saft der entsafteten
Stingel gibt Vinaigretten Frische.

Gurkenschale LTl

verarbeiten
Gurkenschalen aro-
matisieren Getranke

und lassen sich gut in
Smoothies mitpUlrieren.
Fein gehackt verfeinern
sie Frischkase und Dips -
mit Joghurt wird daraus
ein Zero-Waste-Tsatsiki.
Endstlicke von Gurken
einfach in einem Essigsud
mit Senfkornern, Pfeffer,
Salz und Zucker als kna-
ckige Pickles einlegen.
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ACHTSAM GENIESSEN

firljch Bio-Spezialitdten

aus biologischer
Landwirtschaft

'EINE ECHTE
 WOHLTAT

Proteinreiche Hulsenfriichte, Gemuse und Saaten
voller Ballaststoffe sowie Fermentiertes: Mit der

134 ' FRISCH GEKOCHT



1 Bio-Sonnenblumenkerne 250g €2,19

12 Bio-Kombucha Dirndl 0,331 €2,99

Preisénderungen vorbehalten. *Fir preissensible Artikel wie Obst und
Gemiise kdnnen sich die Preise tagesaktuell andern. Danke flr lhr
Verstandnis! *Unter der Telefonnummer 0800 828 700 erfahren Sie,
ob Ihr Markt dieses Produkt fiihrt.
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Foto: Stocksy

PLUS GENUSS

Neues geniefSen

GENUSS

Genussvoll & stets
im Trend mit dem
BILLA PLUS
Sortiment

PLANT-BASED
PUR
Ganz naturlich
pflanzlich kochen

BILLA
SIMPLY GOOD
Als Snack oder Zutat
- im Handumdrehen
kostlich serviert

VON MILD BIS
SCHARF
Senf sorgt fur Wirze
mit Charakter
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GENUSS

Getrinkeempfehlung im September

GETRANK
des Monats

Ein Schluck Sonne, ein Moment Dolce
Vita: Pallini Limoncello bringt das
unvergleichliche Lebensgefiihl Italiens
ins Glas — mit purer Frische und authen-
tischem Zitronengeschmack.

Unser Experte empfiehlt

Pallini
Limoncello *
0,51, €14,99

Sonnengereifte Frische

Hergestellt aus aromatischen Zitro-
nen von der Amalfikiiste, liberzeugt
dieser edle Limoncello mit seiner
leuchtenden Farbe, seiner natiir-
lichen Frische und einem perfekt
ausbalancierten Siifde-Saure-Spiel.

Mediterrane Genussmomente

OD eiskalt als klassischer Digestif,
auf Eis als sommerlicher Aperitif
oder als Highlight in erfrischenden
Cocktails - Pallini Limoncello ver-
leiht jedem Anlass eine mediterrane
Note. Authentisch, hochwertig und
zeitlos italienisch.

Kurz und biindig:

Farbe leuchtend gelb
Viskositat leicht sirupartig,

weich
Bouquet/Nase frische Zitronenzeste
Geschmack zitronig, leicht suB

Gesamteindruck rund, ausgewogen

138 FRISCH GEKOCHT

Florian Herbacek,
Spirituosen-
Experte bei BILLA

LLimoncello, der
traditionelle
italienische

Zitronenlikor, erfreut
sich aktuell groBer
Beliebtheit. Fir mich
ist Pallini Limoncello
der Inbegriff von

Sommer - frisch,
lebendig und

unverwechselbar
italienisch.”

MIXITUP

Mit Pallini Limoncello
lassen sich auch som-
merliche Drinks mixen!
Dieses Rezept finden
Sie auf:
billa.at/maracuja-
limetten-cocktail

o,

Ir!.l
22

Preisdnderungen vorbehalten. *Erhaltlich auch in Ihrem BILLA Markt.



Fotos: Marian Inhouse-Agentur, Stocksy, Adobe Stock, Robert Harson

' GENUSS

B I l l A U . mpfehlung im September

Mein Genuss<

L
Eva Maria Kaiser,

Ob als liebevolles Mit- des MOYZCZZS Bll?f:(;lrilf;slf(g:ﬁ::‘rei

bringsel oder fur eine und Béckerei

gemutliche Jause - das HASELNUSSTORTCHEN (\/
Haselnusstortchen aus der Preis pro Stk.: g 12 cm, € 11,99 L,Unsere 12-cm-Tortchen,

wie dieses mit

BILLA PLUS Marktkonditorei Haselnussbuttercreme
: : zwischen kostlich-safti-
passt einfach |mmerl gen Nusstortenboden,
begeistern als kleine,
feine Genussidee -
perfekt fir besondere
Momente oder einfach
zum Teilen mit
Lieblingsmenschen.”

Handgemacht im Markt

Mit besten Zutaten, traditionellen
Rezepturen und Liebe zum Detail
entstehen bei BILLA PLUS siif3e
Kostlichkeiten — von klassischen
Mehlspeisen bis zu Spezialan-
fertigungen. Die Konditor:innen
beraten Sie gerne.
Weitere Infos finden Sie
im Tortenfolder.

Hier geht’s E%‘-IE
zum Torten- #
folder: —

[=]

Preisdnderungen
vorbehalten.
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VEGA GENUSS
v lTA Pflanzliche Kiiche

SBILLA

NATURLICH
PFLANZLICH!

Vegavita Produkte sind nicht nur zu 100 % plant-
based, sondern auch frei von unnoétigen Zusatz-
stoffen*. Das macht sie zu idealen Zutaten fiir ebenso

vollwertige wie genussvolle pflanzliche Gerichte.

FOTOS
Matthias Dorninger/Marian Inhouse-Agentur

FOODSTYLING

Kevin llse
SETSTYLING
Gabi Weiss
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Der Raucherlaxxs
ist eine Quelle
von Omega-3-

Fettsauren.
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Eine abwechslung

eiche und ausgewogene Erndhrung und'gjne gesunde Lebensweise sind wichtig!

VEGA
VITA

EBILLA

Y

Portionen

XL-ROSTI
mit Raucherlaxxs und Krautercreme

Pro Portion: 583 kcal | 11 g EW | 45 g KH | 38 g Fett | 3,8 BE

4

S M

*Gesamtzeit: ca. 1 Std.

1kg

4 EL

1
1Bund
2509

2 EL

1

759
3EL

1
20049

vorwiegend festkochende
Erdapfel

neutrales Ol

kleine rote Zwiebel
Dille

Vegavita Tofu-Aufstrich
Schnittlauch
geriebener Kren
Salatherz

Rucola

Olivenol

Bio-Zitrone (Saft)
Vegavita Raucherlaxxs
Salz und Pfeffer

Verarbeiten Sie die Erdap-
felmasse direkt nach dem
Ausdriicken und Wiirzen.
So werden die Rosti

beim Braten besonders
knusprig.

Zubereitung

1. Erdapfel schalen und grob reiben. In
einem sauberen Tuch grindlich ausdri-
cken, damit moglichst viel Flissigkeit ent-
fernt wird. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. In

zwei beschichteten Pfannen je 1 EL neut-
rales Ol erhitzen, je ein Viertel der Masse
darin verteilen und nach ca. 30 Sek. flach
dricken. Bei mittlerer Hitze 6-8 Min. bra-
ten, bis die Unterseite goldbraun ist und
sich von der Pfanne l6sen lasst. Inzwi-
schen das Backrohr auf 100°C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

2. Beide Rosti mithilfe eines Tellers wen-
den und auf der anderen Seite 6-8 Min.
fertig braten. Auf einem mit Backpapier
belegten Blech im Rohr warm halten,
dabei die Tir evtl. leicht 6ffnen, damit
Dampf entweichen kann. Aus der restli-
chen Erdapfelmasse zwei weitere Rosti
parallel zubereiten.

3. Inzwischen die Zwiebel schélen, in
hauchdiinne Ringe schneiden und fiir ca.
10 Min. in Eiswasser legen. Danach gut
abtropfen lassen. Dillefahnchen abzupfen
und die Halfte davon fein hacken. Tofu-
Aufstrich mit Kren und 2 EL gehackter
Dille verrthren.

4. Salatherz und Rucola in mundgerechte
Stlicke zupfen und mit Olivendl, Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer marinieren.

5. Rosti anrichten und groBzligig mit

Krautercreme bestreichen. Rducherlaxxs
darauf drapieren und mit Zwiebelringen
und Dille garnieren. Salat dazuservieren.

FRISCH GEKOCHT
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GLASIERTER GYROS-TEMPEH

mit Bohnengemtuse

Pro Portion: 456 kcal | 29 g EW | 39 g KH | 19 g Fett | 3,3 BE

Y| 4

Portionen

© HW Zubereitung

25 Min. 1. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein
wurfeln. Petersilienblatter abzupfen und

1 gelbe Zwiebel hacken. Zwiebel und die Halfte des Knob-
2 Knoblauchzehen lauchs in einer groBen Pfanne in 1 EL Ol gla-
% Bund Petersilie sig anschwitzen. Petersilie kurz mitdlnsten.
ca. 4 EL Olivendl Bohnen samt etwas Flissigkeit aus der
2 Dosen weiBe Bohnen Dose hinzufligen. Mit dem Abrieb und Saft
(4 ca. 400 g) von ca. 1 Zitrone, Salz und Pfeffer abschme-
1% Bio-Zitronen cken und einige Minuten sanft erwarmen.
200 g Cherrytomaten Tomaten halbieren und unter die Bohnen
300 g Vegavita Bio-Tempeh heben. Warm halten, aber nicht mehr auf-
nach Gyros-Art kochen.
1TL gemahlener Kreuzkimmel
1EL Ahornsirup 2. Tempeh in Streifen schneiden. 2 EL Ol
759 Rucola in einer Pfanne erhitzen, Tempeh mit restli-
Salz und Pfeffer chem Knoblauch und Kreuzkiimmel hinein-

Martina Steiner
Erndhrungs-
wissenschaftlerin
und Diatologin

144  FRISCH GEKOCHT

geben und bei mittlerer bis starker Hitze
knusprig braten. Ahornsirup dartibergeben
und kurz karamellisieren lassen. % Zitrone
in Spalten schneiden.

3. Tempeh auf Bohnengemise anrichten,
mit Rucola und Zitronenspalten garnieren
und mit Ol betraufeln.

AUSGEWOGEN PFLANZLICH - GANZ NATURLICH

.Pflanzliche Kiiche sollte neben Gemuse auch gute EiweiBquellen
enthalten, wie Tofu, Tempeh und Hulsenfrliichte. Durch den Ver-
zicht auf Zusatze (Konservierungs- und kinstliche Farbstoffe,
Geschmacksverstarker, kiinstliche Aromen, gehartete Fette), wie
bei den Produkten von Vegavita, bleibt der Fokus auf dem, was
gute pflanzliche Kiiche ausmacht: hochwertige Zutaten, Vielfalt
und Geschmack. Kombiniert mit viel Gemdise, Krautern, hochwer-

VEGA
VITA

gBILLA

tigen Olen und Kohlenhydraten entsteht eine sattigende Mahlzeit.

Hulsenfriichte und Gemise liefern auch reichlich Ballaststoffe.
Diese unterstitzen die Verdauung, fordern die Sattigung und sind
wichtiger Bestandteil einer ausgewogenen Erndhrung.”

!

Portratfoto: beigestellt. Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise sind wichti



Der Bio-Tempeh
nach Gyros-Art ist
proteinreich, eine
Ballaststoffquelle

und reich an
Mangan.

GEN
Pflanzliche Kii

FUr besonders knusprigen Tempeh tupfen Sie
die geschnittenen Streifen mit Klichenpapier
trocken. In der Pfanne erst wenden,
wenn sie auf einer Seite schon gebraunt sind.

FRISCH GEKOCHT




GENUSS
Pflanzliche Kiiche

Das Bio-Geschnetzelte
Teriyaki ist reich an
Magnesium und eine

Vitamin-B1-Quelle (Biotin)."\/
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VEGA
VITA

EBILLA

PFLANZLICHES
TERIYAKI-GESCHNETZELTES
A LA STROGANOFF
mit Sobanudeln

Pro Portion: 624 kcal | 34 g EW | 66 g KH | 23 g Fett | 5,5 BE

hil

Zubereitung

4

Portionen

®

30 Min.

Y

300 g Sobanudeln
1 roter Paprika

1. Sobanudeln in Salzwasser nach Pa-
ckungsanleitung bissfest garen. Abseihen
und im Topf warm halten.

ﬂ

250 g Krauterseitlinge 2. Inzwischen Paprika entkernen und in
100 g Gewiirzgurken + 2 EL feine Streifen schneiden. Pilze und Ge-
Einlegesud wiirzgurken ebenfalls in feine Streifen
1Bund Petersilie schneiden. Petersilienblatter abzupfen
2 EL neutrales Ol und fein hacken.
3 Pkg. Vegavita Bio-Geschnet-

3. Ol in einer groBen Pfanne erhitzen, Ge-
schnetzeltes, Paprika und Pilze hineinge-
ben und bei starker Hitze 5-7 Min. kraftig
anbraten. Mit Tamari und Gurkeneinlege-
sud abléschen. Sojacuisine bis auf 2-3 EL
zum Geschnetzelten gieBen und 2-3 Min.

zeltes Teriyaki (a 160 g)
1-2 EL Tamari-Sojasauce
200 ml Vegavita Bio-Cuisine Soja
Salz und Pfeffer

Sobanudeln sind
diinne braune
Nudeln mit Buch-

einkochen. Gurkenstreifen und den GroB-
teil der Petersilie unterrtihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

sweise sind wichtig!

weizen und typisch
flr die japanische
Kiiche.

4. Sobanudeln mit der restlichen Soja-
cuisine und Petersilie mischen. Mit dem
Geschnetzelten anrichten.

VEGA
VITA

ZBILLA

DAS VEGAVITA ,FREI VON“-VERSPRECHEN

Vegavita setzt mit dem ,Frei von“-Versprechen einen hohen
Anspruch an die Qualitat. Alle Produkte sind nicht nur rein
pflanzlich, sondern auch frei von Konservierungsstoffen,
Geschmacksverstarkern, kiinstlichen Aromen und Palmél.

Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernahrung un:

147
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OFEN-FABELJAU
mit Tempeh-Spinat-Gemuse,
Ofentomaten und Ofenkurbis

Pro Portion: 463 kcal | 23 g EW | 40 g KH | 22 g Fett | 3,3 BE

4

Portionen

Y

*Gesamtzeit: ca. 45 Min.

QM

800 g Hokkaidokiirbis
4 EL Olivendl
1% Bio-Zitronen
2 Knoblauchzehen
4 Pkg. Vegavita Fabeljau Filet
Fisch-Art (2 110 g)
250 g Cherrytomaten
2 Schalotten
200 g Vegavita Bio-Tempeh
Tamari
150 g Babyspinat
Salz und Pfeffer

Wenn die Tomaten beim
Braten aufplatzen, geben
sie ihren Saft ab und sor-
gen so ganz ohne zusétz-

liche Sauce flir besonders
viel Aroma im Gericht.

148 FRISCH GEKOCHT

Zubereitung

1. Backrohr auf 200°C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Kiirbis entkernen und in Spal-
ten schneiden. Mit 2 EL Ol mischen, mit
Salz, Pfeffer sowie dem Abrieb und Saft
von ca. 1 Zitrone wirzen und auf einem
Backblech verteilen. Auf zweiter Schiene
von oben 25-30 Min. goldbraun backen.

2. Inzwischen Knoblauch schéalen und fein
hacken. Fabeljau und Tomaten mit 1 EL Ol
und der Halfte des Knoblauchs in eine
groBe Ofenform geben und im Rohr unter
dem Kirbis 14-16 Min. garen, bis der Fa-
beljau leicht gebraunt ist und die Tomaten

weich sind, dabei die Filets einmal
wenden.

3. Inzwischen Schalotten schalen und
fein wiirfeln. Tempeh in kleine Stlicke
brechen. 1EL Ol in einer groBen Pfanne
erhitzen, Schalotten und restlichen Knob-
lauch darin glasig anschwitzen, Tempeh
hinzufigen und einige Minuten kraftig an-
braten. Spinat dazugeben und kurz zu-
sammenfallen lassen. Salzen und pfeffern.

4. Fabeljau mit Tomaten, Tempeh-Spinat-
GemlUse und Kurbis anrichten. % Zitrone in
Spalten schneiden und dazuservieren.

Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise sind wichtig!



GENUSS
Pflanzliche Kiiche
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Wie vielfaltig und
kostlich plant-based
Kiiche ist, beweisen unsere
abwechslungsreichen rein
pflanzlichen Rezepte, die wir
hier zusammengestellt
. haben:
-, billa.at/vegan-kochen .-
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VEGA
VITA

EBILLA

MELANZANI
mit Rauchertofu-Fullung
iIn Tomatensauce

Pro Portion: 491 kcal |18 g EW | 45 g KH | 25 g Fett | 3,8 BE

4

Portionen

Y

*Gesamtzeit: ca. 1% Std.

QM

1 gelbe Zwiebel
2 Knoblauchzehen
500 g Tomaten
1Bund Petersilie
6 EL Olivenol
4 kleine Melanzani
1 roter Paprika
200 g Vegavita Bio-Tofu fein
gerauchert
% Olivenbrot
Salz und Pfeffer

Schmeckt am nachsten
Tag fast noch besser:

Die Melanzani kbnnen
bereits am Vortag fertig
gegart und geflillt werden.
Vor dem Servieren einfach
ca. 20 Min. im Rohr
erwarmen.

Zubereitung

1. Backrohr auf 200°C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Zwiebel und Knoblauch scha-
len und zusammen mit Tomaten grob wir-
feln. Petersilienblatter abzupfen, ein paar
zum Garnieren beiseitelegen. Tomaten,
Zwiebel, Knoblauch und Petersilie mit Ol
fein purieren. Die Sauce mit Salz und Pfef-
fer wiirzen und in eine groBe Auflaufform
geben. Melanzani mit einer Gabel rundum
mehrmals einstechen und in die Toma-
tensauce legen. Im Rohr 35-40 Min. weich

garen.

2. Inzwischen Paprika entkernen und klein
wirfeln. Raduchertofu ebenfalls klein wiir-
feln.

3. Die Form aus dem Rohr nehmen. Papri-
kawrfel auf der Tomatensauce verteilen.
Die weichen Melanzani vorsichtig langs
einschneiden und die Tofuwtirfel gleich-
maBig einflllen. Etwas Tomatensauce aus
der Form in die Melanzani I6ffeln. Noch-
mals flr ca. 20 Min. ins Rohr geben, bis
die Sauce leicht eingekocht ist.

4. Geflllte Melanzani in Tomatensauce
anrichten, mit Petersilie garnieren und mit
Olivenbrot servieren.

FRISCH GEKOCHT
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FAMILIE VEGA
Pflanzliches Yon Vegavita v lTA

ZBILLA

VOLLER ¥y
PELANZENKRAFT [ as

Die kostlichen Produkte von Vegavita stecken voller vollwertiger
pflanzlicher Zutaten. Was sie garantiert nicht enthalten: @
Konservierungsstoffe, Geschmacksverstarker, kinstlichen
Aromazusatz oder Palmol.

Raucherlaxxs
Preis: 100 g, € 2,99

Kebab
Preis: 140 g, € 2,99

Bio-Tempeh
Tamari

Preis: 200 g, € 2,99 /

Bio-Cuisine Soja
Preis: 200 ml, € 1,09

Bio-Tofu
fein gerduchert
Preis: 2560 g, € 1,99

Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise sind
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High Protein Brot &  maiais
Toastbrotchen e Hestyle—bahery

HIGH
PROTEIN

23,5¢

pro 100 g

HIGH
PROTEIN
210g

pro 100 g

REZEPTE:

Unter der Telefonnr. 0800 828 700 erfahren Sie, ob Ihr Markt dieses Produkt fiihrt.

Mestemacher KG « 33254 Gitersloh « Deutschland « Telefon + 49 5241 8709-0 « www.mestemacher.de

~
N

! Erhaltlich im \\
"KUHLREGAL |
1

F RI H Giltig von 20.8. bis 23.9.2026
Exklusiv fur (©) Mitglieder

BILLA : BILLAWEE

Lieblings Zwiebel
280g
€9.61/kg

GUltig von 20.8.2026 bis 23.9.2026. Bon ist nur mit glltiger j6 Karte pro Kund:in einmalig ein-
I6sbar. Nicht mit anderen Rabatten und Bons kombinierbar. Nicht in bar ablésbar. Solange
der Vorrat reicht. Nicht alle Artikel sind in allen Mérkten in ganz Osterreich erhaltlich. Giltig
in ausgewdhlten BILLA und BILLA PLUS Mdrkten, ausgenommen: BILLA Corso Markte, BILLA

’022335”0 ”

39686

Online Shop, BILLA stop&shop, BILLA Unterwegs, VIVA BILLA, BILLA NOW. 9 ’

Unter der Telefonnr. 0800 828 700 erfahren Sie, ob |hr Markt dieses Produkt fihrt.



Mitarbeiter:innen

laden ein

Derya Yilmaz ist als Gastgeberin so gut organisiert wie in ihrem Berufsalltag.
Am liebsten kocht sie fiir ihre Lieben Gerichte aus ihrer tiirkischen Heimat.

A Derya Yilmaz
hat stets den
Uberblick tiber
alle Abteilungen
im Markt.

B Auch die perfek-
te Platzierung
von Aktions-
ware gehort zu
ihren vielfaltigen
Aufgabenberei-
chen.

154 FRISCH GEKOCHT

TEXT Sarah Satt
FOTOS REPORTAGE Hannes Sautner/shootandstyle.com

im Interview

Was macht lhnen an
Ihrem Aufgabenbereich
die meiste Freude?

Die abwechslungsreiche
Arbeit vom Organisieren
der Mitarbeiter:innen
und dem Kontakt mit den
Kund:innen bis hin zum
Bestellen und Platzieren
der Aktionsware.

Sie haben als Regalbe-
treuerin angefangen. Wie
hat sich lhr Arbeitsalltag
seither verandert?

Der Unterschied zwischen
meinen Tatigkeiten von
friher und heute ist groB.
Das Einrdumen und Pré-
sentieren der Trockenware
war korperlich intensi-
ver. Mit meiner Position
als Marktmanagement
Stellvertreterin ist mehr
Denkarbeit und Verant-
wortung verbunden - vom
Uberblick tiber die Kassa
und alle Abteilungen Uber
die monatliche Inventur
bis zur taglichen Betreu-
ung unserer Kund:innen.

Welche Eigenschaften
sollte man fiir diesen
Beruf mitbringen?

Ich finde Disziplin und
Organisationsfahigkeit

Derya Yilmaz

Marktmanagement
Stellvertreterin bei
BILLA PLUS in Innsbruck

seit 6 Jahren bei
BILLA PLUS

sehr wichtig. Ich per-
sonlich bin auch privat
immer punktlich und sehr
organisiert. Nur wenn
mein Zuhause sauber und
ordentlich ist, geht es mir
gut, sonst findet mein Kopf
keine Ruhe.

Warum stellen Sie dieses
Rezept vor?

Diese Linsenkdfte sind ein
typisches sommerliches
Gericht aus der Turkei.

Dort wissen wirklich alle,
wie man es zubereitet. Es
schmeckt wunderbar frisch,
wird kalt gegessen und
|asst sich daher gut vorbe-
reiten. Wenn Freund:innen
zu Besuch kommen, servie-
re ich die Linsenkofte gerne
mit schwarzem Tee. Auch
ein Salat passt gut dazu.

Rezeptfoto: Eva Strateva/Marian Inhouse-Agentur; Foodstyling: Stefan Hobel; Setstyling: Johanna Grubmair
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Portionen**

4

*Gesamtzeit: ca. 1% Std. **ca. 24 Kéfte

200¢
200¢

1

5-6 EL
2EL
1Bund

Y1
etwas
2-3

rote Linsen

feiner Bulgur (oder
Couscous)

gelbe Zwiebel
Olivenol
Tomatenmark
Petersilie
Jungzwiebeln
Zitrone (Saft)
gemahlener Kimmel
Salatherzen

Salz, bunter Pfeffer

ORI

Linsenkofte

Pro Portion: 503 kcal [ 19 g EW
65 g KH | 17 g Fett | 5,4 BE

Zubereitung

1. Linsen gut waschen, abtropfen
lassen und in einem Topf mit
600 ml Wasser ca. 15 Min. weich
kochen. Bulgur hinzufligen, vom
Herd nehmen und zugedeckt ca.
30 Min. quellen lassen. Danach
ca. 30 Min. abkuhlen lassen.

2. Inzwischen die gelbe Zwiebel
schilen, fein hacken und mit 5 EL Ol
in einer Pfanne anbraten. Tomaten-
mark kurz mitrosten. Petersilienblat-
ter abzupfen und mit Jungzwiebeln
fein hacken.

3. Die abgekuhlte Linsen-Bulgur-
Mischung mit der Tomaten-Zwiebel-

GENUSS
Zu Besuch bei BILLA

C Viel Organisatorisches erledigt Derya
Yilmaz im Bro.

D Dennoch kommt der Austausch mit
Kund:innen im Markt nie zu kurz.

Mischung verkneten. Falls die Masse
sehr trocken ist, etwas Ol hinzufi-
gen. Mit Jungzwiebeln, Petersilie,
dem Saft von ca. ¥ Zitrone, Salz,
buntem Pfeffer und Kimmel ab-
schmecken.

4. Salatherzen in Blatter zerteilen.
Linsenmasse zu kleinen ovalen Ball-
chen formen und in den Salatblat-
tern anrichten. Nach Belieben mit
Zitronensaft betraufeln.

BN
| _-.,- -, ’
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Die Convenience-
Revolution

BILLA Simply Good ist frei
von Aufwand, frei von Unno-
el tigem - daftr voller Frische

.
: und Genuss! Alle Produkte
fihlen sich an wie selbst
# gemacht: ehrlich und voller

schmackhafter, ultrafrischer

Zutaten. Die Rezepturen
INSPIRA I ION sind nahrstofforientiert und
zu 100 % frei von Konservie-

rungsstoffen, Geschmacks-
verstarkern, Farbstoffzusatz,

A

Frisch, abwechslungsreich und voller Genuss: Aromen sowie Palmal.
Die Produkte von BILLA Simply Good eignen sich Mehr Infos:
perfekt als Basis fur kreative Gerichte und als billa.at/simplygood

praktischer Snack zwischendurch.

Gekochte Eier
Die ideale Basis fir einen Express-
Eiersalat: Die klein geschnittenen
gekochten Eier sowie Gurken-
scheiben mit einem Dressing
aus Joghurt, Mayonnaise, Senf,
Zitronensaft, Salz und Pfeffer
vermengen. Vor dem
GenieBen kurz im Kihlschrank
durchziehen lassen.
Preis: 6 Stk., € 2,39

Frucht-Mix
Schnelle siiBe Summer-Rolls als
Wow-Dessert: Milchreis mit Kokos-
milch zubereiten. Nach dem Auskiih-
len etwas Mascarpone untermischen,
nach Belieben mit Honig stiBen.
Eingeweichte Reispapierblatter mit
zerkleinerten Fruchtstiicken belegen,
Reis daraufgeben, fest aufrollen. Fur
einen Dip tiefgekihlte Himbeeren
purieren, eventuell mit Zitronensaft
und Zucker abschmecken.
Preis: 150 g, € 3,19




Granatapfelkerne
Gebackene Melanzani mit Granat-
apfelkernen sind ein herrliches
und schnelles Spatsommergericht:
Fruchtfleisch der halbierten

. Melanzani kreuzweise einschnei-
den, mit Olivendl betraufeln und ca.
- ) 20 Min. bei 200°C backen. Wiirzen

S / und mit den Granatapfelkernen,

) Pinienkernen und griechischem
F i Joghurt servieren.

’ Preis: 90 g, € 3,19

Produktfotos)

Kopfsalat mit Krdautern*
Perfekt als Basis flr eine satti-
gende Salatschale: Salat und
Cherrytomaten mit einem
Honig-Senf-Dressing marinieren
und mit gebratenen Kaspresskno-
deln (z.B. von BILLA immer gut)
toppen. Dazu passt noch eine
Krauter-Joghurt-Sauce. X
1759

~|




WURZKUNDE

Geschmackssache

Wiirze von Welt

Die Heimat der Senfpflanze liegt
vermutlich in Indien, wo Senfkérner
bis heute in Currys und Masals ent-
halten sind. In Europa nutzten bereits
die alten Griechen Senf als Heilmittel
und Gewiirz. In unseren Breiten war er
liber Jahrhunderte das einzige scharfe
Gewlirz neben Kren. Heute wird Senf
weltweit von Kanada bis Nepal an-
gebaut - auch in Osterreich.

Herstellung

Fiir die Tafelsenf-Erzeugung werden
getrocknete Senfkorner von einer Wal-
ze geschrotet und danach in einem
Maischetank mit Wasser, Essig, Salz
und Gewlirzen vermengt. Wahrend
der anschlieffenden Ruhezeit bilden
sich die Aromen aus. Je nach ge-
wiinschter Konsistenz wird die Senf-
paste grob belassen oder fein piiriert.

158 FRISCH GEKOCHT

Ob scharf oder siB,
kornig oder fein - als eines
der altesten Wirzmittel
der Welt ist Senf in
seiner Sortenvielfalt
aus der Kiiche nicht
wegzudenken.

TEXT Sarah Satt

SENF

So schmeckt’s

Senfkorner sind fast geruchlos und
schmecken nussig-mild. Die scharfen
Senfdle entstehen erst durch eine
chemische Reaktion in Kontakt mit
Fliissigkeiten wie Wasser oder Essig.
Schwarzer und brauner Senf schme-
cken deutlich schérfer als der milde
weifde bzw. gelbe Senf.

Sortenvertreter

Je nach Mischverhiltnis, Mahlgrad,
Wiirzung und ob Essig oder Most
verwendet wurde, entstehen verschie-
dene Senfsorten. In Osterreich beson-
ders beliebt: Estragonsenf mit dem
feinwiirzigen Aroma von Estragon.
Kremser Senf wird mit Weinessig und
Zucker siifdlich-pikant verfeinert, der
fruchtig-scharfe Dijonsenf mit Verjus
hergestellt. Der extrascharfe Englische
Senf wird mit Kurkuma gelb geférbt.



Fotos: Adobe Stock, Getty Images (5), Mauritius Images (2), Shutterstock (2), Marian Inhouse-Agentur (2)

Kiichentipps
Verarbeitung

Lagerung & Haltbarkeit

In der lichtgeschutzten Tube
ist Senf langer haltbar als im
Glas. Nach dem Offnen im
Kahlschrank aufbewahrt bleibt
er meist Uber ein Jahr genieB3-
bar, verliert mit der Zeit aber
an Scharfe und Aroma. Kihl,
dunkel und luftdicht gelagerte
Senfkorner bleiben monate-
lang aromatisch.

GENUSS

Wiirzkunde

Verfeinern und genief3en mit Senf
SCHON Zum pikanten Abrunden von siiBsauer eingeleg-
GEWUSST? tem Gemise pro Glas % TL Senfkorner hinzufligen.
Die franzosische
Beliebte Kombis mit Senf Stadt Dijon Senfkorner lassen sich gut in Eintopfen und
Fisch: Ob Fischaufstrich, hatte im Saucen mitkochen, verlieren bei langerem Erhitzen
Lachstatar oder Raucherfisch, 13. Jahrhundert aber an Scharfe. Fiir noch mehr Aroma vorher in
gebratener Zander oder Kabel- ein Monopol einer Pfanne trocken rosten.
jau mit aromatischer Senfkrus- flr die Senf-
te - Senf rundet Fischgerichte herstellung. Tafelsenf stabilisiert als naturlicher Emulgator
wirzig ab. Salatdressings aus Essig oder Zitronensaft und Ol
sowie Mayonnaise und sorgt fiir eine aromatische
Fleisch: Senf verfeinert Grill- Wirze.
fleisch, Faschierte Laibchen,
Saftschnitzel und Rindsrou- Fir eine knusprig-wirzige Kruste Schnitzel und
laden. Senfsauce passt zu Koteletts vor dem Braten einseitig mit Senf be-
Hendlgeschnetzeltem und streichen und mehlieren.
Schweinsmedaillons.
Gemduse: Nicht nur Einlege-
gemise wie Senfgurken, auch o
Salatdressings, Gemdisecurrys o)
und Remouladen sowie Erd- !E &
apfelplree profitieren von der ﬁ"é‘
herzhaften Senfwiirze. Zwei Ny
Senf- @
Speck & Wurst: Zu Speck und Produkte =y
Schinken bei der Jause darf aus dem
Senf ebenso wenig fehlen wie BILLA PLUS
zu WeiBwdrsten, Bratwirsteln Sortiment: Maille BILLA imer gut

und Frankfurtern beim Grillen
oder im Hotdog.

Kremser Senf Zwiebel
Preis: 200 g, € 1,19

Dijonsenf mit Honig*
Preis: 200 g, € 3,49

Preisdnderungen vorbehalten.

* Unter der Telefonnummer 0800 828 700 erfahren Sie, ob Ihr Markt dieses Produkt fiihrt. FRISCH GEKOCHT 159



GENUSS

Kochen mit Senf

ROASTBEEF MIT < 4

QMM

@ ;
REMOULADENSAUCE * Gesamtzeit: c:?;logte;
Pro Portion: 561 kcal | 47 g EW | 6 g KH | 37 g Fett | 0,5 BE 800 g Beiried

4EL neutrales Ol
2 EL Englischer Senf

ﬂ 1EL Senfkérner
i . .
S s 3 Sardellenfilets in Ol
f 100 % %ﬁ}a 120 g Mayonnaise
e £ 2 EL korniger Dijonsenf

% Bio-Zitrone (Abrieb + Saft)
4 Gewlrzgurken + 2 EL
Einlegesud
2 EL Kapern
% Bund Petersilie
% Bund Schnittlauch
Salz und Pfeffer

Zubereitung

1. Beiried ca. 30 Min. vor der Zube-
reitung aus dem Kuhlschrank neh-
men. Backrohr auf 110°C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

2. Fleisch trocken tupfen, salzen
und pfeffern. 2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Beiried 4-5 Min. kréaftig
braun anbraten, auf ein Ofengitter
oder in eine Bratenform setzen und
im Rohr 35-45 Min. rosa garen.

10 Min. locker abgedeckt rasten
lassen. Temperatur des Rohrs auf
230°C Oberhitze oder Grillfunktion
erhohen. Fleisch mit Englischem
Senf bestreichen und mit Senfkor-
nern bestreuen. 4-6 Min. iberba-
cken, 10 Min. offen rasten lassen.

3. Inzwischen Sardellen zerdriicken
und mit Mayonnaise, kdérnigem Senf,
1 EL Zitronensaft, etwas Zitronenab-
rieb, Gurkeneinlegesud und 2 EL Ol
cremig rihren. Gurken, Kapern und
Krauter fein hacken, unter die Sauce
mischen und mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken.

E i 4. Roastbeef quer zur Faser in din-
— ﬁ : ‘ ne Scheiben schneiden und mit der
Remouladensauce anrichten.
Als Beilage passt gut ein rustikales Baguette.
Falls Sie es lieber weniger scharf haben, verwenden Sie fiir die

Roastbeef-Kruste Estragonsenf statt Englischem Senf.

160 FRISCH GEKOCHT



Fotos: Lukas Gachter/Marian Inhouse-Agentur; Foodstyling: Kevin llse; Setstyling: Sigrid Krenn-Guttmann

4

Portionen

v

*Gesamtzeit: ca. 45 Min.

QM
8 Eier (M)

800 g festkochende Erdapfel
4 EL Estragonsenf
2 EL Apfelessig
3-4 EL neutrales Ol
1Bund Schnittlauch
8 Radieschen
3 EL Olivenol
% TL edelsuBes Paprikapulver
Salz und Pfeffer

Zubereitung

1. Eier hart kochen. Kalt abschre-
cken und auskihlen lassen.

2. Erdapfel schélen, je nach GroBe
halbieren und in Salzwasser garen.

3. Inzwischen Eier schélen und
langs halbieren. Dotter vorsichtig
herauslosen und in eine Schissel
geben. Dotter mit Senf, Essig und

2 EL neutralem Ol glatt rithren. Nach
und nach weitere 1-2 EL Ol einarbei-
ten, bis eine cremige, mayonnaise-
artige Konsistenz entsteht. Salzen
und pfeffern. Creme in einen Spritz-
beutel mit Sterntlle fillen und in
die EiweiBhalften spritzen.

4. Schnittlauch in Réllchen schnei-
den, Radieschen fein hobeln. Erdap-
fel abseihen, kurz ausdampfen las-
sen und noch warm mit Olivendl
mischen. Eier und Erdapfel anrich-
ten, Radieschen darauf verteilen.
Mit Schnittlauch und Paprikapulver
bestreuen und servieren.

«00P HAc,
Welcher
Senf wozu?
Estragonsenf passt
gut zu Wiirsteln und zur
Jause, Englischer Senf zu
Fleisch. Und Dijonsenf
in Marinaden und
Saucen.

SENFEIER MIT SALZERD-
APFELN UND RADIESCHEN

Pro Portion: 506 kcal | 20 g EW | 33 g KH | 31 g Fett | 2,8 BE

Dazu passt gut ein Vogerlsalat.
Wenn Sie die Senfeier als Heurigenjause servieren wollen,
ersetzen Sie den Estragonsenf einfach durch Kremser Senf.
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Sarnifucar

Die Sonne des Mittelmeers
in jeder Traube.

w -

T TR . -t
anchmal suchen wir nach‘Mementen, in denen ‘ni_-\_, e R

mer noch einmal ganz nah ist. Mit unsere: Trauben a_ ' L
g = -.4,.
lingt dir das ganz leicht. Du lehnst dich zurlick, SDW " .
schung auf deiner Zunge, schliet die Augen und plotzlich is Eﬁ,ﬁ? ; . .

wieder da: dieses leichte Gefiihl, ein Moment, der den Sommer
nur ein kleines bisschen, aber spirbar verlangert. Sii, knackig
und voller Geschmack bringen sie dich fiir einen Augenblick zu-
rick an deinen Lieblingssommerort.




Unter der Telefonnummer 0800 828 700 erfahrst du,
ob dein Markt dieses Produkt fihrt.

Taste the SUN :@:

Damit du diesen Dolce-Vita-Moment voll
auskosten kannst, baut unsere Meister-
anbauer-Familie Giuliano jede Traube mit
viel Sorgfalt an: »Fiir die vollstiandige na-
tiirliche SiiBe lassen wir die Trauben zwei
bis drei Wochen langer als iiblich reifen.«
Sie wissen genau, was unsere Friichte brau-
chen und wann sie perfekt reif Fiir die Ern-
te sind. All das kannst du schmecken. Bissen
fir Bissen schaltest du den Sommer wieder
an. Ein Genussmoment, der nach Urlaub
schmeckt - und sich genauso anfiihlt.

4
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FRISCH GEKOCHT
Kreuzwortrdtsel

Thre verspielte Seite

Ratseln und gewinnen Sie! Wir verlosen Gutscheine von BILLA!

WIR VERLOSEN
10 BILLA GUT-
SCHEINE IM WERT
VON JE € 20,-

So sind Sie dabei: Senden Sie uns das
Losungswort per E-Mail oder Postkarte
mit dem Betreff ,, Kreuzwortrétsel®.
Einsendeschluss: 20.9.2026. Alle weiteren
Infos zur Teilnahme auf Seite 166!

Das Ritsel finden Sie auch im Internet auf:
billa.at/kreuzwortraetsel

So funktioniert’s:

Tragen Sie die Namen der Vegavita-
Produkte im Réatselraster ein. Die
Buchstaben bei den Zahlen 1 bis 13
ergeben die Losung. Nach Einsende-
schluss finden Sie die Auflésung des
Ratsels auf: billa.at/kreuzwortraetsel

164 FRISCH GEKOCHT

Ratsel: Ratselfabrik; Fotos: Matthias Dorninger/Marian Inhouse-Agentur (4), BILLA AG



Fotos: Marian Inhouse-Agentur

Eine (genuss-)volle Tasche

Wir verlosen eine prall geflllte BILLA Einkaufstasche im Wert von rund 33 Euro*.

Viel Glick beim Mitspielen!

So sind Sie dabei: Senden Sie uns eine E-Mail oder eine Postkarte
M I T M Ac H E N mit dem Betreff ,,BILLA Tasche®.
U N D G Ew I N N E N So machen Sie ganz schnell mit: Einfach den QR-Code rechts

scannen und direkt iibers Handy am Gewinnspiel teilnehmen!
Einsendeschluss: 20.9.2026
Gewinnwert: €33,40*

Wir verlosen eine
BILLA Mehrwegtasche

mit Produkten der
BILLA Eigenmarken! Alle weiteren Infos zur Teilnahme auf Seite 166!

*Laut Preiserhebung vom 18. Juni 2026 auf shop.billa.at.

SCAN MICH

FRISCH GEKOCHT 165
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Dieses Magazin enthilt
Produktplatzierungen.

Die Nahrwertangaben sind
erndhrungswissenschaftlich berechnet.
Sie werden unter den Rezepttiteln

zum Teil abgekiirzt angeflhrt:

kcal = Kilokalorien, EW = Eiweil3

KH = Kohlenhydrate, BE = Broteinheiten

Die Rezepte sind mit folgenden
Symbolen gekennzeichnet:

<31=Fisch &2 =Fleisch @ = Fleischlos
8 = Fisch und Fleisch f= Vegetarisch
Y- Pflanzlich & = Pflanzlich-sif € = StB

U= cetrank 111-= Schwierigkeit

Teilnahmebedingungen

So sind Sie dabei: Senden Sie eine
E-Mail an frischgekocht@billa.at oder
eine Postkarte an BILLA AG, Postfach
3000, 2355 Wr. Neudorf mit dem beim
Gewinnspiel angegebenen Betreff.

Bitte geben Sie Ihren vollen Namen und
Ilhre E-Mail-Adresse an. Kinder benétigen
die Unterschrift eines Elternteils. Mit-
spielen auch im Internet auf: billa.at/
frischgekocht-gewinnspiele und billa.at/
kids-magazin

Einsendeschluss: 20.9.2026.

Die Gewinner:innen werden verstandigt.
Der Gewinn kann bis 20.12.2026
eingefordert werden, danach ver-

fallt der Anspruch. Weiterfiihrende
Teilnahmebedingungen auf billa.at/
fg-teilnahmebedingungen, unter
0800/828 700 sowie auf billa.at/
kids-gewinnspiel. Der Rechtsweg

ist ausgeschlossen. Es besteht kein
einklagbarer Anspruch auf Auszahlung
des Gewinnes.

BITTE SAMMELN SIE ALTPAPIER FR -
DAS RECYCLING

UAK

www.ecolabel.eu

[ EU Ecolabel : PL/053/003 ]

Osterreichische
Auflagenkontrolle
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Alle Preisangaben in diesem Heft gelten bei der
BILLA AG fur den Zeitpunkt des Erscheinungsdatums.
Aktionspreise werden nicht ausgewiesen.
Anderungen und Druckfehler vorbehalten.
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FRISCH
GEKOCHT

§ billa.at/rezepte g

Auf billa.at/rezepte finden Sie
weitere kostliche Rezepte,
Trends rund ums Kochen und
viele Tipps und Tricks!

FLEISCH FISCH / MEERESFRUCHTE 151

Melanzani mit Raduchertofu-

Fiillung in Tomatensauce

a1 Balkan-Burger im Pitabrot n Cashew-Dinkelbagel mit Pulled 148 Ofen-Fabeljau mit Tempeh-
18  Champignon-Kise-Speck- Lachs, Frischkédse und Avocado Spinat-Gemuse, Ofentomaten
Hérnchen 20 Erdipfel-Hirtenkédse-Oliven- und Ofenkdirbis
35  Faschierte Laibchen und Salat mit Thunfisch 147 Pflanzliches Teriyaki-Geschnet-
Billchen (Grundrezept) 121 Gebratene Goldbrasse auf zeltes a la Stroganoff mit Soba-
38 Fleischlaibchen-Brokkoli- mediterranem Ofengemiise mit nudeln
Auflauf Edamame 67  Sonnenblumenkern-Buchteln
89  Gebratenes Schopfsteak mit 61 iglo Polardorsch-Naturfilet mit mit Ofengemiise und Hummus
Zwetschken-Zwiebel-Ragout, Brokkoli-Cherrytomaten-Gnocchi 102 Tomaten-Apfel-Chutney (online)
Schnittlaucherdéapfeln und 46  Knusperfisch-Hotdog mit 109 Tomaten-Chili-Chutney
Blattsalat Guacamole und Paprika 143 XL-Rosti mit Raucherlaxxs und
123 Hendl-Pilz-Zucchini-Gratin mit 127 Leinolerdapfel mit Paprika- Krautercreme
Tsatsiki Fenchel-Gemuse und gerducher- .
17 Honig-Chicken-Nuggets mit tem Seesaibling SUSSES
Karotten-Zucchini-Huttenkase- 98 Mais-Gazpacho mit Garnelen
Salat und Krauterol 33  Birnentorte vom Blech
51 Karree-Minutensteaks mit 95  Steinobst-Paprika-Salat mit zart 75  Gebackene Topfencreme mit
WeiBkraut und gebratenen gegartem Zanderfilet Zwetschken und Mango (online)
Birnen 47  Karamell-Kaiserschmarrn mit
97  Loaded Fries mit Rotkraut-Slaw, VEGETARISCH frischen Beeren
Bratwdirsteln und Zwetschken- 31 Pflaumenstrudel
Ketchup 65  Eierspeisweckerl mit Frischkdse, 29 Topfenbillchen
57  Mediterranes Puten-Prinzess- Rucola und Pinienkernen 21 Topfen-GrieBschmarrn mit
filet mit Grillgemse und Ofen- 74 Erdépfelpuffer mit Tomaten- Obstkompott
erdapfeln Tsatsiki 93  Zitronen-Pavlova mit Frisch-
53  Pulled Chicken mit Pastinaken- 91  MitBulgur und Feta gefiillte kdse, Sommerobst und Zitronen-
creme, griinem Gemise und Ochsenherzparadeiser mit schnitten
Heidelbeeren Zitrone-Oliven-Gurkensalat ..
59  Rindsuppentopf mit Pak Choi, 125 Ofenkarotten mit warmem PFLANZLICH & SUSS
Fenchel und Reisnudeln Bohnenhummus, griiner Salsa
47  Schinken-Kése-Toastilla mit und Schafjoghurt 106 Birnen-Walnuss-Marmelade
Gemisesticks und Dips 126 Rote-Riiben-Avocado-Salat mit 105 Erdbeer-Ingwer-Marmelade
55  Schweinslungenbraten mit Cottage Cheese (online) 129 Granola-Cookies mit Apfel-
lauwarmem Zwetschken-Birnen- 161 Senfeier mit Salzerdapfeln und Trauben-Dattel-Kompott
Salat und gerostetem Nussbrot Radieschen 113 Zwetschken-Apfel-Marmelade
39 Skandinavische Fleisch- mit Rotwein und Thymian
ballchen in Oberssauce mit PFLANZLICH
Dillgurken und Erdapfelpiree
37  Spaghetti mit Polpette in 10 Apfel-Gewiirzchutney Lésungen von Seite 77
schneller Tomatensauce 46  Bohnen-Farfalle mit Cherry- Quiz: 1A, 2B, 3C
69  Vollkornsandwich mit Mozza- tomaten Sudoku: Suchrétsel:
rella, Schinken und Gurke 144 Glasierter Gyros-Tempeh mit
Bohnengemdse J AL 4N O
FLEISCH & FISCH 115 Kokos-Couscous-Bowl mit @105
Proteingemse und Avocado o | / (" 4 O @
160 Roastbeef mit Remouladen- 19 Letscho mit Ofenerdapfeln @ / ] O O
sauce 155 Linsenkofte
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PLUS

Infos & Tipps rund
um die Themen
Regionalitat,
Familie und
Genuss!

Kostlicher Herbst

Saisonkliche mit heimischem Obst,
Gemtuse und Wild - bunt, frisch und
voller Geschmack.

VORSCHAU

FRISCH

" Osterreichische Klassiker

1\ Lieblingsg_e'tiq'hte zum Wiederent-

D.ie neue Ausgabe erhalt.en : decken: vom Sonntags-Brathend|
Sie ab 24. September bei : bis zum Tafelspitz mit Twist.
BILLA und BILLA PLUS!

Polenta fiir alle Falle

Der unkomplizierte Maisklassiker
liberzeugt als vielseitige Zutat,
von siB bis herzhaft.

Hygge-Kaffeekrdnzchen
Unsere skandinavischen Mehlspei-
sen laden zu einer genussvollen
Auszeit mit nordischem Flair ein.

Pink Onion

Vegetarische Rezepte mit Wow-
Effekt aus Carina Sandmanns
neuem Kochbuch.
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Fotos: StockFood (4), Natacha Comar
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\
Rosthrot mit" b
Avocacdo-Mash 100%

recyclingfahig
e

Nachhaltig
@ . aus Karton
Hier geht’s

um Rezepb \\ ’

™~
100% Natiirlich

in nur 15 Minuten

& Spiegelei > @

Gewiirze fiir jeden Tag

Unter 0800 828 700 erfahren Sie, .
o hr Markt diese Produkte fit Mehr Infos unter www.kotanyi.com



Fotos: Lukas Gachter/Marian Inhouse-Agentur, Elke Gebeshuber/Marian Inhouse-Agentur, Matthias Piket/Marian Inhouse-Agentur, Matthias Dorninger/Marian Inhouse-Agentur

Willkommen, liebe Leser:innen!

MEHRALS
GUT ESSEN

Granola-Cookies mit Apfel-Trau-

ben-Dattel-Kompott von S. 129

Mit dieser unkomplizierten SiiBspeise

hole ich mir wichtige Nahrstoffe.

Pulled Chicken mit
Pastinakencreme von S. 53
Der perfekte Teller: viel Gemlse,
dazu Kohlenhydrate und Protein.

Erdapfelpuffer mit
Tomaten-Tsatsiki von S. 74
Ein Gericht fur Kids, das Kleinen
genauso schmeckt wie GroB3en.

Essen ist Genuss, Geselligkeit und ein
gutes Gefiihl — und damit mehr als
blofse Nahrungsaufnahme. Daher
dreht sich in dieser Ausgabe alles um
dieses bewusste GeniefSen: Bei unseren
Bio-Rezepten gehen Geschmack und
sorgfiltig kombinierte Zutaten von
Ja! Nattirlich Hand in Hand.
Heimisches Frischfleisch wird mit viel
Gemiise zum Wohlfiihlessen im besten
Sinn. Und wir zeigen, wie glutenfreies
Backen mit Buchweizen und Hafer
klappt. In unserer neuen Kids-Ecke
gibt es kindgerechte Rezeptideen und
viel Spafs speziell fiir kleine Kiichen-
held:innen - jetzt in jeder Ausgabe.

Lassen Sie es sich gut gehen!

&fm Jémfk-{&/mf?i

Daniela Schwarz-Knehtl, Leitung Marketing

EDITORIAL
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|IHR EINKAUF
IWARTET SCHON

CLICK & COLLECT: ONLINE BESTELLEN,
IM MARKT ABHOLEN

BILLA
ONLINE

SHOP *
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Unter der Telefonnummer 0800 828 700 erfahren Sie, ob Ihr Markt dieses Produkt fahrt.

#jungbleiben






