/urick zum Herd?
0 Sie sei praktisch, aber ein Nihrstoff-
Killer, heifdt es tiber die Mikrowelle.
: Doch inzwischen ist erwiesen, dass
‘ das Express-Garen nicht schadet.
Hitzeempfindliche Vitamine wie C
und B1 blieben sogar besser erhalten
als beim Kochen auf dem Herd.

Gut fiir alle mit wenig Zeit.

Time

Start ] Stop

ROH, ABER HERZLICH
Wieso schreiben jetzt alle Rohkost-Ratgeber?
Ist einfach ein Mega-Trend. Die Favoriten un-

Kichen-Test serer Food-Redakteurin: ,,Roh” von Delphine
Wie gut ist die neue Montalier, ,Rohvolution” von Chantal-Fleur
Rezept-App? Sandjon und ,,Raw!” von Kirstin Knufmann.

Eigentlich soll ,Kitchen
Stories”, ein Kochbuch firs
iPad, Spal in die Kiiche
bringen. Schéne Fotos,
Einkaufslisten, Kalorien-
angaben - alles praktisch.
Sechs Star-Kéche haben

lieber
ifze;:te bteigﬁste:er:j. : PaSta mit
Tim Raues Dim Sum KnOblauCh

gehdren Fischfarce und

Krustentier-Mayo. Die alS bi[liges

gibt’s nirgendwo zu kaufen - 7,
und wie man sie selbst Fl

macht, verrat die App elSC

nicht. So wird aus den LEA LINSTER, Sterne-Kéchin, 59,
angegebenen 20 Minuten im Hamburger Abendblatt
.aktive Zubereitung”
aktives Googeln - und am
Ende stehen Teigtaschen
vom Asia-Restaurant auf
dem Tisch. Kosten: 12 Euro
fur 98 Rezepte, fiir den
.Veggie-Baustein” fur

10 Gerichte zahlt man 2,70
Euro(kitchenstories.de).

99 /ch esse

TEXT: CORNELIA ADAM, PETRA HARMS; FOTOS: ISTOCK (1), FUTURE IMAGE/IMAGO (1)
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