Mai 2021 - N°5
Deutschland € 4,20

Osterreich € 4,70 Schweiz CHF 8,70
Belgien, Luxemburg € 4,90
Italien, Spanien € 5,70
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Gebackener
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mit Tomaten-Salsa

und glasiertem
& Hahnchen S. 16
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NATURLICH

i NACHHALTIG
\ BiO- UND FAIRTRADE
ZERTIFIZIERT
NATURLICH
HARMONISCH
UND

VOLLMUNDIG

MIT FEINEM AROMA UND
ANGENEHMER SAURE

=

NATURLICH AUCH FUR

.

NATURLICH
SORTENREINER
SPITZENKAFFEE

| \ AUS PERU
VOLLAUTOMATEN, - . -~
HANDFILTER g |
UND = e \ NATURLICH
FRENCH PRESS 0% ALUMINIUM
GEMAHLEN UND o KOMPOSTIERBARE
GANZE BQHNE NEU - FAIR - BIO | NEU - FAIR - BIO . ; - KAPSELN.
y | o |
’ S S B | 4 .
‘ GRAN GRAN !; —— CAFE cREME — €2\ -
| !EP_PE VERDE Ewﬁﬁm ﬁ ) |
e | By e | ke H nm_iff%;..,_’*-il:“ ==y 2 e &
: . S Sﬁ“w “'E“"I:F“E':!;: - “"i'* o .
y | e S CApA. CAp

*nach DIN EN 13432, bestdatigt gema@B DIN CERTCO 9G0095 & 7P0657 - Kaffee aus konfrolliert biologischem Anbau: DE-OKO-001 - Mehr Infos: www.info.fairtrade.net/sourcing

ﬂ == 'EE?EHE ==

100% BIO. 100% FAIR. 100% DALLMAYR QUALITAT. 2 daimayrcom/granverde



Foto: Stocksy

EDITORIAL

FRUHLING ist dann,
wenn die $eele

m g
sl wieder BUNT denkt
Blumen pflicken '
Das Fanrrad = Die Tage werden langer, die Temperaturen steigen '
[rikjanrsfit machen | und damit auch die gute Laune. Kurz gesagt: Wir .
. Die newe haben Friihlingsgefiihle. Doch gibt es die wirklich? -
y Sonnenbrille . . . . p
’ : Jal Denn unser Gehirn schuttet die Gluckshormone p
A S auwsfihren

Endorphin und Serotonin aus, wenn Sonnenstrahlen

: auf unsere Haut treffen. Gleichzeitig wird in dieser

, Wieeder mit dem Joggen - Jahreszeit weniger vom Schlafhormon Melatonin :
; anfangen - ‘”fd "f{J Belohnung W\_’ produziert. Dadurch fihlen wir uns jetzt voller

. eln Tl eisen gehen Wiische drau/Zen Tatendrang. Und wohin mit der ganzen Energie?

: aufhingen Wir hétten da ein paar Ideen ...

Ihre LECKER-Redaktion

5&;’ eLner %ﬁp NS i}rﬁgd &fw ﬂMﬁfJﬁAﬂﬂﬂé ausmisten und :

warmen Sonnenstrahlen genieSen | " Platz fir Newes ichaffen
; l ( T Balkon oder Garten new bepflanzen und :
: LECKER fiir Tisch & Kiiche n %* W ) dabel dem Ungelgewitscher lausthen :
i gibt’s hier: laden.lecker.de | y

N

Ganz viel flirten - im Supermarkt, an :
™ der Bus-Sation, im Park .. Und beim ersten Date :

5 M * z etwas Leckeres bochen (Rezepte ab Srite 10)
! e — g
=~ —— T TIIIL J

Alle fotografieren jetzt ihr Essen.
Wir schon lange: @lecker_magazin

Mit uns wird lhre Timeline
lecker: facebook.com/lecker
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*_ Verliebtes Fruhlingsgemuse:

' Kohlrabi-Salat
mit Miso-Dressing

Never Grow up: l
Spiralnudeln mit
Wurstchen

in TomatensoRe |

ole

64

Grul3 aus der Kuche
Gedippte Radieschen

Alle 11 Minuten verliebt

sich ein Gemuse
Wir bringen Fruhlingsgemuse
mit 1-a-Zutaten zusammen

[.eckerbissen

Never Grow up
Lieblingsessen von friher,
aufgepimpt fur heute

Das Fasy-peasy-Menu
Entspannt kochen fur einen
stressfreien Abend

LECKER-Kuchenkosmos

Neue Strohhalm-Alternativen

FUR JEDEN TAG
44 Helden des Alltags

Schnell gemacht, aus einem
Topf oder super vorzubereiten

Schritt fur Schritt erklart

All Eyes on ...
Sauce hollandaise

WELLFOOD

Food for glow & flow
Ausgewogene, nahrstoffreiche
Gerichte, die lhnen guttun

I\
o

DIE DREI CAMPER
DER REDAKTION: NADINE,
MALTE UND CLAUDIA

Desserts: jiE S __
~ Cheesecake-Eis mit %
Rhabarber-Swirl %" -

T—Ielden des Alltags: |.'
;= Chicken-Bagel , Crispy Crunch”

/8  Wir kochen, wo wir parken
Die besten Rezepte fur die Camping-

(6“ kiiche plus hilfreiche Outdoor-Tipps

SUSSE SACHEN

90 Ist das Kunst oder kann das weg?
Wie wir aus weichen Bananen
Backmeisterwerke zaubern

104 Desserts




POTPOURRI 1 1 0

3 Kditorial LECKER-Hausbar: |
) | Zeit fur Martinis! |
6  Schnelle Ubersicht

32 Lieb & teuer

Unsere Kiuichenschatze

- :,' ' '
472 Survival-Rezept v g T e P >
Das ,Kann auch noch auf X' .
den Rost”-Rezept B L ——

o T o ; 5 =
- 2 B

n :
%H%Lf :'_1, v (3‘_‘;“‘ 4. !
‘\ - '}f’r 5 fyiasdics =
\ - " 1-13’}"é -
Food for glow & flow: & 'ﬁ‘f i}) $oa o°
Quiche Primavera [} j',,;_fl_*_
mit griinem Spargel ||

' ',i

4 ? o0 Impressum

/6 Die Geister aus dem
Kuhlschrank

Diesmal: Sardellen

88 Das Deko-
Wochenendprojekt

Diesmal: Kichenrollenhalter

102 Noch'n Kaftchen?

1038 Kolumne
Das letzte Wort hat der Hunger

110 Hausbar & Vorschau

Wir kochen, wo wir parken:

Nudelauflauf
;. ,,Wle aus dem Ofen

il

Ist das Kunst oder
kann das weg?:

Banana-Bread-Art mit
VanillesolRchen

LECKER 5/2021 5
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Gedippte Radieschen S. 12 Blumenkohl-Romanze S. 14 Kohlrabi-Salat-Date S. 16 Spargel-Téte-a-Téte
mit exotischer Hackliebe mit Miso-Dressing mit Salsa-Nummer
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S. 36 Gebratener Spargel S. 38 Zucchini-Hack- S. 40 Banana-Split mit S. 45 Lunch-Salat mit
zu Burrata Rollchen in Tomatensolde Erdbeer-Erdnuss-Topping Ofen-Rhabarber

5
| a . -

S. 45 Pasta alla Toscana S. 46 Mit Bulgur und Oliven
mit Spargel und Tomaten gefullte Zucchini-Schiffchen

S. b4 SulRkartoffel-Kumpir S. b4 Maultaschen-Auflauf  S. 56 Crépe-Burritos mit
mit Kichererbsen-Salat

R <

S. 58 Sauce hollandaise

I T =

S. 57 Tropischer
Paprika-Hackfleisch-Fullung Kokos-Milchreis

S. 72 Green-Coconut- S. 74 Taco-Schiffchen

S. 82 Nudelauflauf
Smoothie ,Gruld aus dem Meer”

Wie aus dem Ofen”

S. 94 Ki-Ba-Impressionen S. 96 Banana-Bread-Art mit ~ S. 98 Brownie-Motiv
In Upside-Down-Asthetik Vanillesolichen-Attributen mit Rhabarber-Kontur

6 lecker.de



S. 18 Fruhlingszwiebel- S. 24 Spiralnudeln mit S. 26 Blattspinat S. 28 Fischstabchen mit S. 30 Quark-Pfannkuchen-
Liaison mit Lachs-Pasta Wourstchen in Tomatensolde mit Quetschkartoffeln Zitronenpuree Packchen mit Erdbeer-Salsa

S. 48 Buntes Ofengemuse  S. 50 Chicken-Bagel
mit Spiegelel . Crispy Crunch”

S. 52: Friihlings- %
Kartoffel-Curry -

T =1 N BT : | .
S. 61 Eggs Benedict S. 65 Quiche Primavera S. 66 Lasagne-Suppe S. 70 Lauwarmer Asia-Salat
mit grunem Spargel Neggie Protein-Power” mit Rinderstreifen

S. 84 Couscous nach S. 87 Immerdabei- S. 88 Das Deko- S. 92 Banoffee-Bildnis mit
Paella-Art Ratatouille Wochenend-Projekt Heidelbeer-Details

ol

] |

i i

] |

- | . i

P @ Vorspeisen ) Pasta i

i ! & snacks . HatraErset 1

3 | ) ] . [

, _ | - L - @ Fleisch Home .

. ; __— : " i i T L I ' 3 I
S. 105 StiRe Erdbeer S. 106 Cheesecake-Eis S. 110 Dreierlei Martinis @ Fisch @ SiiBes, Backen |
Sandwiches mit RhabarberSwirl I . & Getranke I
' @ Vegetarisch |

T e e e e e - ol
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DAS GEHEIMNIS FRANZOSISCHER
HAPPCHEN? BUTTER! HIER EINE
GRANDIOSE FRUHLINGSVARIANTE

-

Gedippte Radieschen

Fur ca. 15 Stuck: 1 Bund Radies-
chen (ca. 175 g) grundlich waschen
und putzen, dabei etwas Grun
stehen lassen. Radieschen sehr *
gut trocken tupfen. 150 g kalte (!)
Butter wiirfeln und uUber einem
warmen Wasserbad ca. 5 Minuten
unter gelegentlichem Ruhren er-
warmen (die Butter sollte eine zahe,
dickflissige Konsistenz haben).
Radieschen zur Halfte in die war-
me Butter tauchen und auf Back-
papier legen. Mit etwas Meersalz

bestreuen und fest werden lassen.

r. T
Foto: House of

8 lecker.de




PENNY Markt GmbH, DomstralRe 20, 50668 Koln

Gute Bio-Lebensmittel werden schon lange nicht mehr nur in teuren Bio-Laden

verkauft. Fur alle, die Bio-Qualitat zu Discounter-Preisen wollen, gibt's Naturqgut
bei PENNY. Das vielfaltige Bio-Sortiment von Naturgut bietet alles von Bio-Lachs
bis zu Bio-Paprika - damit lasst sich sogar eine hervorragende Lachs-Bowl

zubereiten. Und das naturlich gewohnt PENNY-gunstig.
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Ubrigens: Kennt ihr schon die Naturgut Bio-Helden?
Diese Lebensmittel beweisen, dass gutes Obst und Gemuse
nicht der Norm entsprechen muss und kleine Macken haben
darf - und trotzdem hervorragend schmeckt. Ganz ohne syn-
thetischen und chemischen Diinger setzt PENNY ein wichtiges
Zeichen, dass es eben aufdie inneren Werte ankommt.

[ BN DN IEE BN DN DN BN DN BN N DN DN B DR DN DN BN DN BEE DN N N B R BN DN N DR e DN DN DR BN DN DaN DB D DR B B D DR B DR NN DR DR DN BN DR B

Lachs-Bowl fiir zwei Personen:

200g NaturgutBio-Lachs

1/2 Naturgut Bio-Gurke
1 Naturgut Bio-Mohre
1 Naturgut Bio-Paprika
1/2 Mango

etwas NaturgutBio-6-Krauter-Mix
etwas NaturgutBio-Kerne-Mix

So einfach geht's:

o Den Lachsin etwas Olanbraten und die
Gurke, Mohre, Paprika und Mango in
kleine Stucke schneiden.

9 Alles zusammen in eine Schussel geben,
mit Kernen und Krautern dekorieren
und servieren.

Tipp: Als sattigende Basis fur die Bowl
kann auch gut eine Portion gekochter Reis
verwendet werden.

Mehr Infos unter penny.de/naturgut
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2 Alle 11 Minuten
verliebt sich ein
Fruhlingsgemuse

Bereit fur die Liebe zum Kochen? Wir sind Test-
sieger in der Rezeptvermittlung und bringen junges "
Gemuse mit Zutaten zusammen, bei denen die

Chance auf ein gelungenes Gericht besonders hoch

Ist. Warten Sie nicht langer auf den Kuhlschrank-

Zufall - nehmen Sie lhr Food-Gluck selbst in die Hand

und vertrauen Sie auf unser LECKER-Prinzip!

1), Istockphoto (1)

es
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Foto: Getty Imag




Aktuell/FRUHLINSGEMUSE
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Foto: House of Food (2), Adobe Stock (2)

\/

. Liebeshewels

Zutaten fur 4 Personen
1,5 kg Blumenkohl
4 EL Olivenol

EdelsuBpaprika, ge-

mahlener Kreuzkummel,
Salz, Pfeffer
b00 g gemischtes Hack

50 g Rosinen

30 g Pininenkerne

je 2 Stiele Minze

und Petersilie
250 g Schmand
1 TL Harissa

(scharfe Gewurzpaste)

Profil

Blumenkohl-Romanze
mit exotischer Hackliebe

Wenn unschuldige, zarte Roschen auf Hack, Rosinen und
Orientgewiirze treffen, wird daraus eine ganz heile Nummer

1 23 Food-Matching-Punkte

1B|umenkohl waschen und In
grolden Roschen vom Strunk
schneiden. Mit Ol, 1% TL Pap-
rika, 1 TL Kreuzkimmel und
ca. YaTL Salz mischen. Auf el-
nem Blech Im vorgeheizten
Ofen (E-Herd: 220°C/Umluft:
200°C) ca. 25 Minuten garen.

2 Inzwischen das Hack in einer

groBen Pfanne ohne Fett
unter Wenden anbraten. Rosi-
nen, Pinienkerne und 2-3 EL
Wasser zugeben. Krauter wa-
schen, Blatter fein hacken und
die Halfte ins Hack ruhren. Mit
Salz, Pfeffer, Paprika und

Kreuzkimmel abschmecken.

oL

Schal- Kochtopf Rezept
Anfrage freigeben senden

-'_' _i- ca. 30 Minuten ﬁ einfach @ Portion ca. 680 kcal -E33g-F51g:-KH 17 g

3Fi’lr den Dip Schmand mit
2-4 EL Wasser und Harissa
verruhren. Mit Salz und
Kreuzkimmel abschmecken.
Rost-Blumenkohl, Hack und
Dip anrichten. Mit den ubri-
gen Krautern bestreuen.

Steckbrief

\A Saison Mai bis

Ende Oktober

& Herkunft: Aus Kleinasien
eingewandert. Inzwischen
weltwelt zu Hause

4 _,
Positives Merkmal:
Offen fur fast alle
Gewdurzfreuden

& Markenzeichen: Licht-
empfindlicher Dickschadel
mit vornehmer Blasse

& Innere Werte: Macht fit,
Ist gut bekommlich und
schutzt das Herz dank
Vitamin C und Kalium

Sie uber sich @

Ich wiirde nie... ganz in
Weils heiraten. Die Farbe
trage ich eh schon jeden
Tag. Ich traume von einem
Gewand in Gelb-Grun
oder Violett — nach dem
Vorbild meiner studeuro-
paischen Verwandten.

LECKER 5/2021 13



Profil

Kohlrabi-Salat-Date

' mit reizvollem Miso-Dressing

Steckbrief

Crouton-Knistern liegt in der Luft: Nach ein paar virtuellen Flirts
| / treffen sich Knolle und Vinaigrette zum ersten Mal auf dem Teller

V= Q

54 Food-Matching-Punkte Schal-  Kochtopf  Rezept

Anfrage freigeben senden
. Liebesbhewels

Zutaten fur 4 Personen

& Saison April bis
Ende Oktober

&Herkunft: Unklar.
Vermutlich aus dem
Mittelmeerraum
oder Zentralasien

\/

\]/

QP Positives Merkmal:
Roh oder gekocht
flexibel genielSbar

_"_ ca. 30 Minuten ﬁ einfach @Portion ca.290kcal-E10g-F6g-KH45¢g

v
" Markenzeichen: Einzig-
artiger Duft — vor allem,

1 Vom Kohlrabi feine Blattchen 3 Fur die Croutons Fladenbrot

2 Kohlrabi (ca. 850 g)
Salz, Pfeffer
b0 g Babyspinat

2—3 BEL gerostetes

Sesamol

1 EL Misopaste
(z.B. rote)

saft von 1 Zitrone

1 EL Agavendicksaft
ca. 300 g Fladenbrot
evtl. Kresse zum

Bestreuen

14 leckerde

abzupfen und beiseitelegen.
Die Knollen schalen, je nach
GrolRe evtl. halbieren und in
feine Scheiben schneiden.
Mit 1 TL Salz mischen und ca.
20 Minuten ziehen lassen.

2Inzwischen Spinat waschen

und trocken schleudern. Fur
das Dressing 1 EL Ol, Miso-
paste, Zitronensaft und den
Agavendicksaft glatt ruhren.
Mit Pfeffer wurzen.

in Stuckchen zupfen. 1-2 EL
Ol in einer Pfanne erhitzen.
Das Brot darin unter Wenden
rosten und leicht salzen.

4: Entstandenes Kohlrabiwasser

(ca. 2 EL) in das Dressing
ruhren. Kohlrabi mit Spinat,
Croutons und den beiseite-
gelegten Blattern mischen.
Nach Belieben mit etwas
Kresse bestreuen. Das Miso-
Dressing dazureichen.

wenn er auf cool macht
4 e
Innere Werte: Reichlich
enthaltene Senfole
starken die Abwehrkrafte

Wer mich aufheitern will ...
verwertet auch meine
grunen Blatter. Denn sie
enthalten dreimal so

viele Vitalstoffe wie meine
Knolle selbst und sind

ein attraktives Topping fur
Suppen, Salate, Gemtise-
pfannen und Eintopfe.

Foto: House of Food (1), Adobe Stock (2)
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Foto: House of Food (1), Adobe Stock (1), Imago/Westend61

\/

Profil

1 83 Food-Matching-Punkte

» Spargel-Tete-a-Téete
' mit schneller Salsa-Nummer

So ein Charmebolzen! Mit dem frischen Tomatenmix hat der grune
Sonnenanbeter seine Chicken-Begleitung sofort rumgekriegt

oK

Schal- Kochtopf Rezept
Anfrage freigeben senden

. Liebesbewelis ca. 30 Minuten ﬁ einfach || Portion ca. 400 kcal -E41g-F19g:KH 14 g

Zutaten fur 4 Personen
1,5 kg gruner Spargel
salz, Pfeffer

2 Knoblauchzehen

5 EL Olivenol

2 EL Ahornsirup

1 Bio-Zitrone

2 Hahnchenfilets
(a ca. 250 g)

1 EL Sojasofe

250 g bunte Kirsch-

tomaten

b Stiele Basilikum
100 g Feta

1Ho|zige Spargelenden ab-

schneiden. Stangen waschen
und in kochendem Salzwasser
1-2 Minuten vorgaren, ab-
schrecken und gut abtropfen.

2Kn0b|auch schalen, fein ha-

cken. Mit 2 EL Ol, 1 EL Ahorn-
sirup, Salz und Pfeffer verrih-
ren. Zitrone heild waschen,
1 Halfte in Scheiben schnei-
den. Mit Spargel und Marina-
de auf einem Blech mischen.

3 Rest Zitrone auspressen. 1 EL

Ol in einer Pfanne erhitzen.
Fleisch trocken tupfen und im
heiRen Ol auf beiden Seiten
ca. b Minuten braten. Salzen,

pfeffern, mit je 1 EL Ahorn-
sirup, Zitronensaft und Soja-
solde betraufeln. Bei schwacher
Hitze ca. 3 Minuten weiter-
garen, dabei ofter wenden.

4: Ofengrill einschalten. Spargel

auf zweiter Schiene von oben
ca. b Minuten ubergrillen. In-
zwischen fur die Salsa Toma-
ten waschen und klein schnei-
den. Basilikum waschen. Die
Blatter mit Kirschtomaten,
1 EL Zitronensaft und 2 EL Ol
mischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Hahnchen in
Scheiben schneiden. Mit Salsa
und Spargel anrichten. Feta
daruberkrumeln.

Steckbrief

& Saison: April bis
Ende Juni

U :
Herkunft: Wahrschein-
lich aus dem ostlichen
Mittelmeerraum

Ny

' Positives Merkmal:
Seine besonders
aromatischen Spitzen

\J/
' Markenzeichen: Er

weils genau, was seine
gute Qualitat wert ist

&Innere Werte: Enthalt
viel Zink, das den Korper
strafft und nicht
nur den Geist anregt

Mein Flirt-Vorteil: Ich
hab’s nicht notig, mich so
lange herauszuputzen wie
mein weilSer Beet-Kollege.

Darauf reagiere ich aller-
gisch: Zu viel Kochwasser!
Ich sollte gerade eben
damit bedeckt sein. Sonst
verliere ich Inhaltsstoffe.

LECKER 5/2021 17



Profil

Fruhlingszwiebel-Liaison

Mit verlockender Lachs-Pasta Stackbrist

Love at first bite: Was als Blind Date im Kochtopf begann, W

entwickelt sich zum cremigen Nudelgliick Saison: April bis

——— —

\/

v

166 Food-Matching-Punkte

Schal- Kochtopf Rezept
Anfrage freigeben senden

&% ca. Inuten einfac !I Portion ca. 790 kcal -E38g-F36g-KH 75¢g
Liebeshewelis 25 M fach

Zutaten fur 4 Personen
400 g Nudeln
(z. B. Rigatoni)

Salz, Cayennepfeffer

1 Bund Lauchzwiebeln
2 BEL Olivenol
300 ml Gemusebruhe

200 g Doppelrahm-

frischkase

Schale und Saft von

1 Bio-Zitrone

400 g Lachsfilet
(ohne Haut)

evtl. Petersilie zum

Bestreuen

18 leckerde

1Nude|n In reichlich kochen-
dem Salzwasser (1 TL Salz
pro Liter) nach Packungs-
anweisung bissfest garen.

2 Lauchzwiebeln waschen. Das
Weille in feine Ringe und
das Zwiebelgrun in ca. 2 cm
breite Stucke schneiden.

3 0) in siner groRBen Pfanne er-
hitzen. Weilde Zwiebelringe
darin ca. 1 Minute andunsten.
Bruhe, Frischkase, Zitronen-
schale und-saft zugeben, auf-
kochen und 2-3 Minuten
kocheln. Mit Salz sowie
Cayennepfeffer abschmecken.

4Lachsfilet abspulen, trocken
tupfen und in ca. 2 cm grol3e
Stucke schneiden. In der
Sol3e bei schwacher Hitze ca.
5 Minuten gar ziehen lassen.

5 Inzwischen Nudeln abgiel3en,
dabei ca. 75 ml| Kochwasser
auffangen. Mit den ubrigen
Lauchzwiebeln in die Solie
ruhren. Nudeln wieder I1n den
Topf geben. Solde vorsichtig
untermischen. Nach Belieben
die Pasta noch mit gehackter
Petersilie bestreuen.

<0

Ende Oktober

\ ]/
'Herkunft: Hat fern-
ostliche Wurzeln, ist

aber uberall zu Hause

& Positives Merkmal:
Absoluter Teamplayer
und ein Bund furs Leben

4
' Markenzeichen: Ist
immer cool und
erfrischend drauf

&Innere Werte: Enthalte-
nes Vitamin A sorgt fur
mehr Durchblick, atheri-
sche Senfole schutzen
vor freien Radikalen.

Ich sollte ofter: Nach-
wachsen! Wer meinen
unteren Abschnitt mit
kleinen Wurzeln (mind. 5
cm lang) fur 5 bis 7 Tage
in ein Glas mit lauwarmen
Wasser stellt, kann mich
anschlielsend einpflanzen.

Foto: House of Food (1), Getty Images (1), Istockphoto (1)
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WIR SETZEN AUF QUALITAT STATT QUANTITAT — UND EMPFEHLEN DIESE
PRODUKTE, IN DENEN VIEL LIEBE UND ECHTE HANDARBEIT STECKEN

e 44

ORECCHIETTE

Eine wie keine

LOTTEOA LORKTIA Diese Steinzeug-Tassen (ca. 450 ml;
11,5¢cm @, 8,5 cm hoch) werden in
Portugal handgetdpfert und verziert
—und sind so schon einzigartig. Fiir
16 €*/Stlick tiber onomao.com

Naturlich gewurzt

Bei Tante Fine wird noch wie
friher gesat, geerntet, gezupft,
getrocknet — in Bio-Qualitat
und ohne lange Transportwege.
Das Ergebnis: aromatische
Gewiirzkrauter-Mischungen
ohne Schnickschnack. Und:
ohne Salz. 30 g fiir 6,90 €*
iber tantefine.de

Pasta wie
in Apulien
Fiir ein paar Ohrchen- Bavyerisch
Nudeln schlug sich Cf@ﬂl%(gﬂp‘ﬁﬁ}

Unsere kleine Quarkeni @ Home
Ups, die Frischmilch ist sauer? Nicht wegschiitten, denn daraus
lasst sich super Quark machen. Einfach ein feines Sieb liber
eine Schiissel hangen, mit einem Tuch auslegen und die Milch
einfullen. Im Kiihlschrank abtropfen lassen und —voila. Jetzt
noch ein paar Krauter rein und ab aufs Brot damit! Funktioniert
tibrigens auch mit (nicht hocherhitzter) Frischmilch, wenn wir

sie leicht erwdrmen mit Zitronensaft (4 EL auf 11) mischen, ca.
4 Stunden ruhen und anschlielend abtropfen lassen.

Fernsehkoch Tim Malzer
schon mal eine ganze Nacht
um die Ohren. Wir machen’s

uns ein bisschen leichter

mit diesen echt italieni-
schen Orecchiette. 15 € */kg
uber bottegaegnazia.com

Loffeln wir gern aus: Das
Mdohren-Stippchen ,,Bollywood
Veggie” aus der Ein-Mann-
Manufaktur Langhans ist so
schon fruchtig-exotisch!
Gekocht wird {ibrigens nur mit
Gemdise aus der Region.
400-ml-Dose fiir 6,95 €* Gber
langhans-suppenmanufaktur.de

20 lecker.de



Felfer, mit denen wir Schmecke icht
. . . o g mit Wkohot,

.{

i -

g4 = Pop-Art g
»  Schnddes Popcorn aus der otbets auf
| Mikrowelle? Das geht doch
besser, stuller — leckerer!

Unser Liebling: ,Dunkle
Schokolade und gerdstete
Mandel” aus der Berliner
Popkornditorei Knalle.
100-g-Packung fiir 4,50 € *
uber knalle.berlin

@ v " -I ”I:-,."' o
Mahlereien aller Art Chip, Chip, hurra! sAN NICASIo :

Das Schonste am Morgen:
Wenn der Kaffee endlich fertig
Ist. Von fein fiir Espresso bis

Zugegeben, mit 3,99 €* fiir 150 g sind die
Chips von San Nicasio eher Fingerfood
zum Aperitif als Sofa-Knabberei.
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e
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P u T RS FRITAS '::T ; :
LA FFMTA NESAA o |

Foto: PR, Shutterstock: lllustration: Insa Krebs

grob fiir die French Press — mit

b Himalaja-Salz, kalt gepresstes Olivendl 4~ | SVrup
der Keramikmiihle (18 cm hoch, und schwarzer Pfeffer sorgen aber fiir Whendmade foir
fiir ca. 30 g Bohnen) mahlen wir den Suchtfaktor. Uber confiserieklein.de

unseren Kaffee, wie er uns
gefallt. 39,90 €* Gber
coffeecircle.com

Guter Schnitt

Das handgefertigte
Gemiisemesser ist zu
1 recht ein Klassiker:
E Die scharfe Klinge
(8 cm lang) ist die ideale
Begleitung beim Putzen
und Schnippeln von
Spargel, Radieschen
& Co. 13,90 €* Uiber
windmuehlenmesser-
kaufen.de
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DIY-Handbuch

Kase, Brot und Sauerkraut —
machen wir jetzt alles selbst.
Klingt kompliziert? Ist es
uberhaupt nicht, wenn wir
uns an die Schritt-flir-Schritt-
Anleitungen von DIY-Meister

James Strawbridge halten.
24,95 €, im Buchhandel

* Zzgl. Versandkosten

Batch #

........

Hamburgs neue herbe Perle: Der
~pHenomental (gute) Tonic”-
Sirup versti3t uns mit Noten aus
Chinarinde, Zitronengras und
Zitrusfriichten den Wochenend-
Drink. Und das ohne raffinierten
Zucker. Also, wer will noch
einen Refill? 11,99 € */250 ml {iber
shop.phenomenaldrinks.com

LECKER 5/2021 21




(L) ¥2031s43313nYsg “(g) 320318 aqopy :uoijesysnj||

@
&
@
E
-
@
L
N
N




Einfach mal wieder Kind sein und nicht grof§ werden — so wie Peter Pan.
Mit Nudeln in Tomatensofle, Pfannkuchen und Fischstdbchen kochen
wir uns zurtick ins Nimmerland. Denn dank ein paar kulinarischer Tricks

werden daraus auch famose Gerichte fiir die Erwachsenenwelt!
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Aktuell/NEVER GROW UP
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OP IRALNUDELN

mit Wurstchen in Tomatensof?e

Zutaten fur 4 Personen
400 g Nudeln (z. B. Spirelli)
Salz, Knoblauchpulver,

Zucker, PfetferkOrner

1 rote Paprikaschote

Foto: House of Food; lllustration: Adobe Stock, Shutterstock

400 g Merguez

(pikante Bratwiurste)
1 EL Olivendl
4 i, 1 EL Tomatenmark
e 1 Dose (425 ml) Kirschtomaten
250 ml Gemiisebrithe
zarella

(g

~ ca. 5 Minuten kocheln.

Bei akutem Nostalgie-Jieper hilft diese schnelle Pasta. Doch statt
der langweiligen Wiener kommen wiirzige Merguez-Wiirstchen in die SofSe.
Denn im Gegensatz zum kleinen Peter diirfen wir schén scharf essen

'Z:' ca. 25 Minuten ﬁ einfach @Portion ca. /00 kcal-E35g-F27g-KH/5g

1Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser

(1 TL Salz pro Liter) bissfest garen. Inzwischen
Paprika waschen und putzen. Paprikaschote und
Merguez in 2-3 cm grolde Stucke schneiden.

2 Ol in einer Pfanne mit hohem Rand erhitzen.

Merguez darin ca. 3 Minuten unter Wenden bra-
ten. Paprika zugeben und kurz mitbraten, dann
beides aus der Pfanne nehmen. Tomatenmark
ins verbliebene Bratfett geben und kurz anros-
ten. Tomaten zugeben. Bruhe angiel3en, je 2 TL
Knoblauch und Zucker zugeben. TomatensoRe

3 Thymian waschen und trocken tupfen. Blatter ab-

streifen und mit 4-6 Pfefferkornern grob zerstol3en.
Nudeln abgielden, dabei ca. 4 EL Kochwasser auffan-
gen und in die Tomatensolse ruhren. Merguez und
Paprika zufugen. Nudeln wieder in den Topf gében.
Sofde gut untermischen. Auf Tellern anrichten.
Mozzarella in Stucke zupfen und darubergeben. Mit
Thymian-Pfeffer bestreuen.

Der Junge, der niemals

erwachsen werden wollte

Die Figur des Peter Pan stammt
aus dem Erwachsenen-Roman

» 1he Little White Bird“ von James
Matthew Barrie. Peter war so
beliebt, dass der Autor das 1904
uraufgefuhrte, gleichnamige Theater-
stuck schrieb. Darin lebt Peter

mit den Verlorenen Jungs, der
kleinen Fee Gl6ckchen und dem
Piraten-Bosewicht Kapitan Hook
auf der fiktiven Insel Nimmerland.
Auf einem Ausflug nach London
begegnet er Wendy Darling und
Ihren Bridern John und Michael.
Peter bestdubt alle mit Feenstaub
und fliegt mit ihnen nach Nimmerland,
wo Wendy far ihn und die Verlore-
nen Jungs die Mutterrolle einnimmit.
Zusammen erleben sie eine Reilhe
von Abenteuern. Als die Darling-
Kinder Heimweh bekommen, bringt
Peter sie zurick nach Hause.

Auch die Verlorenen Jungs
kommen mitund alle werden von
Familie Daﬂfng adoptiert.
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Wer hat das Gerticht in die Welt

Aktuell/NEVER GROW UP
gesetzt, Kinder wiirden Spinat
hassen? Eine Umfrage in unserer

B I_ATT Sp | N AT MlT Redaktion hat ergeben: Alle
liebten friiher den griinen Blubb.
HU ] 3 C H K A R T U [ [ I- N Und auch heute ist der gepimpte Kids-
klassiker mit Ofenknollen ein Hit

vund wachsweichem Ei

ca. 40 Minuten ﬁ einfach @ Portion ca. 540 kcal - E23g-F32g-KH 36 g

Zutaten fur 4 Personen 1 Die Kartoffeln waschen und in Salz- mian verruhren. Die Kartoffeln damit

800 g kleine Kartoffeln
(z. B. Drillinge)
Salz, Pfeffer, Zucker, Muskat

8 Eier

6 Stiele Thymian
200 g Schmand
1 EL mittelscharfer Sent

wasser ca. 20 Minuten garen. Inzwi-
schen Eier ca. 7 Minuten wachsweich
kochen, abschrecken, abkuhlen las-
sen und pellen. Thymian waschen
und die Blatter abstreifen. Halfte
Thymian mit Schmand und Senf ver-
ruhren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken.

bepinseln, mit Salz wurzen. Im vorge-
heizten Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180 °C) ca. 10 Minuten backen.

3 Inzwischen Zwiebel schalen und fein

wurfeln. Spinat waschen, abtropfen
lassen. 1 EL Butter in einem grolden
Topf schmelzen. Zwiebel darin glasig

2 EL weiche Butter dunsten. Den Spinat tropfnass zuge-

1 Zwiebel 2 Kartoffeln abgie3en, ca. 5 Minuten ben. Zugedeckt zusammenfallen las-
500 g Blattspinat abkuhlen lassen. Jeweils mit einem sen. 2 EL Thymian-Schmand unterruh-
Backpapier Kartoffelstampfer (alternativ mit dem ren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
Boden eines Topfes) flach drucken. abschmecken. Spinat, gebackene Kar-
Auf ein mit Backpapier ausgelegtes toffeln und Eier anrichten. Den ubri-

Blech legen. 1 EL Butter mit Rest Thy- gen Thymian-Schmand dazureichen.

a T g

- e

ration: Shutterstock

Wie wurde aus dem Theaterstiick ein Teichentrick-Film?

Die Idee, Peter Pan auf die Leinwand zu bringen, stammt aus Walt Disneys Kindheit. Nachdem er die Biihnen-
produktion von James Matthew Barrie gesehen hatte, bekam er die Chance, Peter in einem Schulstick zu spielen.
| Sein Bruder Roy hievte ihn damals mit einem Seil Uber die Buhne, damit es so aussah, als wirde er fliegen.

R

Foto: House of Food; L
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Aktuell/NEVER GROW UP

mit Zi‘l‘ronenpUree vnd

Gurken-Radieschen-Salat

Fast wie frither, nur etwas mehr Upperclass: Die Fischfilets sind selbst paniert in Pankobréseln
und das Kartoffelpti hat wie von Zauberhand einen Hauch von Zitrone abbekommen

Zutaten fur 4 Personen
800 g mehlig

kochende Kartoffeln

Salz, Zucker

1 Bio-Salatgurke
1 Bund Radieschen
100 g Schlagsahne

Saft und abgeriebene Schale

von % Bio-Zitrone

600 g Kabeljaufilet

2 Eier » 2 EL. Mehl

100 g Panko (japanische

Semmelbrosel)

ca. 100 g Butterschmalz
5 EL Milch = 1 EL Butter
2 Stiele Dill

Der Haken an der Geschichte

James Hook ist der Kapitén des Piratenschiffs ,Jolly Roger*”. Bei seiner ersten Konfrontation mit Peter Pan sébelte ihm
dieser die rechte Hand ab und wart sie einem riesigen Krokodil in den Rachen. Seitdem tragt er den namensgebenden Haken.
In seiner Gier hat das Reptil auch einen Wecker verschluckt, Sein Ticken verrat von da an, wenn es in der Nahe ist.

1Kartoffeln schalen, waschen, vier-

teln und in kochendem Salzwasser
15-20 Minuten garen.
fur den Salat Gurke waschen,
Radieschen waschen und putzen.
Beides in feine Scheiben schneiden.
Sahne leicht anschlagen, dabel
Zitronensaft zugeben. Mit Salz und
Zucker abschmecken. Gurke und
Radieschen unterheben.

Inzwischen

2 Fur die Fischstabchen Fisch abspu-

len, trocken tupfen und In ca.
8 Streifen schneiden. Eier in einem
tiefen Teller verquirlen. Mehl und
Panko auf zwei Teller verteilen.
Fischstreifen salzen, erst in Mehl,
dannin Ei und zum Schluss in Panko

Butterschmalz In einer

wenden.

-

i'_ ca. 45 Minuten ﬁ einfach @Portion ca. 650 kcal-E40g-F28g-KHb57g

Pfanne erhitzen. Fischstabchen dar-
in 3-4 Minuten goldbraun braten,
dabei einmal wenden.

3 Milch mit Butter und Zitronenschale

erhitzen. Kartoffeln abgiel3en, kurz
ausdampfen und mit dem Stampfer
zermusen, dabei die heilde Zitronen-
milch zugeben. Mit Salz abschmecken.
Dill waschen und die Spitzen kleiner
zupfen. Puree, Fischstabchen und Salat

anrichten. Mit Dill bestreuen.

iR 5/2021, 29




Aktuell/NEVER GROW UP

QUARK-PEANNKUGHEN-
ACKCHEN it £rabeer-salsa

i'.:i- ca. 45 Minuten ﬁﬁ nicht so schwer @Porﬁon ca. 440 kcal -E23g-F15g-KHb50g

Sobald die Kiichlein in der Pfanne backen,

kommen die Erinnerungen hoch: an
Sonntage mit Zeichentrick-Filmen auf
der Coach. Auch heute noch gut, doch
noch besser mit Rosinen-Quark-Fiillung

1 Fur den Teig Mehl mit 1 Prise Salz in
einer Ruhrschussel mischen. Eier

Zutaten fur 4-6 Personen
250 g Mehl

Salz und Milch verruhren, dann im dun-

4 Eier (Gr. M) nen Strahl mit dem Schneebesen

250 ml Milch unter das Mehl ruhren. Ca. 15 Minu-

_ ten quellen lassen.
500 g Erdbeeren

geben, dabei die Pfanne schwenken,
damit sich der Teig gleichmaldig ver-
teilt. Bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten
backen, dabei einmal wenden.

4Fi’|r die Fullung Quark, 1 EL Honig
und Rosinen verruhren. Pro Pfann-
kuchen ca. 1 EL Fullung in der Mitte

2 EL flussiger Honig

2 Inzwischen Erdbeeren waschen und

1 TL Zitronensaft
Mark von 2 Vanilleschote

ca. 6 EL Ol zum Braten

500 g Magerquark

40 g Rosinen

evtl. Puderzucker zum

Bestauben

Stielansatze entfernen. Beeren klein
schneiden. Mit 1 EL Honig, Zitronen-
saft sowie Vanillemark mischen und
beiseitestellen.

3Aus dem Teig ca. 12 dunne Pfann-

kuchen backen, dafiir je 2 TL Ol in
einer beschichteten Pfanne (24 cm Q@)
erhitzen. 1 kleine Kelle Teig hinein-

leicht verstreichen. Die Seiten nach
innen uber die Fullung klappen. Ca.
3 EL Ol portionsweise in der Pfanne
erhitzen. Pfannkuchen-Packchen mit
der Nahtseite nach unten darin ca.
3 Minuten braten. Vorsichtig wen-
den und ca. 2 Minuten weiterbraten.
Mit Erdbeeren servieren. Nach Be-
lieben mit Puderzucker bestauben.

a & & @

: Bezdubernde Idee

In der urspringlichen Geschichte bestdubte Gléckchen die Darling-Kinder gar nicht mit
Feenstaub. Doch nachdem es viele alarmierende Berichte Uber Kinder gab, die versuchten,
von ihren Betten aus zu fliegen und sich dabei verletzten, dachte sich J. M. Barrie

das Konzept vom Feenstaub aus — als Notwendigkeit dafur, um schweben zu kbnnen.

30 leckerde
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Foto: House of Food; lllustration: Adobe Stock, Shutterstock

Alles, was duw brawchst, ist Glauber,
Vertrawen und. @ cin Gisschen Feenstaub.

Petfer Pau

LECKER 6/2021 31
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Malaga statt Chile

Meine Avocados bestelle ich
direkt beim Bio-Bauern in Spanien.
Sie bleiben langer am Baum

und haben daher ein intensives
Aroma. Da man circa 30 Stuck
bestellen muss, tue ich mich mit
Freunden zusammen. Ein, zwel
Fruchte lasse ich in der Kiche
reifen, die anderen kommen in
den Kuhlschrank. Dort halten sie
mehrere Wochen.” Ca. 1,50 €/
Stiick tiber olefruits.com

Liel & teuer

UNSERE KUCHEN-SCHATZE

Es sind die kleinen Dinge im Leben: Produkte,
Rituale oder Rezepte, die den Alltag
schoner machen. Diesmal verrat Chefin vom
Dienst Christine Matthiesen ihre Lieblinge

Kleiner Helfer

.Da 1ch gern backe, habe ich mir
eine Kitchen Aid gegonnt. Mein
Tipp: den Flexi-Ruhrer dazu-
kaufen. Er hat eine Silikonkante,
die den Teig vom Rand abschabit,
so bleibt er nicht kleben und alles
wird gut durchmischt.”

Flr 42 €* uber kitchenaid.de

Ich bin Team Kartoffel
,Obwohl ich standig Rezepte vor
der Nase habe, weil3 ich nie, was
ich kochen soll Also entscheide
ich mich meist fur Kartoffeln —
mit Quark, Matjes oder Schinken.
Mein Favorit ist die Sorte Laura
mit roter Schale, sie schmeckt
besonders aromatisch.”

Schoki hilft immer
,Wenn's vor der Heftabgabe
hektisch wird, gibt's Sulles aus
meiner (auch bei den Kollegen
beliebten) Nasch-Schublade.
Zurzeit am liebsten ,Anis vert
und ,Hot masala’, zwei Gewurz-
schokoladen von Dolfin.”

Ftr 3,20 €*/70 g liber viani.de

32 lecker.de

Erst wetzen, dann kochen
otumpfe Messer machen mich
fuchsig. Deswegen scharte

ich die ,Guten’ einmal die Woche.
Da Stahl die Klinge aufrei3en
kann, habe ich mir einen Wetz-
stab aus Keramik besorgt.”
Fiir 9,99 €* tiber ikea.com

Meine Geheimzutat

AN Eintopte, Pasta-Sofen oder
Bratkartoffeln kommt bei

mir oft gerauchertes Paprika-
pulver. Aber nicht das milde,
sondern das scharfe! Schmeckt
dann etwas mexikanisch und
ein wenig nach Speck.”

., Pimenton de la Vera Picante”
von La Dalia, 3,49 €*/70 g tuiber
olivenoele.com

Oldie but Goldie

,Rechner anwerfen, Kaffee per
Hand aufbrithen und kurz Nach-
richten lesen, so starte ich in den
Tag. Immer dabei: mein von Oma
geerbter Porzellan-Filter. Bevor
es losgeht, spule ich ihn heil3 aus.
Dann ist er vorgewarmt und

der Kaffee kuihlt nicht gleich ab.”
Fiur 20,29 €* iber melitta.de

* Zzgl. Versandkosten

Foto: House of Food (1), Adobe Stock (1), PR (6); lllustration: Kaja Paradiek



Fur immer
ein Klassiker

®
MAGNUM

lebe deinen genuss

Es gibt einen Grund, warum sich dieses Eis in den letzten Uber dreifsig  Magnum Classic ein Anker: nach wie vor unvergleichlich cremiges Eis
Jahren kaum verandert hat. Es mag paradox klingen, aber es ist gerade  mit Vanille aus Madagaskar, umhullt von der legendiren knackigen
die Tatsache, dass sich die Welt um uns herum immer rasanter dreht:  Schokolade. Verstehen Sie uns bitte nicht falsch, wir sind nicht gegen
von der Mode, uiber die Politik, bis hin zur Kunst und dem technischen  Trends, ganz im Gegenteil: Wir lieben sie. Mehr noch, wir brauchen sie.
Fortschritt. Heute noch im Trend und im ndchsten Augenblick  Denn gibe es nicht all diese Trends, die kommen und gehen, wie wiirden
schon wieder von gestern. In dieser Welt des steten Wandels bleibt  wir einen echten Klassiker erkennen, wenn wir ihn in den Hidnden halten?
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LEITPLAN

Ca. 1 Stunde vorher
Vorspeise: Spargel braten.
Petersilien-Vinaigrette anruhren.
Hauptgang: Zucchini-Rollchen
vorbereiten und mit Sof3e in die
Form geben, beiseitestellen.

T

'_---_-_;"‘:_

Ca. 10 Minuten vorher
Vorspeise: Spargel mit Burrata und
Petersilien-Vinaigrette anrichten.
Hauptgang: den Ofen fur die
Zucchini-Rollchen vorheizen.

Ding Dong!

Die Gaste sind da — wie ware es
schon mal mit einem Glas Wein?
Schnell noch die Zucchini-Rollchen
in den Ofen stellen und schon kann
es mit der Vorspeise losgehen.

Nach der Vorspeise
... duftet es schon herrlich in der
Kuche: Zeit fur den Hauptgang!

Vor dem Hauptgang
Dessert: Den Backofengrill
vorheizen und die Bananenhalften
darin goldbraun grillen. Inzwischen
das Erdbeer-Nuss-Topping
vorbereiten. Alles anrichten und
den Abend entspannt
ausklingen lassen.

36 lecker.de
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ZU BURRATA

Unser absolutes Saison-Highlight - klar, auch weil Spargel gerade iiberall
zu kaufen ist. Der Hauptgrund ist aber: Die griinen Stangen brauchen wir nicht
zu schalen, sie schmecken schon nussig und sind ruck, zuck gar

:: ca. 30 Minuten ﬁeinfach %Portion ca.3b50kcal-E15g-F31g-KH3g

Zutaten fiir 4 Personen 1 Den Spargel waschen, holzige Den Saft mit Zitronenabrieb,
500 g grilner Spargel Enden abschneiden und Stan- Petersilie, Salz, Pfeffer und
7 FL Olivendl gen ldngs halbieren. 2 EL Ol Chiliflocken verruhren. 5 EL

In einer grolden Pfanne erhit- Ol unterschlagen.

Salz, Pfeffer,
Chiliflocken

zen. Den Spargel darin unter
gelegentlichem Wenden ca. 3 Den Spargel mit Burrata auf

1 Bund Petersilie

4 Minuten braten. Mit Salz 4 Tellern anrichten. Mit der
1 Bio-Zitrone und Pfeffer wiirzen, 4 EL Was- Vinaigrette betraufeln.
4 Kugeln Burrata ser zugeben und zugedeckt
(a ca. 100 g; alternativ ca. 3 Minuten zu Ende garen.
Mozzarella) Herausheben, abtropfen.
KASE MIT
2 Fur die Vinaigrette Inzwi- " WEICHEM HERZEN

schen Petersilie waschen, die | Im siiditalienischen
Blattchen abzupfen, hacken. Burrata versteckt sich ein
Zitrone heiR waschen und ~ flissiger Sahnekern. Zu
kaufen gibt’s den cremi-
\ gen Kése in gut sortier- 4
\ ten Supermarkten.

Schale abreiben. Zitrone hal-
bieren, 1 Halfte auspressen.
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"HAUPTGANG

Zucchini Hack Ralld

IN TOMATENSOSSE

Wenn die kleinen Rollchen aus dem Ofen kommen, duftet es kostlich nach
Urlaub und langen Nachten unter freiem Himmel. Ein guter Anlass, um mal
wieder unsere schonsten Ferienerinnerungen auszutauschen

ca. 50 Minuten ﬁeinfach @Portion ca.470kcal-E31g-F36g-KH4g

Zutaten fur 4 Personen 1 Zwiebeln und Knoblauchzehe Salz und Pfeffer wurzen, in
2 Zwiebeln schalen, fein wurfeln. Zucchini die Form giel3en. Parmesan

1 Knoblauchzehe waschen, langs in dunne daruberreiben. Zucchini-Roll-
Scheiben schneiden. Hack in chen im vorgeheizten Ofen

3 kleine Zucchini

500 R —— 2 EL heiBem Ol kriimelig bra- (E-Herd: 200 °C/Umluft: 180°C)
d B : ten. Zwiebel und Knoblauch ca. 20 Minuten garen. Dazu
2 Bl Gl zugeben, kurz mitbraten. Sal- schmeckt Baguette.

Salz, Pfeffer
00 g passierte Tomaten

60 g Parmesan (Stick) 2 2 EL Ol in die Pfanne geben
Fett fiir die Form Zucchini darin portionsweise

kurz von beiden Seiten anbra-

ten. Herausnehmen und flach

auf einer Arbeitsflache aus- LES GRANDS PREAUX
breiten. Mit Salz und Pfeffer RESERVE, 2018,

wilrzen, je ca. 1 EL Hack da- | FAMILLE PERRIN, RHONE

Sante! Das klassische Rebsorten-
Dreigespann (Grenache, Syrah und

: Mourvedre) verleiht dem Wein aus der
7= o oo franzosischen Rhone-Region einen
el fruchtigen und wiirzigen Geschmack,
BESERY ] der gut zu Fleisch und SoBlen passt.

= (0,751) fur 9,80 €* tiber weinfreunde.de

zen, pfeffern, herausnehmen.

raufgeben und aufrollen.

3Rfjllc:hen In eine gefettete
Auflaufform (30x 30 cm) stel-
len. Passierte Tomaten mit

38 lecker.de
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MIT ERDBEER-ERDNUSS-TOPPING

Wir finden: Diese Variante des Klassikers schlagt sogar den Liebling aus der Eisdiele.
Denn die Banane bekommt im Backofen ein ganz besonderes Aroma. Ach ja, bel gutem
Wetter lasst sich das Dessert naturlich auch draulBBen auf dem Grill zubereiten

'.: ca. 20 Minuten ﬁ einfach @Portion ca.310kcal-E6g-F10g-KH46 g

Zutaten fuir 4 Personen 1 Den Backofengrill vorheizen Gegrillte Bananenhalften mit
4 kleine Bananen (Reifegrad (ca. 275°C). Bananen mit Schale restlichem Honig betraufeln.
.gerade reif“: s. Seite 100) langs halbieren, mit der Schale

4 EL fliissiger Honig nach unten in eine grol3e Auf- 3 Je 2 Bananenhalften mit Nussen

. laufform legen. 2 EL Honig auf und Erdbeeren auf 4 Tellern
2 EL gerostete, gesalzene _ . . _ _ .
: » - die Schnittflachen traufeln. anrichten. Mit 1 Kugel Vanille-
krdnusse = 250 g _erb.eere.n Unter dem heiBen Grill ca. eis servieren. Mit Schokosol3e
4 Kugeln Vanilleeis 8 Minuten goldbraun grillen. betraufeln. Nach Belieben mit
4 EL SchokoladensolBle (Flasche) Basilikum garnieren.

evtl. Basilikum zum Garnieren 2 Nusse grob hacken. Erdbeeren
waschen, putzen und halbieren.

VS o BIOLECTRA® MAGNESIUM.
D » . QUALITAT AUS DER APOTHEKE.

v
Biolectra

L 2
MAGNESIUM 400.. (22

VOLLE MAGNESIUM-POWER
IN KLEINER KAPSEL!

* % BIO-AKTIVE
* MAGNESIUM
: IONEN

%+ Praktisch - kleine Kapsel
“ Hochdosiert - nur 1x taglich
Fur entspannte und vitale Muskeln.* % Bewahrt - gut vertraglich

*Magnesium tragt zu einer normalen Muskelfunktion bei Auch als Uirect:

Biolectra® Magnesium 400 mg ultra Kapseln. Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fur eine ausgewogene und abwechs-
lungsreiche Ernahrung und eine gesunde Lebensweise. Verzehrsempfehlung: 1x taglich 1 Kapsel mit reichlich Flussigkeit schiu-
cken. Stand: November 2013

Stick erhaltlich



Oh - hallo, Nachbar!
Was kommt bei
euch denn Leckeres
auf den Rost?

ES GIBT MOMENTE IM LEBEN, DA BRAUCHEN WIR SCHNELL EINE RETTENDE
IDEE. ETWA WENN SICH DER NEUGIERIGE NACHBAR
SELBST ZUM GRILLEN EINLADT UND DIE WURSTCHEN KNAPP WERDEN
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DS KRN AOCH NOCH ADF DEN ROST -REZEPT

Pro Gast beispielsweise 2—3 Kartoffeln @ grindlich waschen
und mit Schale in Salzwasser ca. 20 Minuten kochen. Inzwischen
1-2 Scheiben Bacon g7 mit einer groBen Messerklinge flacher
streichen und léngs halbieren. 1 kleinen Zweig Rosmarin ﬂf
waschen, in ca. 4 cm lange Sticke schneiden. Kartotteln abgielden,
abkihlen lassen und jeweils mit 1 halbierten Speckstreiten umwickeln,
dabei 1 Stick Rosmarin einwickeln. Dinn mit Ol f pepinseln.
Aut dem heiBden Grill ca. 5 Minuten grillen, dabei'ster wenden,
bis der Speck knusprig ist. Doch machen Sie es Ihrem Nachbarn

nicht zu schmackhatt, sonst wird er noch zum Dauergast ...

7 Qﬁ" Geht ibrigens auch mit Mdhren (vorher ca. 4 Minuten kochen) oder
=  Zucchini @ (je nach Durchmesser vorher nur léings halbieren oder vierteln).
LECKER 5/2021 43
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MIT SUPERKRAFTE!_\I REIN
INS KOCHVERGNUGEN

O

ABWASCH-HELD

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

©,

DIE SCHNELLE NUMMER

Stopptden 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



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

Lunch-Salat mit Ofen-Rhabarber

e ca. 25 Minuten ® einfach ® Portion ca. 580 kcal -E13g-F37g-KH 39 g

Zutaten fur 4 Personen
60 g Haselnusse

800 g Rhabarber

6 EL Olivenol

80 ml Ahornsirup

1 Kopf Blattsalat

(z. B. Lollo bionda)
1 Bund (50 g) Rucola
100 g getrocknete Soft-

Aprikosen » 200 g Feta
4 BEL. Apfelessig
Salz, Pieffer

1 Den Ofen vorheizen (E-Herd:
220°C/Umluft: 200°C). Nusse

grob hacken. Rhabarber in Stu-
cke schneiden. Mit Nussen, 2 EL
Ol und Ahornsirup mischen. Auf
ein Backblech geben und Im
vorgeheizten Ofen 5-7 Minuten
garen. Herausnehmen und ab-
kuhlen lassen. Entstandenen
Saft in eine Schussel giel3en.

2 Salat und Rucola waschen, In

mundgerechte Stlcke zupfen.
Aprikosen klein schneiden. Sa-
lat, Rhabarber und Aprikosen
mischen. Feta daruberbroseln.
Rhabarberfond, Essig, 4 EL Ol,
Salz und Pfeffer verquirlen.
Dressing uber den Salat traufeln.

(Pasta alla Foescana

mit Spargel und Tomaten

‘ e ca. 40 Minuten e einfach ® Portion ca. 780 kcal -E29g-F34 g:-KH 84 g

Zutaten fur 4 Personen
500 g gruner Spargel

400 g Kirschtomaten

2 Zwiebeln

125 g Mozzarella = 1 Avocado
400 g Nudeln (z. B. Spaghetti)

Salz, Pfeffer m 2 EL Olivenol
200 g Frischkase-
zubereitung , Toscana“

100 ml Milch

1-2 EL flussiger Honig

1 Den Spargel waschen, holzige
Enden abschneiden, Stangen
erst langs, dann quer halbie-
ren. lomaten waschen und hal-
bieren. Zwiebeln schalen und

In Streifen schneiden. Kase zer-
zupfen. Avocado halbieren, ent-
kernen, Fruchtfleisch wurfeln.

2 Die Nudeln in Salzwasser nach

Packungsanweisung garen. In-
zwischen das Ol in einer Pfanne
erhitzen, Spargel und Zwiebeln
darin ca. 6 Minuten unter Wen-
den braten. Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Nach ca. 4 Minuten To-
maten und 2 EL Wasser zugeben.

3Nude|n abgiel3en, dabei -ca.

150 ml| Kochwasser auffangen.
Frischkase, Milch, Honig und
Nudelwasser glatt ruhren. Die
Nudeln mit Sol3e und Gemuse
vermengen. Zum Schluss Kase
und Avocado unterheben.




Helden des Alltags

Mit Bulgur und Oliven gefullte

i Gt (B

® ca. 45 Minuten e einfach

Portion ca. 240 kcal -E9g-F 11 g KH 24 g

Zutaten fur 4 Personen
100 g Bulgur = Salz, Pfeffer
2—3 EL Olivenol = 2 Tomaten

2 Zwelge Rosmarin

50 g grune Oliven (ohne Stein)

1 kleine Zwiebel

4 Zucchini (a ca. 200 g)

750 ml Gemusebruhe

1 Knoblauchzehe
300 g Vollmilchjoghurt
4 Stiele Petersilie

1 Ofen vorheizen (E-Herd: 200 °C/Umluft:

180°C). Bulgur in 200 ml| kochendes
Salzwasser geben, autkochen. Beil mitt-
lerer Hitze ca. 7 Minuten offen kocheln.
Vom Herd nehmen. Ol untermengen.

2T0maten waschen und fein wdurfeln.

46 lecker.de

Rosmarin waschen, trocknen, Nadeln
abstreifen und hacken. Oliven halbie-
ren. Zwiebel schalen und fein wurfeln.
Vorbereitete Zutaten und Bulgur ver
mengen. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

3 Zucchini waschen, langs halbieren und
die Kerne mit einem Loffel heraus-
losen. Die Halften nebeneinander auf
ein tiefes Backblech geben und mit der

Bulgurmischung fullen. Gemusebriuhe
aufkochen und angiel3en. Die Zucchini-
Halften im vorgeheizten Backofen ca.
20 Minuten backen.

4:Den Knoblauch schalen und hacken.

Joghurt und Knoblauch verruhren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Peter-
silie waschen, trocken schutteln und die
Blattchen fein hacken. Petersilie unter
den Joghurt ruhren. Zucchini-Schiff-
chen aus dem Ofen nehmen. Mit einem
Klecks Joghurt aufTellern anrichten.

Foto: House of Food




BURGER

Maultaschewn

traditionell schwdbisch

»
: ‘- 3e09
- ._ :
5 - Marken \:»_'./. im“ ﬁog S — — 4 I A4 By By W 4 S Y A Y N Y N NV AN 4 vy e B e e S
e e Cuaditi . ' . y F AR f _ V| :

Hunger Auf Rezepte? www. butrper. de

Biritr GmbM & Co G F1254 DRIZingdn

k



Buntes @mmw mak Shwgda

® ca. 30 Minuten e einfach ® Portion ca. 480 kcal -E14g:-F17g:-KH 61 g

Zutaten fiir 4 Personen waschen, in Stuicke schneiden.
800 g SuBkartoffeln Mais abtropfen lassen. Knob-
1 Zucchini lauch schalen und flach drucken.

1 rote Paprikaschote
1 Dose (425 ml) Mais
2 Knoblauchzehen

2 Vorbereitete Zutaten auf ein
Blech geben, mit 1 TL Paprika,
Ya TL Chili, 2 TL Kreuzkimmel
und Ol mischen. Mit Salz wiir-

Kreuzkummel, Salz, Pfeffer zen. Im heiBen Ofen ca. 15 Minu-

3—-4 EL Olivendl = 4 Eier ten garen. Nach ca. 5 Minuten
. oo ° 6 Stiele Koriander 4 Mulden in das Gemuse dru-
Zum Reln‘egen: J{ﬂ&@— SW—JM cken, je 1 Ei hineinschlagen.

e ca. 30 Minuten ¢ einfach ® Stiuck ca. 370 kcal-E14g-F26g-KH 19 g 1 Ofen vorheizen (E-Herd: 220°C/ 3 Koriander waschen, Blattchen

Umluft: 200°C). SuRkartoffeln abzupfen. Blech aus dem Ofen

Zutaten fur 8 Stuck auslassen. Lauchzwiebeln wa- schalen, wurfeln. Zucchini wa- nehmen. Gemuse mit Salz und

8 Scheiben (a 45 g) schen und in Ringe schneiden. schen, langs halbieren, in Schei- Pfeffer abschmecken. Mit Kori-

TK-Blatterteig Kasesorten mit einer Gabel zer- ben schneiden. Paprika putzen, ander bestreuen. Dazu schmeckt

driicken und mischen. Zwiebeln A Schmand oder Barbecue-Sol3e.
und Speck unterriihren, pfeffern. oy .. e

EdelsuBpaprika, Chili, gem.

100 g Speckwirfel

2 Bund Lauchzwiebeln

400 g Krauterfrischkase

2 Eier und Sahne verquirlen. Auf
eine Halfte jeder Blatterteig-
Pfeffer » 2 Eler scheibe Kasemasse verteilen.

100 g Blauschimmelkase

EL Schlagsahne (oder Rander mit Ei-Mischung bestrei-

Milch) = Backpapier chen. Teig uber die Fullung klap-
pen. Rander mit einer Gabel zu-

sammendrucken. Auf ein mit

1 Blatterteigscheiben nebeneinan- Backpapier ausgelegtes Blech
derlegen und ca. 10 Minuten auf- legen. Mit Rest Ei-Mischung be-
tauen lassen. Backofen vorheizen streichen und im vorgeheizten
(E-Herd: 200°C/Umiluft: 180°C). Backofen 15-20 Minuten backen

Speck in einer Pfanne knusprig Dazu schmeckt Ketchup.

Foto: House of Food
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Naturlich
besser Leben.

=
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s STILL

incha npilie PRatNTS

Mit dem natiirlich hohen Hydrogencarbonat-Gehalt von 1.846 mg/I
neutralisiert Staatl. Fachingen STILL dberschiissige Saure im
Magen und unterstiitzt so die Saure-Basen-Balance. Angenehm
iIm Geschmack leistet es damit einen wertvollen Beitrag zu einem
gesunden, unbeschwerten Leben.

HFeume™

Das Wasser. Sett 1742.

6 Klimaneutral

Unternehmen ﬂ
ClmoiePorimsr comA4 82 8-201.2-1001

Anwendungsgebiete: Staatl. Fachingen STILL regt die Funktion von Magen und Darm an, fordert die Verdauung und hilft bei Sodbrennen.
Es fordert die Harnausscheldung bel Harnwegserkrankungen, beugt Harnsaure- und Calciumoxalatsteinen vor und unterstiitzt die Behandlung
chronischer Harnwegsinfektionen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie das Etikett und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Stand der
Information: 01/2013. Fachingen Heil- und Mineralbrunnen GmbH - BrunnenstralBe 11 - 65626 Fachingen - www.fachingen.de



Helden des Alltags

Chck%-ﬁaqeﬂ ,Crispy Crunch”

¢ ca. 30 Minuten e einfach ® Portion ca. 680 kcal -E27g:-F 26 g-KH 83 g

Zutaten fur 4 Personen

100 g griechischer Joghurt

2 EL flussiger Honig

1 TL mittelscharfer Senft

Salz, Pfeffer

2 Tomaten

ca. b0 g Babyleaf-Sala

t und

Radieschenprossen = 4 Bagels

2 Hahnchenfilets (a ca. 2

00 g)

2 Eler = 2 EL

Mehl

b0 g Panko (japan

1sche

el

semmelbrosel) = 4 ]

1 Joghurt, Honig und Senf verruh-
ren. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

Tomaten waschen, in Scheiben

schneiden. Salat und Spr

50 leckerde |,

OSSEr

waschen. Bagel waagerecht auf-
schneiden und toasten.

2 Fleisch trocken tupfen, schrag

halbleren und salzen. Eiler ver-
quirlen. Fleisch erst in Mehl,
dann in Ei und zuletzt in Panko
wenden. Ol in einer groRen
Pfanne erhitzen, Fleisch darin
rundherum ca. 6 Minuten bel
mittlerer Hitze braten.

3 Die unteren
der Joghurtcreme bestreichen
und mit Tomaten, Salat, Spros-

Bagelhalften mit

sen und Fleisch belegen. Die
oberen Bagelhalften als Deckel
darauflegen.
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GOURMETMAXX

Edelstahl-Schiisseln, 8-tlg. Flamingo Backform

Dank der vier verschiedenen GrofRen haben Sie immer die passende zur Einen Anlass fiir einen leckeren Kuchen gibt es immer - Mit dieser Silikonbackform
Hand. Ideal zum Aufbewahren, Frischhalten, Servieren und Einfrieren. in Pink zaubern Sie einen einzigartigen und leckeren Flamingokuchen.

Material: Edelstahl, Kunststoff. GrolRen ca.: @ 12 cm - 450 ml, 14 cm - 750 ml, Spulmaschinengeeignet, Male: 4,5 x 23 x 33cm.

16 cm - 1.200 ml, 18 ¢cm - 1.600 ml.

GRATIS!

lhre Abo-Vorteile: e« Sicher und bequem direkt nach Hause! « 2x GRATIS bei Zahlung per Bankeinzug! < Keine Zustellgebiihr im 1. |ahr!

JA, ICH MOCHTE 3 HEFTE FUR NUR 8,20 € STATT 12,60 € TESTEN UND EIN GESCHENK MEINER WAHL DAZU!

J EtZt bEStEI Ien ! Bitte kreuzen Sie ein Geschenk Ihrer Wahl an: Ggﬁggf?gggg

: Gourmetmaxx Edelstahl-Schiisseln, 8-tlg. (505) Flamingo Backform (1007)
“' B auer VE rtri e bS KG . Ich teste 3 Hefte LECKER fiir nur 8,20 € statt 12,60 €. Danach erhalte ich LECKER von der Bauer Vertriebs KG, MeBberg 1, 20078 Hamburg, 10x im Jahr zum gleichen Preis wie am Kiosk,
- zzt. fiir nur 4,20 € pro Heft, direkt ins Haus geliefert. Die Zustellung erfolgt im 1. Jahr kostenlos, denn das Porto ibernimmt der Verlag fir mich! Ich spare dadurch 4 €. Danach wird pro Heft
LECKER L eine Zusteligebiihr von nur 0,40 € erhoben. Ich lese nur, solange ich miichte, und kann jederzeit zum néchsterreichbaren Heft kiindigen. Wenn ich nach dem Probeabo keine Weiterbelieferung
. +wunsche, werde ich Sie spatestens nach Erhalt des 2. Heftes in Textform informieren. Das ausgewahlte Geschenk darf ich auf jeden Fall behalten, in ca. 4 bis 8 Wochen kommt mein erstes
Brieffach 14307 + Heft. Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat reicht, Preise inkl. MwSt.
20086 Ham b urg + Name, Vorname Geburtsdatum
Coupon bitte vollstandig ausfullen, unterschreiben und gleich abschicken. :
StraBe, Hausnr. PLZ, Ort
@ 0180 6/3693 36 | ..
Mo. - Fr. 8 - 20 Uhr, Sa. 9 - 14 Uhr, 0,20 €/Anruf aus dem dt. Festnetz, Telefon E-Mail (AR erRsDndeLY

Mobilfunk max. 0,60 €/Anruf. x

Ja, ich bin damit einverstanden, dass die Bauer Media Group mich per Telefon Uber interessante Angebote zu Medienprodukien 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.

. WWW. Ie C ke r'd € /a b 0 Ja, ich zahle halbjahrlich per Bankeinzug. Dafiir erhalte ich 2 Hefte gratis zusatzlich bei Weiterbezug nach dem Probeabo im Anschluss an den Zahlungsrhythmus.

. Hier finden Sie weitere interessante Angebote.

@ www.bauer-plus.de/international Bankiitzah Kontonummer

Informationen zu unseren Auslandsangeboten.

Kontoinhaber (Name, Vorname) Bankinstitut
Ich erméchtige 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 Erstattung des belasteten Betrages
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lhrem Widerrufsrecht, AGB, Datenschutz und weitere Informationen unter: www.bauer-plus.de/agh X

oder telefonisch unter 0800/6647772 (kostenfrei). . X

Datum, Unterschrift
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Die schnelle Nummer:

Fuiihlings - Kartoffel-Cuvry

* ca. 30 Minuten e einfach ® Portion ca. 560 kcal-E8g-F42g-KH 33 g

Zutaten fiir 4 Personen
200 g Zuckerschoten
600 g Mairubchen oder

kleine Kohlrabi

500 g Kartoffeln

1 Bund Lauchzwiebeln

3 EL Sonnenblumendal

Salz, Curry » 2 Dosen
(a 400 ml) Kokosmilch
15 Bio-Zitrone

1 Bund Koriander

grune Pfeffersol3e

(z. B. von Tabasco)

1 Zuckerschoten waschen, quer hal-

bieren. Mairubchen schalen, halbie-
ren und in dunne Scheiben schnei-
den. Kartoffeln schalen, waschen
und in ca. 0,5 cm dicke Scheiben
schneiden. Lauchzwiebeln putzen,
waschen und in Ringe schneiden.

2 Ol in einem groRen Topf erhitzen,

Die Kartoffeln darin ca. 10 Minuten
unter Wenden anbraten. Mit Salz
wurzen, mit 1 EL Curry bestauben.
Kokosmilch und 600 m| Wasser zu-
gielden, aufkochen.

3 Zuckerschoten, Mairubchen sowie

das Weilde der Lauchzwiebeln zu-
geben und ca. 5 Minuten kocheln.
Zitrone heild waschen, trocken rei-
ben, Schale fein abreiben. Frucht
auspressen. Koriander waschen,
trocken schutteln und grob hacken.

4Gehackten Koriander und Lauch-

zwiebelgrun unterrthren. Den Ein-
topf mit Salz, Curry, Pfeffersolie,
Zitronenschale sowie Zitronensaft
kraftig abschmecken.

Foto: House of Food
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Helden des Alltags

Sipkartoffel-Iumpir

mit Kichererbsen-Salat

* ca. 3b Minuten e einfach ® Portion ca. 580 kcal-E13g:-F20g-KH 87 g

Zutaten fur 4 Personen ZC)I in einer Pfanne erhitzen.

4 SubBkartoffeln (a ca. 300 g)
100 g Kirschtomaten

5 Bio-Salatgurke

1 kleine rote Zwiebel

12 Dose (425 ml) Kichererbsen
3 Stiele Petersilie

3 BEL Rotwelnessig
40 g Gouda (Stuck)
4 TL weiche Butter

200 g Sour Cream

1 Sul3kartoffeln waschen und ca.
30 Minuten in Wasser kochen.
Tomaten, Gurke waschen. Toma-
ten vierteln, Gurke wurfeln.

Zwiebel fein wurfeln. Kichererb-

sen abtropfen. Petersilie hacken.

Zwiebeln und Kichererbsen da-
rin ca. 3 Minuten andunsten, mit
Salz und Pfeffer wurzen. Mit
Essig abloschen,
men. Mit Tomaten und Gurke

herausneh-

vermengen, abschmecken.

EL Olivenol = Salz, Pfeffer 3 Kdse reiben. Kartoffeln langs

einschneiden, das Innere mit
einer Gabel etwas losen. Butter
und Kase in den Kartoffeln ver-
teilen, mit der Gabel leicht ver-
mengen. Kartoffeln mit Kicher-
erbsen-Salat fullen, je 1 Klecks
Sour Cream daraufgeben.

=,

Suddeutsche 5-Zutaten-Kuche:

Mauttaschen-Cuflauf

® ca. 45 Minuten ® einfach ® Portionca. 470 kcal -E18g-F29g:KH 32g

Zutaten fur 4 Personen
1 Zwiebel = 1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl = 2 Packungen
Maultaschen (a 360 g;
Kuhlregal) = 1 EL Butter

500 g Blattspinat

150 g Creme léegere

100 g Schlagsahne

Salz, Pfeffer, gem. Muskatnuss

125 g Mozzarella
Fett fur die Form

1 Zwiebel schalen und fein wur-
feln. Knoblauch schalen und
hacken. Ol in einer groRen
Pfanne erhitzen. Maultaschen
darin von beiden Seiten an-

braten, herausnehmen und in
Scheiben schneiden.

2 Ofen vorheizen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C). Butter in der
Pfanne erhitzen. Zwiebeln und
Knoblauch darin glasig dunsten,
Spinat zugeben und zusammen-
fallen lassen. Creme legere und
Sahne unterruhren, 2-4 Minuten
kocheln und mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken.

3 Mozzarella in Scheiben schnei-
den. Maultaschen und Spinat in
eine gefettetete Auflaufform
geben und Mozzarella darauf
verteilen. Im vorgeheizten Ofen
ca. 20 Minuten backen.

Foto: House of Food
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Helden des Alltags

Crhepe-Buniitos mit Paprika-Hackfleisch-Fillung

® ca. 45 Minuten e einfach ® Portion ca. 660 kcal -E43g-F38g:-KH 35 g

Zutaten fur 4 Personen
2 Biler

100 g Mehl = 250 ml Milch

Salz, gemahlener

Kardamom, Pfeffer
b Stiele Minze
400 g Vollmilchjoghurt

500 g Mohren
1 rote Paprikaschote

4-5 TL + 1 EL Ol
500 g Rinderhackifleisch
40 g Cashewkerne

4 Bund Koriander

b6 lecker.de

1 Eier, Mehl, Milch und 2 TL Salz

verruhren und ca. 15 Minuten
guellen lassen. Minze abzupfen
und hacken. Joghurt mit Minze
und 1-2 Prisen Kardamom ver-
ruhren. Mit Salz und Pfeffer wur-
zen. Mohren schalen, Paprika
putzen und beides fein wurfeln.

2 1TL Ol in einer kleinen beschich-

teten Pfanne erhitzen und ca.
s Teig hineingeben. Bei mittle-

rer Hitze ca. 2 Minuten auf jeder
Seite goldbraun braten. Crépe
herausnehmen, im Ofen (E-Herd:
50°C) warm stellen. Rest Teig
ebenso backen, Pfanne nach Be-
darf erneut mit Ol ausstreichen.

3 1 EL Ol in einer zweiten Pfanne

erhitzen. Hack darin goldbraun
braten. Mit Salz und Pfeffer wur-
zen, herausnehmen. Paprika-
und Mohrenwurfel im heilden

Bratfett unter Wenden 4-5 Minu-
ten braten. Cashewkerne und
Hack zugeben, zugedeckt bei
schwacher Hitze ca. 5 Minuten

braten. Koriander abzupfen,

hacken und unter die Fullung

heben. Abschmecken.

4: Die Crépes mittig mit der Hack-

Masse belegen. Die beiden Sei-
ten uber die Fullung klappen.
Minz-Joghurt dazureichen.

Foto: House of Food
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(KEIN) QUATSCH
MIT SOSSE!
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A
ANGEWANDTE CHEMIE
Wasser und Fett wollen
eigentlich nichts mitein-
ander zu tun haben, erst
das im Eigelb enthaltene
Lecithin verbindet beide.

Et voila: Es entsteht die
gewunschte Emulsion.

THE FLYING DUTCHMAN
Der verfluchte Kapitan ist

Namensgeber einer ver-
flucht guten Pizza. Deren
Geheimnis? Sie wird mit
Hollandaise anstelle von
TomatensolSe gemacht.

e

=5,
e

MOGELPACKUNG

Fertigprodukte teilen sich
(leider) oft nur den Namen

mit dem QOriginal: Statt

Butter enthalten sie meist
Pflanzenol, zudem werden
ithnen haufig Zusatzstoffe

wie Aromen zugefugt.

b8 lecker.de

A Eyes on ...

SAUCE HOLLANDAISE

Sie gilt gern mal als Sensibelchen - doch
Selbstmachen lohnt sich! Wer die Technik fur die
cremige GrundsofB3e einmal beherrscht, kann diese

fast unendlich abwandeln

Ich schmecke zu
Spargel, Brokkoli,
Blumenkohl, Mohren,
Kohlrabi, Kartoffeln,
hellem Fleisch,
Fisch, Ei ...



Foto: House of Food:; lllustration: Insa Krebs

v ca. 25 Minuten W nicht ganz ohne

@POﬂEOﬂCH.SBUkCM'EZQ'F3QQ'KHUQ

Zutaten fur 6 Personen (ca. 300 ml) Schaumschicht aus Eiweil3, in
1 Schalotte eine mittlere Schicht aus gel-
10 weiBe Pfefferkorner bem Butterfett sowie in die sich

unten absetzende Molke.

3 EL WeiBweilnessig

250 g Butter = 4 Eigelb

Salz, weiller Pfeffer

1 EL Zitronensaft

evtl. 1 Spritzer Worcestersolle

3 Topf vom Herd nehmen. Mit ei-
nem Essloffel die weilden Molke-
flockchen abschopfen.

4: Eigelb zur Reduktion geben und
unterruhren. Auf ein heil3es

1 Fir die Reduktion: Schalotte Wasserbad (s. Seite 60) setzen
schalen, fein wdurfeln. Pfeffer- und mit einem Schneebesen
korner leicht zerdrucken. 6 EL so lange aufschlagen, bis ein
Wasser, Essig, Schalotte, Pfeffer dickcremiger Schaum entsteht
in einem kleinenTopf aufkochen. (dauert ca. 3 Minuten).

Einkochen, bis die Flussigkeit
auf etwa ein Drittel reduziert ist. 5 Die geklarte Butter erst tropf-

Reduktion durch ein feines Sieb chenweise und dann in dunnem

in eine Metallschussel giel3en. Strahl mit dem Schneebesen

unter die Eigelbmasse schlagen.

2 Inzwischen Butter klaren: Butter Solde mit Salz, Pfeffer Zitronen-

so lange bei schwacher Hitze saft und eventuell Worcester-
schmelzen, bis sie sich Iin drei solde abschmecken.

Schichten trennt — in eine obere

NOCH ETWAS HOLLANDAISE UBRIG?
Die SolSe halt sich abgedeckt im Kuhlschrank
maximal zwei Tage. Alternativ kann man Reste auch

einfrieren. Zum Auftauen/Erwarmen unbedingt ein
heilses Wasserbad verwenden. Unser Tipp: Damit die
Solse cremig bleibt, ein Eigelb mit etwas Wein
aufschlagen. Zum Schluss unter die Solse schlagen. u ®

. .
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SOS-TIPPS

Erste Hilfe bei kleinen
Pannen im Kochtopf

OH NEIN, DIE SOSSE ...

.. IST GERONNEN

Die geschmolzene Butter
iIst zu heild (Butter und
Eigelb sollten die gleiche
Temperatur haben) oder
wurde zu schnell zu-
gefugt. Um die Solde zu
retten, 2 TL eiskaltes
Wasser oder ein paar
Eiswurfel vorsichtig
einarbeiten.

.SETZT AN

Die Temperatur des
Wasserbads ist zu heild -
Solde jetzt unbedingt
direkt vom Wasserbad
nehmen, kraftig ruhren
oder in eine andere
Schussel fullen.

... FLOCKT AUS

Das Eigelb beginnt bei zu
starker Hitze zu stocken.
Hier hilft leider nur noch
schummeln: Solde in den
Mixer geben, cremig
purieren und hoffen,
dass es keiner merkt.

60 lecker.de

Anqgst voun Wasserbad?

Sanfte und gleichmaBige Warme, das liebt Hollandaise besonders. Mit diesem

kleinen LECKER-Guide gehen Sie beim Aufschlagen garantiert nicht baden

Achtung! Auch
die Schussel
wird heif3

Standig ruhren

a5 e
o

Die
Schussel
darf nicht

ins Wasser
eintauchen

“' PLANSCHEN VERBOTEN

Der Begrlff Wasserbad Ist leider ein
— wenig irrefiihrend, denn die Zutaten in

der Schussel sollen eben nicht im Wasser baden.

Stattdessen wird die Sol3e indirekt und be-
sonders sanft durch den aufsteigenden Dampf
erhitzt. Achtung: Ist die Wassertemperatur zu
heild, wird die Hollandaise schnell zur Diva

(siehe auch SOS-Tipps links)!

nicht vergessen )

Testen Sie vorab, welche Schiussel-

Topf-Kombi passt (die Schussel kann
ruhig etwas uberstehen). Wegen

ithrer Warmeleitfahigkeit sind Metall-
schusseln ideal — eine Glasschussel
oder ein zweiter Topf tun es aber auch.

3-4 cm Wasser in den Topf fullen und
auf 60-70°C erhitzen. Sobald im
Wasser kleine Baschen zu sehen sind
und es leicht dampft, kann es los-

gehen. Oder haben Sie ein Braten-
thermometer? Dann rein damit...

Eigelb-Mix uber dem Wasserbad
schaumig schlagen. Wahrenddessen
darauf achten, dass das Wasser

nicht kocht — eine niedrige bis mittlere

Warmezufuhr reicht aus.

DER ULTIMATIVE
WARMHALTE-TRICK

SERVIEREN SIE DIE HOLLAN-
DAISE STATT IM KANNCHEN IN
FINER THERMOSKANNE. SO
BLEIBT SIE LANGE WARM,
OHNE ANZUBRENNEN ODER
EINE HAUT AUF DER OBER-
FLACHE ZU BILDEN. EINFACH
AUF DEN TISCH STELLEN UND
Z\WISCHENDURCH SCHUTTELN.

E




DIE MUTTER
ALLER SOSSEN

Die Sauce hollandaise ist
eine der funf Grundsof3en der

klassischen franzosischen Kuche

Von luxurios bis extra cremig:
Durch Zugabe von Krautern,
Gemiise, Rahm, Wein, Kaviar
und vielem mehr kann man die
GrundsofSe ganz nach eigenem
Geschmack endlos variieren.

Zu den drei bekanntesten
Abwandlungen des
cremigen Klassikers gehoren:

Pyt

SAUCE BEARNAISE

Mit Estragon
und Kerbel gewdrzt

Z0\

SAUCE MALTAISE

Mit Orangensaft und blanchier-
ten Orangenschalen-Streifen

Insa Krebs

SAUCE MOUSSELINE

Vor dem Servieren wird ge-
schlagene Sahne untergezogen

Foto: House of Food; lllustration:

ANDY All Eves on .../SAUCE HOLLANDAISE

BRAUMANN
Food-Stylist

~ »Nach einer langen Tlacht ...

| ... SCHWORE ICH, WIE SCHON ERFINDER MR. BENEDICT
&~ IM JAHR 1894, AUF DEN FRUHSTUCKSKLASSIKER MIT
SAUCE HOLLANDAISE. MEIN FRISCHE-EXTRA: AVOCADO 66

EGGS BENEDICT

Fur 4 Personen: 4 Mulden eines
Muffinblechs fetten und je 1 EL
Wasser hineingeben. Je 1 Ei In
die Mulden gleiten lassen. Im
heiBen Ofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C). 8-10 Minuten
backen. 2 Bund Schnittlauch
waschen, in Rollchen schnei-
den. 1 reife Avocado halbieren
und entkernen. Fruchtfleisch
herauslosen und in Scheiben
schneiden. 2 Weizentoasties
toasten. Toasthalften mit je
1 Scheibe Kochschinken, Avo-
cado und Ei belegen. Brotchen
mit einem Klecks (Blitz-)Sauce
hollandaise (s. unten) und
Schnittlauch servieren.

1651

2 Eigelb, 1 EL Sahnejoghurt, 1 Prise Salz
und 1 EL Zitronensaft in einen hohen

Riuhrbecher geben. Mit dem Stabmixer wurde das Rezept fur Sauce
purieren. 150 g Butter schmelzen. Nach hollandaise das erste Mal In
und nach bei laufendem Stabmixer in die La Varennes ,Le Cuisinier

Eigelbmasse geben und gut durchmixen. francois” niedergeschrieben.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

LECKER 5/2021 61




Tschuss, Plastik: Zum Schutz der
Umwelt (yippie!) verbannt die EU ab
Juli Kunststoff-Trinkhalme — hochste
Zeit also, Alternativen zu testen

1 & 2
BOROSILIKATGLAS

Glashalme sehen nicht nur hochwertig aus —
sie sind auch extrem stabil und einfach zu
reinigen (da spulmaschinengeeignet).

kW

3

BIO-WEIZEN

Mehrmals benutzbar ist der Strohhalm eher
nicht. Er ist zu dunn und lasst sich leicht
zerdrucken. Dafur ist das Trinkrohr vegan und
im Biomull entsorgbar.

Tk

4 &5

EDELSTAHL
Edelstahl-Trinkhalme gibt's zu erschwinglichen
Preisen in vielen Farb- und Formvarianten

(z.B. mit praktischem Loffel zum Fruchtefischen
in der Bowle). Auch die Reinigung ist easy.

Yok

1. Trinkhalm Vetro Nero 4er-Set fiir 11,95 €* tiber cilio.de 2. Blauer Trinkhalm fir 3 50 €* tiber everstraw.de 3. Ecobamboo-Bio-Strohhalme 849 €*/50 Stiick Uiber
ecco-verde.de 4. Trinkloffel , Sip & Spoon“ 4er-Set fir 9,99 €* tuber butlers.com 5. Bunter Edelstahl-Strohhalm von Homquen 18-teiliges Set fur 11,99 €* tiber amazon.de

62 leckerde
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6. Plastik:

6

BIO-BAMBUS

Das stabile Rohrchen ist ein Natur-Unikat
und in der Herstellung besonders
umweltschonend. Sein dicker Rand stort
aber etwas beim Trinken.

ok

7
SILBER

Mit einem stolzen Preis von b0 € ist der
versilberte Luxus-Trinkhalm ein Sammler-
stick fur Cocktail-Liebhaber und eher
weniger fur den Alltag geeignet.

w

8

PAPIER

Die Einweg-Strohhalme sind biologisch
abbaubar und eine gute Alternative
fur Partys. Leider fangt das Papier nach
10 Minuten an, weich zu werden.

w

9

APFELFASERN
Hier bleibt kein Mull: Die nachhaltigen

Einweg-Rohrchen sind gleichzeitig Trinkhalm

und leckerer Snack — einfach verputzen,
sobald das Glas leer ist.

1.8 8 ¢

Teie Natur-Strohhalme 1Z2er-Pack fir 13,99 €* tuber gopandoo.de 7. Trinkhalm 90 fiir 50 €* tber robbeberking com

8. Strohhalme von Belle Vous fur 11,99 €*/25 Sttick uber amazon.de 9. Essbare Trinkhalme Jumbo 9 99 €*/50 Stiick tuber wisefood.de

LECKER-Kuchenkosmos

Damit nichts vey-
RLebt, reinige (o
meLwe Strohhalme
moglichst balg nach
deva Trinken mit

eliney RlLeLinen Burste.

Die gibt’s 0Tt Oratis
Adazu odey schown ab
CA. 1 € z. B. bel Depot.

INSA KREBS
Grafikerin

GAR NICHT
SCHLECHT

o

GUTE ALTERNATIVE

ok
'WIR SIND |
BEGEISTERT

* Zzgl. Versandkosten

L]
L wEpin | — —_— | 1 - — R | — 1§ - — — i ‘
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AUSGEWOGENE UND NAHRSTOFFREICHE
GERICHTE, DIE IHNEN GUTTUN

64 leckerde



Foto: Are Media Syndication; lllustration: Getty Images

Quiche Primavera ‘\b

MIT GRUNEM SPARGEL

Im Gegensatz zu den weiflen Stangen
darf gruner Spargel Sonne tanken -
und wird so besonders nahrstoffreich

ca. 1% Stunden ﬁ einfach

ﬁ%St[]ckr:,a.460ko.al-E194:;1-F32t;1-I(H2ﬁlg

Zutaten fir 6 Stucke
1 Packung Quiche- und Tarteteig (300 g;

Kuhlregal, z. B. von Tante Fanny)

150 g gruner Spargel = 50 g TK-Erbsen

Salz, Pfeffer » 1 Zucchini » 1 Lauchzwiebel

3 Eier = 150 g Creme légere
75 ml Milch = 250 g (Buffel-)Mozzarella
Minze zum Garnieren, Fett fur die Form

1 Teig aus dem Kuhlschrank nehmen. Holzige
Spargelenden abschneiden, die Stangen in
Stucke schneiden. Spargel und Erbsen ca.
3 Minuten in kochendem Salzwasser garen,
abgiel3en, abschrecken. Zucchini in dunne
Streifen, Lauchzwiebel in Ringe schneiden.

2 Tarteform (ca. 26 cm @; mit Lift-off-Boden)
fetten. Teig entrollen, ohne Papier in die Form
legen, am Rand andrucken. Gemuse auf den
Teig geben. Eier, Creme légere und Milch
verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wurzen, uber
das Gemuse gielRen. Im heil3en Ofen (E-
Herd: 180°C/Umluft: 160°C) ca. 55 Minuten
backen. Mozzarella in Scheiben schneiden.
Tarte mit Mozzarella und Minze anrichten.

LECKER 5/2021 65
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,VEGGIE PROTEIN-POWER”

Dekonstruiert nennt sich diese Art der Zubereitung: Denn zur Abwechslung wird
der Pasta-Klassiker hier aus der Suppenschussel geloffelt - aullerdem uberrascht
die Sofle mit einer tauschend echten ,,No meat“-Bolognese

Zutaten fur 4 Personen
2 gro3e Mohren

250 g Knollensellerie

1 groBBe Zwiebel

2 Knoblauchzehen
4 EL Olivendl
360 g veganes Hack (z. B.

. Hick-Hack-Hurra“ von

The Vegetarian Butcher)

Salz, Pfeffer, getr. Oregano

1 EL Tomatenmark
1 Dose (850 ml) Tomaten
750 ml Gemusebruhe

150 g Lasagneplatten

60 g Parmesan (Stuck)

4 EL Creme fraiche

evtl. frischer Oregano

ca. 35 Minuten ﬁ einfach @Porﬁon ca.570kcal-E29g-F31g-KH42¢g

1IVIE)hrer| und Knollensellerie scha-

len, waschen und in kleine Wurfel
schneiden. Zwiebel und Knoblauch
schalen, beides fein wurfeln.

2 2 EL Ol in einer groRen Pfanne erhit-

zen, Hack darin ca. 2 Minuten unter
Wenden anbraten. Zwiebel, Knob-
lauch und Gemise zugeben, ca.
3 Minuten dunsten. Mit Salz, Pfeffer
und 1TL Oregano wurzen. Tomaten-
mark einruhren, kurz anschwitzen.
i und Bruhe

‘omaten mit einem Pfannenwender

‘'omaten angielden,

grob zerkleinern. Alles aufkochen,
zugedeckt ca. 15 Minuten kocheln.

3Inzwischen Lasagneplatten grob

zerbrechen und in einem Topf mit
reichlich kochendem Salzwasser ca.
12 Minuten garen. Abgielden und

mit kaltem Wasser abschrecken. Mit
2 EL Olivenol vermengen.

4: Parmesan reiben. Suppe mit Salz

und Pfeffer abschmecken und in
tiefen Tellern anrichten. Lasagne-
platten darauf verteilen. Je 1 EL
Creme fraiche daraufgeben. Mit
Parmesan und nach Belieben mit
etwas frischem Oregano bestreuen.

GANZ OHNE ,MUH"

Wer’'s lieber 100 Prozent vegan
mag, kann das Topping auch
abwandeln: statt Creme fraiche
und Parmesan etwas Kokos-
joghurt und gerostete Pinien-
kerne auf die Suppe geben.

LECK

Wellfood
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Wellfood

GEMUSE- | '~ ca. 45 Minuten ﬁeinfach

C . o R i @Pﬂrﬁon ca.370kcal -E10g-F13g-KH53g

.. , _ d Zutaten fur 4 Personen
Egal ob zu Hause oder unterwegs: : - , - - . 1 Blumenkohl (ca. 800 g)
Der leichte Power-Lunch schmeckt ' . » * } ——
sowohl warm als auch kalt und ist | — | & Baobwey & ¢ &l O
einfach immer eine gute Idee! T A — el Salz, Pfeffer = 100 ml Orangensaft

150 ml Gemusebruhe

200 g Couscous

2 Bund Petersilie = 1 EL Zitronensaft

1-2 EL Ahornsirup

b0 g getrocknete Cranberrys

1 Blumenkohl waschen und in Roschen
vom Strunk schneiden. Mohren schalen
und in diinne Scheiben schneiden. 5 EL Ol
in einer Pfanne erhitzen. Blumenkohl da-
rin 3-4 Minuten rundherum anbraten.
Mohren zugeben und kurz mitbraten. Das
Gemuse mit Salz und Pfeffer wurzen, mit
Orangensaft sowie Brihe abloschen und
zugedeckt ca. 3 Minuten garen.

2 Inzwischen Couscous mit 2 TL Salz mi-
schen. Mit ca. 200 ml kochendem Wasser
uberbruhen. Zugedeckt quellen lassen.
Petersilie waschen, Blatter grob hacken.

3 Gemuse mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und
Ahornsirup abschmecken. Couscous mit
einer Gabel auflockern. 2 EL Ol unter-
rahren. Couscous mit dem Gemuse, den
Cranberrys und der Petersilie anrichten.

68 lecker.de
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THUNING fUR VeRLieBte:

NUR SCHMETTERLINGE IM
BAUCH IST AUCH NICHT GESUND,
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MIT RINDERSTREIFEN

Dieser uppige Salat ist ein super Beispiel fur den Ansatz:
satt essen mit viel Gemuse. Oder haben Sie das Gefuhl,
dass Ihnen was fehlt? Eben...

ca. 30 Minuten ﬁ einfach @F’Grtion ca.400 kcal-E31g-F24g-KH13g

Zutaten fur 4 Personen
200 g TK-Edamame (ohne
Schale; oder Dicke Bohnen)

1 Knoblauchzehe

1 Stick (ca. 2 cm) Ingwer

400 g Entrecote

Hh EL SojasoBe = 2 Zucchini

3 Lauchzwiebeln

2 Bund Radileschen
1 kleiner Kopifsalat
7 EL Ol = Salz, Pfeffer

1 rote Chilischote
3 Stiele Koriander

Saft von 2 Limette

Y2 TL flussiger Honig

2 BEL Sesam

1 Edamame in kochendem Wasser ca. 3 Minuten

bissfest garen, abgielden und abschrecken.
Knoblauch und Ingwer schalen. Knoblauch
nacken. Ingwer fein reiben. Fleisch trocken
tupfen und in 1-2 cm dicke Streifen schneiden.
3 EL Sojasol3e, Knoblauch und Ingwer mischen.

Fleisch zugeben und kurz vermengen.

2Gemijse putzen. Zucchini mit einem Spar-

schaler in Streifen schneiden. Lauchzwiebeln in
Ringe, Radieschen in Scheiben schneiden. Salat
zerzupfen. 3 EL Ol in einer Pfanne erhitzen,
Zucchini darin 1-2 Minuten braten und heraus-
nehmen. Lauchzwiebeln, Radieschen und Bohnen
im Bratol ca. 1 Minute dunsten. Mit Zucchini
mischen. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

3 Chili fein hacken. Korianderblattchen abzupfen.

2 EL Sojasolde, Chili, Limettensaft und Honig
verrithren. 2 EL Ol darunterschlagen. Fleisch
abtropfen, in 2 EL heiRem Ol 3-4 Minuten bra-
ten, Sesam zufugen. Salat, Gemuse , Koriander
und Fleisch anrichten, mit Dressing betraufeln.

Kapso

DAS ORIGINAL

100% reines
Haps#l

Weitere informationen konnen angefordert werden bei:
VOG AG, Backermithilweg 44, A-4030 Linz oder unter www.rapso.at




Wellfood | i Tg’

-'_'_ ca. 10 Minuten ﬁ einfach

SMOOTHIE ? Gos ca. 10 ke

Edg-F2g-KH22g¢g

Der Mix aus Ananas,

K;ﬁkﬂs und 'S':p-'-i-n"-a_t Zutaten fiir 2 Gléaser

schmeichelt Seele und o

- Gesundheit - und 100 g Baby-Spinat
lasst uns beschwingt 1 Baby-Ananas (ca. 375 g)

in den Tag starten 1 Limette

500 ml gut gekuhltes
Kokoswasser

evtl. etwas fliissiger Honig

1 Spinat grundlich waschen und
trocken tupfen. Ananas schalen,
vierteln und den Strunk ent-
fernen. Fruchtfleisch in Wurfel
schneiden. Limette halbieren
und den Saft auspressen.

28pinat und Ananas in einen
Standmixer oder einen hohen
Ruhrbecher geben. Kokoswas-
ser und Limettensaft zugeben.
Alles iIm Mixer oder portions-
weise mit einem Purierstab zu
einem Smoothie mixen.

3 Smoothie nach Belieben mit ein
wenig Honig sufl3en, nochmals
kurz mixen. In 2 Glaser (a 350 ml)
fallen und sofort servieren.

72 leckerde

Foto: House of Food



Wer schon einmal Erdbeermarmelade

mit Tomaten-Chutney verwechselt hat,

weil wie hilfreich Beschriftung in der
Kiche und im Vorratsschrank ist. Ein
einfaches, aber effektives Ordnungs-

system erleichtert nicht nur den Alltag,

sondern macht einfach Freude. Das
handliche Beschriftungsgerat P-touch
CUBE von Brother ist |hr persdnlicher
Assistent fur ein Ubersichtliches und
organisiertes Zuhause. Mit seinen
zahlreichen Schrift- und Textilbandern

L Der P-touch CUBE wurde fir
die Nutzung per Smartphone
oder Tablet konzipiert

Mit dem Beschriftungsge{'_é't P-
organisieren Sie Vorrate un

touch CUBE von Brother
d Selbstgemachtes

In vielen Farben, Mustern und Breiten
bis 12 mm konnen Sie lhren Alltag
richtig aufpeppen und zum Beispiel
wunderschone Etiketten fur Selbst-
gemachtes erstellen: Ein schon be-
schriftetes Geschenk aus der Kuche
ist immer ein Hingucker und Gau-
menschmaus zugleich. Die stylischen
Editionen in weiBem und schwarzem
Design ermoglichen eine Vielzahl von
Gestaltungs- und Organisationsmog-
lichkeiten!

Tipp: Der P-touch CUBE Plus druckt
sogar bis zu 24 mm breite Etiketten
und dank eines integrierten Akkus
auch unabhangig von externen
Energiequellen.

Weitere Informationen finden Sie
unter www.brother.de/kitchen

DESIGN & PRINT APP

Mit der P-touch Design&Print App
gestalten Sie die Layouts in lhrem
Smartphone und senden die Daten
drahtlos an Ihr Beschriftungsgerét

P-touch CUBE. Tippen Sie auf die gewlnschte Kategorie. Dann scrollen Sie
durch die hinterlegten Etikettenvorlagen und wéhlen eine aus. Andern Sie
nun den Text und passen Sie die Schriftart an. Sie kbnnen auch eine eigene

Vorlage entwerfen. Im letzten Schritt Gbertragen Sie das Design per Bluetooth

auf Ihren P-touch CUBE - fertig sind die individuellen Etiketten!

-

S~

"

Der P-touch CUBE Plus

druckt sogar bis zu 24 mm

breite Etiketten.

, ANZEIGE



Wellfood

Leinen los — diese sulle Flotte hat unser
Herz im Nu erobert! Knusper-Fladen,
spicy Garnelenladung und wurzige
SoBe machen das kleine Kunstwerk

einfach unwiderstehlich ...

.

74 leckerde

\GRUSS AUS DEM MEER”. 7‘

Ax_ “ee

) ca. 45 Minuten + Wartezeit ﬁﬁ nicht so schwer

%Portlcm ca.360 kcal-E24g-F21g-KH21g

Zutaten fur 4 Personen
400 g kiichenfertige Garnelen (ohne Schale;

frisch oder TK) = 5 EL Ol = Chiliflocken
gemahlener Kreuzkimmel, EdelsuBBpaprika

Salz, Pfeffer » 3 Weizentortillas (Wraps;

aca. 20cm O) = 4 Stangen Sellerie

1 grine Peperoni = 1 Bund Koriander
Abrieb und Saft von 1 Bio-Limette

200 g Vollmilchjoghurt = Backpapier

1 Evtl. gefrorene Garnelen auftauen. 3 EL Ol, % TL
Chili, Ya TL Kreuzkimmel und 2 TL Paprika ver-
ruhren. Tortillas damit bestreichen, uber Kreuz
vierteln. AuReren Ecken der geviertelten Fladen
leicht nach innen biegen. Fladenviertel mit der
Spitze nach oben in die 12 Mulden eines Muffin-
blechs setzen. Im heil3en Ofen (E-Herd: 200°C/Um-
luft: 180°C) 6-8 Minuten backen. Abkuhlen lassen.

2 Inzwischen Sellerie putzen, wdurfeln. Peperoni
entkernen, in feine Streifen schneiden. Koriander
hacken. Garnelen abspulen, trocken tupfen, in
Stiicke schneiden. Mit Sellerie, Peperoni, 2 EL O,
Koriander, je ca. Halfte Limettenabrieb und -saft
mischen. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

3 Garnelen-Mix in die Tortillaschiffchen fullen, auf
ein mit Backpapier belegtes Blech setzen. Im Ofen
bei gleicher Temperatur ca. 6 Minuten backen.

i
1- =
L 3

1
*I
e

B

4:Fur den Dip Joghurt, Rest Limettensaft und

-abrieb glatt ruhren. Mit Salz, Pfeffer und Chili
wurzen. Tacos herausnehmen. Mit Dip servieren.

"l"'a

\

Foto: House of Food



Butter.

& L.

" Bli ttertelg

ideal
fur pikante
und suf3e

Backwunder




Die liebe Verwandtschaft

Sardinen haben nicht nur einen ahnlichen
Namen, sondern gleichen mit ihrer silbrigen Haut
frischen Sardellen auch auBerlich. Ihre beiden
Namen leiten sich vom lateinischen Wort ,,sarda”
ab, was ,Hering” bedeutet. Sardinen sind aller-
dings etwas groBer und rundlicher — und bei uns
meist als klassische Fischkonserve im Handel.

76 leckerde

Die Gei

$00!

------ AUS DEM™ KUHLSCHRANK ------

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

DASEIN FRISTEN. DIESMAL GESICHTET:

Im Mittelmeerraum nennt man die kleinen
siloernen Fische auch ,,Brot des Meeres”.
Das einstige Arme-Leute-Essen geniel3t man
dort heute noch gern frisch gebraten oder

frittiert. FUr den Vorrat werden die Sardellen aber

auch filetiert, Uber Monate in Salz gereift
und dann meist in Ol aufbewahrt. International

haben sich diese eingelegten Sardellen
abrigens ein Pseudonym zugelegt: Anchovis.

BESONDERE FAHIGKEITEN /—\
Im Ganzen kommen Sardellen meist
nur auf Pizza vor. Als Wurzmittel verfeinern
sie fein gehackt oder zerdruckt Hack-
ballchen, Tomatensugo sowie Sof3en oder
Dressings zu Paprika, Bohnen oder Blatt-
salaten. Unser Favorit: mit weicher Butter
verruhren und auf WeiBBbrot streichen.

Wie lange dauert der Spuk?

Das Tolle: Je alter, desto besser
schmecken die Filets sogar.
Ein offenes Glas halt sich im

Kiihlschrank mehrere Monate.
Bedingung: Die Fische sind
komplett mit Ol bedeckt. Riecht
oder schmeckt das Ol ranzig,
dann weg damit! Ungeofinet
sind die Konserven im Vorrats-
schrank (fast) ewig haltbar.

Nordischer Zaubertrunk
Schon mal , Eingehangten”

’\ probiert? Den Korn mit

Sardelle (erst essen, dann

Festival und soll der Schnaps-
vertraglichkeit dienen.

" T trinken) gibt's beim Wacken-

Foto: House of Food (1), Are Media Syndication (1); lllustration: Michaela Kénecke
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Unsere Rezeptideen zum gemeinsamen GenielBen:
www.schweizerkaese.de

Das Beste mit
den Liepsten tellen.

Gemeinsamer Genuss, der jeden verwohnt. Die Schweizer Kasesorten werden

|+

SUISSE

seit Jahrhunderten traditionell in kleinen Kasereien hergestellt. Die Rohmilch

wird zweimal taglich frisch verarbeitet und kommt von Kuhen, die auf Krauterwiesen

GARANTIE
e

iIn Talern oder auf hochgelegenen Alpweiden grasen. Reine Rohstoffe und der

Verzicht auf Gentechnik oder Zusatzstoffe garantieren sicheren Hochgenuss.

Schweizer Kase: Well drin ist, was wirklich gut ist.

Kase aus der Schweiz. +

www.schweizerkaese.de
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CAMPINGLEBEN

Markise raus,

Stihle aufstellen

und Wasche auf-
hangen. Bevor es

ans Meer geht, =

richten wir uns
erst mal ein

MORGENS, HALB ACHT

Ausschlafen mit Kind? Keine Chance. Doch
nach Misli, Brotchen und Friihstiicksei sind
wir wenigstens die Ersten am Strand.

Eigentlich ein XL-Sandwich — doch noch warm vom Rosten,
mit Frischkase, Avocado, Oliven und Thunfisch belegt, wird

fur uns beim Campen daraus eine famose Pizza

ca. 25 Minuten G’ einfach @ Portion ca. 620 kcal -E30g-F29g-KHb57 g

Zutaten fur 4 Personen 1 Fladenbrot waagerecht halbieren. Nach-

1 Fladenbrot (ca. 400 g) einander mit den Schnittflachen nach

4 Tomaten = 1 Avocado unten in einer Pfanne (ca. 26 cm @) ohne
2 Dosen (a 185 ml) Fett ca. 2 Minuten rosten.

Thunfisch naturell

2 Inzwischen Tomaten waschen und In
Scheiben schneiden. Avocado halbieren
und Kern entfernen. Fruchtfleisch aus

100 g schwarze Oliven der Schale I6sen und in Spalten schnei-

Salz, Pfeffer den. Thunfisch etwas abtropfen lassen
evtl. Petersilie zum

300 g Doppelrahm-

frischkase

Bestreuen 3 Den Frischkase auf die gerosteten Brot-
halften streichen. Mit Tomaten, Avocado,
Oliven und Thunfisch belegen. Mit Salz
und Pfeffer wurzen. Nach Belieben mit
Petersilie bestreuen.

Foto: House of Food (1), Privat (4): lllustration: Shutterstock, Saskia Zebulka
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NuU de lau ﬂ au f J e

Geht ganz ein-
fach mit einem

n O f e n | - Pizza-Stein auf
l e a u e | - dem Grill. Der

leckere Duft hat
ubrigens all

Mein Motto: Mit einer Kochs‘l'e“e eht mehr als nur Dosenravioli. e, | ) [~ . - unsere Cam-
Einfach Penne, Schinken, Spma'l' vnd Ricotta-Guss in eme DY " an b, e | .P--'N'Q#IN-aEhbam
o AR ol ~ion B " angelockt

Omnia- Rlngform schichten und auf der Gasflamme ”backen

ca. 45 Minuten ﬁ einfach @ Portion ca. 690 kcal -E38g-F25g-KH 74 g

Zutaten fur 4 Personen 1 Nudeln nach Packungsanweisung in
400 g Penne = Salz, Pfeffer reichlich kochendem Salzwasser (1 TL
Salz pro Liter) bissfest garen. Inzwischen
Spinat waschen, abtropfen lassen. Den
Parmesan reiben, etwa drei Viertel davon
mit Ricotta, Milch, Eiern, 4 TL Salz und
etwas Pfeffer glatt ruhren.

ca. b0 g Babyspinat

100 g Parmesan (Stuck)

250 g Ricotta = 250 ml Milch

2 Bier (Gr. M)

80 g Serranoschinken (Scheiben)

Fett fur die Form 2 Eine Omnia-Form fetten. Nudeln abgie-
Ben. Jeweils Halfte Nudeln und kleiner

gezupften Schinken in die Form geben.

:br.'f :A';? d‘i’:r Halfte Ricotta-Guss darubergielden. Spinat K.U'ST:EN,I(IND_.E:B
Gasflasche darauf verteilen und ,ordentlich” in die Wir lieben es, ans Meer zu fahren — am besten
checken! 15t Form driicken. Rest Nudeln und Schinken dorthin, wo man Wassersport machen kann.

daraufgeben. Den (ibrigen Guss dariiber- So wie hier auf der danischen Insel Bornholm

gielden. Mit Rest Parmesan bestreuen.

Sie plotzlich
leer, geht
weder Kochen

" NUR FUR KAFFEE

noch Heizen 3 Omnia-Form auf den Untersatz stellen. E:;“"s;_;z:hlzr
Zugedeckt bei mittlerer Gasflamme P praktisch firs
25-30 Minuten (im E-Herd bei 200°C ca. rr— oo . = Frihstick, aber
10 Minuten ldnger) backen. Dazu passt - Wein trinken wir

beim Camping
trotzdem aus

“ %ﬁ INrner an Bord hab ich: Pesto, Kirschtormaten I~ - - ] richtigen Glasern
und Nudelh - bestes No’rfalIeSSenl | ' '

das Vorrats-Ratatouille (s. Seite 85).

Foto: House of Food (1), Privat (4); lllustration: Shutterstock, Saskia Zebulka
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Der vorgegarte Grief ist bei Roadtrips ein Lebensretter:
schnell gemacht und super verwandlungsfahig! Mit milder
Chorizo und Tomaten mogen wir ihn besonders gern

ca. 35 Minuten ﬁ einfach @Portion ca.b10kcal-E22g-F24g-KH49¢g

Zutaten fur 4 Personen

EL Ol = 6 kleine Bratwiirste

(ca. 300 g; z.B. Chorizo)

1 Zwiebel = 1 Knoblauch-

zehe » 2 Paprikaschoten

200 g Tomaten

Salz, Pteffer

250 g Couscous

2 Lauchzwiebeln

Wenn's passt,
Fahrrader
Mithehren. Super
fir Ausfliige

1 Das Ol in einem Topf erhitzen. Chorizo da-

rin rundherum ca. 5 Minuten anbraten.
Zwiebel und Knoblauch schalen und fein
hacken. Paprika putzen, waschen und in
mundgerechte Stucke schneiden. Mit
Zwiebel und Knoblauch zu den Wiursten
geben. Alles ca. 3 Minuten weiterbraten.

2Tomaten waschen, in Stucke schneiden.

Mit 300 ml Wasser in den Topf geben und
aufkochen. Mit Salz und Pfeffer wurzen.
Couscous hineinruhren. Vom Herd ziehen
und Couscous zugedeckt ca. 12 Minuten
quellen lassen.

3Lauchzwiebe|n waschen und Iin Ringe

schneiden. Wurste aus dem Topf nehmen
und in Scheiben schneiden. Couscous mit
einer Gabel auflockern. Wurstscheiben
und Lauchzwiebeln zum Couscous geben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Eckige Vorratsdosen bevorzugen!
Die lassen Ssich besser in den kleinen
Kiihlschrank stapeln

Foto: House of Food (1), Privat (4): lllustration: Shutterstock, Saskia Zebulka
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Kochfreunde/CAMPING xule

=y Survival-wisseh

Eine gute Vorbereitung ist bei Reisen mit Camper oder Wohnmobil hilfreich.
Unsere drei Camper verraten, was Sie einpacken und worauf Sie achten sollten

- Nierals nicht ..

... das Womo in die pralle Sonne

\ stellen, die Hitze bekommt man so
schnell nicht mehr raus — vor

allem ohne Klimaanlage an Bord.
Daher besser einen Platz im

Schatten suchen! Gibt es leider
nicht? Dann tagstiber Rollos runter
und abends gut durchliften.

carmpinhg-Urlaubk austesten
Fur den ersten Trip ist es besser, ein
Reisemobil erst mal auszuleihen.
Entweder uber Direktvermieter wie
ahorn-rent.de, bei denen man ein
professionell ausgestattetes Gefahrt
bekommt. Oder uber eine Vermietungs-
plattform wie paulcamper.de, auf

der Privatpersonen ihre Camper und
Womos zum Verleih anbieten.

/
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Must-have
Wascheklammern!
Sind unverzichtbar, um
nasse Klamotten und
Handtucher auf einer
Leine zu befestigen.
AulSerdem lasst sich
alles Mogliche damit
' verschlielSen — etwa
Qualgeister loswerden Haferflocken, Pasta
Beim Essen im Freien nerven Miicken oder Mullbeutel, die horen dazu. Und natdrlich: SidlSungs-
und Wespen tierisch. Einfacher Trick: schnell muffeln. mittel, Brotaufstrich, Zwiebeln,

Kaffeepulver anzinden. Der Qualm ver- Knoblauch, H-Milch, Kaffee und Tee.

jagt die lastigen Viecher. Am besten in
einem feuerfesten Schraubglas — so lasst | : C
sich der Rauch schnell wieder ersticken. N U TZ I che A e P
Doch aufgepasst: das Glas mit der Wind- Kein E Mp fan g furs
richtung und nicht zu nah aufstellen,
sonst wird man selbst zugequalmt.

vorratsschrank to go

Salz, Pfeffer, Krauter der Provence,
Tomatenmark und Gemlsebriihe
reichen zum Wiirzen. Ol und Essig in
kleine Flaschen abfullen — lassen sich
so besser verstauen. Nudeln, Reis,
Couscous und Mdsli sind unverzicht-
bar. Auch Konserven wie stuckige
Tomaten, Mais oder Thunfisch ge-

Stellplatzsuche

Navi? Mmit Maps.me vor der ) Von Campingplatzen, Womo-
Reise die notigen Landkarten Ai Parkmoglichkeiten bis hin zu Entsor-
runterladen und unter- gungsstelle: alles zu finden mit

wegs offline nutzen. Kosten- der App Parkdnight. Kostenlose
los fiir Android und iOS. Version fir Android und iOS.

ustration: Shutterstock, Adobe Stock, Saskia Zebulka, PR




" /welcher stellplatz-Typ sind Sie?
Kommt ganz darauf an, was Thnen beim Campen wichtig
ist und worauf Sie ein paar Tage verzichten kénnen

Sl
~ Lustauf Nachbarn?

Reichen Strom + Wasser? MuUssen Sanitar-
TN | anlagen S'ein?

Storen Sie
Tiergeraus'che
am M_orgen?

o
N . B Ll

IR E e o o

a, ] r 'y

H i .'a_ _._u:_ e i' ¥

Mit Satelliten

Spontan auvch

schussel?
~ mitten im Wald?

Typ 1 Typ 2 © Typ

- LuxuS-uUrlauber GenugSaner canper Lonesone Rider
Fahren Sie nur grolSe Kleine Geheimtipp- Spontanitat ist oberstes
Campingpldtze mit Stellplatze oder Bauern- Gebot. Alle paar Tage
Rundum-sorglos-Paket hofe sind lhr Ding. wird der Camper an
an — inklusive Sanitar- Da ist es auch okay, Entsorgungs- und Auf-
Anlagen, Restaurants, wenn der einzige fullstationen frisch
Waschautomaten, Luxus ein Stromkabel

TV-Anschluss und und Plumpsklo sind.
Supermarkt.

das Abenteuer in der
Wildnis weitergehen.

gemacht und schon kann

&
r
e

IMMer-dabeil-
Ratatoulille

Zu Hause vorgekocht schmeckt

die Basis-SoBe warm und kalt zu Brot,

Pasta, Couscous, Omelett ...

Fur 4 Glaser (a 450 ml Inhalt):

2 Zwiebeln, 1 Aubergine, 2 Paprika
und 1 Zucchini schilen bzw. putzen,
waschen und in Stlicke schneiden.

4 EL Ol in einem Topf erhitzen. Das
Gemuse darin ca. 5 Minuten an-

braten. 2 Knoblauchzehen schélen,
hacken und mit 1 EL. Tomatenmark
zugeben, kurz mitrosten. Mit 2 EL
Balsamico-Essig abloschen. 2 Dosen
(a 425 ml) Tomaten und %2 TL
Kriuter der Provence zugeben,
Tomaten leicht zerdriicken. Alles ca.
10 Minuten kocheln, mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken. Sofort in
heil? ausgepiilte Twist-off-Glaser
fullen, verschlieBen, auf dem Kopf
stellen, auskuhlen lassen.

Halt ungeoffnet ca. 2 Wochen.

LECKER 5/2021 87
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einfach

Garnlange auf die gewlinschte Grol3e
kurzen, Perlen auffadeln und die Enden

Mit derselben Methode lassen sich auch
mit Doppelknoten zusammenbinden

kleine runde Untersetzer basteln

i

HUBSCHEN. MANCHMAL TUT ES AUCH SCHON EIN STYLISHER |
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SEINE EIGENEN VIER WANDE MIT NEUER DIY-DEKO AUFZU-
KUCHENROLLENHAL

88 lecker.de
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Die hibsche Garderobenleiste aus
Birkenholz mit sieben Haken gibt es ubrigens
fur 14,99 € (zzgl. Versand) uber hm.com

WILL ICH HABEN!

Holzperlen nacheinander

Die Holzperlenkette durch eine
Kuchenrolle stecken und beide
an eine Garderobenleiste oder
einem Wandhaken aufzu-

Schlaufen mit einem Nagel
hangen. Kuche umstylen kann

an der Wand befestigen. Noch
so schnell gehen...

und ein Ende als Schlaufe
einfacher ist es, das Ganze

zusammenknoten.
einer Schlaufe verknoten.

20 mm @ (Bastelladen)
auffadeln.

e Garn in Natur (z. B. aus Jute)

e Schere
3 Das andere Ende ebenfalls zu

DAS BRAUCHT MAN:
e ca. 45 Holzkperlen a
1 Ca. T m Garn abschneiden

UND SO GEHT’S:

2 Alle
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150000 US-DOLLAR FUR EINE ANGEKLEBTE BANANE

Klingt verrtickt? Ist aber wahr! 2019 stellte der ftaﬁenfsch:e_ Kﬁnsﬁer Maurizio Cattelan
in Miami Beach seine Gaffa-Tape-ldee als Kunstwerk aus. Sie wurde gleich drei Mal verkauft —
inklusive Echtheits-Zertifikat und Anweisung zur Erneuerung der Banane und des Klebebands

LY

Foto: House of Food



BLOSS NICHT!

JE NACH REIFE-
GRAD DER BANANE
LASSEN SICH
DARAUS NOCH
ORIGINELLE BACK-
MEISTERWERKE
KREIEREN, DIE

AM KAFFEETISCH
FUR GROSSES
AUFSEHEN SORGEN
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Zutaten fiir ca. 10 Stucke

2 Eler (Gr. M)

120 g Zucker = 125 g Mehl
1 TL Backpulver

400 g Schmand

1 Packchen Vanillezucker

4 Bananen (a 110 g; Reife-

grad ,gut reif”; s. Seite 100)
1-2 EL Zitronensaft

150 g Heldelbeeren

60 g weiche Karamell-
bonbons (ca. 12 Stuck;

z.B. ,,Sahne Muh-Muhs")
100 g Schlagsahne

Fett fuir die Form

1 Fir den Teig eine Springform

(24 cm @) fetten. Eier und 2 EL
heilBes |
Schneebesen des Ruhrgerats
cremig aufschlagen, dabei den
Zucker einrieseln lassen. Mehl
mit Backpulver dazusieben,
unterheben.Teig in der Spring-
form (24 cm @) glatt streichen
und im vorgeheizten Ofen (E-
Herd: 180°C/Umluft: 160°C)
ca. 15 Minuten backen. He-
rausnehmen und in der Form
auskuhlen lassen.

Wasser mit den

2 Fur die Creme Schmand und

Vanillezucker mit den Schnee-
besen des Ruhrgerats ca.
5 Minuten cremig aufschla-
gen. Boden vorsichtig aus der
Form losen und mit 2-3 EL
Creme bestreichen.

DEM ERFAHRENEN TORTEN-BETRACHTER
STICHT SOFORT DIE MEHRSCHICHTEN-TECHNIK
AUS BISKUIT UND SCHMANDCREME INS AUGE.
DARAUF SIND BANANE, BEEREN UND KARAMELL
WIE ZUFALLIG KUNSTVOLL ARRANGIERT

I'_L- ca. 1 Stunde + ca. 2 Stunden Wartezeit ﬁ einfach @Stﬂck ca.290 kcal-E4g-F15g-KH35¢g

3 Bananen schalen, langs hal-
bieren und mit Zitronensaft
betraufeln. 5-6 Halften halbie-
ren, auf dem Kuchen verteilen
und mit Rest Creme locker
bestreichen. Ubrige Bananen-
halften darauflegen. Heidel-
beeren verlesen. Kuchen mit
den Beeren bestreuen und ca.
1 Stunde kalt stellen.

4Fi’|r die Sofle Bonbons ha-
cken. Mit Sahne unter Ruhren
erhitzen, bis die Bonbons
geschmolzen sind. Karamell-
solde zum Kuchen servieren.

LECKER 5/2021 93
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ca. 1 Stunde + ca. 12 Stunden Wartezeit ﬁﬁ nicht so schwer Hj) Stuck ca. 300 kcal -E3g-F 11 g-KH43g

Zutaten fur 12 Stuck
400 g Mehl

160 g kalte Margarine
70 g + 1 EL Zucker
Salz

1 EL Apfelessig

250 ml Kirschnektar

20 g Speisestarke

300 g TK-Kirschen

3 Bananen (a 110 g; Reife-

grad ,gut reif”; s. Seite 100)

Mehl zum Ausrollien
Fett und Mehl fur die Form

94 leckerde

1 Fur den Teig Mehl, Margarine,
70 g Zucker, 1 Prise Salz, Essig
und 8 EL kaltes Wasser zugig
zu einem Murbeteig verkneten.
Den Teig halbieren, jeweils zu
Rollen formen und zugedeckt
ca. 1 Stunde kalt stellen.

2 Teigrollen in je 6 gleich grol3e

Stucke teilen. Diese auf et-
was Mehl jeweils rund (a ca.
12 cm @) ausrollen. Muffin-
blech wenden, die Ausbuch-
tungen der Mulden fetten
und mit Mehl bestauben.
Teigkreise auf die Mulden le-
gen, leicht andrucken und im

vorgeheizten Ofen (E-Herd:

200°C/Umluft: 180°C) ca.
20 Minuten backen. Heraus-
nehmen, auskuhlen lassen.

3 Fur die Kirschgrutze 200 ml
Nektar mit 1 EL Zucker auf-
kochen. Starke mit 50 ml
Nektar glatt In die
kochende Kirschsol3e ruhren,

ruhren.

kurz kocheln. Die gefrorenen
Kirschen unterruhren.

4 Teigschalchen vorsichtig vom

Muffinblech Iosen. Bananen
schalen, in Scheiben schnei-
den. Erst die
dann die Kirschgrutze in den

Teigschalen verteilen.

Bananen und

DER KLASSIKER-DRINK

AUS SICHT EINES KUCHEN-
LIEBHABERS: AUF VER-
DREHTE MUFFINART
GEBACKENE MURBETEIG-
FORMEN, SYMBOLISCH
GEFULLT MIT KIRSCH- SOWIE
BANANEN-ELEMENTEN

WUSSTEN
SIE, DASS
DIE DNA VON
MENSCHEN
UND BANANEN
ZU 55 PRO-
ZENT UBER-
EINSTIMMT?
0B WIR

SIE DESWEGEN
SO GERN
MOGEN?




Foto: House of Food
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PURISMUS IN NEUER OFEN-DIMENSION:

DAS HAUPT-AUGENMERK LIEGT GANZ K
AUF DER KRUMMEN FRUCHT - SOWOHL
TEIG ALS AUCH DARAUF. GESCHMACKVOL

_AR
M

_ HERVOR-

GEHOBEN DURCH KLEINE SPUREN VON ZIMT

ca. 1% Stunden + ca. 2 Stunden Wartezeit ﬁ einfach @Scheibe ca.2/0kcal-E4g-F12g-KH 3b g

Zutaten fur ca. 12 Scheiben

75

g Pekannusse

4 Bananen (a 110 g;

Reifegrad

,richtig reif”;

150 ml + 2 |

s. Seite 100)

L. Ahornsirup

75 g weiches Kokosol

6 EL + 200

ml Hafermilch

(Barista, z.

B. von Oatley)

2 .

L, Apfelessig

100 g zarte Haferflocken

8

0 g Apfelmark

Zimt,

Salz, Kurkuma

200 g Dinkelm

ehl (Type 630)

3 TL Backpulver

Mark von 2 Vanilleschote

1 gestrichener EL Speisestarke

96 lecker.de

Backpapier

1 Eine Kastenform (10x25 cm;

1,7 | Inhalt) uber Kreuz mit
zwel Streifen Backpapier aus-
legen. Nusse hacken. 3 Bana-
nen schalen, mit 150 ml Sirup
in eine Schussel geben und
mit einer Gabel fein zerdru-
cken. Nusse, weiches Kokos-
ol, 6 EL Hafermilch, Essig,
Haferflocken, Apfelmark, 1 TL
Zimt, 1 Prise Salz, Mehl und
Backpulver zugeben. Mit den
Schneebesen des Ruhrgerats
kurz verruhren. In der Form
glatt streichen.

2 Ubrige Banane schélen, langs

halbieren und mit der Schnitt-
flache nach oben auf den Teig
legen. Teig und Banane mit
2 EL Sirup bepinseln. Im vor-

geheizten Ofen (E-Herd:
180 °C/Umluft: 160°C) ca.
50 Minuten backen. Heraus-
nehmen, auskuhlen lassen.

3 Fir die SofRRe 200 ml Hafer-
milch, Vanillemark und 1 Msp.
Kurkuma in einem kleinen Topf
unter Ruhren aufkochen. Die
Starke mit 2 EL kaltem Wasser
glatt ruhren, in die Hafermilch
ruhren und ca. 1T Minute ko-
cheln. Etwas abkuhlen lassen.
Zum Banana Bread servieren.

SOSSEN-KOCHPRINZIP
DER JUNGEN WILDEN:

Einfach alle SolSenzutaten
Iim Milchaufschaumer
aufschlagen lassen. Fertig!

Foto: House of Food
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DER SCHOKOLADIGE KUBUS, DURCHZOGEN
VON BANANENMUS, IST EIN GELUNGENES
BEISPIEL FUR DARSTELLENDE BACKKUNST.
ROTES KOMPOTT UND WEISSE SAHNE-
HAUBCHEN VERVOLLSTANDIGEN DAS WERK

= KLabarlzar—Kml’%/‘

1: ca. 1% Stunden + ca. 2 Stunden Wartezeit ﬁ einfach %Stﬂck ca. 310 kcal-Ebg-F20 g+ KH 27 g

Zutaten fur ca. 16 Stucke 1 Eine quadratische Springform 3 Fur das Kompott Rhabarber

200 g Zartbitterschokolade
200 g Butter

3 Eier (Gr. M)

120 g + 50 g Zucker

Salz = 85 g Mehl » 80 g Kakao
2 Bananen (a 110 g; Reife-

grad ,richtig reif”; s. Seite 100)

500 g Rhabarber
325 ml Rhabarber-Nektar
2 TL Speilsestarke

200 g Schlagsahne
Fett fiir die Form

(24 x 24 cm: ersatzweise rund,
26 cm @) fetten. Fur den
Brownie Schokolade in Stucke
brechen. Mit Butter in einem
Topf bei leichter Hitze schmel-
zen, dabeil ofter umruhren.

2 Eier, 120 g Zucker und 1 Prise

Salz mit den Schneebesen des
4 Minuten
cremig aufschlagen. Schoko-

Ruhrgerats ca.

butter unterruhren. Mehl mit
Kakao daraufsieben, kurz un-
terruhren. Bananen schalen,
mit einer Gabel fein zerdru-
cken und unterruhren. Teig In
der Form glatt streichen und
im vorgeheizten Backofen (E-
Herd: 180°C/Umluft: 160 °C)
20-25 Minuten backen.

waschen und evtl. Faden von
den Stangen ziehen. Stangen
klein schneiden. Mit 50 g
Zucker und 250 ml Nektar In
einem Topf zugedeckt 2-3
Minuten kocheln. Starke mit
Rest Nektar glatt ruhren. In

Rhabarber
ruhren und ca. 1 Minute

den kochenden

kocheln. Auskuhlen lassen.

4Zum Anrichten Sahne fast

steif schlagen. Brownie aus
der Form losen und In ca.
16 Stucke schneiden. Mit dem
Rhabarber-Kompott und der
Sahne anrichten.

KANN BANANE
SUNDE SEIN?
AUF SRI
LANKA HEISST
ES, DASS
ADAM UND
EVA AUS DEM
PARADIES
VERSTOSSEN
WURDEN,
WEIL EVA IN
GENAU DIESE
FRUCHT BISS

LECKER 5/2021 99
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GERADE REIF

Fur Backmeister-
werke ist dieses
Exemplar noch nicht
suls und weich
genug. Lieber pur
snacken.

_mh
."’ w’.'?..
,'. ':l.i ..i \
. L

-'. ‘
v 2e r‘.
I. . ' ’ a
@
GUT REIF

Mmmh ... schon
besser! In diesem
Stadium ist die Frucht
angenehm suls und
dennoch bissfest.
Perfekt fur Obstsalate,
Musli, Desserts
oder als kunstvoller
Kuchenbelag.

»EIN JEDES DING MUSS

ZEIT ZUM REIFEN HABEN.”

WILLIAM SHAKESPEARE

100 leckerde

IN WELCHEM
STADIUM
LASST SICH
MIT IHR WAS
ERSCHAFFEN?
WIR KLAREN
AUF UBER DIE
VIER LEBEN
DER EXOTIN

RICHTIG REIF

Hallo, Sweetheart!
Dieses Modell hat
die perfekte Konsis-
tenz zum Backen.
Die Fruchte lassen
sich nun auch in
Kuchenteigen und zu
leckeren ,,Nice-
cream”“-Kreationen
verarbeiten.

SUPERREIF

st das Fruchtfleisch

an vielen Stellen braun
und weich, eignen
sich die Fruchte noch
fur Shakes und

Smoothies. Sie lassen
aber auch noch unter
Brownie- oder Banana-

Bread-Teig mischen,
dafur ist es aber jetzt

hochste Zeit!

EISIGES STILLLEBEN

Die Bananen werden immer
dunkler, doch keine Zeit zum
Backen? Dann ab in den Froster:
Daflir die Friichte schalen, in
Stucke schneiden und portions-
weise luftdicht in Gefrierbeuteln
eintuten. Entweder gefroren
Iin den Mixer schmeilsen und zu
,Nicecream?” (Bananeneis)
verarbeiten. Oder 1-2 Stunden
Im Kuhlschrank antauen
lassen und fur Smoothies und
Cremes benutzen. Ganz auf-
getaute Bananen konnen im
Kuchen verbacken werden.

NOCH ZU GELB?

Um den Reifeprozess zu
beschleunigen, die Bananen
einfach direkt neben Apfeln
lagern. Sie stromen ein Reife-
gas aus, das die Bananen
schneller essbereit macht. Keine
Zeit zum Warten? Dann gerade
reife Bananen ungeschalt bei
150°C 20-30 Minuten backen.
Die Schale wird zwar sehr
dunkel, aber das Fruchtfleisch
iIst schon suls und weich.

Foto: Adobe Stock (1), Shutterstock (3)



Feine Krauter, wurziger Hopfen und duftender Lavendel: Unser Abendtraum?® begleitet

Sie ganz entspannt und genussvoll durch den Abend. Wer braucht da noch Zusatze?

BIO SEIT 1979

K

DE-OKO-001

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

I - H.___._.-l'l_r
e e
— L e el e
- _,._i -

| | Sie finden all unsere Tees, Kaffees und Gewirze
BIO SE IT 1979 im Bioladen und unter shop.lebensbaum.de.




seit
yt man Kaffee |
und pfeffer. Fandelr:n:\;lr
' e
' richtig? Und W '
d. Aber wie dosiert man e durchpmmert

gibt es? Wit haben uns

STEP 1: AROMA AUSSUCHEN STEP 2: METHODE WAHLEN....

Sufl3, kraftig oder scharf? In den Kaffee ... und Kaffee aromatisieren. Sie sind noch unschlussig?
darf alles, was Ilhnen dazu schmeckt. Dann folgen Sie den Pfeilen zu unseren Empfehlungen.

Bei der Lagerung

Kakao als Pulver, Gewdlrze grob zerkleinert
oder gemorsert in einen Teefilter geben.
Mit Kaffee in einer verschlielSbaren Dose ein
paar Tage stehen lassen.

Unser Fazit: dauert etwas, mildes Aroma

Die Siifien

Vanille Nelken Zimt

Schote + Mark Ganz oder gemahlen
oder Pulver gemahlen

Beim Aufbriihen

Die Gewurze in gemahlener oder ge-
morserter Form mit in den Kaffeefilter
geben und mit aufbruhen.

Unser Fazit: sehr geschmacksintensiv

Die Krdftigen

Kardamom Sternanis
Kakao Kapseln oder  Samen oder X . .
B Gerahlsn Sematian S (¢S Fertigen Kaffee verfeinern

Gemahlene Gewdlrze in den Kaffee ruhren
oder auf den Milchschaum stauben.
Die Scharfen i — Unser Fazit: gut dosierbar, dezentes Aroma

Schwarzer oder
rosa Pfeffer
Korner oder

hl
PSR WENIGER IST MEHR!
Chili \ Fangen Sie beim Aromatisieren vorsichtig an und
getrocknet oder o T legen Sie lieber nach. Unser Tipp: Beim Aufbriihen
gemahlen Yoin o o

\ oder Verfeinern genugt pro Tasse 1 Prise. Beim
Lagern konnen Sie auf 250 g Kaffee 3-4 TL Kakao

oder ¥2-1 TL Gewurz nehmen.
102 leckerde

Illustration: Insa Krebs, Shutterstock



*Die Teilnahmebedingungen finden Sie unter www.meine-lecker-vorteilswelt.de/teilnahmebedingungen

Exklusiv far

Gewinnen Sielvon 3 Abonnenten
Kiichenmaschinen von Gastroback

im Wert von jeweils 500 Euro!

Die Design Kichenmaschine ADVANCE DIGITAL
von Gastroback ist der Alleskénner fir lhre Kiche.
Perfekt fUr RUhrteig, Buttercreme, festen Brotteig
sowie Pasta und Wurstspezialitdten.

1

--------------------
------------------
---------

. Schon eine Kiichenmaschine zu :
| Hause!?2 Jetzt bis zu 30% Rabatt

So einfach nehmen Sie teil™: auf weitere Kuchengerate von
1. Anmelden unter www.meine-lecker-vorteilswelt.de : GCISTI‘ObUCk sichern.

2. Gastroback-Verlosungen auswdahlen '.

Teilneh Button driick , Weitere Informationen finden Sie unter ',:
I ST S www.meine-Iecker-vortellswelt.de/ :

coupon/ga stroback

lhr Team der LECKER Vorteilswelt wiinscht lhnen viel Glick!

————————
——————————————
---------



FUR EIN

IST IMMER NOCH PLATZ
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Foto: House of Food; lllustration: Manik n Ratan/Stocksy

'  ca. 40 Minuten + ca. 2 Stunden

Wartezeit ﬁeinfach
@Stﬁckca. 250 kcal-E4g-F12g-KH 29 g

Zutaten fur 8 Stiick

150 g Zartbitterschokolade

150 g Zwieback = 150 g Erdbeeren
50 g Schlagsahne » 100 g Doppel-

rahmirischkase » 2 EL Zitronen-
saft = 50 g + 1 EL Puderzucker

Gefrierbeutel » Backpapier

Keksausstecher

1 Die Schokolade hacken und uber
einem warmen Wasserbad
schmelzen. Zwieback in einen
Gefrierbeutel geben, mit einer
Teigrolle zerbroseln. Schokolade
und Zwieback verruhren. Masse
flach (ca. 1 cm) zwischen 2 Bogen
Backpapier ausrollen, mit einem
runden Ausstecher (ca. 6 cm Q)
ca. 16 Kekse ausstechen. Teig im-
mer wieder verkneten, ausrollen
und ausstechen. Kekse auf Back-
papier geben und kalt stellen.

2 Erdbeeren putzen und fein wur-
feln. Sahne mit Frischkase, Zitro-
nensaft und 50 g Puderzucker
aufschlagen, Beeren unterheben.
Creme auf 8 Kekse verteilen. Die
ubrigen Kekse als Deckel darauf-
legen. Ca. 2 Stunden kalt stellen.
Mit 1 EL Puderzucker bestauben.

4

Hat hier je

mand Kekse gesagt? Mit diesen

Mini-Tortchen stiirzen__wir
choko-Knuspe_r-Vergnugen

- ‘.
o T
5 a BN
- &
L= i T ":“.
S -
S il o
Ui -
-
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Foto: House of Food

Falsche Ernahrung,

e Stress, Umweltgifte und
me e/ - '»6’ Medikamente kdnnen

verantwortlich sein flr

mit Rhabarber-Swirl e eersorne

Hepar Hevert Lebertabltten

Wir sind so satt, wir mogen keinen Nach... Oh, es gibt Eis? Wir

verstehen nur zu gut, dass dieses pinkfarbene Dessert einem ganz ‘M M ER W‘CH‘H G ER

LEBERSCHUTZ IM ALLTAG

schnell den Kopf verdrehen kann

ca. 1 Stunde + ca. 8 2 Stunden Wartezeit ﬁeinfach @ Portion ca. 380 kcal-E6g-F20g-KH41g

HEPAR HEVERT,
. oA T 1 : " _ _ Lebertabletten
Zutaten fir 8-10 Portionen Rhabarber putzen und in Stucke schneiden. Mit !
500 g Rhabarber Puderzucker, Zitronensaft und 100 ml Wasser in
100 g Puderzucker einem Topf aufkochen und ca. 5 Minuten kocheln,

bis der Rhabarber weich ist. Rhabarber heraus-
nehmen, Saft weitere ca. 10 Minuten sirupartig ein-
kochen, vom Herd nehmen und abkuhlen lassen.

2 EL Zitronensaft
200 g Schlagsahne
1 Dose (400 g) gekuhlte

gezuckerte Kondensmilch ' e - -
_ - ZSahne steif schlagen. Kondensmilch mit den HEPAR HEVERT LEBERTABLETTEN
300 g Doppelrahmirischkase Schneebesen des Handriihrgerats ca. 10 Minuten ) - I
125 g Shortbread-Kekse dickcremig aufschlagen. Den Frischkase unter- Vnieestlitzen C."e LersEungsfahtg_kett el Leb_er
_ . . und bessern die gestorten Entgiftungsfunktionen
Backpapier ruhren und die Sahne unterheben.

Aktivieren den Stoffwechsel des
3Je ungefahr die Halfte Rhabarber und Sirup zur Leber-Galle-Systems

Frischkdsemasse geben und unterrihren. Masse in

7 Flr die Langzeittherapie geeignet
eine saubere Form (ca. 177x25 cm; ca. 1,5 | Inhalt) < J PIgdeeld

geben. Rest Rhabarber und Sirup zugeben, in [J Mehr Informationen unter www.lebertabletten.de
Schlieren unterziehen. Kekse grob zerbroseln und

. . . Hepar Hevert Lebertabletten. Die Anwendungsgebiete leiten sich von den homoo-
auf die Masse streuen. Ca. 8 Stunden einfrieren. pathischen Arzneimittelbildern ab. Dazu gehdren: Besserung der Beschwerden
SO BLEIBT'S bei Leber- und Galle-Storungen. Eine Arzneimitteltherapie bei Lebererkrankun-
— e gen ersetzt nicht die Vermeidung der die Leber schadigenden Ursachen (zum
CREMIG AEeic aus dem Gefrierfach nehmen. ca. 5§ Minuten Beispiel Alkohol) und sollte nicht ohne &rztlichen Rat erfolgen. Bei anhaltenden,
| = d ' ' unklaren oder neu auftretenden Beschwerden sowie bei Gallensteinleiden, bei
egen ole vor aem antauen lassen und mit einem Eispg rtionierer zu Verschluss der Gallenwege und bei Gelbsucht sollte ein Arzt aufgesucht werden,
Einfrieren etwas da es sich um Erkrankungen handeln kann, die einer arztlichen Abklarung bedur-
Kugeln formen. fen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen

Frischhaltefolie

Sie Ihren Arzt oder Apotheker. PZN: 13863263.
Hevert-Arzneimittel - www.hevert.de - In der Weiherwiese 1 - 55569 Nussbaum

direkt auf die Ober-

flache, dann bilden
sich keine Eis-
kristalle darauf.

PZN 13863263
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Die Kammer des
Schreckens

Die Beziehung unserer Autorin zu ihrer Tupperware?
Sagen wir mal: kompliziert. Warum sie nicht ohne die bunten
Vorratsbehalter leben kann (aber auch nicht mit)

108 leckerde

Beinahe tiglich warte ich auf
dieses Szenario: Fensterscheiben

splittern und ein GSG-9-Beamter,
der an einem Helikopter baumellt,

entert meine Kiche und brullt:
<Achtung! Nicht anfassen!® Der
Grund 1st der Schrank mit meinen
Vorratsbehiltern. Uber Jahre sta-
pelte und stopfte ich das Plastik-
zeugs kreuz und quer ubereinan-
der. Zieht man einen
Deckel hervor, fallen
einem mindestens drel
Schusseln auf den Kopf.
Aus lauter Angst vor
dem Tupper-Hagel
schaue ich Essensreste
inzwischen sehr lange
an. Um sie dann
schnell aufzufuttern.
Naturlich konnte ich
die Kammer des Schre-

IRIS SOLTAU

Die frele Autorin lief3 sich
janrelang lieber von anderen
pekochen. Seit sie fur

| ECKER schreibt, probiert

dosen gebraucht hitte, Schuld war
ein amtlicher Schwips, gepaart mit
dem schlechten Gewissen, der
Gastgeberin den ganzen Prosecco
weggetrunken zu haben.

Mit der Zeit entwickelte ich eine
Hassliebe zum Tupper-Kram.
Liebe, wenn mein Mann vor-
schlagt, die Sammlung zu ent-
sorgen (,Bist du irre?
Ohne den Siebservierer
kann ich nicht leben!®).
Hass 1mmer dann,
wenn ich keinen pas-
senden Deckel finde.
Wohin verschwinden
die Dinger eigentlich?
Haben die irgendwo
mit den verloren ge-
gangenen Socken eine
Plastik-Strumpf-Kolo-

ckens auch mal aufrau- Sig B8 L ICriB Seis! nie gegriundet? Viel-
ber da b aus. Aktueller Status: Fort- loicht ke h
men, aber da Desorge geschrittene Anfangerin eicht Konnte man auc

ich mir lieber einen
Helm. Denn Leute, die
ihre Tupperware nach Grofde und
Farben sortieren, sind mir suspekt:
Das sind entweder Marie-Kondo-
Ultras, Menschen mit viel Tages-
freizeit oder potenzielle Serien-
killer. Mein Starter-Set erstand ich
ubrigens Mitte der 90er auf einer
Tupper-Party. Nicht, dass ich als
Studentin unbedingt 20 Vorrats-

mit noch sehr vielen Fragen

die Menschen fragen,
die auf eBay Deckel
versteigern, wo bitte schon deren
Behalter sind? Ja, da entwickele ich
detektivischen Ehrgeiz. Apropos.
Die Kuchenbox da bei Ihnen im
Regal, konnte es sein,
dass 1ch die Ihnen
2008 nach meiner
Geburtstagsfeler ge-
liehen habe?

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



smilla

TSCHUSS,
DIATEN!

Endlich sein, wie wir
sind — Frauen Uber die
Liebe zu ihrem Korper

* Mehr Energie
* Mehr Schdnheit
* Bessere Abwehrkrafte

Die besten Tipps fur
Size 40 bis 48

We love MIDI <

Sexy Looks fiir starke Ladys

* Bella Figura im neuen Friihlings-Style
* Angesagte Schlag-Jeans mit Stretch
* Sneaker zum Verlieben

* Taschen, die zu uns passen

‘ 3 x smilla testen fur 5,80 € unter

S www.ocean.global/shop
_ K ’ N oder +49 431 530325-0
ULITE"

tT Das Geheimnis
ALE”APH#

. SCHAUSPIES J ?tzt
1m
Handel!

Osterreich € =
Schweiz SFr5)
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Foto: Are Media Syndication (5), Getty Images (1), Istockphoto (1); lllustration: Adobe Stock, Shutterstock

Vorschau
LECKER

k=] e® -] L ]
Zeit fin Manrtinis!
'-."_j je ca. 5 Minuten
6 cl Gin
2 cl Wermut

3 cl Gin = 6 ¢l Rosé-Wermut

1 Spritzer Grapefruit-Sirup

(z. B. von Le Sirop de Monin)

4 cl Wodka » 5 cl Apfelsaft
(naturtrub) = 2 TL Zuckersirup

© so schon grun hier
Spinat, Brokkoli, Bohnen und
allerlei frische Krauter bringen
unsere Teller zum Leuchten

einige sSpritzer Zitronensaft

Cocktailzutaten jeweils in einen mit
Eiswurfeln gefullten Shaker geben.
Ca. 1 Minute schutteln. Drink tGber ein
Barsieb in ein Glas abseihen. Nach
Belieben mit Fruchten, Krautern und i _ ‘
Gewiirzen (s. links) servieren. . 4 = . Y p

3] Pasta, aber pronto
Schon im Energiesparmodus?
Unsere Nudelgerichte laden
lhren Akku rasch wieder auf

Vom Beet direkt in den Topf
Warum Schrebergarten so im

— Gegrilites Futen-ochaschli ' '

3 = Gegrilltes P Schaschlik Trend liegen und was sich aus

s auf Krautsalat der Ernte Leckeres zaubern lasst
B e e~ e | o

L O B OB BN OB BN BN BN OBE BN OB BN B BN B BN BN BN BN BN B BN BN BN BN BN B BN BN BN BN O BN OB BN

SHAKE IT, BABY

Wir mogen’s gern easy und
trinken Martini im Gegensatz
zur gangigen Barkeeper-
Praxis wie James Bond - also
~geschuttelt, nicht geruhrt”.
Einfach Lieblingsdrink wahlen,
shaken und eiskalt geniel3en!

Juhu, Erdbeerkuchen!
Z[_ Schokokeks-Tarte mit Die roten Saisonfruchtchen
ELUDBE I aglit Claine machen es sich gern auf

sulden Cremes bequem ...
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