16

mit Gemiise und
Tofu-Crotitons $S

Curry-Nudelsuppe

Happy-Hour-
Cocktailkuchen

Italien, Spanien € 5,70

ir kalte Tage

Osterreich € 4,70 Schweiz CHF 8,70
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SANMSUNG

Galaxy Book Flex

Ein Hochgenuss fur Kreative

Der Verwandlungskunstler unter den Galaxy Books: Das Galaxy Book Flex
passt sich rundum deinem kreativen Lifestyle an.

Mehr erfahren auf:
samsung.de/galaxy-books
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UND WELCHES WORT SEHEN
SIE IN DIESEM DONUT?

Vielleicht eine gratinierte Paprika-Pasta? Eine warmende Curry-Nudel-Suppe? Oder doch so etwas
Ungewohnliches wie Sex on the Cake mit beschwipsten Cranberrys? Als ob wir es gewusst hatten,
gibt es alle genannten Késtlichkeiten auch in dieser Ausgabe. Auf unser Buchstabenorakel fur
2021 ist eben Verlass! Wer weils, was fur Rezepte sich noch so auf den nachsten Seiten finden
lassen? Wir haben da einige Leckereien furs neue Jahr vorhergesehen ...

Ihre LECKER-Redaktion

- e N

O- Alle fotograf tzt ihr Essen. it uns wird lhre Timel
ge=®% \\irschon lange™@lecker_magazin lecker: facebook.com/let
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8 Grul3 aus der Kuche
Herzhafte Gliickskekse

10 Houston,

wir haben Hunger!
Raketenschnelle
Veggie-Rezepte

20 Leckerbissen

272 Raclette aus dem Ofen
Rein ins groBe Kasevergnugen

o
i ’ 5 #
s Ba

34 Das Easy-peasy-Meni LSRR Helden des Alltags: [E
Stressfrei kochen und el Couscous-Salat fiir = .
entspannt mit allen geniel3en g | Schichtarbeiter Eo % .

76 LECKER-Kichenkosmos 8 —t — T
Kleines Superfood-Know-how | - - '

-

Houston, wir haben Hunger! | T

Gnocchi mit Raketen-Grunkohl '

| g > FUR JEDEN TAG

44 Helden des Alltags

Schnell gemacht, aus
einem Topf oder super

-
vorzubereiten
L v aaYabhddalfabkhdddid -
KOCHSCHUIE
IARNMWATIEAGIS A gRTE N}

58 AllEyeson ...

Extraknusprige Rosti

WELLFOOD
64 Food for glow & flow . '

alpling A

a . w b M | | A S
Ausgewogene, nahrstoffreiche o LUIALD

Gerichte, die lhnen guttun o
/8 Die LECKER-Challenge
Wie viele Z-Zutaten bekommen

¥ C unsere Kollegen in ein Gericht?
pSSST.. ICH -
g SUSSE SACHEN

WAS: DU HAST

HON VERLOREN! *
ot 90 FEin Toast auf

Cocktailkuchen

Erst schutteln, dann backen
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__ Raclette aus dem Ofen: L
- Kottbullar-XXL-Blech .
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Fuud for glow & flow:
Low-Carb Lasagne

‘*’ F mit Griinkohl

42

62

80

102
107
108

110
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Editorial
Schnelle Ubersicht
Lieb & teuer

Unsere Kuchenschatze

Das Deko-

Wochenendprojekt
Diesmal: DIY-Wandteller

Survival-Rezept
Warmt-doppelt-Schokolade

Die Geister aus dem
Kuhlschrank

Diesmal: Harissa

Noch'n Kaffchen?

Impressum

Kolumne
Das letzte Wort hat der
Hunger

Hausbar & Vorschau

#" LECKER-Hausbar:
Blutorangen-
"7 Sgroppino




S. 12 Wirsing-Carbonara

_ . B a .A.
S. 36 Garnelen-Crostini S. 38 Hahnchencurry
mit Knoblauchbutter ,Malaysia-Style”
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S. 52 Chili-Frikadellen S. b4 One-Pot-Rels S. b4 Tortelli-Fisch-Pfanne S. b6 Rotes Kurbis-Paprika-  S. 58 Extraknusprige Rosti  S. 60 Apfel-Birnen-Kompott
mit Reisnudelsalat » 1Ay, caramba!” Curry mit Granatapfelkernen
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® S. 72 Gemusenudel-Salat S. 80 Gebratener Zander S. 82 Gewaffelte S. 84 Hahnchen-Znitzel mit
L mit Garnelen auf Zoodles /wieback-Ritter zwelerlel Dips

S. 98 White Russian S. 105 Pannacotta S. 106 Gebratene Bananen
Caketall ~sunny Side Up” mit Karamell-Sirup

6 lecker.de



S. 18 Gnoccehi mit Grunkohl — S. 24 Riesiges Kartoffel- S. 26 Kottbullar-XXL=Blech
Speck-Backlette mit PreiselbeerRelish

S. 30 Beaucoup de
Raclettouille

r I.‘ | ﬁ F
%-:‘f :

S. 46 Trikolore-Risotto S. 48 ,Flott ausm Pott”-
mit Knoblauch-Chips Chili con Carne

S. 60 Zuricher S. 65 Low-Carb-Pizza S. 66 Sesam-Schnitzel S. 70 Spanische
Geschnetzeltes mit Rotkohl und Pesto mit Avocado-Mash Mandelsuppe

S. 86 Zartbittere Mousse S. 92 Strawberry S. 94 Pina-colada-Muffins S. 96 Sex on the Cake mit
mit Ziegenfrischkase Daiquiri Cheesecake beschwipsten Cranberrys
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- uwgma: Die R | : : @ Vorspeisen . Pasta :

F ’ Piin die hassen :ﬁ;ﬂt © f : & BNACKS @ Home sweet |

& — o N Cocktaifs LeVaten w: @ Fleisch Home !

g. 110 Blutorangen- Jhnen auf S 1001&!% : . Fisch . SubBes, Backen :
roppino o N

gropp : . Vegetarisch & Getranke :
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MIT DIESEN SILVESTER-KEKSEN VERKRUMELN

WIR UNS GERN INS NEUE JAHR

Herzhafte Gliickskekse

Fiur ca. 40 Stuck: Ofen vorheizen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C). 250 g Mehl und 2 TL Backpulver
mischen. 125 g weiche Butter, 120 g Doppelrahm-
frischkase, 1 TL Salz, 1 TL getr. Oregano und 1 TL
getr. Basilikum zugeben, zu einem glatten Teig

verkneten. Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache
ca. 3 mm dunn ausrollen. Mit Glucksbringer-Aus-
stechern (z.B. Hufeisen, Kleeblatt, Schweinchen)
ausstechen und auf 2 mit Backpapier ausgelegte
Bleche legen. 1 Eigelb verquirlen, Kekse damit be-
streichen. Nach Belieben mit Mohn, Sesam, gerie-
benem Kase oder gehackten Nussen (z.B. Pistazien
oder Erdnussen) bestreuen. Im heilden Ofen blech-
weise 10-15 Minuten backen. Dazu schmecken
Kasewurfel und Kase- oder Krauter-Dips.

8 lecker.de

Foto: House of Food



Internationale

Kasespezialitat'

Verschiedene Sorten,
150g,160g,170¢,180 ¢
oder 190 g, Packung

(100 g = 1,80/1,69/
1,59/1,50/1,42)

1Aus der Kuhlung
ALDI Einkauf GmbH & Co. oHG, Eckenbergstr. 16 + 16A, 45307 Essen, handelnd namens und im Auftrag der Unternehmen der Unternehmensgruppe ALDI Nord.

Firma und Anschrift der ALDI-Regionalgesellschaften sind unter aldi-nord.de unter ,Filialen und @ﬁnungszeiten" zu finden. Ferner steht unsere kostenlose automatisierte

telefonische Hotline unter 0800-723 04870 zur Verfugung.
ALDI SUD Dienstleistungs-GmbH & Co. oHG, Burgstral3e 37, 45476 Mulheim. Firma und Anschrift unserer regional tatigen Unternehmen findest du auf aldi-sued.de/filialen

oder mittels unserer kostenlosen automatisierten Service-Nummer O 800/8 00 25 34.



Per Karotte

durch die

Veggie-

Galaxis
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3—2—-1 ... und wir heben ab - mit doppelter Kochgeschwindigkeit
Richtung Kuchenplaneten. An schwarzen Hungeriochern und der
HafermilchstralBe vorbei, auf zu neuen Food-Galaxien.

Unsere Mission: RAKETENSCHNELLE VEGGIE-REZEPTE

entdecken, die galaktisch gut schmecken

LECKER 1+2/2021 11



Hometensciinelle Wirsing -

(ARBONARA

ca. 2b Minuten ﬁ einfach @Portion ca. 500 kcal -E15g-F23g-KHb54 g

Ein kleiner Schluck Nudel-
wasser, aber ein grolBer
Effekt fur die Ei-Sahne. Denn

die enthaltene Starke bindet
die SofBe in null Komma nichts

Zutaten fur 4 Personen 1F|’.’|r die Nudeln reichlich Salz- 3Nude|n abgielden, dabei ca.

Salz, Pteffer, Muskat

100 g getrocknete

Tomaten (in Ol)

2 10te Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

'/, Wirsing (ca. 650 g)

(z.B.

250 g Nudeln
Dinkel-Spaghetti)

150 g Schlagsahne

Kohl-Komet Wirs‘ing:
Ultragesund,
fix gekocht, aber
leider nur saisonal
Zu entdecken

12 lecker.de

3 Eigelb (Gr. M)

wasser (1 TL Salz pro Liter) aufko-
chen. Tomaten abtropfen lassen,
dabei das Ol auffangen. Zwiebeln
schalen und in Streifen schnei-
den. Knoblauch schalen, fein ha-
cken. Wirsing waschen und in
knapp 1 cm breite Streifen schnei-
den. Tomaten kleiner schneiden.
Nudeln im Salzwasser nach Pa-
ckungsanweisung bissfest garen.

2 3 EL abgetropftes Tomatenol in

einer grolden Wok-Pfanne oder
einem Brater erhitzen. Kohl mit
Zwiebeln, Knoblauch und Toma-
ten darin bei starker Hitze kurz an-
braten, dann bei mittlerer Hitze
ca. 10 Minuten weitergaren, dabei
3 EL vom Nudelwasser zugeben.

150 ml| Nudelwasser auffangen
und mit Sahne und Eigelb verruh-
ren. Nudeln unter das Gemuse
mischen. Eier-Sahne zugielden.
Die Herdplatte ausschalten und
die Eier-Sahne gut unterruhren,
bis sie leicht samig wird. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken.

GEHTI MIT
SALZ FLOTTER?

Gibt man Salz gleich zu
Beginn ins kalte Wasser, [0st
es sich darin auf. Diese
Losung kocht allerdings erst
bei 1071 °C. Kommt das Salz
erst ins bereits kochende
Wasser, muss diese Losung
nun zusatzlich um 1 °C erhitzt
werden, damit sie weiter-
kocht. Fazit: Es ist egal, wann
das Salz ins Nudelwasser
kommt. Denn die Energie, die
jeweils aufgebracht werden

muss, ist immer gleich. .

A/ube Stock (1); Hlustration: Istuck#mtn

Foto: House of Food (2),

-
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Hause gewol|+
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Aktuell/3-2-1 VEGGIE

i —

In Schallgeschwindigheit zum =~

QUINOA-SALAT

Kaum sind Kaptain Méhre, Co-Pilot Paprika und seine Gemuse-Crew
im Getreide vermischt, ist der bunte Teller ,ready to take off”. Und
bei verspatetem Raketenstart? Kein Problem: schmeckt auch kalt

-j'_ ca. 28 Minuten ﬁ einfach @Portian ca.460kcal.E14g.F17g-KHb5b5¢g

Zutaten fiir 4 Personen 1 Quinoa in einem feinen Sieb ab- 4: Koriander waschen und grob

200 g bunte Quinoa

400 ml Gemiusebruhe
350 g Mohren
2 10te Paprikaschoten

b00 g Knollensellerie
'/» Rotkohl (ca. 600 g)
4 BL Olivenol

Salz, Ptetfer, Curry

b Stiele Koriander

spulen, abtropfen lassen und in
Bruhe 12-15 Minuten kochen,
dabei gelegentlich umruhren.

2Inzwischen Mohren, Paprika

und Sellerie putzen und wa-
schen bzw. schalen. Gemuse in
feine Streifen schneiden oder
hobeln (s. Tipp unten). Rotkohl
waschen und in ca. 1 cm grol3e
Stucke schneiden.

hacken. Mit Quinoa und dem
Zitronensaft unter das Gemtise
mischen. Mit Salz, Pfeffer so-
wie Zitronensaft abschmecken.
Kerne aus dem Granatapfel 10-
sen und uber den Salat streuen.

5 Fur den Dip Joghurt, 1-2 TL

Curry und Sirup verruhren. Mit
Salz abschmecken und zum
Quinoa-Salat servieren.

3—o EL Zitronensaft

Y/, Granatapfel

300 g Vollmilchjoghurt
1 BEL Ahornsirup

3 Ol in einer groRen Pfanne erhit-
zen. Gemuse darin bei mittlerer
Hitze unter Wenden 5-10 Minu-
ten braten, salzen und pfeffern.

- SCHNEIDE-WUNDERWERK

Die Nahezu-Alles-Schneide-Anlage — auch bekannt als Mandoline — ist eine
Hobel-Konstruktion aus Edelstahl mit integrierten Schneideeinsatzen, die
Obst und Gemuse rucki, zucki in Scheiben, Stifte, Wurfel und Rauten zerlegt.
Mit rutschfest gummierten FulSen fur ca. 60 € gesehen z. B. bei hagengrote.de

Vﬁam‘.”"c'ﬂakefe
bei €eineyr Koct, - :
VE“PZEQE'rung bl'f"f‘e
ZWIS’C}'IEnd;_,rCA rol
knabbe,,

Foto: House of Food (2), Adobe Stock (1)

LECKER 1+2/2021 15



r'{ 4
»Beam me ui -

CURRY-NUDELSUFPPE

Rezept-Logbuch Nr. 3 vom Veggie-Raumschiff: Heute gibt es ein fixes Kokossuppchen :
mit Glasnudeln, Brokkoli und Paprika. Fiir einen Tofuschauer bitte Ofen anschmeifSen

ca. 26 Minuten ﬁ einfach @Portion ca. 670 kcal .E21g-F42g.KH44g

Zutaten fuir 4 Personen
1 Stange Zitronengras

2 Knoblauchzehen

2 BEL gerostetes Sesamol

2 TL rote Currypaste

800 ml ungesufB3te Kokosmilch

400 ml Gemusebriuhe
300 g Brokkoli oder Brokkolini
2 kleine rote Spitzpaprika

2 Lauchzwiebeln

100 g Glasnudeln
2—3 BEL Limettensaft = Salz

evtl. 1 Kastchen Shiso-Kresse
und 1 Rezept Tofu-Croutons
(s. unten) zum Servieren

1 Zitronengras waschen und die
aulderen Blatter entfernen. Die
dickere Zitronengrashalfte fein
hacken. Knoblauch schalen und
fein hacken. Ol in einem Topf er-
hitzen. Zitronengras, Knoblauch
sowie die Currypaste darin an-
dunsten. Kokosmilch und Bruhe
angielden. Aufkochen und ca.
10 Minuten kocheln.

2Inzwischen Brokkoli waschen
und in Roschen oder Stucke
schneiden. In der Suppe ca.
5 Minuten garen. Paprika wa-
schen, entkernen. Lauchzwie-

NEUE TOFU-STROME AM SUPPENHIMMEL

beln waschen. Beides in dunne
Ringe schneiden und mit den
Glasnudeln in die Suppe geben.

3 Suppe bei schwacher Hitze
3—-4 Minuten ziehen lassen, bis
die Nudeln weich sind. Mit
Limettensaft und Salz wurzen.
Nach Belieben mit Shiso-Kresse
bestreuen und mit Tofu-Cro(-
tons (s. unten) servieren.

Die Mini-Crunchies tauchen immer ofter auf Suppe, Salat und Auflauf auf. Fur 4 Personen

200 g Rauchertofu ca. 2 cm grofl3 witirfeln. Erst in ca. 2 EL Mehl, dann in 1 Ei (verquirlt) und
zum Schluss in einem Mix aus ca. 60 g Panko (japanische Semmelbrosel) und 1-2 TL Petersilie

(gehackt) wenden. Auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech verteilen. Im vorgeheizten Ofen
(E—Herd: 220 /Umluft: 200 °C) auf der 2. Schiene von oben 15-20 Minuten knusprig backen.

—

16 lecker.de

Foto: House of Food (2), Istockphoto(1)
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/ - TITEL- 40
/Y9 REZEPT &

LECKER 1+2/2021 17



18 lecker.de



Aktuell/3-2-1 VEGGIE

Unbekanntes Ess-Objekt in
Sicht! Moment, sieht aus
wie eine Express-Bowl mit
Kartoffelnocken, Kurbis
und Creme-fraiche-Topping
méit Raketen—Griinkohl
ca. 29 Minuten ﬁ einfach @Portion ca.b00kcal-E10g-F30g-KH47 g
kohl, Zwiebel und Knoblauch

bei starker Hitze ca. 5 Minuten
braten. Zum Kurbis geben.

1 Kurbis entkernen, waschen und
wirfeln. 2 EL Ol in einer groRen
Pfanne erhitzen. Kurbis darin
bei mittlerer Hitze unter Wen-
den ca. 7 Minuten braten.

Zutaten fur 4 Personen

1/, Hokkaido-Kiirbis (ca. 500 g)
4 EL Ol » 300 g Grunkohl
Zucker, Salz, Pfeffer

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4-6 Stiele Zitronenthymian

4: Butter in der Pfanne erhitzen.
Gnocchi darin ca. 5 Minuten
bei mittlerer Hitze unter Wen-

2 Inzwischen Grunkohl waschen.

2 BL Butter
500 g Gnocchi (Kihlregal)

abgeriebene Schale von

1/, Bio-Zitrone

b0 g gerostete Pistazien

100 g Creme fraiche

Die groben Blattrispen heraus-
schneiden und Blatter klein
zupfen. Mit 1 TL Zucker und
2 Prisen Salz etwas weicher
kneten. Zwiebel und Knoblauch
schalen, beides fein hacken.
Den Thymian waschen und die
Blatter abstreifen.

3 Klurbis aus der Pfanne nehmen.

2 EL Ol darin erhitzen. Griun-

den braten. Gemuse, Zitronen-
schale und Thymian unter-
mischen. Alles wieder kurz er-

hitzen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5 Pistazien grob hacken und uber

die Gnocchi-Pfanne streuen.
Creme fraiche mit Salz und
Pfeffer wurzen, dazureichen.

FORTSCHRITT IM GEMUSEFACH

Seit Einfuhr des japanischen Hokkaido vor etwa 20 Jahren dreht sich

unsere Kurbiswelt schneller. Hintergrund: Der Japaner hat eine dunne und
vor allem relativ zarte Schale, die nicht geschalt werden muss — nur
waschen, entkernen, schneiden und schon ist er fertig fur Pfanne, Ofen & Co.

LECKER 1+2/2021 19



365 TAGE, AN DENEN WIR VIELES NEU MACHEN KONNEN -
DAS SIND DIE WUNSCHE DER LECKER-REDAKTION FUR 2021

Beim Kochen was lernen

Sie wollen Antworten auf alle Fragen des
Lebens? Kein Problem! Zumindest in
kulinarischer Hinsicht gibt es die hier.

Inklusive: Wie die Locher in den Emmen-

taler kommen und warum Zwiebeln scharfer
schmecken, wenn man sie quer zur Wurzel

i,) schneidet. 19,95 €, im Buchhandel

©9) ‘
~ BITTERLIEBE

Schnee, Mann!

Erst rodeln gehen und Schneeburgen
bauen, danach gibt's einen heilen
Wunschpunsch. In die siil3e
Emaille-Tasse von Autiga passen

ca. 250 ml (8 cm @, HGhe 8 cm),

ftir 14,90 €%, z. B. Uber amazon.de

Bitterstoffe
neu entdecken
Wir wagen ein kleines Abenteuer:

Dfﬁ geht PeKrffktt mit(dieBsiT hittershﬂﬁen Sommer, Sonne, SoBe Kein Wischiwaschi
uii fll':ﬁserr?dug?jllrgeﬁ-kréu’gw;nmztau:c-l Schlechtes Wetter? Fiir uns kein Ab jetzt machen wir nachhaltig
Hagebutten. Die enthaltenenr Bittarataffe Grund fir tribe Stimmung. Ein paar sauber. Geht am besten mit diesen ves

unterstiitzen die Verdauung und wirken IEprltz»:erscl;;z'r z_ltrténllgen Klkkoman;( Schw;m_Ttuzhervr:j—u dIE sind EngLclf! “_;;l:?"ﬁ | l:‘{;qq
zellschiitzend. 100 g/13,95 €* iiber onzu-Solde im Salat sorgen ruck, In Spiil- oder Waschmaschine bel A1y !

wivtatliaba taim zuck fur Sommer-Gefiihle. 60 °C waschbar und sogar kompos-

' 250-ml-Flasche fiir ca. 4 €, tierbar. Fiir 14,90 € */Rolle (a 12 Stiick)

z.B. bel Rewe uber shop.kissmykitchen.de

20 lecker.de




GESUND ODER LECKER?
GERN BEIDES! Mehr Platz im Schrank

Die ,Wunderform” von Coox ist zusammen-
gebaut Backform, auseinandergefaltet
Arbeitsunterlage zum Dekorieren und mit
einem feuchten Tuch fix wieder sauber.
AulRerdem macht sich die stabile Silikonform
- im Schrank ganz diinne. Ca. 10 €* (7 cm hoch,

Cacaq, 25 cm lang), z. B. tiber shop.rewe.de

Intencion

PER FRINTAARE-EN®EmTH

Insa Krebs

Illustration:

Immer fair bleiben

Mmmbh, das tut gut! Ab aufs Sofa, mit Kuscheldecke
und ‘ner heilBen Schoki, mehr brauchen wir nicht
zum Glucklichsein. Wobel doch: Dieses Jahr kommt nur
noch fair gehandelter Kakao in die (Einkaufs-)Tiite.
250-g-Beutel ca. 5 €, im Supermarkt

Shutterstock, Adobe Stock, PR;

Vollkorn zum Mus(s) machen

Ob Apfel oder Sesam, in der Schale stecken
bekanntlich viele gesunde Nahrstoffe. Da
kommt das cremige Tahini aus ungeschalten
Bio-Sesamsamen genau richtig. Plus: Es
schmeckt auch intensiver. 3,99 €%/250 g tiber Ny Sag mal, weinst du etwa? Oder ist das der
planetplantbased.com _ | Rettich, der dir in der Nase kratzt? Die
| ,Greinwurzel” (altdt. greinen = weinen) tragt

Foto:

\
I
|

. . . I

thren Namen nicht ohne Grund. Die enthaltenen

Mehr Veggie- . | | Senfdle machen ihn nicht nur so schon |
Protein-Power = | N | scharf, sondern bekdmpfen auch Infektionen !f
: : | ~ und Entziindungen im Korper. Reif fir die
FIe_mchfreu Un.d trotzdem Reibe ist Meerrettich iibrigens, wenn /
tierisch gut: Die ,Protein die Blatter welk werden — da kommen 7
LSDU‘“}?SSE]I{Z:E?;h?r:tb\‘:Lr:;ZtI?;ieenl | 2" _ N uns doch glatt Freudentranen! R
Pflanzeneiwell3, fast 15 g R == N 5t die e | .-: RN - - g
Ballaststoffe, aber nur 7 g Fett = " | Vi, &
auf den Teller. 3,99 €/390-g- N | T - 8

Packung, z.B. bel Rewe

* Zzgl. Versandkosten
LECKER 1+2/2021 21
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Denken Sie grol3! Auf so ein Backblech
passt viliel meeehr Kase!
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DAS GROSSTE
RACLETTEPFANNCHEN

DER WELI

fbmmwwm
Warum nicht gleich ein ganzes Ofenblech furs Grangssischen Wost sacden bir
Kasevergnugen nutzen? Ursprunglich wurde chaben:. Do den geschmolgene
beim Raclette ja auch ein halber Laib Kase und K ise usunde gum Esvens dinerd
nicht nur eine Scheibe uber offenem Feuer vom Laib

geschmolzen. Und wer hat’s erfunden? Diesmal
nicht die Schweizer...

/2021 23



Aktuell/BACKLETTE
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Zutaten fur 4-6 Personen

800 g Kartoffeln

Salz, Edelsulipaprika,

Pleifer, Zucker

2 Brokkoli (a ca. 400 g)

1 Glas (330 ml) Silberzwiebeln
250 g Raclette-Kase

3 EL Ol = 100 g Speckstreifen

1 Glas (370 ml) Gewurzgurken

2 hart gekochte Eier

je 3 Stiele Petersilie und Dill

2 BL korniger Sent

MIT ODER OHNE?

Original Schweizer Raclette- und auch Bio-Kase konnen Sie mit
Rinde essen, sie ist frei von Konservierungs- und Zusatzstoffen
und wird beim Erhitzen schon knusprig. Bei allen anderen auf
die Zutatenliste gucken: Enthalt diese E235 (Natamycin), die

Rinde besser abschneiden.

' RIESIGES KARTOFFEL-
SPECK-BACKLETTE

nutSdfrar}wwfmh

Portion ca. 460 kcal . E20g.F28g.KH 27 g

ca 1 Stunde emfach

1 Kartoffeln schalen, waschen und in

ca. 2 cm grolde Stucke schneiden.
In kochendem Salzwasser in einem
grolden Topf ca. 10 Minuten garen.
Inzwischen Brokkoli waschen und
in Roschen teilen. Ca. 2 Minuten
vor Garzeitende zu den Kartoffeln
geben und mitgaren.

ZSiIberzwiebeln abtropfen lassen.

Den Kase wurfeln. Kartoffeln und
Brokkoli abgiel3en. In einer grol3den
Schiissel mit Ol, 1 TL Paprika, ' TL
Salz, etwas Pfeffer, Silberzwiebeln
und Speckstreifen mischen. Alles
auf einem Backblech verteilen. Mit
Kase bestreuen.

Das Ur-Raclette
bestand aus zweli
Zutaten: Kase und
Kartoffeln oder
Brot. Brokkoli, Zwie-
beln sowie Speck
dazu und wir sind
in der Neuzeit

3 Backofengrill auf Stufe 2 (ca. 250°C)

schalten. Kartoffel-Blech im Ofen
auf der mittleren Schiene 10-15 Mi-
nuten uberbacken.

4 Fur die Gurken-Salsa Die Gewurz-

gurken fein wurfeln. Die Eier pellen
und fein hacken. Krauter waschen,
Blatter bzw. Dillspitzen fein hacken.
Die vorbereiteten Zutaten mit Senf

und ca. 2 EL Gewurzgurkensud ver-
ruhren. Salsa mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken.
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Zutaten fur 4-6 Personen
3 Lauchzwiebeln
b00 g Rinderhack

1 BEi (Gr. M)
'L 2 BELL. Semmelbrosel
. 1 ¥EL Sent

EdelsuBpaprika, Salz, Pfeffer

650 g gemischte Pilze (z. B.

Champignons, Krauterseitlinge)
3 EL Olivenol

150 g Butterkase

75 g Creme fraiche

1 Glas (212 ml) gelierte

Preiselbeeren

2 BEL Balsamico-Essig

evt!]. eingelegte Mini-Maiskolben
zum Servieren

KOTTBULLAR-
XXL-BLECH
mit Preiselfreer-Relish
%5 ca. 1 Stunde | 7 einfach | Portion ca. 460 keal . E 28 g . F 28 g . KH 23 g

1Lauchzwiebeln waschen, das

Weil3e fein wurfeln. Das Grun in
Ringe schneiden und beiseite-
legen. Hack, Ei, Zwiebelwurfel,
Semmelbrosel, Senf, 4 TL Edel-
sulBpaprika, Y4 TL Salz sowie
1 Prise Pfeffer verkneten. Ca.
18 walnussgrolde Ballchen aus
der Hackmasse formen und auf
ein Blech setzen. Im heilden
Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) auf mittlerer Schiene ca.
10 Minuten vorgaren.

2 Inzwischen Pilze putzen, groldere

halbieren. Mit Ol, ca. ' TL Salz
und etwas Pfeffer mischen. Auf
dem Blech mit den Fleischball-
chen verteilen und ca. 5 Minuten
weitergaren.

Mit Kase uberbacken
schmeckt alles gigantisch!
Vermutlich isst man daher
in der Schweiz ganzjahrig
Raclette — geht aber auch
ganz wunderbar mit diesem
extragroBlen Pfannchen hier

3 Kase grob reiben. Mit Creme
fraiche verruhren. Kase-Mix in
Klecksen auf Fleischballchen
und Pilzen verteilen. Backofen-
grill auf Stufe 2 (ca. 250°C)
schalten und 10-15 Minuten
ubergrillen, bis der Kase ge-
schmolzen ist.

4:Fiir das Relish Preiselbeeren
mit Essig verruhren, mit Salz
abschmecken. Kottbullar-Pilz-
Mix mit Lauchzwiebelringen
bestreuen und mit Preiselbeer-
Relish anrichten. Nach Belieben
Maiskolbchen dazu servieren.




Akithia L1/ R 5GKLETTE

‘Foto: House of Food
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JEDEM SEINE
PORTION

Damit der Kase auf den
Fleischballchen schmilzt -
und nicht auf dem Blech:
Pilze und Hackballchen
vor dem Grillen zu kleinen
Portionshaufchen zu-
sammenschieben. Kase-
Mix darauf verteilen

und ubergrillen. Das
macht auch das Aufteilen
hinterher einfacher.

LECKER 1+2/2021 27




Aktuell/BACKLET

ZUM DAHIN-
SCHMELZEN

Raclettekase ist zwar
der Klassiker beim
Schweizer Traditions-
gericht, zum Uber-
backen auf dem groBBen
Blech (und natlirlich
genauso in den Mini-
Pfannchen) eignen sich
abéer auch Cheddar,

. Mozzarella, Butterkése,
' Brie, Gouda, Tilsiter

. oder Bergkase.

r

28 lecker.déeny g
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Zutaten fur 4-6 Personen
500 g Penne » Salz, Pfeffer
3 rote Zwiebeln

200 g marinierte getrocknete

Tomaten (ohne Ol: Glas)
1 Glas (280 g) gegrillte und
eingelegte Paprika

375 g Mozzarella

b0 g Walnusse

1 EL flussiger Honig

evtl. ca. 300 g Baby-Leatft-
Salat zum Anrichten

GRATINIERTE
PAPRIKA-PASTA

mwmgaﬂmtg-nuésm

Alle Zutaten im Vorrat,
nur den Mozzarella nicht?
Uns ware es den Weg zum
Supermarkt auf jeden Fall
wert. Ain’'t no sunshine
when cheese gone...

ca. 40 Minuten ﬁ einfach @ Portionca.430kcal -E19g.F22g.KH36g

1 Penne in reichlich kochendem Salz-

wasser (1 TL Salz pro Liter) nach
Packungsanweisung bissfest ga-
ren. Zwiebeln schalen und in dunne
Spalten schneiden. Tomaten ab-
tropfen lassen, dabei die Marinade
auffangen. Paprika abtropfen las-
sen und mundgerecht schneiden.

2Nude|n abgielden. Mit Zwiebeln,

Paprika, Tomaten, 5 EL Tomaten-
sud, ca. ¥4 TL Salz und etwas Pfef-
fer mischen. Auf ein Backblech ge-

3 Backofengrill auf Stufe 2 (ca. 250°C)

schalten. Das Pasta-Blech im Back-
ofen auf der mittleren Schiene ca.
10 Minuten uberbacken.

4: Inzwischen Walnusse grob hacken

und in einer Pfanne ohne Fett kurz
rosten. Honig darubertraufeln und
kurz aufkochen. Honig-Nusse leicht
salzen. Pasta-Blech mit den Nussen
bestreuen. Pasta nach Belieben mit
Salat anrichten.

ben. Mozzarella in kleine Stlucke
zupfen und darauf verteilen.

doc® Ibuprofen Schmerzgel.
Gel. Wirkstoff: Ibuprofen. An-
wendungsgebiete: Zur allei-
nigen oder unterstitzenden
duBerlichen Behandlung bei
Schwellungen bzw. Entzindung
der gelenknahen Weichteile
(z. B. Schleimbeutel, Sehnen,
Sehnenscheiden, Bander und
Gelenkkapsel), Sport- und Un-
fallverletzungen wie Prellungen,
Verstauchungen, Zerrungen.
Enthalt u. a. Benzylalkohol,
Benzylbenzoat, Citral, Citro-
nellol, Cumarin, Eugenol, Far-
nesol, Geraniol, D-Limonen
und Linalool. Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die
Packungsbeilage und fragen
Sie |hren Arzt oder Apotheker.
HERMES ARZNEIMITTEL GMBH -
82049 GroBhesselohe/Minchen.
Stand 05/2020

Wenn der zweite Stock zum Mount Everest wird.

Nimm |Ibu - aus der.Tube.

Bei Ricken- und Gelenkschmerzen

zur duBerlichen Anwendung.

So wirksam wie Tabletten.”
Aber besser vertrdglich.

* 3 x taglich Ibuprofen Schmerzgel (5%) im Vergleich zu 3 x taglich 400 mg Ibuprofen-Tabletten bei akuten Weichteilverletzungen.




Aktuell/BACKLETTE

Zutaten fur 4-6 Personen

2 Auberginen (ca. 500 g)

6—7 EL Olivenol = 3 Zwiebeln
1 Butternut-Kurbis (ca. 1 kg)
valz, Pteffer,

getrockneter Oregano

2 Knoblauchzehen
1 Dose (425 ml) Kirschtomaten
1 EL WeiBweinessig

250 g Camembert

'a
r-

AN 1 EL Butter
f. | 2 EL Panko (japan.
Semmelbrosel)
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Beaucoun de
RACLETTOUILLE

ca. 1 Stunde ﬁ einfach @Pc}rtion ca.370kcal .E13g-F25g.KH21g

1 Auberginen waschen und quer

in ca. 2 cm dunne Scheiben
schneiden. 3-4 EL Ol portions-
weise in einer Pfanne erhitzen.
Auberginen darin von jeder
Seite ca. 2 Minuten braten.

2 Zwiebeln schalen, in Scheiben

schneiden. Kurbis schalen, ent-
kernen und in dinne Scheiben
schneiden. Ein Blech mit 1 EL Ol
fetten. Gemuse (nach Belieben
ordentlich und leicht uberein-
anderlappend) darauf verteilen.
Mit Salz und Pfeffer wirzen.

3 Knoblauch schalen und fein ha-

cken. Halfte Knoblauch mit 2 EL
Ol verrithren und liber das Ge-
muse traufeln. Backofengrill auf

Da auf so einem Backblech neben
Aubergine, Kurbis und Tomate
noch so viel Platz ist, bettet

sich der reife Camembert einfach
zwischen das bunte Gemuse

Stufe 2 (ca. 2560°C) einschalten.
Gemuse-Blech in den Ofen auf
die unterste Schiene schieben
und 12-15 Minuten vorgaren.

4: Tomaten, Y4 TL Oregano, Essig,

ca. 4 TL Salz und etwas Pfeffer
verruhren. Kase in Scheiben
schneiden. Erst Tomaten, dann
Kase auf dem Gemuse verteilen.
Blech auf die mittlere Ofen-
schiene schieben. Bel gleicher
Hitze ca. 5 Minuten weitergrillen.

5 Butter in einer Pfanne erhitzen.

Ubrigen Knoblauch und Panko
darin unter Ruhren goldbraun
rosten. Beim Anrichten Panko-
Crunch daruberstreuen.

WERDEN SIE KREATIV

Alles, was sonst auf die kleinen Raclette-Pfannchen kommt, konnen Sie
auch im Backofen mit Grillfunktion garen. Das Ergebnis ist genauso lecker
und Sie haben direkt eine ordentliche Portion lhrer Lieblings-Kombi.
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Liel & teuer

UNSERE KUCHEN-SCHATZE

Es sind die kleinen Dinge im Leben: Produkte,
Rituale oder Rezepte, die den Alltag schoner

machen. Diesmal verrat Annalena Bull, stellv.
Redaktionsleiterin von lecker.de, ihre Lieblinge

Mein Universal-Topping
,Cashewmus konnte ich direkt aus
dem Glas loffeln. Ich kleckse es aber

auch gern auf Haferbrej, rihre es in
suppen, streiche es aufs Brot oder
fulle einfach Datteln damit.” Von

Rapunczel fiir ca. 7 €/250 g im

gut sortierten Bio-Supermarkt.

Einfach unterschummeln
,1ch esse fur mein Leben gern
Rote Bete — am liebsten mit
Sesam, Salz, Pfeffer und Ol im Ofen
gebacken. Meine Jungs kann ich
damit jagen. Mein Trick: Ich purie-
re frische, fein geraspelte Bete und
mische sie unter den Pfannkuchen-
teig. Als rosa Eierkuchen getarnt
ist die Knolle der groB3e Hit."

Fur Kuchenzwerge

JBin Holztritt darf in meiner Kiche
nicht fehlen. Meine neugierigen
Kinder wollen immer wissen, was
gerade in Topfen und Schusseln vor
sich geht. Ich habe ein simples
Modell, spare aber auf dieses schicke

iii

Exemplar namens ,Kleiner Bruder™”.
Von Auerberg fiir 115,99 €*
iiber connox.de

32 lecker.de

Cashewmus

(Aben e,
 egay)
9

INGWER
GOLDSTUCK
siase scninre J

LLLEEE o S e T
B o e L

Pausenbrot reloaded
.1ch werfe ungern Lebens-
mittel weg, deshalb verwan-
dele ich Pausenbrotdosen-
Reste in Knusper-Toppings.
Dafur alles klein schneiden,
mischen und in etwas Butter-
schmalz in einer Pfanne ca.
10 Minuten knusprig braten.
Fertig sind Croutons fur
Suppen, Ofengemiise oder
einfach so zum Essen.”

1001 Nacht gefallig?

,ich trinke gar keinen Kaffee.
Aber die Gewlurzmischung
mit Kardamom, Ingwer und
Zimt passt super in Kakao und
Fruhstucksbrei. Oder ich geb
eine Prise davon auf mein
Nussmus-Brot.” Aladins
Kaffeegewlirz fiir 3,49 €*/
250 g uber sonnentor.de

Helfer in der Zeitnot
»Zwischen Wetter und Whats-
App befindet sich die Lecker
App auf meinem Startbild-
schirm. Dort gebe ich ein, was
noch in meinem Gemusefach
zu finden 1st, und bekomme
ganz fix die passende Rezept-
Idee dazu.” Kostenlos fiir

10S und Android.

Scharfe Nascherei
,Die Goldstucke bestehen
zu 90 Prozent aus Ingwer
und nur zu 10 Prozent aus
Zuckersirup. Schmecken
schon scharf und leicht sub:
Mein idealer Snack fir
zwischendurch, der sogar
mein Immunsystem starkt.
Fiirca. 4 €/250 g

Im Reformhaus.

L]

* Zzgl. Versandkosten

Foto: House of Food (2), PR (4); lllustration: Kaja Paradiek
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ANKLOPFEN MIT AUSSICHT AUF DRElI GANGE

DAS PERFEKTE DINNER2 NO! WIR PLADIEREN LIEBER FUR EINEN STRESS-
FREIEN ABEND FUR ALLE. DARUM GIBT’S HIER GERICHTE, DIE SICH
ENTSPANNT VORBEREITEN LASSEN - KLINGT IRGENDWIE DOCH PERFEKT ...

Garnelen-Crostini
mit Knoblauchbutter

Cremiges Hahnchencurry
mit Reis ,,Malaysia-Style”

Tropisches Jelly
,Taste the Sun”

LECKER 1+2/2021 35




FASER G WAYN

Einen Tag vorher

Hauptgang: Das wurzige Hahnchen-

curry schmeckt um Langen besser,
wenn es eine Nacht durchzieht.

Am Morgen
Nachspeise: Bereiten Sie schon
mal das tropische Jelly vor — das
muss eh mindestens 4 Stunden

in den Kuhlschrank.

20 Minuten vorher
Vorspeise: Die Garnelen brutzeln
In der Pfanne vor sich hin —
und das Brot kann auch schon mal
gerostet werden. Oh, und da
klingelt's ja auch schon an der Tur!

Ding Dong!
Die Gaste sind da — wie ware es
mit einem Blutorangen-Sgroppino

(S. 111) als Aperitif? Oder lieber ganz

klassisch ein Glas Wein oder Bier?
Die Vorspeise kommt gleich...

Nach der Vorspeise
Hauptgang: Erhitzen Sie das Curry
und kochen Sie den Reis.
Nachspeise: Wenn Sie fixe
selbst gerostete Kokos-Chips
dazureichen mochten, siehe S. 40.

Nach dem Hauptgang...
...I1st Zeit fur das kostliche,
tropische Jelly.

36 lecker.de
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G anelen-Chosting

MIT KNOBLAUCHBUTTER

Lelinen los! Wir starten die Reise

mit einem

kostlichem Seafood-Topping auf Sauerteigbrot — und fiithlen uns
dank mediterranem Aroma fast so, als waren wir auf dem Meer...

ca. 20 Minuten ﬁr einfach @ Portion ca. 230 kcal

Zutaten fur 4 Personen 1 Garnelen evtl. auftauen lassen,
500 g rohe Garnelen schalen und den Darm ent-

(frisch oder TK; ohne Kopf) fernen. Garnelen waschen und

trocken tupfen. Petersilienblatt-
chen abzupfen und fein hacken.

4 Stiele Petersilie

80 g Butter
4 Knoblauchzehen
1 TL Zitronensaft

260 g Butter in einem kleinen
Topf schmelzen, Knoblauch hi-

4 dicke Scheiben neinpressen und ca. 1 Minute
(a ca. 25 g) Sauerteigbrot anschwitzen. Gehackte Peter-
Salz, Pfeffer silie und Zitronensaft zufugen,

evtl. 100 g Blattsalat-Mix umruhren und warm stellen.

(vorzehriorilg) 3 past Butter in einer Pianne er-

hitzen, Garnelen darin rundum

E26g-F6g-KH15g

ca. 5 Minuten braten. Inzwi-
schen Brotscheiben nacheinan-
der in einer Grillpfanne ohne
Fett von beiden Seiten knusprig
rosten. Garnelen mit Salz und
Pfeffer wurzen und auf den
Brotscheiben verteilen.

4: Crostini mit Knoblauchbutter
betraufeln und sofort servieren.
Nach Belieben mit etwas gru-
nem Salat anrichten.
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HAUPTGANG

MIT REIS ,MALAYSIA-STYLE"

Schnibbeln, braten, kocheln ... Urlaub! Wer vom Curry kostet,
ist fixer als der allerschnellste Flieger (mit Ruckenwind!) in den Tropen.
Dann nur noch die Augen schlieBen und Loffel fiir Loffel genieBen

ca. 45 Minuten tﬁ einfach @F’ortion ca.670 kcal-E40g-F26g-KH63g

Zutaten fur 4 Personen
3 Knoblauchzehen

2 rote Chilischoten
b00 g Hahnchenfilet
2 grofBe Kartoffeln

100 g Champignons

4 BEL Sonnenblumenol

1 TL Garnelenpaste

1 Zimtstange

1 Nelke = 1 Sternanis

gemahlener Koriander,

gemahlener Fenchel,

Kurkuma, Salz
1 Dose (400 ml) Kokosmilch
150 ml Huihnerbrihe

240 g Basmati-Reis

38 lecker.de

1Kn0b|auch und Chili hacken.

Fleisch waschen, trocken tup-
fen und in Stlicke schneiden.
Kartoffeln schalen, in mundge-
rechte Stucke schneiden. Pilze
putzen, in Scheiben schneiden.
Ol in einer groRen Pfanne erhit-
zen. Chili, Knoblauch, Garnelen-
paste, Zimt, Nelke, Anis und je
1 TL Koriander, Fenchel und
Kurkuma darin anschwitzen, bis
die Gewurze anfangen zu duften.

2 Fleisch zugeben, unter Wenden

4-5 Minuten braten. Kartoffeln

RIESLING ADER, 2019,
WEINGUT SPREITZER

zugeben. Alles mit Kokosmilch
und Bruhe abloschen und ca.
10 Minuten kocheln.

3 Inzwischen Reis in kochendem

Salzwasser nach Packungsan-
weisung garen. Pilze zum Curry
geben, weitere 5-10 Minuten
kocheln. Mit Salz abschmecken.
Reis evtl. abgiel3en. Curry mit
Reis anrichten.

Der Gutswein aus dem Herzen des Rheingaus

duftet herrlich sull nach Pfirsich, Aprikose und

Mirabelle. Durch sein Fruchtaroma und die leichte Restsulle

passt er hervorragend zum scharfen Curry. Toll: Die Flasche

ziert der VDP-Adler — ein geflugeltes deutsches Qualitatssiegel.
Flasche (0,75 1) fur 6,99 € in allen deutschen Lidl-Filialen.
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Trwopisches Gelly

JASTE THE SUN”

DESSERT

Ihre Passion sind exotische Fruchte? Toll!l Dann werden Sie diesen
Siidsee-Wackelpudding im Nullkommanix vernaschen

ca. 15 Minuten + ca. 4 Stunden Wartezeit ﬁ einfach @Portion ca. 180 kcal-E3g-FO0g-KH36g

Zutaten fur 4 Personen
6 Passionsfruchte

150 ml Orangensaft = 50 ml

Zitronensaft = 100 g

Puderzucker » 1 Packchen

(9 g) gemahlene Gelatine

evtl. Ananasstreifen,

Kokos-Chips und Kaffirlimetten-

1 Fruchte halbieren und das Frucht-

fleisch mit einem Loffel heraus-
losen. Fruchtfleisch in ein feines
Sieb geben, mit einem Loffel aus-
drucken und den Saft auffangen
(ca. 75 ml). Fruchtsaft mit Orangen-
mischen. Mit
225 ml Wasser und Puderzucker
langsam erhitzen, bis sich dieser
auflost. Vom Herd nehmen.

und Zitronensaft

2 Gelatine mit 6 EL kaltem Wasser

anruhren und ca. 5 Minuten quellen
lassen. Gelatine-Mix in die warme
Saftmischung ruhren und in 4 Gla-
ser (a 200 ml) geben. Mindestens
4 Stunden kalt stellen.

3Das Jelly nach Belieben mit

frischer Ananas, Kokos-Chips und
Kaffirlimettenblattern verzieren.

blatter zum Servieren

MEIN ALPTRAUM

ADENQKRAMPF'

Danke Biolectra® dass du mich davon befreist!

Biolectra

MAGNESIUM 365..

Brausetabletten

ht durch"Magnestummanget

® Hoch dosiert
Effektiv wirksam
® Gut vertraglich

Biolectra Magneslum 355 mu Iumssnnum Brausetabletten mmnﬂngaachma{.k An-.wn
dungsgebiete: Nachg |"| agnesiumn J.I venn er Ursache I storungen de |' U
gltatigkeit : euromus In torungen, Wadenkram [ st. Hinwels h'!m-‘.
*.':'|. ':.;;'~" Kaliumhydrogencal l onat und S 'Hl:-:*.J. /U |l~—'r und |—ti'|—l'l'.". 1
1sbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apothe nd U2/Z2019

datriumy I-';

INngen 1esel :‘.-I'."I.'“'

Biolectra”. Mein Apotheken Magnesium.
e i \




’
PROJEKT

BEl WANDTELLERN DENKEN SIE AN
ROYALE HOCHZEITSBILDER UND
EINGESTAUBTE LANDSCHAFTSMOTIVE®
NICHT, WENN SIE SELBST BESTIMMEN,
WAS AUFS PORZELLAN SOLL. MIT DEN
RICHTIGEN STIFTEN IST DAS GANZ EINFACH

Vor dem Brennen ist die Farbe nicht kratzfest,
also vorsichtig anfassen und mit den
Fingernageln aufpassen. Erst durch das Brennen
halt die Farbe richtig auf dem Porzellan.



Foto & Idee: Filiz Odenthal, www.filizity.com, instagram.com/filizitycom

*Mit den PINTOR-
Kreativmarkern kann
man schreiben,
zeichnen, markieren,
malen — in verschiede-
nen Farben und
auf nahezu allen
Oberflachen: Holz,
Porzellan, Keramik,
Textilien, Papier,
Kunstoff, Glas...

DAS BRAUCHT MAN:

e Teller (fett- und staubfrei) in
unterschiedlichen Grolsen

e PINTOR Kreativmarker*
(Uber pilotpen.de)

e Wandteller-Aufhangungen
(z. B. iber amazon.de)

e evtl]. Bleistift und Vorlagen
zum Vorzeichnen.

e cvtl. Klarlack (z. B. im

Bastelladen)

UND SO GEHT'S:

1 Motive bei Bedarf mit einem Bleistift auf
die Teller vorzeichnen (siehe Step A).

2 Die Stifte gut schutteln und pumpen, bis
die Mine vollstandig mit Farbe benetzt
Ist. Motive nachzeichnen und ausmalen
(siehe Step B). Die Farben konnen dabei

nass in nass gemischt werden.

3 Fur eine zweite Schicht, die erste ein paar
Minuten trocknen lassen, dann vorsichtig
die zweite Schicht auftragen. Den Stift
vorher gut schutteln, Farbe pumpen und
Stift moglichst senkrecht halten. Farbe
wieder ein paar Minuten trocknen lassen.

4 Teller im vorgeheizten Backofen (E-Herd:
220°C/Umluft: 200°C) ca. 25 Minuten bren-
nen. Vorsichtig mit Ofenhandschuhen
herausholen und auskuhlen lassen.

B Eventuell die Teller nun mit Klarlack uber-
ziehen und trocknen lassen.

6 Auf der Ruckseite der Teller die Aufthan-
gungen platzieren (siehe Step C), andru-
cken. Bis zum Aufhangen 2 Stunden war-
ten. Genug Zeit, um zu uberlegen, wo die

hubschen Exemplare an die Wand sollen.
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MIT SUPERKRAFTEN REIN -
INS KOCHVERGNUGEN ABWASCH-HELD

Das Kochgeschirr: eine Pfanne,
ein Topf oder ein Blech — sonst nix!

@

DIE SCHNELLE NUMMER

Stoppt den HeilBhunger! In
hochstens 30 Minuten fertig gekocht

DOSEN-ZAUBER

Verwandelt praktische Fertig-
produkte in gigantisch gute Essen

MEAL-PREP-STAR

Zum Vorbereiten. Zum Einpacken.
Zum Mitnehmen.

BUDGET-LIEBLING

Aus wenig viel machen — Gerichte (nicht nur)
fiirs Monatsende

m
\\ W\\-\H
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Foto: House of Food; Illustration: Manik n Ratan/Stocksy United

Wir haben Kohldampf*- Eintopf

® ca. 45 Minuten e einfach ® Portion ca. 300 kcal-E12g-F18g-KH 19 g

Zutaten fur 4 Personen

600 g Rosenkohl

150 g Grunkohl

500 g festkochende Kartoffeln

1 Zwiebel » 2 Knoblauchzehen

4 Scheiben Bacon

1 EL Butterschmalz

EdelsuBpaprika, Zucker,

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

11 Gemusebrihe
evtl. Chiliflocken und
Schmand zum Anrichten

1 Rosenkohl waschen, putzen und
halbieren. Grunkohl
dicke Blattrippen entfernen und

waschen,

die Blatter in Streifen schneiden.
Kartoffeln schalen und wurfeln.

Zwiebel und Knoblauch schalen
und fein wurfeln.

ZBacon iIn einem grolRen Topf

ohne Fett knusprig auslassen,
herausnehmen. Schmalz im Topf
erhitzen, Zwiebel und Knoblauch
darin andunsten. 2 TL Paprika,
1 TL Zucker daruberstreuen. Kar-
toffeln zugeben, kurz andunsten,
mit Bruhe abloschen und zu-
gedeckt ca. 5 Minuten kocheln.

3 Rosen- und Grunkohl zufugen
und ca. 10 Minuten kocheln. Mit
Salz, Pfeffer sowie Muskat ab-
schmecken. Den Eintopf nach
Belieben mit Schmand anrich-
ten und mit Chiliflocken be-
streuen. Bacon dazureichen.

W-@Jﬂdﬂﬂi mit Kase-Upgrade

® ca. 30 Minuten ® einfach ® Portionca. 470 kcal -E33g-F28g-KH 7 g

Zutaten fiir @ Personen
je 200 g Champignons +

Austernpilze » 1 Zwiebel

50 g Bergkase (z. B. Greyerzer)
Y2 Bund Schnittlauch

2 EL Ol = Salz, Pfeffer,
Muskatnuss = 6 Eier (Gr. M)

3 EL Mineralwasser

1 Die Champignons putzen und
halbieren. Die Austernpilze put-
zen, klein schneiden. Zwiebel
schalen und wurfeln. Kase grob

reiben. Schnittlauch waschen
und in Rollchen schneiden. 1 EL
Ol erhitzen, Pilze darin kraftig
anbraten, Zwiebel zufugen und
kurz mitbraten. Mit Salz und
Pfeffer wurzen. Eier, Mineral-
wasser, Salz, Pfeffer und Mus-
kat verquirlen.

2 In einer Pfanne (ca. 28 cm )
1 EL Ol erhitzen, Eier hinein-
geben, stocken lassen. Pilze auf
einer Seite verteilen. Mit Schnitt-
lauch und ca. 3 Kase bestreuen.
Omelett Uber die Fulllung klap-
pen, 2-3 Minuten stocken lassen.
Mit Ubrigem Kase bestreuen.




Helden des Alltags

Thikolore-Risotto
mit Knoblauch-Chips und Nuss-Crunch

e ca. 1 Stunde ®einfach ® Portion ca. 660 kcal-E16g-F33 g-KH 67 g

Zutaten fur 4 Personen 1 Kohl waschen, dicke Blattrippen entfernen,

250 g Grinkohl Blatter in Streifen schneiden. Mohren put-
300 g Mohren zen, waschen, in Stucke schneiden. Zwie-
1 Zwiebel bel schalen, wurfeln. Bruhe erhitzen.

ca. 11 Gemusebruhe

7 EL Ol
300 g Risotto-Reis

2 2 EL O1lin einem groRen Topf er-
hitzen, Mohren darin anbraten,

herausnehmen. 2 EL Ol im Topf

Salz, Pieffer erhitzen, Zwiebel darin glasig
b0 g Walnusse dunsten. Grunkohl zufugen und

2 Knoblauchzehen anschmoren. Reis zufugen, an-
200 g Kirschtomaten dunsten. Mohren zufugen und mit
2 BT RBuiter Salz und Pfeffer wirzen. So viel

Bruhe zugielden, bis Reis, Gemuse
knapp bedeckt sind. Rest Bruhe
nach und nach unter Ruhren zugie-

60 g geriebener Parmesan

[3en. Nachste Portion erst zugielden,
wenn der Reis die Flussigkeit aufgenom-
men hat. Insgesamt 30-35 Minuten garen.

3 Inzwischen Walnusse grob hacken. Knoblauch
in diinne Scheiben schneiden. 1 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen, Knoblauch darin anbraten, he-

rausnehmen. 2 EL Ol in die heiRe Pfanne geben,
Tomaten darin anbraten. Knoblauch und Butter
zufugen, mit Salz und Pfeffer wurzen. Wal-
nusse, Parmesan und Tomatenmischung unter
das Risotto heben.

Foto: House of Food

46 lecker.de




el K ALTBACH s

ner, als den

rl Und nichts ist jetzt scho

Es weihnachtot wicde ien eine Freude zU bereiten.
: it selbst gemachten Leckere TBACH

Liebsten mit S _ iirzige Rezept von KAL

perfekt als Geschenk: dieses W
Zutaten fur 2 Glaser Paprika darin portionsweise von
(a ca. 1 | Inhalt): jeder Seite 1-2 Minuten braten.
e 1 Zucchini Gemuse herausnehmen und mit
* je 1 gelbe und rote Paprikaschote Salz wurzen.
® Salz
¢ 150 g Kirschtomaten o Kirschtomaten waschen und
e 4 Zweige Rosmarin halbieren. Krauter waschen und
e 6 Stiele Zitronenthymian trocken schutteln. Zitronen heil3
e 2 Bio-Zitronen waschen, trocken tupfen und
e 2 EL bunte Pfefferkdrner mit einem ZestenreiBer Zesten
e 800 g KALTBACH Le Gruyere AOP abziehen. Pfefferkdrner in einem
¢ 500 ml Olivendl Morser grob zerstoBen. Kase ent-
e Ol fiir die Pfanne rinden und in Wurfel schneiden.

o Zucchini putzen, waschen und o Kase, Grillgemuse, Tomaten,

langs mit einem Sparschaler in Krauter, Pfeffer und Zitronen-

Scheiben schneiden. Paprika zesten in Glaser schichten. Mit

putzen, waschen und grob in Olivendl auffullen. Glaser gut

Stiucke scheiden. Eine Grillpfanne verschlieBen und kaltstellen.

mit Ol auspinseln. Zucchini und Dazu schmeckt Schuittelbrot. | Ec )

KALTBACH

Weitere Informationen und Rezepte finden Sie unter www.emmi-kaltbach.com




Helden des Alltags

_Flott ausm Pott”-Chili con Cawne

¢ ca. 30 Minuten ® einfach ® Portionca. 370 kcal -E28g-F24g:-KH 10 g

Zutaten fur 4 Personen
1 groBe gelbe Paprikaschote

1 groBBe Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen

1-2 EL Olivenol

b00 g gemischtes Hackfleisch

1 EL Tomatenmark

Salz, Pfeffer, Chilipulver

je 1 Dose (425 ml) gehackte

Tomaten + Kidneybohnen

500 ml Gemusebriihe

1 Bund Koriander

1 Paprika putzen, waschen und in
Wiurfel schneiden. Zwiebel und
Knoblauch schalen und fein ha-
cken. Ol in einem Topf erhitzen.
Hackfleisch darin ca. 5 Minuten

48 lecker.de

krumelig anbraten. Zwiebel und
Knoblauch nach ca. 3 Minuten
zugeben und kurz mitbraten.
Tomatenmark unterruhren, kurz
anrosten und mit Salz, Pfeffer
und Chili wurzen. Tomaten und
Bruhe angielden, Paprikawurfel
zufugen und aufkochen. Chili
ca. 10 Minuten kocheln.,

2 Bohnen abgiel3en, abspulen,
unter das Chili heben und darin
erhitzen. Koriander waschen,
trocken schutteln und, bis auf
etwas zum Garnieren, samt der
Stiele hacken. Chili mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mit
Koriander bestreuen.

e ca. 50 Minuten e einfach ® Portion ca. 340 kcal -E23g-F12g-KH 29 g

Zutaten fur 4 Personen
250 g Mie-Nudeln

6 Halme Schnittlauch

1 rote Chilischote

150 g Eismeer-Garnelen
4 Eier (Gr. M)

Salz, Pfeffer

Ol fur das Waffeleisen

1 Nudeln mit kochendem Wasser
ubergielden, 4-5 Minuten zie-
hen lassen, abgiel3en und gut
abtropfen lassen. Schnittlauch
waschen, trocken schutteln und

Chili

aufschneiden,

in Rollchen schneiden.

putzen, langs

waschen und entkernen. Die
Schote in feine Ringe schneiden.

2 Nudeln, Garnelen, Schnittlauch
und Chili vermengen. Eier mit
Salz und Pfeffer verquirlen. Wat-
feleisen vorheizen und mit Ol
fetten. 2-3 EL Nudelmischung
ins Waffeleisen geben, ca. 2 EL
verquirlte Eier darauf verteilen
und ca. 4 Minuten backen. He-
rausnehmen und im Ofen bei
60 °C warm halten.

3 Aus restlichen Nudeln und Eiern
nacheinander weitere ca. 7 Waf-
feln backen. Dazu schmecken
Chili-Sol3e und Mayonnaise.

Foto: House of Food
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Sufles Seelenfutter:

® ca. 40 Minuten ®einfach ® Portion ca. 690 kcal -E15g-F26g- KH 98 g

Zutaten fur 4 Personen 1 Milch und Zucker in einem Topf

11 Milch
50 g Zucker

250 g Milchreis
1 Mango (ca. 500 g)

200 g Schlagsahne

4 EL Fruchtsirup

(z. B. Johannisbeere

oder Cranberry)

B0 lecker.de

aufkochen, Reis zugeben. Hitze
reduzieren und unter Ruhren ca.
30 Minuten garen.

2 Inzwischen Mango vom Stein

schneiden. Fruchtfleisch scha-
len und in Scheiben schneiden.
Sahne steif schlagen.

3 Sahne unter den fertig gegar-

ten Milchreis heben. In Schus-
seln fullen, mit Mangoscheiben
belegen und mit je 1 EL Frucht-
sirup betraufeln.

C@W@M—SM tUr Schichtarbeiter

e ca. 30 Minuten ® einfach ® Portion ca. 770 kcal-E28g-F32g-KH92¢g

Zutaten fur 4 Personen 1 Couscous mit 250 ml| kochen-

250 g Couscous
Salz, Pfeffer » 2 Schalotten

abgeriebene Schale und Saft

von 2 Bio-Orangen

2 BEL flussiger Honig

4 BEL Olivenol = 2 Mohren

400 g Kirschtomaten

8 Datteln (z. B. Medjool)
200 g Feta » 100 g Baby-Leaf-

dem Salzwasser ubergielden.
Ca. b Minuten ausquellen las-
sen. Mit einer Gabel auflockern
und auskuhlen lassen. Schalot-
ten schalen und hacken. Oran-
Schalotten
und Honig verrithren. Ol trépf-

genschale, -saft,

chenweise darunterschlagen,

mit Salz und Pfeffer wurzen.

Salatmischung 2I\/Ifjhren putzen, schalen und

00 g Kurbiskerne

mit dem Sparschaler der Lange
nach in dunne Scheiben schnei-
den. Tomaten waschen und hal-
bieren. Datteln entsteinen und
wurfeln. Kase grob zerbrockeln.
Salat waschen und trocken
schleudern. Die Kurbiskerne iIn
einer Pfanne ohne Fett ca.
1 Minute unter Wenden rosten.

3 Die Vinaigrette in 4 Glaser mit

Deckel (@ ca. 900 ml Inhalt)
verteilen. Dann nacheinander
Couscous, Tomaten, Feta, Dat-
teln, Kurbiskerne, Mohren und
Salat in die Glaser schichten

und verschliel3en.

Foto: House of Food




ANZEIGE

Festtage ohne Reue

natreen®
Schattenmorellen...

.. S0 lecker und mit
ihrem suR-sauren

mit scharfen Kirschen und zweierlei Sellerie T T B9

zu Vanilleeis, Kuchen

Der beliebte Klassiker neu interpretiert: Anstelle der obligatorischen Klof3e mit Rotkohl | Gl = o der Obstsalat

gibt es wiirzig-leichten Sellerie mit einer wunderbar-scharfen Sofie aus Kirschen

Zutaten fur 4 Personen:

e 2 Barbarie-Entenbruste a 300-400 g

e 2 EL Sonnenblumen- oder Olivendl

e Salz  Pfeffer ® Paprika

e 1 Glas natreen® Schattenmorellen
(370 ml) e 2 EL Starke

e 1 Knollensellerie (275 g)

e Staudensellerie, ca. 250 g

e 1 EL Olivenadl

o Die EntenbrUste parieren (von Haut
und Sehnen befreien) und die Haut-
seite vorsichtig einschneiden.

o Mit Salz, Pfeffer und Paprika
wirzen, auf der Hautseite im Ol
anbraten und im vorgeheiztem Ofen
bei ca. 160 Grad 8 Min. garen.

o Die Kirschen abgieBen und mit
Pfeffer wurzen. Den Kirschfond
aufkochen, mit etwas Starke binden
und mit den Kirschen vermischen.

o In der Zwischenzeit den Knollensel-
lerie schneiden, in etwas Olivendl
anbraten und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Im Anschluss den
rohen, in dinne Scheiben geschnit-

tenen Staudensellerie untermischen.

o Die Entenbrust aufschneiden, auf
dem zweierlei Sellerie anrichten f
und mit den scharfen i& AL
Kirschen servieren.

Versulsen Sie sich den

Winter mit der leichten (nalreen )
Produktvielfalt von natreen® ' *
www.natreen.de W




Helden des Alltags

Zutaten fur 4 Personen
250 g Reis-Bandnudeln
1 Bio-Salatgurke

Die sind ja scharf: Chili-Frikadellen mit Reisnudelsalat

1 Nudeln mit heildem Wasser uber-
giel3en, ca. 10 Minuten quellen

lassen. Gurke langs halbieren,
entkernen und in feine Streifen

® ca. 50 Minuten ® einfach ® Portion ca. 640 kcal-E48g:-F22g-KHG63g

Nudeln in eine Schussel geben.
2-3 EL Ol, 1 TL Zucker, Limetten-
saft und Sojasolde zufugen, mit
Salz und Pfeffer wirzen.

2 EL Ol unter Wenden 10-12 Mi-
nuten braten.

4: Die Krauterblattchen abzupfen,

1-2 rote Chilischoten
b—6 EL Sesamal
Zucker, Salz, Pfeffer
Saft von 1 Limette

2 EL Sojasolle

1 Zwiebel

500 g Hackfleisch
(z.B. Geflugel)*
EL Semmelbrosel
1 Ei (Gr. M)

1 Topf Koriander
4 Stiele Minze

50 g gerostete Erdnusse

Chilis
schneiden, entkernen, hacken.

schneiden. langs auf- grob schneiden und unter den

3 Zwiebel fein wurfeln. Mit Hack,
Semmelbroseln, Ei und Rest

Chili verkneten. Mit Salz und
Pfeffer wurzen. Aus der Masse

Nudelsalat heben, nochmals

abschmecken. Erdnusse grob
hacken. Nudelsalat mit Frika-

dellen in Schusseln verteilen

2 In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen.
Je ca. Halfte Chili und Gurken-
streifen darin andunsten, mit

10-12 Frikadellen formen. In und mit Erdnussen bestreuen.

*TOTAL ABGEDREHT

Im Supermarkt nicht fundig
geworden? Geflugelhack konnen
wir auch ganz leicht selbst
machen — das geht sogar ohne
(groBen bosen) Wolf zu Hause:
Hahnchenbrustfilet in Streifen
schneiden, auf einem Teller mit
Frischhaltefolie flach auslegen und
ca. 25 Minuten einfrieren. Danach
ab in den Mixer und einige Runden
drehen lassen, bis die gewunschte
Konsistenz erreicht ist.

Foto: House of Food
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Kulinarischer Reichtum Europas.

PULLED RABBIT AUF ROTKOHL UND
SEMMELKNODELTALERN

ZUBEREITUNG

Pulled Rabbit: | und nicht zu grob). Die Apfel schalen, ent-
kernen und in feine Wiirfel schneiden.

ZUTATEN

(Fur 4 Personen)

Kaninchenkeulen abwaschen, trocken tupfen

und in eine backofenfeste Form legen, in Das Schweineschmalz in einen hohen Topf

welche die Keulen gut hineinpassen. geben und hei werden lassen, die Zwiebel
darin andiinsten. Dann die Apfel dazugeben

-} Fur das Pulled Rabbit:

4 Kaninchenkeulen
200 ml Geflugelbrihe

1 TL Rosmarin Backofen auf 100°C Ober- und Unterhitze und anschlieRend den Rotkohl mit Lorbeer-
2 TL Salz einstellen. blattern dazu. 1 TL Salz dariiber geben.

1 TL Pfeffer _'

4 TL Aceto Balsamico Schalotten und Knoblauch schélen und in - Den Herd auf mittlere Stufe stellen, den De-
1 TL Zucker Ringe bzw. Scheiben schneiden. Alle Zutaten ©  ckel danrfuf geben und anschliefend gut vor
1 Lorbeerblatt in einem GefdR vermischen und dber die sich hinschmoren lassen. Immer wieder um-

2 Schalotten Kaninchenkeulen geben.
1 Zehe Knoblauch

ri}hrEn“iifﬂii, mit Zucker bestreuen (1-2 EL).
Der Boden sollte immer mit Wasser bedeckt
Das (anze dann fir knapp 4 Stunden in -~ sein, daher immer nur so nachgeben, wie

Flr den Rotkohl:

1/2 Kopf Rotkohl

3 Apfel

1 Gemusezwiebel

2 Lorbeerblatter

Salz

Zucker, nach Belieben
2 EL Schweineschmalz
2 EL Balsamicoessig
Wasser

Semmelknodeltaler:

8 Semmelknddel
Butterschmalz

den Ofen geben und nach der Halfte der
Zeit die Keulen einmal wenden.

Nach der Zeit féllt das Fleisch vom Kno-
chen und genau das wird auch gemacht.
Das Fleisch vom Knochen zupfen und dann
mit zwei Gabeln das Fleisch zerpfliicken.

Das Fleisch im Ofen bei 60°C warm halten
und dann mit dem Rotkohl und den Sem-
melknddeltalern anrichten.

Rotkohl:
Ca. zwei Stunden bevor das Kaninchen aus
dem Ofen geholt wird, kénnt ihr den Rot-

kohl ansetzen.

Die Gemiisezwiebel fein wiirfeln. Den Rot-

bendtigt.

Der Rotkohl sollte nach einiger Zeit (ca. 2

Stunden) einen schénen Glanz bekommen (je

stiRer ihr ihn macht, umso mehr Glanz be-
kommt er). Dann mit dem Balsamico, Salz
und Zucker ahs;lgzhmecken.

Die Lurheerblétler vor dem Essen entfernen.

Semmelknddel:

Wer mag, kann die Semmelknodel selber
machen, wir haben hier auf ein gutes Fer-

tigprodukt zuriickgegriffen, dieses nach An- |}

weisung gekocht, in Scheiben geschnitten
und in einer Pfanne mit Butterschmalz
angebraten.

kohl vierteln, den Strunk entfernen und

www.gernekochen.de
dann in Streifen schneiden (nicht zu fein

#KaninchenKulinarischKreativ
#EnjoyitsfromEurope [
PRESSEKONTAKT PR@HETTENBACH.DE
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Helden des Alltags

1 Zwiebel = 1 Knoblauchzehe
400 g Hahnchenfilet

je 1 rote + gelbe Paprika-
schote » 3 EL Ol = Salz, Pfeffer
1 Packung (250 g)
Expressreis , Mexikanisch*”

600 ml Gemusebriuhe
300 g TK-Zuckerschoten
Basilikum und Oregano

zum Bestreuen

W—@@t—m ,iAy, caramba!”

® ca. 30 Minuten ®einfach ® Portion ca. 340 kcal -E28g-F12g-KH 27 g

Zutaten fur 4 Personen 1Zwiebel und Knoblauch fein

wurfeln. Fleisch trocken tupfen
und in Streifen schneiden. Papri-
ka putzen, in Stucke schneiden.
Ol in einem groRBen Topf erhit-
zen. Fleisch darin rundherum ca.
3 Minuten kraftig anbraten. Mit
Salz und Pfeffer wurzen, heraus-
nehmen. Zwiebel, Knoblauch,
Paprika und Reis im Bratfett an-
braten. Mit Bruhe abloschen
und aufkochen. Zugedeckt ca.
6 Minuten kocheln.

2 Fleisch und Zuckerschoten zu-

geben, 4-5 Minuten kocheln. Mit
Salz, Pfeffer abschmecken. Mit
Krauterblattchen bestreuen.

Da haben wir den Spinat:

TForkelli-Fisch-Planne

e ca. 30 Minuten + 1 Stunde Wartezeit ® einfach
Portion ca. 510 kcal -E36g-F26g:-KH30g

Zutaten fur 4 Personen 1 Fisch auftauen. Zwiebel wurfeln.

500 g TK-Seelachsfilets

1 Zwiebel = 1 Glas (320 g)

getrocknete Tomaten in Ol

2 EL Zitronensaft = 2 E1 Ol

_300 ml Gemusebruhe

175 g Doppelrahmirischkase

Salz, Pfeffer » 400 g Spinat-

Ricotta-Tortelli (Kuhlregal)

200 g Babyspinat

Tomaten in Streifen schneiden.

2 Fisch In Stucke schneiden, mit

Zitronensaft betraufeln. Ol in
grolRer Pfanne erhitzen. Zwiebel
darin andunsten. Mit Bruhe ab-
loschen. Frischkase einruhren.
Salzen und pfeffern. Tortelli zu-
geben und ca. 3 Minuten kocheln.

3 Spinat und Tomaten unterheben.

Fischstucke daraufsetzen. Zuge-
deckt bel schwacher Hitze ca.
15 Minuten gar ziehen lassen.

Foto: House of Food



Saftige Lachsfilets und knackig-zarte Pacific Prawns

laden ein zu einem unvergleichlichen Genusserlebnis.

Duo aus Lachs an Orangensauce und
Gewﬁrzgarnelen und mehr Inspiration

auf www.costa.de




Helden des Alltags
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Rotes Iinbis - Paprika-Curvy

mit Granataptelkernen

e ca. 30 Minuten e einfach ® Portion ca. 630 kcal-E13g-F47g:-KH 33 g

Zutaten fur 4 Personen
1 Stick (ca. 2 cm)
frischer Ingwer

2 Knoblauchzehen
1 rote Chilischote
1 Dose (400 g) Kicher-

erbsen » 2 Zucchini

1 rote Paprikaschote
12 Hokkaido-Kirbis
(ca. 400 g)

2 EL Ol

3 TL rote Currypaste
2 Dosen (a 400 ml)
Kokosmilch

1 Limette

Salz = 1 Granatapifel

b0 g gerostete

Kurbiskerne
Minzeblattchen
zum Garnieren

Spiralschneider

1 Ingwer und Knoblauchzehen schalen, beides fein

wurfeln. Chilischote putzen, langs aufschneiden,
waschen, entkernen und klein schneiden. Kicher-
erbsen abtropfen lassen. Zucchini waschen und
mit einem Spiralschneider zu ,Spaghetti” ver-
arbeiten oder in dunne Streifen schneiden. Paprika
putzen, waschen und in Streifen schneiden. Kurbis
waschen, Kerne herauskratzen und Fruchtfleisch
in dunne Spalten schneiden.

2 Das Ol in einem weiten Topf erhitzen. Currypaste,

Ingwer, Chili und Knoblauch darin unter Ruhren ca.
2 Minuten dunsten. Kokosmilch zugiel3en und bei
mittlerer Hitze ca. 5 Minuten kocheln.

3 Limette halbieren und Saft auspressen. Currysol3e

mit Limettensaft und Salz abschmecken. Kurbis
zugeben und ca. 5 Minuten mitgaren. Kicher-
erbsen, Paprika und Zucchini zufugen und weitere
ca. b Minuten kocheln.

4: Inzwischen Granatapfel halbieren und Kerne mit ei-

nem Loffel aus der Schale klopfen. Curry in Schalen
verteilen und mit Granatapfelkernen, Kurbiskernen
und Minzeblattchen bestreuen.

Foto: House of Food




Edition mit
Haya Molcho

- Olav x

Haya Molcho, Grunderin der NENI
Restaurants, Kuchenvirtuosin und Kochbuch-
autorin hat die Levante Kuche in Europa
popular gemacht.

Mit ihrer Begeisterung furs Kochen und
leidenschaftlichen Art |adt sie zur Reise durch
fernostliche Geschmackswelten ein. Sie freut
sich sehr die limitierte OLAV x NENI by Haya
Molcho Edition thres absoluten Lieblings-
Kupferkernkochgeschirrs vorzustellen.

Limited Edition

) Kontrolliertes

.” Braten Zu jeder Kupferkernpfanne der OLAV x NENI
Edition gibt es ein von Haya Molcho hand-
‘ Prazises " : .-
@ carer Ex ERanr signiertes Kochbuch ,,WIEN by NENI - Food.
\ \ 7 Hitzeverteilung People. Stories.”

'}

Kupfer, die erste
Wahl der Profis

Kupfer ist das Pfannenmaterial mit der
besten Warmeverteilung. Bereits kleinste

Nachhaltige Spitzenqualitat

IS
,,Icl}bln so

. In der Kuche Temperaturveranderungen werden dank
b t -~ Die keramisch verstarkte Antihaftbeschich- Olavs Kupferkern sofort an das Bratgut
eg el S e . - ~ tung lasst nichts anbrennen. Sollte sie weitergegeben, sodass du die Warmezufuhr
1 r | dennoch nachlassen, ist an alles gedacht. punktgenau dosieren kannst. So gelingen dir
Du kannst deine Pfanne bei dem Kolner Start- selbst die feinsten Gerichte auf den Punkt.
up Olav einfach neu beschichten lassen. *Die Aktion ist giltig bis zum 31.01.2021.
L Ktichenvirtuosinon NENI e i .
V)7 _fr_ M____ %=——

myolav.com/hayamolcho

Fir alle Herdarten Wieder- Ofenfest Spulmaschinen-
(inkl. Induktion) beschichtbar geeignet

ol




DIE KARTOFFEL
Verwenden Sie am besten
eine vorwiegend festkochende
Kartoffelsorte, z. B. Christa
oder Agria — sie lassen sich
gut reiben, behalten beim
Braten ihre Form und werden
nicht matschig.

-
E—
DIE PFANNE

Wir empfehlen eine beschichtete
Bratpfanne mit einem Durch-

messer von 26-28 cm und einem
eher flachen Rand. In Kombi-
nation mit einer grolszugigen

Portion Butter bleibt garantiert
nichts kleben und der Fladen
wird schon knusprig.

v©O

DIE GEHEIMZUTAT
... ISt kein Lebensmittel,
sondern Zeit! Denn gut Rosti
will Weile haben: Braten Sie
den Kartoffelkuchen nur bei
milder Hitze und wenden Sie ihn
erst, wenn er sich leicht vom
Pfannenboden losen |asst.

58 lecker.de

EXTRAKNUSPRIGE ROST]

Fur das Schweizer Nationalgericht gibt es nicht ,,das” Rezept, regionale
Unterschiede liefern immer wieder Stoff fur Diskussionen - wir finden: Mit
gekochten Kartoffeln bekommt die Rosti die schonste Goldkruste



Foto: House of Food

ca. 1 Stunde + ca. 1 Stunde Wartezeit ﬁﬁ nicht so schwer
Q%Portion ca.280kcal -E3g-F18g:-KH25¢g

Zutaten fur 4 Personen
750 g Kartoffeln (siehe S. 58;

am besten am Vortag zubereiten)

Salz, Pfeffer,
gemahlene Muskatnuss
1 Zwiebel = 3 EL Butter

2 EL Rapsol = 2 EL Milch

15 Minuten in Wasser kochen. Ab-
giel3en und kalt abschrecken (dann
lassen sie sich leichter pellen). Kurz
abkihlen lassen und pellen. In eine
Schussel geben und komplett aus-
kuhlen lassen. Kartoffeln auf der
groben Seite der Kuchenreibe ras-
peln. Kraftig mit Salz, Pfeffer und
Muskat wurzen. Zwiebel schalen,
halbieren, ebenfalls auf der Reibe
raspeln. Mit Kartoffel-Mix mischen.

2 1EL Butter und 1 EL Ol in einer gro-

Ren Pfanne (ca. 26 cm @) erhitzen.
Geraspelte Kartoffeln gleichmaliig
darin verteilen, mit einem Pfannen-
wender zu einem Fladen zusam-
mendrucken und bei mittlerer Hitze
5-6 Minuten goldbraun braten.

3 Inzwischen Milch in einem kleinen

opf erhitzen. 1 EL Butter darin
schmelzen. Kartoffelrosti nach ca.
3 Minuten Bratzeit mit der Halfte
des Butter-Milch-Mix gleichmaliig
betraufeln (so bleibt die RoOsti
schon saftig). Rosti mit dem Pfan-
nenwender vom Rand l6sen und ab
und zu hin und her schwenken.

1 Kartoffeln waschen. Zugedeckt ca. 4: Grolen flachen Topfdeckel oder

einen Teller auf die Pfanne legen.
Deckel fest gegen die Pfanne
drucken, Pfanne mit schnellem
Schwung umdrehen, sodass die
Rosti auf den Deckel fallt. Pfanne
zuruck auf die Herdplatte stellen
(Rosti liegt noch auf dem Deckel).
Wieder 1 EL Butter und 1 EL Ol in
der Pfanne erhitzen. Rosti mit der
hellen Seite vorsichtig vom Deckel
in die Pfanne gleiten lassen, dabei
mit dem Pfannenwender stutzen.

5Rijsti gleichmaldig mit ubrigem

Milch-Butter-Mix betraufeln und
von der anderen Seite ebenfalls
6-8 Minuten braten. Rosti noch In
der Pfanne mit dem Pfannenwen-
der In grobe Stucke teilen. Nach
Belieben mit sul3er oder herzhafter
Beilage servieren (siehe Seite 60).
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DORIS GIBSON
Redakteurin

gy ALS NASCHKATZE MAG ICH ES
NATURLICH AM LIEBSTEN SUSS.
ZUR ROSTI GIBT’S KLASSISCH
APFELMUS ODER GERN AUCH EIN
SELBST GEMACHTES KompoTT. 44

APFEL-BIRNEN-KOMPOTT A LA DORIS

300 g TK-Brombeeren auftauen, abtropfen.

B | 100 g Zucker, 4 Gewurznelken, 1 Zimtstange,
Locals wissen: Die richtige f i : : | \ 2 Sternanise und Mark von 1 Vanilleschote
Aussprache lautet , Rooschti” RN B T - et N A | mit 200 ml Wasser und Saft von 2 Zitrone

— also mit langem ,0” und | aufkochen. Kocheln, bis sich der Zucker
,Ssch” statt ,s”, wir missen N & D Lid auflést. 2 Apfel und 4 Birnen in Spalten
uns auf jeden Fall erst mal dran . | . - | _d N zugeben. Ca. 5 Minuten kocheln. Beeren
gewohnen und uben fleil3ig! | L | _, | ~ zufugen und ca. 3 Minuten kocheln.

Auskuhlen lassen.

—
——)

D o——
GUETE MORGE

Rosti gab’s ursprunglich nicht
abends, sondern vor der
Arbeit auf dem Hof als
energiereiches Puurezmorge
(deutsch: Bauernfrihsttck)
zum Kaffee.

O\ :
AN
\ s
=
. y BEI UNS ZU HAUSE WURDE ZURICHER GESCHNETZELTES A LA CHRISTINE
" ROSTIGRABEN " DIE ROSTI IMMER DEFTIG 600 g Kalbsschnitzel klein schneiden, in 2 EL Ol anbraten. Wiirzen,
... ISt ein Ausdruck, der scherz- MIT EINER PORTION vom Herd nehmen. 60 g Zwiebelwlirfel und 400 g halbierte
haft verwendet wird, um uber GESCHNETZELTEM Champignons in 2 EL Ol anbraten, wiirzen. Etwa Hélfte Pilze
die kulturellen Unterschiede der SERVIERT - DAS REZEPT herausnehmen, zum Fleisch geben. Rest Pilze mit 2 EL Mehl
beiden grol3ten Schweizer STAMMT VON bestauben, anschwitzen. Nach und nach erst 500 ml Briihe, dann
Sprachregionen (Deutsch- und MEINER OMA. i1 150 g Schlagsahne einrtuhren. Ca. 5 Minuten kocheln, wurzen.
Westschweiz) zu debattieren. Fleisch-Pilz-Mix zugeben, erhitzen. Mit Petersilie bestreuen.

CHRISTINE
MATTHIESEN

60 lecker.de



Foto: House of Food (3), iStockphoto, Shutterstock (2), privat; lllustration: Saskia Zebulka

ERSTE HILFE
BEI PANNEN IN
DER PFANNE

DIE MASSE
BINDET NICHT
Hier hilft ein
kleiner Trick:
einfach Kartoffel-
raspel mit etwas
Speisestarke
uberpudern.

DIE ROSTI WIRD
NICHT KNUSPRIG
Eventuell ist die
Pfanne zu klein, die
Masse sollte diese
nur knapp aus-
fullen. Vermeiden
Sie aulderdem zu
viel Bewegung
(andricken der
Masse oder
auflockern mit
einer Gabel).

DIE BEILAGE

IST NOCH NICHT
FERTIG

Die Rosti kann im
nur leicht geheiz-
ten Backofen (ca.
70°C) auf einem
Bogen Backpapier
warm gehalten
werden.

ICH HABE
WENIG ZEIT
Eilige nehmen
statt Gschwellti
(gekochten
Kartoffeln) einfach
rohe Knollen.
Wichtig: Vor dem
Braten uberschus-
siges Wasser sanft
mit den Handen
aus den Raspeln
drucken.

BLUMENKOHL o™
Weniger Kohlen- \Z
hydrate: statt 100 %
Kartoffel- ein Viertel

rohe Gemuseraspel
untermischen.

SUSSKARTOFFELN

Sie mogen’s farbenfroh?
Ersetzen Sie die Halfte
der Kartoffeln durch
gegarte Raspel der Knolle

TOPINAMBUR

Die Wurzel schmeckt fein
nussig und liefert viele
Ballaststoffe. Ein Drittel
der Kartoffeln mit roher
Topinambur tauschen.

ROSTI VS. KARTOFFELPUFFER
Auf den ersten Blick sind sie Doppelganger: Beide werden aus Kartoffeln zubereitet und in der Pfanne knusprig
ausgebacken — als angehender Rosti-Profi sollten Sie sich aber unbedingt die wesentlichen Unterschiede merken. Ein

All Eyes on.../ROSTI

Den lebste Schbiff

Verfeinern Sie die ROsti ganz
nach Ihrem Gusto, z.B. mit:
" geriebenem Kase wie
Gruyere oder Appenzeller
B kleinen Speckwurfeln
m Krautern wie
Schnittlauch oder Dill
" [hrem Lieblings-Gewurz

60kqg

KARTOFFELN
essen die Deutschen im
Schnitt pro Jahr.
Das sind umgerechnet
80 grolde Rostil.

Blick in die Zutatenliste enthullt: Rosti werden meist (aber nicht immer) aus gekochten Kartoffeln zubereitet und kommen
Im Gegensatz zum deutschen Kartoffelgericht ohne die Zugabe von Ei und Mehl aus. AulBerdem fullt das Schweizer
Ur-Gericht im Vergleich zu den kleinen Puffern die ganze Pfanne aus und wird dann erst zum Servieren in Stucke geteilt.
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Wahrend das Badewasser einlduft 250 ml Milch ?

[Kuh- oder Hatfermilch) erhitzen, vom Herd ziehen.

50 g Zartbitterschokolade t“ hacken. Mit je 2 Msp. Chili @
und gemahlenem Ingwer in die Milch geben. Rihren, bis

die Schoki geschmolzen ist. In ein grof3es Glas oder einen Becher

geben. Etwas Sahne €& anschlagen (oder Sprihsahne nehmen)

und aut die heibe Schoki geben. Mit T TL Irish Sirup "= (z.B.
von Monin) betrdufeln und mit 1 Msp. Zimt gg#® bestduben. Einen

groben VWohltihl-Schluck nehmen und den Rest in der warmen

VWanne genieBen. Heizt von innen und auben.
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Foto: House of Food; lllustration: Getty Images

Low-Carb-Pissza
MIT ROTKOHL UND PESTO

Auf den Klassiker verzichten? Unmoglich!
Pssst: Unser Boden schmeckt nicht nur
super - er kommt auch ganz ohne Mehl aus

'_'_'_i- ca. 50 Minuten ﬁ einfach

@Portinn ca.490 kcal-E33g-F35g-KH8g

Zutaten fur 4 Personen

800 g Blumenkohl = 160 g Parmesan = 2 Eler

Salz, Pfeffer, geriebene Muskatnuss

200 g Rotkohl = 4 Lauchzwiebeln

125 g Mozzarella » 4 EL grines Pesto (Glas)
2 Stiele Thymian = 150 g Feta

Backpapier

1 Backofen vorheizen (E-Herd: 220°C/Umluft: 200°C).
Blumenkohl in Roschen vom Strunk schneiden und
Im Universalzerkleinerer zermahlen. Parmesan rei-
ben. Mit Kohl und Eiern verkneten. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat wiirzen. Zu 2 Kreisen (a ca. 28 cm @) auf
2 mit Backpapier belegte Bleche streichen, blech-
weise im heil3en Ofen ca. 25 Minuten vorbacken.

2 Rotkohl in Streifen, Lauchzwiebeln in Ringe schnei-
den. Mozzarella in dunne Scheiben schneiden. Die
Pizzaboden aus dem Ofen nehmen und mit Pesto
bestreichen. Mit Rotkohl, Thymianblattchen und
Mozzarella belegen. Feta daruberbroseln. Im Ofen
bei gleicher Temperatur weitere ca. 15 Minuten
backen. Mit Lauchzwiebelringen bestreuen.
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Alternative zu Reis, Kartoffeln
& Co. — mitdem Gemlise als
Basis mussen Sie weder auf

Blumenkohl ist die Low-Carb-
gute Vorsatze, noch auf |hr
Lieblingsgericht verzichten.

RAN AN DIE ROSCHEN

Y
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MIT AVOCADO-MASH

Gemise und Beilage in einem: das zartgrune Piiree
als fixe Low-Carb-Variante (Fruhlingsgefuhle inklusive)

ca. 45 Minuten ﬁ einfach @Portion ca.420 kcal .E17g-F34g.-KH8g

Zutaten fir 4 Personen

800 g Blumenkohl

oalz, Pleller,

gemahlener Kreuzkimmel,

geriebene Muskatnuss

4 Putensteaks (a ca. 150 g)
100 ml Rapsodl
b0 g Macadamianusse

je 50 g heller und

schwarzer Sesam
1 Avocado = 1 EL Limettensafit

H Stiele Koriander

1 Bio-Limette

Ol zum Bestreichen

SPICY WASABI-MAYO DAZU?

1 Eigelb, /2 TL Senfund 1 TL
Limettensaft plrieren, dabei ca.
120 ml Sonnenblumenol erst
tropfchenweise (bis eine Emul-
sion entsteht), dann im dinnen
Strahl zugeben. Mit Salz und

1 TL Wasabi-Paste abschmecken.

1 Blumenkohl in Roschen vom Strunk schneiden.

In Salzwasser ca. 10 Minuten kochen.

2 Fleisch waschen und trocken tupfen. Mit etwas

Ol bepinseln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Nusse fein hacken und mit Sesam mischen.
Fleisch im Nussmix wenden, vorsichtig andru-
cken. Rapsol in einer grolden Pfanne erhitzen.
Schnitzel darin von beiden Seiten goldbraun
ausbacken. Herausnehmen und auf Kuchen-
papier abtropfen lassen. Warm halten.

3 Blumenkohl abgiel3en. Avocado halbieren, den

Kern entfernen und das Fruchtfleisch aus der
Schale losen. Avocado und Kohl zu Puree
stampfen. Mit Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel,
Muskat und Limettensaft abschmecken.

4: Koriander abzupfen. Limette in Spalten schnei-

den. Avocado-Mash und Schnitzel mit Limetten-
spalten und Koriander anrichten. Dazu schmeckt
Wasabi-Mayonnaise (siehe links).

°# Hepar H

Bei Leberstérungen

mit Vollegefihl,
Oberbauchbeschwerden
und permanenter Mudigkeit
unterstltzen Hepar Hevert
Lebertabletten 3-fach.

Hepar Hevert Lebertabletten

MUDE, VOLLEGEFUHL,
OBERBAUCHDRUCK?

HE
AR EVERT.

HEPAR HEVERT LEBERTABLETTEN

Unterstitzen die Leistungsfahigkeit der Leber
und bessern die gestdrten Entgiftungsfunktionen

Aktivieren den Stoffwechsel des
Leber-Galle-Systems

Flr die Langzeittherapie geeignet

[J Mehr Informationen unter www.lebertabletten.de

Hepar Hevert Lebertabletten. Die Anwendungsgebiete leiten sich von den homoo-
pathischen Arzneimittelbildern ab. Dazu gehoren: Besserung der Beschwerden
bei Leber- und Galle-Storungen. Eine Arzneimitteltherapie bei Lebererkrankun-
gen ersetzt nicht die Vermeidung der die Leber schadigenden Ursachen (zum
Beispiel Alkohol) und solite nicht ohne arztlichen Rat erfolgen. Bei anhaltenden,
unklaren oder neu auftretenden Beschwerden sowie bei Gallensteinleiden, bei
Verschluss der Gallenwege und bei Gelbsucht sollte ein Arzt aufgesucht werden,
da es sich um Erkrankungen handeln kann, die einer arztlichen Abklarung beduir-
fen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen
Sie Ihren Arzt oder Apotheker. PZN: 13863263.

Hevert-Arzneimittel - www.hevert.de - In der Weiherwiese 1 - 55569 Nussbaum

evert Lebertabletten

AUS DER APOTHEKE

PZN 13863263
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Hier kommt Schicht fur Schicht purer Genuss — und das nicht nur an Cheat Days! Der

‘ Zutaten fur 4 Personen
300 g Grunkohl

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen = 1 Mdohre
2 Zweige Rosmarin

2 EL Olivendl

500 g gemischtes Hack

3 EL Tomatenmark = 1 Dose

e Y

(425 ml) stuckige Tomaten
) Salz, Pfeffer = 1 Ei
600 g korniger Frischkase

40 g Parmesan

: > ++ . 75 g geriebener Mozzarella

Fett fur die Form

PROTEIN-HELD

Korniger Frischkase ist ein wahres
Power-Food — er enthalt wenig
Kohlenhydrate, dafir aber viel

3 Eiweil3, das die Muskeln starkt

j: , 1{_‘, und lange sattigt. Wer Kalorien

* '45 i sparen mochte, wahlt am besten
die Variante mit rund 1 Prozent Fett.

1Back0fen vorheizen (E-Herd:

200°C/Umluft: 180°C). Den Kohl
putzen, waschen, evtl. dicke
Blattrippen entfernen und die
Blatter in breite Streifen schnei-
den. Zwiebel schalen und wur-
feln. Knoblauch schalen und
fein hacken. Mohre schalen und
raspeln. Den Rosmarin waschen
und die Nadeln abstreifen.

2(")I in einer Pfanne erhitzen.

Hack darin krumelig braten.
Zwiebel, Knoblauch, Mohren-
rapsel und Rosmarin zugeben
und ca. 5 Minuten mitbraten.
Tomatenmark zufugen und kurz
anschwitzen. Mit den Dosen-
tomaten abloschen und ca.
2 Minuten kocheln. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3 Kohl in Salzwasser ca. 30 Se-

kunden garen, abschrecken und

Trick? Kohl statt Lasagneplatten plus eine Extraportion EiweiBB aus Kase und Fleisch

ca. 1% Stunden ﬁ einfach @Portion ca.600 kcal .E57g.-F36g-KH11g

abtropfen lassen. Dann auf ein
sauberes Kuchentuch geben
und gut ausdrucken.

4:Ei verquirlen. Mit Frischkase

und Parmesan gut verruhren.
Mit Salz und Pfeffer wirzen.

5 Halfte des Kohls in eine gefette-

te Auflaufform geben. Erst Half-
te der Hackmischung, dann
Halfte der Kasesol3e darauf ver-
teilen. Ebenso je Rest Kohl,
Hackmischung und Kasesolde
schichten. Mit Mozzarella be-
streuen. Im vorgeheizten Ofen
ca. 40 Minuten backen.

6 Lasagne aus dem Ofen nehmen

und ca. 10 Minuten ruhen las-
sen. In Stucke schneiden und
auf Tellern anrichten.
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Wellfood

SPANISCHE MANDELSUPPE -/ | e e i

wa)m u‘m e @Portionca.dBDkGaI.Ewg.F4Dg-KH11g
_"” o

Extracremig, aber 100 Prozent vegan: Die 44 Zutaten fur 4 Personen
Low-Carb-Variante der andalusischen | 130 g Mandeln = 100 g Knollensellerie
Spezialitat heizt an kalten Tagen ein und
iberrascht mit fruchtigem Topping - wir
finden das natiirlich ,, muy delicioso®! 1 EL Zitronensaft = 300 g ,Creme vega“

(z.B. von Dr. Oetker) = Salz, Pfeffer,
Rohrzucker = Abrieb von 2 Bio-Zitrone

700 m]l] Gemiisebriithe » 2 Knoblauchzehen

100 g Trauben (z. B. rote und grune)
EL Olivenol = 1 Packchen (0,1 g) Safran
4 Stiele Thymian = 1 TL Sherry-Essig

1 Mandeln mit kochendem Wasser ubergielden
und ca. 15 Minuten einweichen lassen. Inzwi-
schen Sellerie schalen und wurfeln. Mit Brihe in
einen Topf geben, aufkochen und ca. 10 Minu-
ten kocheln. Mandelwasser abgiel3en, Mandeln
abkuhlen lassen. Die Haut entfernen. Mandeln
grob hacken. In einer Pfanne ohne Fett rosten.

2 Knoblauch hacken. Gehackte Mandeln, bis auf
2 EL, mit Knoblauch zur Bruhe geben, nochmals
aufkochen. Zitronensaft mit ,Creme vega” ver-
ruhren und in die Bruhe geben. Vom Herd neh-
men, alles schaumig purieren. Suppe mit Salz,
Pfeffer, Zucker, Zitronenabrieb abschmecken.

3 Trauben halbieren, evtl. entkernen. Ol erhitzen,
Safran kurz darin rosten. Thymian waschen,
Blattchen abzupfen. Trauben auf 4 Schusseln
verteilen. Suppe nochmals kurz purieren und
darubergielRen. Mit Safranol und Essig betrau-
feln. Mit Rest Mandeln und Thymian bestreuen.

Foto: House of Food
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ANZEIGE

Bio-Lachs von Irland’s Atlantikktiste

Der wogende Atlantik pragt die
WestkUsten Europas, und ein Land
erlebt seine rohe Energie mehr als
alle anderen. Diese atlantischen
Wasserstrome bieten Irland einen
unvergleichlichen Zugang zu einigen
der reichsten Fischgriinde Europas.

Von Natur aus lecker

Irland ist weltweit fliihrend in der Zucht
von Bio-Lachs und die AtlantikkUste
Irlands bietet die perfekten
Bedingungen flur die Herstellung von
Bio-Lachs hdochster Qualitat. Frisches
Wasser und starke Stromungen férdern
ein kraftiges Wachstum, und irischer Bio-
Lachs schwimmt Giber einen Zeitraum
von ungefahr 18 Monaten umgerechnet
13.000 km, wahrend er bis zur Reife
wachst. Dies flhrt zu einem festen
Fleisch, einem niedrigen Fettgehalt

und einem raffinierten, saftigen
Geschmack. Dartiber hinaus ermoglicht
die Nahe Irlands zu Deutschland, dass
irischer Bio-Lachs frisch vom Meer
verarbeitet in die Kiichen und auf die
Tische Deutschlands gebracht wird.

Alle irischen Lachse sind nach strengen
europaischen Vorschriften biologisch
zertifiziert, um eine gleichbleibend hohe
Qualitat zu gewahrleisten. Eine wichtige
Voraussetzung fur die Bio-Zertifizierung

ist die verantwortungsvolle Fltterung
und Ernahrung. Sie kdnnen darauf
vertrauen, dass alle irischen Bio-
Lachse mit natlrlichen Zutaten
gefluttert wurden, die frei von GVO
sind und aus nachhaltiger Fischerei
stammen. Dartiber hinaus haben das
Wohlergehen und die Gesundheit

der Fische oberste Prioritat, da alle
irischen Bio-Lachse in einer reinen
Meerwasserumgebung leben, in der ein
Verhaltnis von 99% Wasser zu 1% Lachs
besteht. SchlieBlich kdnnen Sie sicher
sein, dass alle zertifizierten irischen
Lachse aus biologischer Aquakultur
in einer Umgebung aufwachsen, in
der die Erhaltung eines gesunden

und nachhaltigen aquatischen
Okosystems oberste Prioritat hat,

die durch verantwortungsvolle
landwirtschaftliche Praktiken erreicht
wird. Neben dem EU-Bio-Label wird
Irischer Bio-Lachs auch nach hoch
angesehenen Qualitatsstandards wie
AB Bio oder Naturland zertifiziert.

Irischer Bio-Lachs ist nicht nur von
Natur aus kostlich, er gehért auch zu
den am einfachsten zu kochenden und

zubereiteten Fischen. Egal, ob Sie ihn mit

irischer Butter gebraten, mit Krautern
im Ofen gebacken, mit frischem
Gemduse gedinstet oder gerauchert
mogen, er ist unendlich vielseitig!

Irischer Bio-Lachs bietet viele

starke gesundheitliche und
ernahrungsphysiologische Vorteile.
Lachs ist reich an Protein und Omega-
3-Fettsauren und enthalt viele wichtige
Vitamine und Mineralien, die Herz

und Kreislauf zugutekommen.

Von den Gewassern des Atlantiks

bis zu den anspruchsvollen Tischen
Deutschlands ist der Irische Bio-Lachs
auf einer Reise, bei der Qualitat und
Geschmack im Mittelpunkt stehen,
alles im Einklang mit der Natur.

Irischer Bio-Lachs ist in den meisten
deutschen Supermarkten und Bio-Laden
erhaltlich. Es gibt ihn als Raucherlachs,
in frischen und gefrorenen Portionen im
Kihlregal sowie an der Frischfischtheke.
Achten Sie auf die irische Herkunft auf
der Rickseite der Packung. Die Ver-
figbarkeit kann je nach Saison variieren.

Weitere Informationen zu Fachhandlern
finden Sie unter
www.irishfoodanddrink.com/
Irischer-Bio-Lachs

BORDBIA

IRISH FOOD BOARD'
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del-Salat MiT GARNELEN

Egal ob als Lunch to go oder leichtes Dinner: Diese knackigen Gemusenudeln
sind schnell gemacht und geben einen Instant-Vitamin-Kick

-i'_ ca. 30 Minuten + Wartezeit ﬁ einfach @Portion ca.410kcal .E39g.-F23g-KH11g

Zutaten fur 4 Personen 1 Garnelen auftauen lassen, bis auf die einer Gabel zerdrucken. Krauter waschen

800 g TK-Garnelen (ohne Kopf) Schwanzflosse schalen und den Darm und die Blattchen abzupfen. Ingwer schalen
8 FL Olivendl = Salz. Pfeffer entfernen. Garnelen waschen und trocken und sehr fein hacken. Mit Sambal Oelek,

1 Mohre » 120 g Winterrettich tupfen. 2 EL Ol erhitzen. Garnelen darin ca. Fischsol3e, Honig, Limettensaft und 6 EL Ol
5 Minuten anbraten. Mit Salz und Pfeffer in ein Schraubglas fullen und gut schutteln.

1 Stange Staudensellerie » 2 Lauch-

wurzen. Herausnehmen, abkuhlen lassen.

zwiebeln = 150 g Kirschtomaten (z. B. 3 Limette waschen und in Spalten schneiden.

gelbe) = je 2 Bund Minze, Koriander, 2 Inzwischen Mdéhre schédlen und mit einem Gemiuse, Krauter und Garnelen mit Dressing
Thail-Basilikum = 1 Stuck (ca. 2 cm) Sparschaler langs in Scheiben schneiden. vermengen. Den Gemusenudel-Salat mit
Ingwer = 1 TL Sambal Oelek Rettich schalen. Sellerie und Lauchzwiebeln Limettenspalten anrichten.
2 EL FischsoBe » 1 TL Honig putzen und waschen. Alles in dunne Streifen
60 ml Limettensaft » 1 Bio-Limette schneiden. Tomaten waschen und leicht mit

LU K0V MM

/.
I

Calmvalera’ ha R

- - = = .

* Beruhigt am Tag, entspannt in der Nacht
- * Naturlich wirksam mit 9 Wirkstoffen < CALMVALERA' m

TABLETTEN

_______ x. ot _ BEDERT

Calmvalera® Tabletten. Die Anwendungsgebiete leiten sich von den homoop. Arzneimittelbildern ab. Dazu gehéren: Nervos bedingte Unruhezustédnde und Schlaf- ® . -
storungen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Hevert-Arzneimittel - www.calmvalera.de Calmvalera®. Wohlbefinden fur Tag und Nacht.




,GEHT NICHT, GIBT'S NICHT”

Sie glauben Low-Carb-Backen ist nichts fur
LECKER-Maulchen? Dieser Kasekuchen beweist
das Gegenteill — und i1st so leicht, dass Sie guten
Gewissens ein Kaffeepauschen einlegen konnen

ca. 1 Stunde ﬁeinfach

@Stﬁckca.WOkcal-Eﬁg-Fﬂg-I(H11g

Zutaten fur ca. 12 Stucke 1 Butter schmelzen. Erst die Kokosraspel
35 g Butter Im Universalzerkleinerer portionsweise

150 g Kokosraspel fein mahlen, dann Datteln darin sehr
fein hacken. Ofen vorheizen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C). Datteln, 130 g
Kokosraspel und flussige Butter ver-
kneten. In einer rechteckigen (12x35 cm)

100 g getrocknete
Softdatteln (entsteint)
2 Eiwell3

74 lecker.de

Salz

350 g Magerquark

2 BEL Agavendicksaft
12 Mango

evtl. getrocknete

Bltiiten (z. B ,,Essbare

Bliutenpracht”, Rewé')

oder runden (24 cm @) Form mit Lift-
off-Boden zu einem Boden andrucken.
Im heil2en Ofen ca. 10 Minuten backen.

2 Eiweild mit 1 Prise Salz steif schlagen.

Quark, Rest Kokosraspel und Agaven-
dicksaft verruhren. Den Eischnee unter-
heben. Mangofruchtfleisch purieren.

R 3 Dattelboden aus dem Ofen nehmen.

Erst Mangopuree, dann Quarkmasse
darauf verteilen. Ofen runterschalten
(E-Herd: 120°C/Umluft: 100°C). Kuchen
weitere ca. 17 Minuten backen. Heraus-
nehmen und auskuhlen lassen, evtl.

mit getrockneten Bluten bestreuen.

*
e

Foto: House of Food




ANZEIGE

TIPPS FUR DIE

WEIHNAGHTSZEIT

Individuelle Tischdecken

Der Tisch als Galerie

Mit den individualisierbaren Tischdecken-
und Tischsets lassen sich Ihre schonsten
Fotos und Motive, auf eine ganz besondere

Weise, 1n Szene setzen.
Bis zum 15.01.2021 gibt es mit dem Code

“Lecker20“ 20%o0 Rabatt auf alle Produkte
in der Kategorie “Wohnen®™.
Weitere tolle Fotoprodukte und personali-

sierbare Wohnideen etc. finden Sie hier:
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“ Diese Suppe loﬁeln wir gerne gememsam aus!

Appetlt auf Vielfalt - Gemiisesuppe mit Kokosmilch und
Kichererbsen

. . —— Grojses WEIHNACHTSGEWINNSPIEL
So bunt wie unser Land, so bunt seine Kulinarik — vor allem zum Fest der

Liebe. So die Botschaft der diesjahrigen EDEKA Weihnachtskampagne.
Auch dieses Jahr findet wieder das grofde

Und das kann man jetzt sogar konkret schmecken: Die neue, eigens im Onlineweihnachstgewinnspiel statt.
Rahmen der Kampagne kreierte Gemiisesuppe ,,Appetit auf Vielfalt™ ver-

eint kostliche Zutaten aus aller Welt und warmt das Herz in der Weih- Einfach auf

nachtszeit gleich doppelt! Nicht nur, weil die Gemiisesuppe mit Kokos- gewinnspiel.lecker.de

milch und Kichererbsen ganz fabelhaft schmeckt, sondern weil EDEKA
pro Suppe 0,50 Euro an die Deutschlandstiftung Integration
spendet. Gemeinsam is(s)t man einfach besser! Und Vielfalt
beim Essen ist nur der Anfang fiir Vielfalt im Leben.

mitmachen und tolle Preise gewinnen.

,,LAppetit auf Vielfalt® ist fur kurze Zeit in allen EDEKA-
Markten erhaltlich.
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ines oder
die wegen ihres extragrofsen Gehalts ein

.. Qi heckt
: > wir haben es fir Sie gec
was steckt dahmtf‘. Wir T CHE

ALTERNATIVEN
GIBT ES?

(anz ohne Flugmeilen kommen

heimische Produkte wie Heidelbeeren,

Grunkohl oder Leinsamen in die
Geschafte. Und halten dabel, was
Inhaltsstoffe angeht, locker mit (Duell
siehe S. 77). Wichtig: bei Obst und
Gemuse die Ermtezeiten am besten
mit einer Saisonkalender-App
(z.B. ,GrunZeit”) im
Auge behalten.

76 lecker.de

WAS GENAU ZAHLT ZU SUPERFOODS?

Die bekanntesten Vertreter sind sicher Chiasamen, Quinoa,
Acai- und Goji-Beeren. Sie sind so beliebt, dass man sie
inzwischen auch beim Discounter um die Ecke findet. Der
Trend ist aber noch lange nicht vorbei - es kommen stdndig
neue Produkte wie Hanfsamen, Wassermelonenkerne, Bimi
und Maulbeeren dazu. Neben diesen exotischen Lebens-
mitteln, die uns einen schnellen Gesundheits-Boost geben

sollen, gibt es aber auch Alternativen (siehe unten).

SIND CHIA & CO.
DENN NUN GESUND?

Experten zufolge enthalten viele
Superfoods in ihrer ursprunglichen
Form einen aul3ergewohnlich hohen
Gehalt an Vitaminen, Mineralstoffen
und/oder sekundaren Pflanzenstoffen
wie Antioxidantien. Die exotische Ware
gibt es in Deutschland (bedingt durch
lange Transportwege) aber meist nur
In stark verarbeiteter Form, z.B.
getrocknet, als Pulver oder Kapseln —
durch die Trocknung oder Warme-
behandlung geht ein Teil des
Nahrstoffigehalts und somit auch

des Gesundheitseffekts verloren.

WAS MUSS EIN SUPERFOOD
EIGENTLICH KONNEN?

Eigentlich nichts, zumindest laut Gesetz. Jeder Hersteller
kann sein Produkt als Superfood bewerben. Und die Nach-
frage ist grofs - immerhin versprechen die Produkte gesund,
schlank und schén zu machen. Wissenschaftlich belegt ist

die Wirkung jedoch nur selten.

Foto: Adobe Stock; lllustration: Insa Krebs



WAS MACHEN DIE EXOTEN MIT
UNSERER UMWELT?

Bevor exotische Produkte den Weg ins deutsche
Supermarktregal finden, haben sie bereits einen
langen Weg hinter sich. Der Transport ver-
braucht viel Energie und verursacht klima-
schadliche Gase wie CO2. Was viele nicht

SUPERFOOD \I'S- SUPERNAN

Wir schicken vier Exoten mit ihrem heimischen
Nahrstoff-Pendant in vier Kategorien in den Ring

€) UMWELTFREUNDLICH/REGIONAL 1HFTOP-NAHRSTOFFVERSORGER
BE SCHONT DAS PORTEMONNAIE () FRISCH ERHALTLICH Anti-

wissen: Der Anbau von Superfood wirkt sich
auch negativ auf die Herkunftslander aus — da
die Nachfrage der dort als Grundnahrungsmittel
genutzten Produkte steigt, verteuert sich die
Ware auch fir die oft in armeren Verhaltnissen
lebenden Einheimischen.

MAN LIEST AUCH IMMER
WIEDER VON PESTIZIDEN?

Tatsdchlich entdecken Labors
regelmdflig Pestizide,
Schwermetalle oder krank
machende Bakterien auf
exotischem Superfood aus

normalem, aber auch aus Bio-

Anbau. Ein Grund hierfiir

sind Monokulturen, die angelegt o: ;
. . ® e -

werden, um den steigenden ceoen .

Bedarf zu decken.

WORAUF SOLLTE ICH BEIM EINKAUF
HEIMISCHER PRODUKTE ACHTEN?

Achtung: Typisch deutsche Lebensmittel

sind nicht automatisch auch regional - hdufig
steht neben Ware aus europdischem Anbau
auch Importware aus fernen Ldndern.

Werfen Sie bei Hirse, Leinsamen & Co.

also unbedingt einen Blick auf das Etikett.

Tipp: Regionale Produkte findet man oft

eher im Bioregal.

OMEGA-3-
DUELL

CHIA-SSAMEN
Vs.
LEINSAMEN

Superkraft: Schiutzen vor
Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Lecker-Check

Chiasamen L.einsamen

i S B H

1:3

fir heimische L.einsamen

EIWEISS-
DUELL

QUINOA
HIRSE

Superkraft: Unterstutzen
den Muskelaufbau

Lecker-Check
Quinoa Hirse

iHr S B H

1:3

flr regionale Hirse

oxtadamtien

ANTHOCYAN- A
DUELL

ACAI- BEEREN
HEIDELBEEREN

Superkraft: Wirken effektiv
Hautalterung entgegen

Lecker-Check

Acai-Beeren Heidelbeeren
aHr | QD E H )

fur Heidelbeeren (TK oder frisch)

VITAMIN-C-
DUELL

GOJI- BEEREN
SANDDORN

Superkraft: Starken das
Immunsystem

Lecker-Check
Goji-Beeren Sanddormn

aH Q) Hr &
1:3

fur Sanddorn (frisch, getr. oder Saf




Wenn unsere zwei LECKER-
Kollegen Brigitte und Andy
eine neue Herausforderung
fur ihr Food-Duell suchen,
muss eine kreative ldee her

{ .
PSSSssss:.. *




HEY DU...

MOCHTEST
EIN J ESSE

,EiN Z?°

,Jaaa, genauuu! Wie Zartbitter-
schokolade, Ziegenkase, Zitrus-
fruchte, Zucchini und Zwieback."

,Na Klar, |ass uns genau daraus zwel
Gerichte zaubern. Sagen wir, jeder ein
herzhaftes, ein suBes, mit je zwel
/-LebensmitteIn? Neben Vorratsprodukten
durfen wir drei Joker-Zutaten benutzen.”

,0kay. Challenge accepted!*”

LECKER 1+2/2021 79




as
Hier, sieh mal: b
- Willst du Wer ich? a e
vielleicht noch Was soll ich Z . Jicke Z.jf-rm:wmm/—anfan? Ferm . °
diese Zohre . : L albi g .3
haben? denn damit Jie F-i:c,L.s'fi&Ea einfack [dngs halbieren g
anfangen?
Ich habe

doch schon
Zucchini-
Nudeln.

Meine zundende
ldee: Den
Ziegenfrischkase
einfach mit in
den Teig fur den
Brotfladen
kneten. Genial!

Hey, Brigitte!
Komm naher,
noch naher ...

Soll ich dir was
verraten? Ich |

habe schon

langst gy R0
gewonnen!



Special/KOCHFREUNDE

GEBRATENER ZANDER
AUF ZOODLES MiT 71E6ENKASEBROT-CROOTONS

Gleich funf Z-Lebensmittel hat Kuchenstreber Andy in und auf seiner Gemuse-Pasta
untergebracht. Zudem gibt’s einen Extra-Fleiflstern fur die langen feinen Zucchini-Streifen.
Denn die ergeben was? Genau, Zoodles. Mehr Z geht fast nicht ...

ca. 3b Minuten ﬁ einfach @POI‘HDI‘! ca.450kcal .E38g.F18g.KH32¢g

Zutaten fur 4 Personen 1 Mehl, /2 TL Salz, 1 Prise Zucker, 4: Sesamol Iin einer

125 g Mehl = Salz, Zucker, Milch und Ziegenfrischkase in Wok-Pfanne erhitzen.
Pfeffer » 60 ml Milch einer kleinen Schussel mit den Die Zoodles darin unter
| EL Ziegenfrischkase Handen verkneten. Teig auf Wenden ca. 2 Minuten braten.
leicht mehlierter Arbeitsflache Mit der Sojaolde sowie dem
Mehl zum Formen _ ) _ ) _
— zu einem ca. '2cm dunnen Brot- Honig betraufeln, mit Salz und
4 schmale Zucchini (ca. 800 g) fladen flach drucken. In einer Pfeffer wurzen.
600 g Zanderfilet (mit Haut) grolden beschichteten Pfanne
6 Stangen Zitronengras ohne Fett 3-4 Minuten backen, 5 Ziegenkdsebrot klein wiirfeln.
4 EL Ol » 2 EL dunkles Sesamol dabei einmal wenden. Die Zanderspiel3e mit den
| ca. 3 EL SojasoBe Zoodles anrichten. Mit den
1 BT, fliissiger Honig 2 Die Zucchini waschen. Mit dem Croutons und nach Belieben
Spiralschneider zu langen Spa- Basilikum bestreuen.

evtl. Buschbasilikum
fiit die Deke ghetti schneiden. Zander ab-

spulen, trocken tupfen und In
16 Stucke schneiden. Je 2 Fisch-
stucke so auf 1 gewaschene
Zitronengrasstange  spielden,
dass die Hautseite jeweils auf

derselben Seite ist. Hey, Mister
Neunmalklug!
Pass gut auf: Du

3|n der grolden beschichteten solltegstdiesen
Pfanne portionsweise 4 EL Ol Zeppelin-Ballon

kaufen. Der ist

erhitzen. Fischspielde salzen echt niitzlich

und auf der Hautseite 2-3 Minu-

ten braten. Spiel3e wenden und
1-2 Minuten weiterbraten.

/2021 81
* /



Speclial/KOCHFREUNDE

33335‘31’
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GEWAFFELTE TWIEBACK-RITTER

MIT ZARTBITTER-GANACHE UND ZIMT-KAKAD

Andy schmiedet seine Watffe(l)n, solange das Eisen heiB3 ist. Zu diesem Zweck
zuckt er Zwieback-Scheiben und verwandelt sie mithilfe zuckriger Eiermilch in
sulBe Ritter. Obendrauf gibt’s geschmolzene Schokicreme - zartbitter, naturlich ...

Zutaten fiir 4 Personen
100 g Zartbitterkuverture
100 g Schlagsahne

2 Eier (Gr. M)

150 m1 Milch

2 Packchen Vanillezucker
“ 8 Zwieback
Fett fur das Waffeleisen
2 Orangen

1 EL Kakao und

2 Msp. Zimt zum Bestauben

82 lecker.de

1 Fur die Ganache Kuverture fein

hacken und in eine Schussel
geben. Die Sahne erhitzen, uber
die Kuverture gielden und
schmelzen lassen, dabei ofter
umruhren. Dann zugedeckt kalt
stellen und dabei etwa alle

10 Minuten umruhren.

2 Inzwischen fur die Zwieback-

Ritter Eier, Milch und Vanille-
zucker verquirlen. Zwieback ne-
beneinander in eine grolde fla-
che Schussel oder auf ein Blech
legen. Die Vanille-Eier-Milch
darubergielden, ca. 20 Minuten
ziehen lassen, dabei einmal
vorsichtig wenden.

ca. 50 Minuten ﬁ einfach % Portion ca. 380 kcal .E10g-F259g.KH28g

3Waffeleisen einschalten und

fetten. Nacheinander je 1 ge-
trankten Zwieback im Waffel-
eisen ca. 3 Minuten backen.

4 Orangen so schalen, dass auch

die weille Haut entfernt ist.
Quer In Scheiben schneiden.
Mit Zwieback-Rittern anrichten.
Jeweils etwa 1 EL Ganache da-
raufgeben. Kakao mit Zimt mi-
schen und daruberstauben.

Was die Orangen
hier zu suchen
haben? Na, sie
gehoren zu den

Zitrusfruchten ...
Jedes Z zahlt!

 —
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WIE WIR DAS L
LELEBRIEREN
KONNEN

Wie ware es mit Zebras
und Ziegen im Z0oo
besuchen und danach
ins Zeppelin-Museum
gehen. Zu Hause
Zeitung lesen, zum
Beispiel ,die Zeit“, und
wahrenddessen Alben
von ZZ Top, Zucchero
oder Robert Zimmerman
(aka Bob Dylan)
anhoren. Am Abend
dann einen leckeren
Zombie-Cocktail
genieBen und dabei
noch einen Zombie-
Film oder Zorro
anschauen.




Upsi, die lagen ein
wenig langer als

Die Waffe» 1-Rilf-er geplant. Aber mit
etwas Feingefuhl
funklirnieren natirlich bekomm ich die -
: i i suBen Ritter noch |
anch mif- alFbackenen, ins Waffeleisen
qbr{g J&G/&&L&n&m Bt -

Aaah, Andy, der
Zwieback-
Versteher. Warum
stellst du dir
auch keinen
Timer?!

In meinem
Zucker steckt
reichlich Vanille.
Zahlt das
trotzdem als g gl
Z-Lebensmittel?

B Piih! Da konnte
ja jede Zutat mit
Z in der Mitte
daherkommen.
i Bei den
e Zitrusfriichten

- akaOrange war %
ich schon gnadig

. *_;h oy PO
| ' ’Jj

" |
e A |
use of Food ‘ A
%

a

!

.

Foto:

) L ECKER



Speclial/KOCHFREUNDE

HAHNCHEN-INITZEL

MIT ZWEIERLEI DIPS UND ZUCCHINIREIS

Wie nennt man Hahnchenfilets Wiener Art in Zwieback-Panade? Naturlich
,&nitzel”. Was ein kostlicher Lisperer, Brigitte! Und dazu: Zucchini-Tsatsiki.
Wir konnen aber auch Joghurt-Dip sagen

Zutaten fur 4 Personen
Salz, Curry, Chiliflocken, Pfeffer
200 g Basmati-Reis

1 Zuecehini

ca. 130 g Zwieback

2 Bier (Gr. M)

2 BEL Mehl

000 g Hahnchentilet

5 EL Ol

2 BEL. Aprikosenkonfitire

2 BEL Aptelessig

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

150 g griechischer Sahnejoghurt

1 Fur den Reis ca. 1 | Salzwasser
aufkochen. 1 TL Curry und Reis
zugeben, nach Packungsanwel-
sung ca. 10 Minuten garen.

2 Inzwischen Zucchini waschen,

Halfte raspeln, mit 2 TL Salz
10 Minuten
ziehen lassen. Rest Zucchini fur

mischen und ca.

den Reis klein wurfeln.

3 Fur die Panade Zwieback fein
zerbroseln und in einen tiefen
In einem

Teller geben. Eier

zweiten tiefen Teller verquirlen,
Mehl mit 1 TL Chili iIn einem
dritten tiefen Teller mischen.
Fleisch trocken tupfen, in ca.

Mehl, in Ei
Schluss in Zwieback wenden.

dann und zum
4 EL Ol in einer groRen Pfanne
erhitzen. Fleisch darin ca. 6 Mi-

dabei
wenden und auf Kuchenpapier

nuten braten, einmal

abtropfen lassen. Im vorgeheiz-
ten Ofen (E-Herd: 100°C/Um-

luft: 80°C) warm halten.

4:Reis abgielden, dabei 2-3 EL
Kochwasser auffangen. Mit
Konfitire, Essig und % TL Chili
verruhren. Aprikosen-Dip mit
Salz abschmecken.

580ha|0tten sowie Knoblauch
schalen und fein wurfeln.

-

ca. 40 Minuten ﬁ einfach @Portion ca.680kcal .E47g.F20g.KH76¢g

lauch und Zucchiniwurfel darin

anbraten. Curryreis zugeben
und unter Wenden ca. 4 Minuten
bei mittlerer Hitze braten. Mit

Salz und Pfeffer abschmecken.

6 Zucchiniraspel ausdrucken, mit
Joghurt verruhren und Pfeffer
abschmecken. Hahnchen-Strei-
fen mit Curry-Reis, Zucchini-
und Aprikosen-Dip anrichten.

1 EL Ol in einer Wok-Pfanne
erhitzen. Schalotten, Knob-

3 cm breite Streifen schneiden,

Du scheinst mir
. eine kluge Frau
ZU sein. Warum
also nimmst du
keinen Mixer?

salzen und pfeffern. Erst im

X
——— W\
/' -

" ‘%1

{. '*l' ]'l

FOODIE-
LUNGEN-
BRECHER

LEHN ZAHME ZIEGEN LOGEN
LEHN ZENTNER ZUCKER
LUM LWICKAUER 200

LWANLIG ZERQUETSCHTE ZWETSCHGEN UND
LWANLIG ZERQUETSCHTE ZWETSCHGEN SIND .~

r'.f
VIERZIG ZERQUETSCHTE ZWETSCHGEN R — \
4 -':;‘t‘\'-@ ’/’eé--'-_‘*::ﬂ

4 "~~_\—ﬂ~
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ecler - &
. BiHekein G/»;/—b-}fpia Z—ni/—zo/ in &Ldr:‘;d .
o stal-Mehlund inezer-bisellFen g/w;w— St e

| Ist das dein
6 - o ?
TNy Freiem Z i &fmtzfp (2.B.von Schar) W&:\J&*"_' Hairt? r?';[éde
5, | ot $'s > . /wiebackbrosel
e . ; - sind doch viel
besser. Im Mixer
werden sie

schnell zu fein

Foto: House of Food

Und die
10-Minuten-
Zucchini-Ziehzeit
) 3 nehme ich mir

4 auch. So

schmeckt der

Zucchini-Dip
viel besser

BECKER 1+2/202



Special/ KOCHFREUNDE

LARTBITTERE MOUSSE

MIT ZIEGENFRISCHKASE UND ZITRUSSALAT

Kuverture schmelzen, unter den geschwipsten Frischkase
ruhren und zack, schon ist Brigittes Dessert fertig.
Einfach mit Zitrusfruchten geniefB3en und auf der Zunge
zergehen lassen

ca. 2b Minuten G einfach @Portian ca.300kcal .E8g.F15g.KH27g

Zutaten fur 4 Personen 1 Fur die Mousse Kuverture hacken und in einer
150 g Zartbitterkuvertire Schussel uber dem heilsen Wasserbad

150 g milder Ziegenfrisch- schmelzen. Ziegenfrischkase in einer Schus-

sel mit Orangenlikor verruhren. Geschmol-

| Orangenlikor kéase (z.B. Chavroux)

zene Kuverture mit einem Schneebesen kurz

hebt die herbe 3 EL Orangenlikor - )
Note hervor. Sind o _ - unterheben — dabei nicht zu lange ruhren, da
T{'gf’ni]";;—t';’ftr_] Asnodzietilguehrr]émt ca. 1kg thrusfruchte die Creme sonst ausflockt. Mousse sofort in
4 dessen Sahne Sonst wird’s (z. B. Orangen, Grapelruits, Glaser fiillen. Bis zum Servieren kalt stellen.
plus 1 Msp. grizzelig. Und | Clementinen)
At hinein + g:fkglﬁs?j]egdeerg | 1-2 EL Zucker 2 Fur den Obstsalat Zitrusfruchte schalen, in Stu-
’ verzichten cke schneiden und mit Zucker mischen. Kurz

vor dem Servieren auf der Mousse anrichten.

Foto: House of Food

WUS STEN SlE' Der Tag des Buchstabens Z wird am

1. Januar gefeiert. Erfunden hat ihn der

DASS ES EI N EN US-Amerikaner Tom Zager, der aufgrund

des Alphabets immer zum Schluss genannt
"l_DAY” GIBT? wurde. Jeder, dem es genauso geht,

soll am Z-Day die Chance bekommen,
einmal im Jahr ganz vorn zu stehen.

~86 lecker.de



Bauer Media Group

BEST

SELLER

Eine der erfolgreichsten
Zeitschriften Deutschlands.

NurwerGEHEIMNISSE

kennt, kann sie

AUSPLAUDERN.

Jede Woche ein einzigartiger
Mix aus nationalen Stars,

Real Life und Top-Ratgeber.

REN
STARS, DIE WIRKLICH INTERESSIE

JETZT 5 HEFTE Closer FUR NUR 7,80€ STATT 12,00€ TESTEN UND GESCHENK SICHERN!
Bestellen Sie unter www.closer.de/abo oder unter 01806/36 93 36".

Das Angebot gilt nur in Deutschland. Alle Preise inkl. MwSt. *(Mo. bis Fr. 8-20 Uhr, Sa. 9-14 Uhr; 0,20 €/Anruf aus dem dt. Festnetz, Mobilfunk max. 0,60 €/Anruf)
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$00!

WENN WIR ES AM WENIGSTEN ERWARTEN, TAUCHEN SIE PLOTZLICH
WIEDER AUF: LEBENSMITTEL, DIE GANZ HINTEN IM KUHLSCHRANK IHR

UNBENUTZTES DASEIN FRISTEN. DIESMAL GESICHTET:

Chili aufs Brot zum Fruhstuck”? Ganz
normal in Nordafrika. Und zwar in Form
der feurigen Gewurzpaste Harissa. Die ist
aber auch fester Bestandteil der ubrigen
Kuche, egal ob fur Couscous, Reisgerichte,
Suppen oder Marinaden. Hergestellt wird
Harissa aus frischen Chilis, Kreuzkummel,
Koriandersamen, Knoblauch, Salz und
Olivenol — meistens mithilfe eines Morsers
oder auch eines Purierstabs.

Beschworende Wil'kllllg BESONDERE FAHIGKEITEN /\l
Das Gehirn fehlinterpretiert Scharfe als Schmerz Die Chili-Paste eignet sich zum "

ind schiittet deshalb Endorphine (morphinhaltige { AoSchmecken von Tomatensoben,

) Gulasch, Suppen oder Avocado-
Stoffe zur Schmerzlinderung) aus, was zu Glucks- aufstrichen. Sie passt aber auch

gefihlen fihrt. Scharfes Essen macht so gesehen zu Klassikern wie Frikadellen,
glucklich und kann sogar richtige Hochgefuhle Linsen, Gemiisepfannen, Sand- |
auslosen — das sogenannte Pepper-High. wiches oder Eiergerichten. ‘

88 lecker.de

Wie lange dauert der Spuk?

Ungeoffnet sehr, sehr lange ...
Nach dem Offnen gehort
Harissa ins Seitenfach des
Kihlschranks. Einen dinnen
Olfilm auf die Paste im Glas
geben — so bleibt sie etwa
6 Monate frisch. Tuben halten
ahnlich lang, vorne angetrock-
nete Paste vor dem Verwenden
herausdrucken und entfernen.

Erscheinungs-Variante

Harissa gibt es auch als Pulver
zu kaufen. Aus den gleichen
Zutaten bestehend, muss es

aber erst mit Olivenol zur Paste

verruhrt werden. Das Pulver ist
super furs Nachwurzen bei

Tisch und ideal fur alle, die nur

eine Prise Scharfes wollen.

Foto: House of Food (2); Illustration: Michaela Konecke (3)



PRAMIE!

Jelzl LECKER eompfehilen und Privmie, sichern!

Bratpfannenset 3-tlg.

Hibsches grau marmoriertes Bratpfannenset mit
Holzoptik-Griff aus Aluminium. Fir alle Herdarten

geeignet (auch Induktion).

lhre Abo-Vorteile: « 2 Hefte GRATIS bei Bankeinzug * Keine Zustellgebiihr im 1. Jahr * Immer plinktlich und bequem zu lhnen nach Hause

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

Jetzt hestellen!

B Bauer Vertriebs KG
LECKER
Brieffach 14305
20086 Hamburg

Coupon bitte vollstandig ausfiillen,
unterschreiben und gleich abschicken.

01806/005280

Mo. bis Fr. 8-20 Uhr, 0,20 €/Anruf aus dem
dt. Festnetz, Mobilfunk max. 0,60 €/Anruf.

. www.lecker.de/abo

®| Hier finden Sie weitere
interessante Angebote.

@ www.bauer-plus.de/international
Informationen zu unseren Auslandsangeboten.

Informationen zu lhrem Abonnement:

lhr Vertragspartner wird die Bauer Vertriebs KG, -
MeRberg 1, 20078 Hamburg. Sie miissen nicht selbst
Abonnent sein, um mitzumachen. Neuer Abonnent :
und Pramienempfanger dirfen nicht identisch sein. :
Die Bauer Vertriebs KG behalt sich vor, geworbene
Abonnements zuriickzuweisen und die Pramie oder -

anteilige Pramienwerte von lhnen zuriickzufordern

(z. B. aufgrund von Mehrfachwerbung, vorzeiti- -

ger Vertragsbeendigung, Zahlungsverweigerung,

Zahlungsverzug). Die Pramienangebote gelten nur,

solange der Vorrat reicht. Der Verlag behalt sich

ansonsten vor, angemessene Ersatzartikel zu lie- -
fern. Einzelheiten zu Ihrem Widerrufsrecht, AGB, -
Datenschutz und weitere Informationen unter: -
www.bauer-plus.de/agh oder telefonisch unter :

0800/ 664 77 72 (kostenfrei).

JA! Ich bin der Werber und habe einen neuen Abonnenten geworben.
Als Pramie erhalte ich: (bitte nur ein Kreuz setzen)

(22)
(27)
)
(4)
2)
(1)

Der Versand erfolgt, sobald der Abonnent seine Bezugsgebuhr gezahit hat.

Name

Vorname
Geburtsdatum
StraBe, Hausnr.
PLZ, Ort

E-Mail

X

Telefon

Ja, ich bin damit einverstanden, dass die Bauer Media Group mich per Telefon iber interessante
Angebote zu Medienprodukten informiert. Meine Einwilligung ist jederzeit durch Mitteilung an die Bau-
gr Vertriebs KG (an Adresse Bauer Vertriebs KG, Brieffach 14550, 20078 Hamburg oder per E-Mail an
widerrufwerbung@bauermedia.com) widerrufbar,

reisenthel.
carrybag frame gold/black

Strapazierfahiges Polyestergewebe, leichtes Eigengewicht,

Es gelten Einschrankungen. Die vollstan-
digen Geschaftsbedingungen finden Sie
auf amzon.de/gc-legal

s ?
gute Stabilitat durch Bodenverstarkungen, hoher Tragekomfort 50 é @LL&;@&LW Zbur %q&g

durch den weich ummantelten Griff zum Umklappen.

PRAMIE FUR DEN WERBER

Bratpfannenset 3-tlg. ?%5#%21 ,“221222332
reisenthel carrybag frame gold/black

30 € Aral SuperCard

30 € BestChoice Gutschein

30 € H&M Gutschein

30 € Amazon.de Gutschein

(fiir evtl. Ruckfragen)

NEUER ABONNENT

JA! Ich bin der neue Abonnent von LECKER.

Ja, ich mochte LECKER fur mind. 1 Jahr von der Bauer Vertriebs KG, MeBberg 1, 20078 Hamburg, beziehen. Das Abo
verlangert sich jeweils um ein weiteres Jahr, wenn ich es nicht bis drei Monate vor Ablauf in Textform kiindige. Ich
erhalte LECKER 10x im Jahr zum gleichen Preis wie am Kiosk, zzt. fur nur 4,20 € pro Heft, direkt ins Haus geliefert. Die
Zustellung erfolgt im 1. Jahr kostenlos, denn das Porto ubernimmt der Verlag fur mich! Ich spare dadurch 4 €. Danach
wird pro Heft eine Zustellgebuhr von nur 0,40 € erhoben. Ich darf mich in ca. 4 bis 8 Wochen auf mein erstes Heft
freuen. Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat reicht, Preise inkl. MwSt.

Name
Vorname Geburtsdatum
StraBe, Hausnr.

PLZ, Ort

E-Mail (fiir Kundenkorrespondenz)

X

Telefon

Ja, ich bin damit einverstanden, dass die Bauer Media Group mich per Telefon uber interessante Angebote zu Medien-
produkten informiert, Meine Einwilligung ist jederzeit durch Mitteilung an die Bauer Vertriebs KG (an Adresse Bauer Vertriebs KG,
Brieffach 14550, 20078 Hamburg oder per E-Mail an widerrufwerbung@bauermedia.com) widerrufbar.

Ja, ich zahle halbjahrlich per Bankeinzug. Dafiir erhalte ich 2 Hefte gratis zusatzlich im Anschluss an
den Zahlungsrhythmus.

Kontonummer

IBAN ' Bankleitzahl

Kontoinhaber (Name, Vorname)

Ich erméachtige die Bauer Vertriebs KG, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen, Zugleich
weise ich mein Kreditinstitut an, die Lastschriften einzulosen. Es gelten die Bedingungen meines Kreditinstitutes.
Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstatiung des belasteten
Betrages verlangen. Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt, Gléaubiger-ID: DE92ZZZ00000518718

Datum, Unterschrift

X
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Backen/COCKTAILKUCHEN

ca. 1% Stunden + ca. 1 Stunde Wartezeit ﬁ einfach @E Stlick ca. 260 kcal .E3g-F11g.KH34g

Zutaten fur ca. 12 Stucke

Fur den Boden

Fett und Mehl fur die Form

100 g Butter = 2 EL. Milch

75 g Zucker » 5alz

200 g Meh!l = 2 EL. brauner Zucker

Fur die Fullung
1 BEiweiB (Gr. M) = 250 g Schmand
abgeriebene Schale und Saft von

1 Bio-Limette m 75 g Zucker

Fur den Guss
150 g Erdbeerfruchtaufstrich
3 EL Rum

evtl. Bio-Limettenscheiben
fiir die Deko

92 ] IIEﬂkEI.dE: f

1 Fur den Boden eine Tarteform

(ca. 20 cm @) fetten, mit Mehl|
ausstauben. Butter und Milch
erhitzen, bis die Butter ge-
schmolzen ist. Zucker, 1 Prise
Salz und Mehl in eine Schussel
mit Deckel (ca. 1500 ml Inhalt)
geben, fest verschliel3en und
kurz schutteln. Den Butter-
Milch-Mix zugeben. Schussel
fest verschlielfen und kraftig
schutteln, bis sich Teigstreusel
bilden. Streusel in der Tarte-
form als Boden andrucken, da-
bei einen ca. 3 cm hohen Rand
formen. Oberen Teigrand mit
braunem Zucker bestreuen.

2Fﬁr die Fillung Eiweil3 ver-
quirlen, mit Schmand, Zucker,
Limettenschale und -saft ver-

ruhren. Auf dem Streuselboden
verstreichen. Den Kuchen im
vorgeheizten Backofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) auf mitt-
lerer Schiene 30-40 Minuten
backen. Kuchen herausnehmen
und auskuhlen lassen.

3Fi’|r t;:len Guss Fruchtaufstrich

und Rum unter Ruhren aufko-
chen, vom Herd nehmen und
ca. 3 Minuten abkuhlen lassen.
Den Kuchen vorsichtig aus der
Form losen. Den Guss darauf-
streichen und auskuhlen lassen.
Bis zum Servieren kalt stellen.
Nach Belieben noch mit einigen
Limettenscheiben verzieren.

KOMM,
SCHUTTLE
DEINE BOWL

Damit es kein
Teig-Desaster in
der Kuche gibt,
ist eg wichtig,

die richtigen
Utensilien zu
benutzen: Dicht
verschlielSbare
runde Schusseln —
am besten mit
Clip-Verschlussen
und in mehreren
Grol8en. Wer nur
eckige Dosen

hat, geht nach
dem Schutteln
am Rand noch
mal mit einem
Teigschaber
entlang und ruhrt
alles gut um.
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Foto: House of Food; lllustration: Shu
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1 12 Mulden eines Muffinblechs
fetten. Ananas schalen und in
12 dinne Scheiben schneiden.
Mit Honig in einer Schussel mi-
schen. Portionsweise in einer
grolden Pfanne 2-3 Minuten er-
hitzen, dabel einmal wenden.
Mit Rum betraufeln und kurz im
Honig-Rum schwenken. Mulden
mit Ananasscheiben auslegen.

Zutaten fur 12 Stuck
Fett fur das Blech
1 Babyananas (ca. 350 g)

4 EL flussiger Honig

4 EL, Rum

150 g + 120 g Kokosjoghurt

75 g Zucker = 150 g Mehl

1 TL Backpulver = Salz

1 Ei (Gr. M) = 80 g Schlagsahne
2 EL Zitronensaft

3 EL Kokosraspel

2 150 g Joghurt, Zucker, Mehl,
Backpulver, 1 Prise Salz, Ei,
Sahne und Zitronensaft in eine
Schussel mit Deckel (ca. 1500 ml
Inhalt) geben. Schussel fest ver-
schlie3en und kraftig schutteln,
bis sich glatter Teig bildet. Even-

evtl. Cocktailkirschen
fur die Deko

tuell mit dem Telgschaber kurzv

Daiquiri-Guss, die Pifia-colada Ananassche:ben f.md*dm-ﬁsg J"‘;ﬁ; '*w
Konfitlire konnen Sie ersatzwerse Z:tronen oder Orangensa@ h"& nutzen. De

Iy ca. 1 Stunde ﬁﬁ nicht so schwer @Stﬁck ca. 150 kcal .E3g-Fb5g-.-KH22g

3 Teig in die Mulden auf die Ana-

durchruhren, damit der Teig
klimpchenfrei wird.

nasscheiben verteilen. Im vor-
geheizten Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) 25-30 Mlnute1 5
backen. Herausnehmen, ca.
5 Minuten abkihlen lassen @
vorsichtig aus dem M
stirzen. Ausklih Ieh..._l-@ :

I—.

4: Die Kokosras | ﬁ ei

ohne Fett 4;

- | &

ren J"”
%

-raspel auf
s ...

‘Na. ;_\\\

i *IJ!_J:—
J

: hTL
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Backen/COCKTAILKUCHEN

Zutaten fur ca. 16 Stucke
Fett fur die Form

100 g Butter = 100 g Zucker
1 Packchen Vanillezucker
250 g Mehl = abgeriebene
Schale von 2 Bio-Zitrone

2 TL Backpulver

Salz m 4 Eier (Gr. M)

150 g Cranberrykonfiture

4 EI,. Wodka

1 Dose (850 ml) Aprikosen

2 BLL Mandelstifte

Sex on the Cake

ca. 1'% Stunden ﬁ einfach @Stﬂck ca. 230 kcal .E5g.F9g.-KH30g

1 Eine Springform (28 cm Q) fet-
ten. Butter schmelzen. Zucker,
Vanillezucker, Mehl, Zitronen-
schale, Backpulver und 1 Prise
Salzin eine Schiissel mit Deckel
(ca. 2000 ml Inhalt) geben. Flus-
sige Butter und Eier zufugen.
Schussel fest verschlielden und
kraftig schutteln, bis sich ein
glatter Teig bildet. In der
Springform glatt streichen.

2 Mit einem Loffel kleine Mulden
iIn den Teig drucken. Konfiture
und Wodka glatt ruhren und in
den Mulden verteilen. Apriko-
sen abtropfen lassen und mit
der Schnittflache nach oben auf
dem Kuchen verteilen, dabel
leicht in den Teig drucken. Mit
Mandeln bestreuen.

3 Kuchen im vorgeheizten Back-
ofen (E-Herd: 180°C/Umluft:

160°C) ca. 45 Minuten backen.
Herausnehmen, auskuhlen las-
sen und in Streifen schneiden.

d; Illustration: Shutterstock

Foto: House of FO®

™
N WUHER Eine Firma setzte zum Spring Break in Florida eine Belohnung fur die
N Bar aus, die am meisten von ihrem Pfirsich-Likor an die feierwutigen
_ , KUMMT DER Studenten verkauft. Der Barkeeper Ted Pizio der ,,Confetti’s Bar” mixte
- # /" . CUCKTA".'NAME7 den Likor n"{ft Cranberry- und Orangensaft sowie Wodka und na-nnte
e Oy > * den Cocktail ,Sex on the Beach”. Der Erfolg war vorprogrammiert.

06 leckerde - |- |
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Backen/COCKTAILKUCHEN

White Russian

ca. 1 Stunde + ca. 2 Stunden ﬁ einfach @Stﬂck ca. 150 kcal .-E3g.F5g.KH 22 g

Zutaten fur ca. 36 Stucke.
Fir den Schokoboden

250 ml Kaffee = 175 g Butter
Fett far die Form

300 g Mehl » 300 g Zucker

1 Packchen Backpulver

60 g Kakao

o0 g Schokotropichen

150 g gemahlene Haselnusse
Salz = 4 HEier (Gr. M)
160 ml Katffeelikor (z. B. Kahlua)

Holzspiel3

Fur die Schokobohnen
30 g Zartbitterschokolade
b g Kokostett = 60 g Katfeebohnen

Backpapier

Fur die Creme
300 g Schlagsahne
1 Packchen Vanillezucker

1 Packchen Sahnefestiger

98 lecker.de

1 Fur den Schokoboden Kaffee
und Butter erhitzen (nicht kochen),
bis die Butter geschmolzen ist.
Eine quadratische Springform
(24x24 cm; ersatzweise rund,
26 cm ) fetten.

2 Mehl mit Zucker, Backpulver,
Kakao, Schokotropfchen, Hasel-
nussen und 1 Prise Salz in eine
grol3e Schussel mit Deckel (ca.
3000 ml Inhalt) geben, fest
verschlielden und schutteln, bis
alles vermischt ist.

3 Kaffee-Butter und Eier zur
Mehlmischung geben. Schus-
sel fest verschlielen und kraf-
tig schutteln, bis sich ein glatter
Teig bildet. In der Form glatt
streichen und Im vorgeheizten
Ofen (E-Herd: 180°C/Umluft:
160°C) ca. 45 Minuten backen.

4: Fur die Schokobohnen mittler-
weile Schokolade und Kokosfett
schmelzen. Mit Kaffeebohnen in
eine kleine Schussel mit Deckel
(ca. 500 ml Inhalt) geben. Fest
verschlossene Schussel schut-
teln, bis die Bohnen mit Schoko-
lade uberzogen sind. Auf Back-
papier vertellt trocknen lassen.

5 Kuchen aus dem Ofen nehmen.
Mehrmals mit einem Holzspiel3
einstechen. Sofort mit Likor be-
traufeln und auskuhlen lassen.

6 Fur die Creme Sahne steif schla-
gen, dabei Vanillezucker und
Sahnefestiger einrieseln lassen.

Auf dem Kuchen verstreichen.
Ca. 1 Stunde kalt stellen.

7 Kuchen aus der Form losen, In
Woirfel (ca. 4x4cm) schneiden.
Mit Schokobohnen verzieren.

WARUM
SCHUTTELN,
NICHT
ROUHREN?

Weil alles in einer
Schussel durchzurutteln
schneller geht und
Abwasch spart. Es kann
auch praktisch sein,
wenn im Urlaub mal
kein Mixer vorhanden
ist. Oder es macht
einfach Spals, beson-
ders wenn Kinder
mitbacken (s. Mocktail-
Varianten). Doch
besser mit den Kleinen
zusammen schutteln ...
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Backen/COCKTAILKUCHEN

Whitt, Kussian 1
ca. 5 Minuten L/—\ q

Fur 1 Glas (ca. 250 ml): 30 g Sahne leicht anschlagen (sie
soll gerade noch flussig sein). 3 Eiswlrfel in ein Tumbler-
Glas fullen. 3 ¢l Wodka und 3 cl Kaffeelikor (z.B. Kahlua)
zugeben, umruhren, bis das Glas leicht beschlagt. Sahne
uber einen Loffelrucken auf den Drink flielden lassen.
Extra: Mit etwas Zimt bestauben.

- . : '.‘

T .. WY E‘ --- . ‘- : .

. """"J—q : : - o ;
e | .

SM”‘% n \o f' s _ ,
S ;

ca. 4 Minuten .

Fiar 1 Glas (ca. 250 ml): 4 cl weiRer Rum,

2 cl Limettensaft, 3 cl Zuckersirup und 8 ge-
frorene Erdbeeren in einem Standmixer ca.
1 Minute glatt mixen. 3-4 EL Crushed Ice zu-
geben, erneut ca. 30 Sekunden mixen. In eine
Coupette (oder eine Sektschale) fullen. Extra:
2-3 Basilikumblatter in Streifen zugeben.

Piiva colada
_ e - ( ca. 3 Minuten
. \ Fur 1 Glas (ca. 375 ml): 4-5 Eis-
| wiirfel, 4 ¢l Cream of Coconut
SW mm BM'/ | | (oder 2 cl Kokossirup plus 2 EL

Sahne), 6 ¢l Rum und 10 ¢l Ana-
;Jlr’ ca. 2 Minuten

nassaft in einen Cocktailshaker

geben, ca. 30 Sekunden kraftig
Fur 1 Glas (ca. 375 ml): 4 EL Crushed Ice in ein Longdrink- shaken. 2 EL Crushed Ice in ein
Glas fullen. 4 ¢l Wodka, 2 cl Pfirsichlikor, 6 cl Cranberry- Colada-Glas geben, Drink dariiber
nektar und 6 ¢l Orangensaft nacheinander zugielden abseihen. Extra: 1-2 Spritzer Zi-
(wenn der hubsche Farbverlauf bleiben soll, nicht um- tronensaft mitshaken, mit einem
ruhren, sondern mit einem Cocktailstirrer oder Stroh-
halm servieren). Extra: 1 cl Creme de Cassis zugeben.

Hauch von Muskat bestauben.

Cocktails ‘ﬂLrst Becouse
Wor Tm‘t .s’{'wvx wer started

with a allass cr¥ waler!

CUCKTA"-_ Zitronenzesten als Alternative zu Scheiben benutzen.
Obst auf einen kleinen Holzspiel3 spielSen und aufs

GARNITUR Glas legen. Statt Zucker den Rand mit Schokoraspeln

der Lieb / hmtucken. Und fruchtige Drink
MAI. ANDERS ﬁ?ffi?fs:iﬁi?glir:;?ssgfasn;ggdj; Sé{:‘tenr;im;ii. i

lllustration; Shutterstock

100 lecker.de
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O Tannenbaum, o Tannenbaum, | 1:‘,. : ;‘&,_.;--*
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wie fair sind deine Blatter!

Und das nicht nur zur Sommerzeit, Gut fur d’e UmWEIt
nein, auch im Winter, wenn es schneit.

O Tannenbaum, o Tannenbaum,

wie fair sind deine Blatter!

O Tannenbaum, o Tannenbaum,
dein Kleid will mir gefallen!
. Es duftet frisch und sieht gut aus,
' in meinem und in deinem Haus.

O Tannenbaum, o Tannenbaum,

dein Kleid will mir gefallen!

O Tannenbaum, o Tannenbaum,
s0 fair i1st deine Ernte!

Weil bei uns gesichert ist,

dass jedermann versichert ist.
O Tannenbaum, o Tannenbaum,
so fair ist deine Ernte!

O Tannenbaum, o Tannenbaum,
dich kann ich mir gut leisten! * - APAP R ,
Dein Preis fangt bei 12,75€* an, e . - e AR DN . [abel von toom Baumark
da freut sich auch der Weihnachtsmann. FFSSS e & fiir nachhaltiger dukte
O Tannenbaum, o Tannenbaum, : - .o B www.proplan: o
dich kann ich mir gut leisten! s, =

rarbassan

O Tannenbaum, o Tannenbaum,
lasst uns gemeinsam feiern!
Mit Fairness und mit Heiterkeit,
mit viel Lametta und viel Zeit.

O Tannenbaum, o Tannenbaum,
lasst uns gemeinsam feiern!

M i i 3 B W

*Preise inkl. 1,87 % MwSt.-Rabatt. Im Markt erfaigt die Reduzierung an der Kasse. Weitere Informationen unter toom.de/mwst. toom Baumarkt GmbH, Humboldtstr. 140-144, 51149 Koln.
Irrtiimer und Pre.rsanderungen vorbehalten. Abbildung ist unverbindlich. Preise sind Barzahlungs-Abholpreise. Alle Artikel ohne Dekoration und nur solange der Vorrat reicht.
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KAFFEE a la Beethoven

m Auch Genies kann man aus der Ruhe TIERISCHER
bringen: Wenn der Kaffee des
Auf den ersten Blick haben | Komponisten nicht exakt 60 Bohnen ENTDECKER
Kaffee und Popcorn ja eigent- enthielt, wurde er zur Diva — und das Seit wann trinken
lich nichts gemeinsam - sie Getrdnk fiir ihn ungenieBbar. Wenigs- Menschen Kaffee? Um die
teilen sich aber trotzdem eine ganz tens tibernahm er das Zihlen selbst... Entdeckung unseres
besondere Eigenschaft: Beide schwarzen Lieblings-
enthalten im kalten Zustand Wasser, getranks ranken sich einige
das beim Erhitzen verpufft und das Korn / Legenden. Die wohl
beziehungsweise die Bohne mit LEIT IST JA BEKANNTLICH GELD... bekannteste erzahlt die
Geschichte von einem

sogenannte First Crack sieht man diesen namlich auf Vorrat, wirft man bares Hirten und seinen Ziegen

/
J

einem Schlag aufknackt. Der ... besonders wenn es um Kaffee geht — mahlit 1‘\_
1

beim Popcorn lediglich etwas " Geld aus dem Fenster. Der Grund? Die fleilsige | im heutigen Athiopien.
spektakuldrer aus als Vorarbeit geht auf Kosten des Kaffeearomas. Der Legende nach bemerk-
beim Kaffee. ARCS Ganze 50 Prozent der Aromastoffe verfluchtigen te der Mann, dass ein Teil
sich, sobald der Kaffee angebrochen wird. Wir seiner Tiere nachts oft
empfehlen: Am besten immer sofort genielSen! - sehr aktiv war. Tagsiiber

beobachtete er dann, dass
sie von Strauchern mit
tiefgrunen Blattern und
roten Frichten fraBen. Er
wurde daraufhin neugierig
und fing an, damit zu

KAFFEE ALS MOTORDER | panctlicher Segen
INDUSTRIALISIERUNG Im 16. Jahrhundert ver-

Kaum zu glauben: Das heils geliebte Getrank breitete sich Kaffee von xterimentieran. Als ef
revolutionierte nicht nur die Fruhstucks- Arabien in die westliche © EE I ”e h ine n Trsnek
gewohnheiten der Deutschen und Briten Welt. Fanatische Christen e e e

und somit den ersten
Kaffee — aus den Samen
briuhte, spurte auch er die
belebende Wirkung.
Vielleicht verdanken wir
also Ziegen diese tierisch
gute Entdeckung...

bezeichneten das Genuss-
mittel als Getrank der
~Unglaubigen” und des
Teufels. Papst Clemens VIII.

« Erobferte daraufhin eine Tasse und soll — so die
Uberlieferung — begeistert vom Geschmack gewe-
sen sein. Nach seinem Willen sollte Kaffee fortan
zu einem ,,Christengetrank” gemacht werden.

im 17. Jahrhundert, sondern half
im 19. Jahrhundert auch der
Industrialisierung auf die Beine.
Wahrend Arbeiter bis dato mit Ale,
Bier oder Wein angeduselt in den
Tag starteten, etablierte sich nun
Kaffee als Morgentrunk und
erhohte die Produktivitat.

102 lecker.de
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Foto: Adobe Stock, Shutterstock (4), iStockphoto, npr.org



Porridge-
Gewlrz

Was fiir ein Morgen: Unser Schoko Porridge-Gewiirz mit Kakao, Orange und QR Zum Wzen von Misi
QOatmeal, Joghurt und mehr.

Kardamom macht lhre Haferflocken herrlich schokoladig und wunderbar
fruchtig — so wird das Frihstiick zur reinsten Leckerei.

100 % Bio. Ohne Wenn, ohne Aber, ohne Kiinstlich.

. . Sie finden all unsere Tees, Kaffees und Gewurze
BIO SEIT 1979 im Bioladen und unter shop.lebensbaum.de. - @

DE-OKO-001
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(Pannacotta
,ounny Side Up”

Filir den cremigen Loffelspal3
brauchen wir nur eine Handvoll
Zutaten und etwas Geduld...

ca. 15 Minuten + ca. 3 Stunden Wartezeit
(CF einfach q% Portion ca. 450 kcal
E3g:-F32g:-KH37¢g

Zutaten fur 4 Personen

2 Blatt Gelatine

400 g Schlagsahne

40 g Zucker

1 Packchen Vanillezucker

1 Dose (425 ml) Mangoscheiben

evtl. Physalis zum Verzieren

1 Gelatine in kaltem Wasser ca. 5 Minu-
ten einweichen. Sahne mit Zucker und
Vanillezucker in einem kleinen Topf
unter Ruhren erhitzen. Topf vom Herd
nehmen. Gelatine gut ausdrucken und
unter Ruhren darin auflosen. Creme
auf 4 Glaser (a ca. 200 ml) verteilen
und ca. 3 Stunden kalt stellen.

2 Mangoscheiben abtropfen lassen, In
einen hohen Ruhrbecher geben und
fein purieren. Das Puree auf die Panna-
cotta geben und nach Belieben mit
Physalis verzieren.

Foto: House of Food; lllustration: Manik n Ratan/Stocksy United
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Gebratene Bananen

mit Karamell-Sirup

Hallo, ihr SiiBen! Bei eurem Anblick wird uns heiBl und kalt
zugleich, denn die Kombination aus den goldgelben Sud-
frichten und cremigem Eis finden wir einfach zum AnbeiBen.

ca. 20 Minuten ﬁ einfach @ Portionca.440 kcal-E6g-F15g-KH 66 g

Zutaten fiir 4 Personen 1 Mandelblattchen in einer Pfanne
40 g Mandelblattchen ohne Fett goldbraun rosten, he-
m rausnehmen. Minze waschen,
trocken schutteln und die Blatt-
chen von den Stielen zupfen.
Zucker, Butter und Sirup in die
Pfanne geben, erhitzen und
goldbraun karamellisieren. Mit

6 kleine Bananen Orangensaft abléschen und ca.
4 Kugeln Vanilleeis 3 Minuten sirupartig einkocheln.

3 EL brauner Zucker
2 EL Butter

4 EL Ahornsirup
100 m] Orangensaft

2 Bananen schalen, langs halbie-
ren und im Karamellsirup por-
tionsweise unter Wenden ca.
2 Minuten erhitzen.

3 Je 3 Bananenhalften auf Tellern
anrichten. Je 1 Kugel Vanilleeis
daraufsetzen und mit ubrigem
Karamellsirup betraufeln. Zum
Schluss mit gerosteten Man-
deln und Minze bestreuen.

Foto: House of Food




Griifse aus der

Steinzeil

Warum sieht das Essen der anderen immer viel
besser aus als das, was man vor sich auf dem Teller
hat? Ein klarer Fall von Futterneid, weill unsere
Autorin — und schuld daran sind unsere Gene

108 lecker.de

S ollten Sie demnachst wieder 1n
einem Restaurant sitzen und

eine blonde Frau am Nebentisch
starrt gierig auf Ihr Meeresfriichte-
Risotto, ignorieren Sie mich bitte.
Ich habe viele gute Eigenschaften,
ehrlich, aber leider auch eine

schlechte: Futterneid. Das, was an-
dere auf ihrem Teller liegen haben,
erscheint mir immer attraktiver als
meln eigenes Essen.
Schon als Kind war
ich {tiberzeugt, dass
die Leberwurstbrote
von Katrin und Sabine
besser schmeckten als
meine — obwohl unse-
re Mitter alle beim
selben Dorfmetzger

IRIS SOLTAU

gen Kuchen mit ins Buro bringen,
beginne ich sofort zu rechnen. Wie
viele Personen sind anwesend? Wie
viele Stiicke bekommt dann jeder?
Soll ich sofort zugreifen, weil das
die Chance auf Nachschlag erhoht?
Peinlich. Ich weil3.

Aber ich kann das begriinden.
Evolutionsforscher vermuten, dass
neidische Rivalitat zur
emotionalen Grundaus-
stattung komplexer Ar-
ten gehort. Schon vor
Tausenden von Jahren
waren unsere Vorfahren
| scharf auf die Mammut-
keule 1in der Nachbar-
hohle. Damit wollten sie

Die freie Autorin lieB3 sich

einkauften. Irgendwo
In mir schlummert
die Sorge, zu kurz zu
kommen. Oder wa-

rum sonst tiberlege
ich kurz vor Eroff-
nung eines Buffets,
von welcher Seite aus ich strate-
gisch am besten angreife, wihrend
ich gleichzeitig scanne, ob sich po-
tenzielle Konkurrenten bereits von
ihren Stithlen erhoben haben? Die
Erste will ich nattirlich nicht sein,
wie verfressen sieht das denn aus?
Aber die Zweilte. Auch wenn Kolle-

jahrelang lieber von anderen
bekochen. Seit sie fur
LECKER schreibt, probiert
sie viele Gerichte selbst
aus. Aktueller Status:
Fortgeschrittene Anfangerin
mit noch sehr vielen Fragen

potenzielle Partner be-
eindrucken und so zur
Erhaltung der eigenen
Art beitragen. Wenn ich
allerdings an diese Party
denke, auf der ich mit

leisem Knurren einem
anderen Gast die Schiissel mit den
Schokomandeln (die liebe ich ein-
fach!) aus der Hand riss, kann ich
nur sagen: Nein, Leute, so ein Ver-
halten tragt sicher-
lich nicht zur
Fortpflanzung bei.

Foto: mia-takahara.com: lllustration: Michaela Konecke
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KENWOOD

JETAT MOCL REGISTRIEREN

Als Abonnent/in der LECKER haben Sie exklusiven Zugang zur LECKER Vorteilswelt.
Die Mitgliedschaft ist kostenlos und ohne weitere Verpflichtungen.

Melden Sie sich gleich an! Vom 1. bis 24. Dezember 6ffnet sich taglich ein Turchen

im grofen Abonnenten Adventskalender mit einem exklusiven Gewinn.

WIWWAMEIINERL EIGKEIEW 0 TtEl {LSWEINRD E

Noch kein Abo? Jetzt bestellen unter: www.bauer-plus.de/lecker
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efolgreich war, freue dich
aufs neue. Und wanr es

® o schlecht, ja dann erst recht!“
@ & aﬁ Albert Einstein
® 0

m
'

of Food (3)
Ala

(2), House

eArt/ Alamy Stock Photo (1); lllustration:

Foto: Are Media Syndication
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Vorschau
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ca. 20 Minuten + ca. 5 Stunden Wartezeit

4

2 Warme Kartmffelchlps ats
mit Ch|I| Dip ¢ —

Zutaten fiir 4 Glaser (a ca. 250 ml)
120 g Zucker
Saft von 2 Blutorangen (ca. 150 ml)

Saft von 1 Zitrone (ca. 90 ml)

500 ml gekuhlter Prosecco
oder Sekt

1 100 ml Wasser und Zucker erhitzen,
und ca. 4 Minuten sirupartig einko-

Flschﬁlet unter Cﬂuscmus
Kruste mit Erbsen |

1)

N

chen. Blutorangen- und Zitronensaft

durch ein feines Sieb in den Sirup © In gesunder Balance

giellen, unterruhren. Sorbetmasse <& ] P Soulfood, das nicht nur
auskuthlen lassen, dann 4-5 Stunden N = schmeckt, sondern auch noch
ins Gefrierfach stellen. _. ¥ S "~ P aa- unser Wohlbefinden starkt

. Leckeres fuiir Couch-Potatoes
2 Sorbet im Mixer oder mit einem Stab- g, o sl Sofafreundliche Kartoffelge-
| { / - richte, mit denen wir es uns

mixer kurz purieren. Aus der Masse —
wunderbar gemutlich machen

4 Kugeln oder 4 Nocken formen und
Mit Mozart schmeckt’s besser

Warum die richtigen Klange

e Makkaroni mit zart . | das beste Gewurz fur unsere
\ geschmmrtem Rindfleisch ‘ vier kostlichen Rezepte sind
---r

auf Glaser verteilen. Mit gut gekuhl-
tem Prosecco aufgielden.

Back- und Sachgeschichten
Mit Kasekuchen, spannendem
Backwissen und naturlich der
Maus und dem Elefanten

L I B B BN B BRI BN N NN N R R ENEREEREREMNNE-RSMEHMNSE;SR}EN]

DRINK TRIFFT DESSERT

Der Sgroppino soll bereits im
16. Jahrhundert dem veneziani-
schen Adel serviert worden sein —
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als Mix aus Digestif und Dessert. & S [hre nachste LECKER
(Wie Sorbet ohne Gefrierer geht? N e = \ e ] bekommen Sie ab dem
Wissen wir leider auch nicht.) N L. TS 2 | 26. Januar 2021

@ Blaubeer-Topfen-Striezel |

LECKER 1+2/2021 111



.~ Gluck kann

"

» man nicht kaufen.
' Aber backen.

MUM zum Selbermachen:
Mmit dem Kuchenmaschinen-
Testsieger MUM 5 von Bosch

Technik firs Leben

Mehr unter
www.mum-zum-selbermachen.de
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Stiftung BEFRIEDIGEND
Warentest jvA9

Bosch MUMS58L20

Im Test:

8 Kuchenmaschinen mit
Schwenkarm von oben
5x befriedigend

1x ausreichend

2x mangelhaft

Ausgabe 12/2018
www.test.de



