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4y rpchmehr
Spab beim
Planen!

o

nd ptztene eispekihite Lino-
el er das in dar Scmmer-
hitz sgt, mentegentiih thd
fztne Lmoaush Kihlschrank!”
Dern isgeki, dasvir faher.
Cbwohlder hgenieur Carl wn
Unde 1876 die Kaltemasthneer-
fand,gab esnoch harge i Haus-
hahten, Gaststatten und Braue-
feizn nur hitere Esschranks,
die Getrankeund lebensm ittel
mitStargene s kifhen. Caskam
2us Eisfabrken, ke lernoder
Hehlen, wo e m Wintes enge-
bgertyusde. latureisbrach nan

Der Minchnes Bsbach im gl
sthen Gaten, vio heute Surfer
Vielln reiten, hat dsher s2en
Namen War de Wites m ik
reichte das Eis nicht bis 2um
Semmer, Dann blizben die Ge-
tranke b oder Esmusste ven
weither geholt werden Wi et-
v aus Navviegen, dem damals
wieltvieit gisiten Exporteu fix
vandbar kihles Natureis, Und
das lf sich auch nkleine Bs-
wirfelhacken - fir eisgekihe
Umorade, wie essiz heute nach

Gebratener Seehecht
mit MangosoBe

Safte: 2 poch anreife grioe Mingo -1 Zwisbel T rote Gulischote - 4 &L Fischfuod, 2 €L Zocker -100 g
Kokastaspeln - 4 £t Kiatbengnste, 509 Gshewndise, gebackt - Teig:2 &L tebl Sal Hfeffer fisch gemai-
fen, T bis2 & hasser - 8009 Seebectt in 4 Scheiben -5 £ 011 Kopfsalat, % Salacgotke 2 Tamaten

Sobe: Mangofruchtilesch fem hacken - Zvebel n seh feine Wil Chili i Ringe schne den und dabeidie

Keme entfemen - Mngo, Zwisbel Chili Fechfondund Zuckes verm engen - Kokostaspeh ohne Fettisten -

Kokosraspeh, Krabberpaste und Nisse unter die Mengomasse michen - Teig: Mehl Sat, Preffer und Wasser
21 ehnen kkbrigen Teig venitrenundden Fischdam tbestrechen - Olerhitzen und den Fisch 12b15 Mie
nuten ven beiden S ten braten - Den Fisch f Sakstb sttern areichten, mit Curknsche ben und Tomaten-
athtehu legen. Die Sofle dazreichen.

Zeitaufwand 60 tiouten Mibawerte pro Rortion: 822 kol (3.438 k), 459 7, 689 KH, 369 &

S r 3

2 Portionen) T Tt Kagern, 4 schwarze Oiven, ectsteint - § Kitschtomate, % Heine Zocdbini % gelbe
Fapriknschote - % & Busilikam, % 8d Rocola - 2 &L Olivenil Sat, Heffes -100mmf Ofivens( 50 Rotwein-
esig.1 Tt abgeriebene Schale von T wbebandeiten Zitraoe -1 00 Fetabise -2 versdfisdtare Giser
fle250mi Fassungsvemigen)

Kapernundinen grob hadcen - Tomaten habieren, Zucchini langshabisren und in Scheben shneidsn
Pepricahabieren, entiernen und in Wirfe| schneiden- Basilikum und Rucols grobhacksn - Ol erhitzen und
Gemuse 5 Mnuten braten. Mt Sakz und Pleffes wiirzen - O £ssig und Zitronenschale mit Gar

Krsutern m ischen wnd n Glasar fillen - Fetabrées b und dariberstreven. Glsser verschiisRen und kishl
Stelkn : Botchen

Zeicaufwand 45 Hnoten (ohoe Kilzeid,
Gbriverte pro Roctico: 714 ki 2.985 K, 729 . 69 KH, 12 9

AnChen &

2 Hitochen (je 01. 750 g), S, effer - 4 €L Oiivend(-150 bis 200l Wedliwein, rodkcen - T £ Sesmarin,
gebackt T Dose geschite Toma ten in Sticken mi Basiiku {Gouwonge: 400g) - Satr, Bfeffer

Jedas Hahnchen 1 & bis 10 Teikezerlegen m t Salz nd Pfeffer besweuen: Ol erhitzen und Hehndhen por-
tiorevieis nteaten - All Teik 1 enen Tepf geben, etwas Weiwen angiben, Rosmarnund Tomatenm t
Sud zufigen, ankochen und 0 Miuten schmoren, dabeinach und nach dzn YWen zugislen - MitSaiz tnd
Peffer sbsthm edien - Beilage: Curyreisund Blattsalat

Zeitaufiwand 70 Hivaten Nifrwestegro Rortion: 844kl (.532 kD, 5397 39 KH, 829 O

{12 Sticke) 2509 eh( 1 Prise S, 100 g Zocker, 2 Sgelt, 126 g Butter - abgericbene Schale und Saft
w002 aobebandeiten inette 50 thgerguark 3 &ier, 2 Eineld, 175 9 Zocke, ausgeschabtes thrk von
1 Senilleschote, 2 & Vapille-Puddinggover - 150 sie Saboe - 400 g Heidelbeeren - 3 £ Sobracker

Mahl Sakz, Zucker, Egebe und Butter verkneten Teig n siner gefetteten Springform (8 25cm) austollen,
eren Rend hochziehen und 30 Miuten ki e len - Limettenscha e und -ssftm = Quark, Eesn, G en,
Zurker, Venillemark und Puddngpuher verihven: Sahne steif sthisgen - Sshnem it den Heidk beerenunts-
heben, Aufdem Knette g verteikn und in ncht vargehe zten Badkofen badken Mitte/ € 180°C / 1t 160°C /
G Stufe 2bis 3/ 50 Minutan, Auskihen fssen - Tortem it duckes bestreuen - Baibge: gesthhgene Safne

Zeicaufwand 35 Hinaten (oo Ki- aod Badzeit,
Iabriserte pro Stikk: 309kl (2.699K 16 9 & 509KH, 139 W

Trotzalbs technischen Furt-
schritter Enen Kohischrank, der
Sihvonse bt & Cevznkenund
Leberam itteh il dengbtes
Jeider immer noch niht. Dafic
bietenmoderne Kihigerate vil
Technk, dam t Lebensm el bn-
ger risch bleben. Beiharkymm-
lichen Schranken m it tatischer
Kihhirg snd das cbesste Fach
wnd die Tirfzches dia v sten
Plitze. His hgern Ergemachtes,
Mamebden, Butter, Ber, Kase
wnd Getrarke. hn der m tren
ene tnden gekochte Specen
wnd Mikhprodukte hren Phtz
Die kalteste Regin stdas Fach
iber der Gleplatte im unteren
Teilund fir diz Aufbevstrung
Jeiht vesdrbliches Leberan ittel
gut geeignet. b den warmeren
Gemiseboxen darunte gen
Obst und Gemserichtig. Bei
modernen Kihischrarken m it
Un sfthihhurg istdie Tempe-
ratur m gesamten hinercaun
nehezu gl ch, unverpackte
Lebens ttel ktanen jdoch
sthnelkr austrocknen. b Nulk
Gra-Fachem m t Regehng der
Uttfeuchtighet baken si knger
frish. SOY%Luftkuchtigleitsnd
2um Beispiel deal fir eichtver-
derbliche Produkte wi Flich,
Joahurtodsr Kase BeicthLuft-
feuchtiglzitbleben Vitam ne n
Katteunempfindlichem Gem ise,
Cbst, Beeren und Krautern bes
ashaten, Damitder Kihlschrank
nicht standig abeiten muss, it
m i kihles Pstzchen am
lighsten. Akobittenichtneben
den Herd odes das Ferster ndie
Sonne stellen



