
Aktiv&Gesund

QIGONG AUSBILDUNG
BEGINN 01./02. OKTOBER 2022

Mehr Info siehe Seite 48

2 / 2022 APRIL & MAI

Friday is Tryday
Etwas Neues wagen

Sauer 
macht 
erfolglos

Urlaub- und 
Freizeit Tipps

Der natürliche Weg zur sanften Geburt
Hypno Birthing



10 Aktiv & Gesund

zubereitung
Den backofen auf 140 °c (120 °c umluft/Gas stufe 3) vorheizen.
eine 28 cm große tarte-form leicht einfetten.
Die sahne auf dem Herd in einem kleinen topf zusammen mit der halbierten Vanilleschote
oder -essenz aufkochen.
Das eigelb zusammen mit dem zucker in einer separaten schüssel verquirlen. nicht zu
lange: es darf kein schaum entstehen.
Die Vanilleschote aus der sahne nehmen und die warme sahne unter ständigem rühren
langsam unter das eigelb rühren.
Die Mischung anschließend zurück in den topf geben und auf niedriger stufe handwarm
erwärmen. Vorsichtig: nicht zu heiß werden lassen, sonst gerinnt die Mischung.
nun die Masse in die tarteform gießen.
Dann die tarteform in einem mit Wasser gefüllten blech (im Wasserbad) und mit folie zu-
gedeckt für ca. 1,5 stunden im ofen backen, bis sie fest ist. Anschließend die tarte voll-
ständig auskühlen lassen.
für das Karamell den zucker in einem topf  bei niedriger Hitze auf den Herd langsam kara-
mellisieren lassen. nicht unbeaufsichtigt lassen, da er schnell anbrennen kann.
sobald der zucker eine dunkle karamellfarbene bräunung angenommen hat, vom Herd
nehmen und auf eine silikon-backmatte oder -backpapier gießen. Dabei das Karamell mit
einer Kochkelle gleichmäßig zu einem Kreis in der Größe der tarteform verteilen.
Das Karamell auf raumtemperatur abkühlen und vollständig erkalten lassen.

zutaten 
1 l Sahne 
1 Vanilleschote 
oder 10 ml Vanilleessenz
16 Eigelb
150 g Zucker
Eine Prise Salz    

Für das Karamell
150 g Zucker
50 ml Wasser

PuDDinGtArte oHne boDen 
Mit KnAcKiGer KArAMeLLKruste

Rezept und Foto: © 2022 Le Creuset - www.lecreuset.com
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zubereitung
Den couscous mit einem halben teelöffel ras el Hanout nach Gebrauchsanleitung
zubereiten. Die Mandelstifte in einer Pfanne ohne öl anrösten. rosinen, Mandel-
stifte, fein gehackten schnittlauch und rosmarin mit zum couscous geben.

Vom fenchel die oberen, dünnen stücke und das fenchelkraut abtrennen und in
feine streifen schneiden. Den restlichen fenchel, und die halbierten Aprikosen
durch den scheibenschneider drücken. Die fenchelscheiben von beiden seiten in
einer Pfanne anbraten und zur seite legen. Die Hitze herunter drehen, die feinen
fenchelstreifen kurz anbraten und den thymian in die Pfanne zupfen Aprikosen-
marmelade und Weißwein dazu geben und alles etwas reduzieren lassen. Den
fenchel und die Aprikosenscheiben mit in die Pfanne geben und alles mit salz
und Pfeffer abschmecken.

zutaten für 4 Personen
800 g fertig gegarter Couscous
60 g Mandelstifte
60 g Rosinen
800 g Fenchel
6 Stk. Aprikosen
40 g Aprikosenmarmelade
50 ml Weißwein
Sonnenblumenöl
Salz, Pfeffer, Ras el Hanout
Thymian, Schnittlauch, Rosmarin
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KrÄuter-GeWÜrz-couscous 
Mit fencHeL-APriKosen-GeMÜse

Rezept und Foto: GEFU

Rezept
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Wasser ist nicht gleich Wasser! Nur ein kleiner Teil des
Trinkwassers ist ein hochwertiges Mineralwasser, welches
als einziges Lebensmittel in Deutschland amtlich aner-
kannt werden muss.

in Deutschland gibt es mehr als 500 amtlich anerkannte Mi-
neralwässer. eines davon ist das „stephanie Mineralwasser“
vom regionalen Mineralbrunnenbetrieb LAbertALer, welches
natrium- und kochsalzarm ist und sich somit bestens für die
zubereitung von babynahrung eignet.

eine lange reise durch meterdicke ton- und Gesteinsschich-
ten, seit 5000 Jahren geschützt in den tiefen der erde - das
ist das Geheimnis der reinheit und der natürlich ausgewoge-
nen Mineralisierung des LAbertALer Mineralwassers aus
dem stephanie brunnen. Angereichert aus der natur mit
wertvollen Mineralien wie zum beispiel calcium und Magne-
sium versorgt es ideal unseren Körper. Durch die natürliche
reinheit muss es nicht abgekocht oder aufbereitet werden.
ebenso finden sich auch keine Medikamentenrückstände,
süßstoffe oder andere Abbauprodukte im jahrtausend alten
Mineralwasser namens „stephanie brunnen“. eben ein echter
schatz der natur! 

Qualität wird beim regionalen familienunternehmen großge-
schrieben, aber nicht nur das, auch soziales engagement ist
für die firma LAbertALer selbstverständlich. Wer regional
einkauft, leistet einen beitrag zum umweltschutz und zum er-
halt von mittelständischen traditionsunternehmen mit vielen
wichtigen Arbeitsplätzen in der Heimat. 

Mehr Info unter www.labertaler.de

MiNeRalWaSSeR – ein natürlich reiner Schatz der erde

VeGAne scHoKotArte
zubereitung
Mehl, natron, Kakao, salz und zucker
mischen. Wasser, öl und essig separat
in einer schüssel mixen. nach und
nach die trockene Mischung zugeben.
Die Masse in eine gefettete tarteform
(35 x 11 cm) oder obstbodenform (Ø
20 cm) geben, glattstreichen und ba-
cken. nach dem backen stürzen und
erkalten lassen.

Auf den erkalteten Kuchen die weiche
erdnussbutter verstreichen und im
Kühlschrank etwas fest werden lassen.
Die Kuvertüre schmelzen und tempe-
riert auf der erdnussbutter verteilen.
Die tarte nochmals in den Kühlschrank
stellen, bis die Kuvertüre fest ist.

bei 180 °c ober-/unterhitze (160 °c
umluft) ca. 20-30 Min. backen.

zutaten
•  150 g Mehl
•  1 tL natron
•  50 g Kakaopulver
•  Prise salz
•  200 g zucker
•  200 ml Wasser
•  75 ml öl 
•  15 ml essig
•  200 g erdnussbutter
•  200 g dunkle Kuvertüre 

Rezept und Foto: Städter

Bi
ld
 vo

n 
Jü
rg
en
 B
ra
nd
es
 a
uf
 P
ixa

ba
y 

Anzeige



zitronenKucHen 
in HerzforM

zubereitung 
1) Alle zutaten für die zitronenglasur in einem topf ver-
mengen und zum Kochen bringen. Dann die Hitze reduzie-
ren und alles so lange einköcheln lassen, bis die Glasur eine
leicht sirupartige Konsistenz erreicht hat. Vom Herd nehmen
und ruhen lassen.
3) backofen auf 160°c (140°c umluft/Gas stufe 3) vorhei-
zen.
4) Die herzförmige springform einfetten und mit backpa-
pier auslegen.
5) Die eier einzeln nacheinander gut unterrühren.
6) Anschließend Mehl und backpulver vermischen und die
trockenen zutaten zusammen mit der Milch unter die ei-
zucker-Mischung rühren.
7) Alles zu einem glatten teig verrühren und den teig an-
schließend in die gefettete Kuchenform geben.
8) Kuchenform in den vorgeheizten backofen stellen und
für 80 Minuten backen.
9) Die form aus dem backofen nehmen und abkühlen las-
sen.
10) Dann mit einem Holzstäbchen Löcher in den Kuchen
stechen und die Glasur darüber gießen.

♥
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Rezept und Foto: © 2022 Le Creuset - www.lecreuset.com

zutaten
Für den Teig
•    375 g butter, raumtemperatur
•    375 g zucker
•    Abrieb von 3 zitronen
•    6 eier
•    420 g Mehl
•    15 g backpulver
•    90 ml Milch     

Für die Zitronenglasur
•    saft von 3 zitronen
•    100 g zucker 

Für die Zitronen-buttercreme
•    120 g eiweiß, raumtemperatur
•    300 g zucker
•    400 g butter, raumtemperatur
•    Abrieb von 3 zitronen
•    erdbeermarmelade

Alles Gute 
zum 

Muttertag! 

11) Den Kuchen noch einmal 20 Minuten auskühlen lassen
und dann aus der form nehmen.
12) für die buttercreme zunächst für ein Wasserbad einen
kleinen topf auf dem Herd zu einem Drittel mit Wasser fül-
len und zum Kochen bringen. 
13) in einer schüssel eiweiß und zucker vermischen und
dann über den topf mit dem heißen Wasser stellen. Die zu-
cker-eiweiß-Mischung solange über dem Wasserbad rüh-
ren, bis der zucker sich aufgelöst hat.
14) Dann die gekochte zucker-eiweiß-Mischung in eine
rührschüssel umfüllen und mit einem Handrührgerät oder
schneebesen schlagen, bis die schüssel ausgekühlt ist und
die Meringue geschmeidig und glänzend aussieht.
15)  Dann die gesamte butter hinzugeben und gut unter-
mengen.
16) Anschließend auf niedriger stufe den zitronenabrieb
unterrühren, bis die Masse erneut geschmeidig und glän-
zend ist.
17) Den abgekühlten Kuchen nun mit der buttercreme gla-
sieren. Dazu zunächst den Kuchen horizontal halbieren. erd-
beermarmelade zwischen die scheiben streichen und die
Kuchenscheiben wieder übereinander legen. nun die but-
tercreme auf der oberfläche verteilen und gut verstreichen.


