Osterreich € 4,70 Schweiz CHF 8,70
Belgien, Luxemburg € 4,90
Italien, Spanien € 5,70 i

Juli 2021 - N°7
Deutschland € 4,20

Buletten-Bowl
mit leichter

Remoulade und

Salat-Trio

Essy gemacht:
Fruchtige Kuchen



Aus Deutschlands grolster GenielSer-Region:

Dazu: Ein herrlich kithler Rosé!
Eine der schonsten Begleiterscheinungen des Sommers sind die Momente, in denen man Leckeres auf den Grill legt. Die perfekte
Kombination zu frisch gegrilltem Fleisch, Fisch oder auch nur Gemuse ist ein schon gekihlter Rosé aus dem , Land der Vielfalt“. Achten

Sie einfach auf das Siegel unserer Erzeuger und entdecken Sie das Beste aus den Wurttemberger Weingartnergenossenschaften.

Wir schaffen Genuss. Seit Generationen.
wein-heimat-wurttemberg.de

» 5 Wirttembergist eine geschuitzte Ursprungsbezeichnung (g.U.) der Europaischen Union.

o www.wein-heimat-wurttemberg.de/gU-wuerttemberg




Foto: Istockphoto (1); Titel: House of Food (1), Stockfood / The Picture Pantry (1); lllustration: Shutterstock
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O NEU ab Juli! ©

Ab Ausgabe 8 erscheint die
LECKER nicht mehr 10 x im

Jahr, sondern 11 x im Jahr.
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Sind Sie Abonnent*in, passen

wir lhr Abonnement automa-
tisch fiir Sie an. Der Heftpreis

Ihrer LECKER bleibt gleich.
Wenn Sie Fragen haben,
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melden Sie sich gern beim

Wecker stellen, um den Sonnenaufgang zu sehen,
Haare flechten, Frisbee spielen, Rasen mahen,
Arschbomben-Wettbewerb veranstalten, Erdbeeren
pflucken, Tretboot fahren, Italo-Hits-Playlist anlegen,
Gartenliege pink streichen, Grillparty schmeilSen,
unter den Sternen tanzen: Ist es nicht irre, wie viel

Bbo-Kundenservice.

II'III-II"I"I"I-.I“'I'II

] Energie wir entwickeln, sobald die Temperaturen .
] (iber 25 Grad klettern? Noch mehr Ideen fiir ;
] nicht enden wollende Sommertage finden Sie in _ :
! diesem Heft. Genielsen Sie jede Sekunde! mmawmmm :
i . mw ; A .
® aEn \'DE" . bl
: Ihre LECKER-Redaktion Wassiker' D fx““’w"m““ :
‘ LECKER fiir Tisch & Kiiche oy Alle fotografieren jetztihr Essen. | 7B Mit uns wird Ihre Timeline :

gibt's hier: laden.lecker.de il;_f;G.a; Wir schon lange:; @lecker _magazin At glecker: facebook.com/lecker .

LECKER 7/2021 3



i Wige wpe pwamy mge ey egmmey g T
é!-?:%' : b, ! -\.I - . = B x
e el s ol S el el aled

-

8 Grul3 aus der Kuche
SulRes Melonen-Parchen

10 Girls just wanna do BBQ
Wenn Madels grillen, gibt's

unwiderstehliche Veggie-Teller
22 Leckerbissen
24 FRIKA 2021

Welches Hackballchen-Team
wird Frikadellenmeister?

36 Das Easy-peasy-Menu
Entspannt kochen fiir einen
stressfreien Abend

64 LECKER-Kuchenkosmos
Auf Eis gelegt:

- N /5 Y o Alles rund ums Einfrieren
M Girls just wa;nah do BBQ: fut e ’ K- nT
Orecchiette-Salat mit Antipasti-Chic 1
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40 Helden des Alltags

Schnell gemacht, aus einem
Topf oder super vorzubereiten
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Zitronenlimonade

Helden des Alltags: |
Ruhrei-Bowl mit

WELLFOOD DR COTAT @
06 Food for glow & flow

Ausgewogene, nahrstoffreiche
Gerichte, die lhnen guttun

78 FEin Tag am Meer
Picknickkorb packen und mit
Freunden ab ans Wasser!

“N SUSSE SACHEN

WERDEN MESUT 92 Ich backe mir die Welt,

) DS MEZE UND SEIN TEAM wie sie mir gefallt

FRIKA 2021: i RS el DIE DEUTSCHEN Unser neues Kuchen-Einmal-
: : . % P 2 - BULETTENMEISTER UM :
Geheimfavoriten-Kofte o5 . 5 eins ohne Backformen
: . | B © DEN TITEL BRINGENS
mit Auberginen-Flanke |
104 Desserts

4, leckerde
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3 Editorial
6 Schnelle Ubersicht

‘1-,,,,2 il - oy by 34 Lleb&pguer

Unsere Kuchenschatze

_— — -

Hausbar
Cranberry- Shots
als Eis am Stiel

‘ Ein Tag am Meer:

Tomaten-Pizzetti § - TN | , | |
auf die Hand e = y - T ¢ * 44 Survival-Rezept
1% | T iy ot (8 Salat zum Coolbleiben

88 Das Deko-
Wochenendprojekt

Diesmal: Stein-Untersetzer

90 Die Geister aus dem
Kuhlschrank

Diesmal: Oliven
102 Noch'n Kaffchen?
107 Impressum

108 Kolumne
Das letzte Wort hat der Hunger

110 Hausbar & Vorschau

Ich back mir die Welt, wie sie mir gefallt:
Pavlova Kunterbunt
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S. 8 SulRes Melonen- S. 12 Cheese-Burger mit S. 14 Austerngriller fur S. 16 Orecchiette-Salat
Parchen dem gewissen Frucht-Extra  Salat-Gottinnen mit Antipasti-Chic
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S. 30 Buletten-Meilster S. 32 Aimdndegas-Matador  S. 38 Gazpacho S. 40 Carbonara al forno S. 42 Erdbeer-Schicht- S. 47 Bruschetta

In knackiger Aufstellung Im Sesam-Irikot .Sommergluck” mit Parmesanhaube spektakel mit Madeleines ~Mexicana”

S. 52 Rigatoni a la S. B3 Zitronen-Koteletts S. b4 Fusilli al Salmone S. 54 Tomaten-Brot-Salat S. 56 Linsen-Taboulé
Ratatouille mit Bohnengemuse In cremiger Gurkensolde mit Buffel-Mozzi mit Cranberrys
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S. 74 Bratfisch nach S. 76 Pina-Colada-Smoothie S. 80 Tomaten-Pizzetti S. 82 Drumsticks auf
Nizza-Art JJropical Delight” mit Meerblick Quinoa-Dunen

gy aaan ".,.H » il
S. 96 Streusel- Schnecken S. 98 Nektarinen- S. 100 ErdbeerScone S. 105 Vanille-Trifle
mit Johannisbeer-Punkten Taka-Tuka-Tarte INn ganz grof3 ,Peach Perfect”

6 lecker.de
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S. 18 Cheesy Sticks S. 20 Ananas-BBQ S. 26 Geheimfavoriten-Kofte  S. 28 Polpette-Champion-
mit Grill-Appeal .Zum sufden Abschluss” mit Auberginen-Flanke Panini im Rucola-Strafraum
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S. 47 Puten-Schaschlik zu S. 48 Ruhrei-Bowl mit S. B0 Aus-4-mach-1-
sufl3-scharfem Gurkensalat Bohnen-Chili und Salsa Kartoffel-Pfanne

S. 51 Pudding-Croissants
mit Blaubeeren
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S. b8 Erfrischende S. 67 Chili-Chicken S. 68 Tofu-Tomaten-Burrito  S. 70 Ofen-Aubergine S. 72 Schnelle Spirelli-Bowl
Zitronenlimonade zu Asia-Coleslaw mit Petersilien-Gremolata mit \Walnuss-Fullung fur den Energiespeicher

S. 84 Beachstulle mit S. 86 Watt Suldes S. 88 Das Deko- S. 94 Pavlova Kunterbunt
Garnelen & Grunzeugs mit Nusschen Wochenend-Projekt
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@ Vorspeisen :
& _- ! & Snacks @ fomesweet !
{ P A\ D TRl @ Fleisch Home :
S. 106 Obstsalat-Bowl S. 110 Cranberry-Shots ’ . Fisch . Sules, Backen |
,One in a Melon” als Eis am Stiel I . & Getranke I
' @ Vegetarisch |
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DENN AUCH LEBKUCHEN:-
FIGUREN LIEBEN DEN SOMMER

Sufles Melonen-Pdrchen

Fir 12 Stick: 1 Wassermelone
(am besten kernarm) in ca. 1 cm
dicke Scheiben schneiden, evtl.
entkernen. Mit einer Lebkuchen-
mann-Form (ca. 10 cm) Figuren
ausstechen. Das ubrige Frucht-
fleisch anderweitig verwenden.
— Figuren nebeneinander auf ein
Tablett oder einen Teller legen.
Ca. 1 Stunde einfrieren. Vor de* |
Servieren 50 g Puderzucker mit
1%2 TL Zitronensaft verruhren.
Guss in einen Spritzbeutel ful-
len. Figuren aus dem Gefrierfach
nehmen. Mit Guss verzieren (z.B.

Gesicht, Badehose oder Bikini).
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*Markenzeichen eines Drittunternehmens

ICH BIN AZZURRO.

DEIN LUNGO VOLLER GELASSENHEIT.

Dallmayr

LUNGO
AZZURRO

GENUSSVIELFALT FUR IHRE
NESPRESSO®* MASCHINE.

Recycelbar mit lhrer Hilfe.
dallmayr.de/nachhaltigkeit

L Lﬂ) £ .'f;'%

e

-
' 9
1Y



~oex and the
City“-Fans
konnen sich
tbrigens freuen:
Der US-Sender
HBO Max plant

- eine Neuauflage,
F - die vermutlich

20227 ausge T ©
strahlt wird -
b leider ohne die ‘ ®

spitzziingige
Blondine
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,Wer braucht (schon) ein Wiirstchen? Wir grillen veggie!”
Zugegehen, dieses Zitat ist ein bisschen ahgewandelt — aber Samantha
wirde es gefallen. Genau wie die Cheese-Burger mit dem
gewissen Frucht-Extra oder der unwiderstehliche Nudelsalat
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Aktuell/VEGGIE-GRILLEN

A2’

" CH

ESE-BURGER

Girlpower am Grill bedeutet, die Gemiise-Pattys direkt mit dem Kase zu vereinen. Und sie mit
Avocadocreme und Mango zu pimpen - bevor auch die Jungs mal ran durfen

Zutaten fur 4 Personen
1 Avocado

1 Knoblauchzehe

2 BEL Limettensaft

Salz, Pfeffer, gerauchertes

Paprikapulver, Chiliflocken

1 kleine Mango = 2 Tomaten

2 rote Zwiebeln

b0 g Salat (z. B. Babyleaf)

250 g Knollensellerie
100 g Cheddar (Stick)
30 g Sonnenblumenkerne

ca. 30 g zarte Haferflocken

10 g Quinoa-Pops

1 Ei (Gr. M) = 2 EL Ol

4 Burger-Brotchen

4 TL Salatmayonnailse

evtl. Kresse zum Bestreuen

12 leckerde

1Fi.'|r die Creme Avocado hal-
bieren, Frucht-
fleisch aus den Schalen losen.
Knoblauch schalen und klein
schneiden. Mit Avocado und
Limettensaft fein
Mit Salz abschmecken.

entkernen,

purieren.

2 Mango schalen, Fruchtfleisch
erst vom Stein und dann in
dunne Scheiben schneiden. To-
maten waschen und in Schei-
ben schneiden. 1 Zwiebel
schalen und in Ringe schnei-
den. Salat waschen und tro-
cken schleudern.

Uberall gibt es eine Frauenquote, nur am Grill darf der Mann noch Prolet sein.
Warum? ,,Grillen ist ein Rollenspiel”, sagt der Soziologe Sacha Szabo. Es
kompensiere das durch die Frauenbewegung bruchig gewordene Mannerbild:
Am Feuer darf der Grillmeister endlich wieder potenter Versorger sein.

3Fi'|r die Pattys Sellerie und
1 Zwiebel schalen. Beides fein
raspeln. Cheddar reiben. Mit
Sellerie, Zwiebel, Sonnen-
blumenkernen, Haferflocken,
Quinoa, Ei, 4 TL Salz, etwas
Pfeffer, jeweils 2 Msp. Paprika
und Chili verkneten. Ist die
Masse zu weich, mehr Haferflo-
cken unterkneten.

4 Masse zu 4 flachen Pattys for-
men. Beide Seiten mit Ol be-
pinseln und auf dem heil3en
Grill (noch besser auf einer
Grillplatte, s. Tipp) ca. 5 Minu-
ten von jeder Seite grillen.

'_:'_ ca. 50 Minuten ﬁ einfach @ Portion ca. 380 kcal -E13g-F24g-KH 24 g

5 Die Brotchen aufschneiden,
von beiden Seiten kurz auf
dem Grill rosten. Halften mit
Mayonnaise und Avocado-
creme bestreichen. Mit Pattys,
Salat, Mango, Tomate und
Zwiebel belegen. Nach Belie-
ben mit Kresse bestreuen.
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feuchte Stellen. Sie durfen nicht muffig riechen. We:Ber
puderartiger Belag auf den Pilzhuten ist ganz normal — es
handelt sich dabei nicht um Schimmel. |

14 lecker.de

Foto: Julia Hoersch/Taverne Agency; Styling/recipes: Martin Kintrup; lllustration: Shutterstock



A

Zutaten fuir 4 Personen
5 EL Olivenol
getrocknete Krauter der

Provence, Salz, Pfeffer

2 Knoblauchzehen

400 g groBBe Austernpilze

1 EL Salatmayonnaise
2 TL Dijonsent

3 EL WeiBweinessig

3 Scheilben Weil3- oder
Toastbrot

2 Mini-ROmersalate

4 LLauchzwiebeln

125 g bunte Kirschtomaten

80 g Parmesan (Stiuck)

1 Fiir dis Austerngriller 2 EL Ol

und 2 TL Krauter der Provence
Knoblauchzehe
schalen, fein hacken und zufu-

verruhren. 1

gen. Austernpilze putzen und
mit der Marinade bepinseln.

2 Fur das Dressing Mayonnaise,

2-3 EL Wasser, Senf, 1 EL Ol
und Essig verruhren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

3Fi‘|r die Crolutons Brot even-

tuell entrinden und wurfeln.
1 Knoblauchzehe schalen und
hacken. In einer Pfanne 2 EL
Ol erhitzen. Brot mit Knob-
lauch darin
goldbraun braten, salzen.

unter Wenden

i: ca. 30 Minuten ﬁ einfach @Ponian ca.380kcal-E13g-F28g:-KH 18 g

4: Romersalat waschen, trocken

schleudern und iIn Streifen
schneiden. Die Lauchzwiebeln
putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Tomaten waschen
und halbieren. Salat, Zwie-
beln, Tomaten und Croultons
mischen. Kase fein reiben.

5 Pilze auf dem heil3en Grill ca.

5 Minuten grillen, dabei ein-
mal wenden, mit Salz und
Pfeffer wdulrzen. Salat, Kase
und Dressing mischen. Mit
Austerngrillern anrichten.

Den Caesar Salad mag ein Mann erfunden haben, doch wir wissen, wie man aus der schnellen
Nummer ein heiles Food-Erlebnis macht — mit marinierten Pilzen frisch vom Rost

Aktuell/VEGGIE-GRILLEN

Die Zahlen sagen etwas
anderes: Laut einer Gfk-
Umfrage nahmen 2018
schon 30 Prozent der
Frauen die Grillzange
selbst in die Hand. Und
das weibliche Interesse
wird immer starker.
Einem eBay-Trendbaro-
meter zufolge entschie-
den 2020 deutlich mehr
Frauen daruber, welcher
Grill und welches
Zubehor gekauft wird.
Shoppen gehorte eben
schon immer zu den
weiblichen Starken.

LECKER 7/2021 15




Aktuell/VEGGIE-GRILLEN

Nur eine Beilage? Madels, erst die Accessoires machen die Grillplatte unwiderstehlich ...
Wie etwa dieser One-Pot-Quickie mit Paprika, Zucchini und Kirschtomaten

Zutaten fur 4 Personen
Salz, Pfeffer,

getrockneter Oregano

1 Zuechini

1 rote Zwiebel

1 gelbe Paprikaschote

125 g bunte Kirschtomaten

2 Knoblauchzehen

250 g Orecchiette

80 g Kalamata-Oliven

1 EL Kapern

50 g getrocknete Tomaten

(in O1) = ¥, Bund Basilikum
3 EL Olivenol

2 EL Pinienkerne

4 EL heller Balsamico-Essig

2 EL Pesto (Glas)

16 leckerde

1 Reichlich Salzwasser (1 TL
Salz pro Liter) aufkochen. In-
zwischen Zucchini waschen,
langs halbieren und in Schei-
ben schneiden. Die
schalen und in dunne Spalten
schneiden. Paprika waschen,

Die

Tomaten waschen. Knoblauch

Zwiebel

entkernen und wurfeln.
schalen und fein hacken.

2 Die Nudeln nach Packungsan-
weisung bissfest garen. Oli-
ven, Kapern und getrocknete
Tomaten abtropfen lassen,
dabei 1-2 EL Tomatenol auf-
fangen. Tomaten in Streifen
schneiden. Basilikum waschen
und Blatter klein zupfen.

-:'_ ca. 30 Minuten ﬁ einfach @ Portion ca. 480 kcal-E12g-F22g-KHbbg

3 Nudeln abgielden, abschre-
cken und abtropfen lassen.
Olivendl im Nudeltopf erhit-
zen. Pinienkerne, Gemuse
und Knoblauch darin 3-5 Mi-
nuten braten. Mit Salz, Pfef-
fer und Oregano wurzen. Mit
3 EL Essig abloschen. Mit den
Nudeln, Oliven, eingelegten
Tomaten, Kapern und Basili-
kum, bis auf 2 EL, mischen.

4: Fur die SofRe Pesto, Tomaten-
ol, 1 EL Essig, 2-3 EL Wasser
mit dem restlichen Basilikum

Mit Salz
abschmecken.

verruhren. sowie

Pfeffer
Nudelsalat servieren.

Zum

Bier sollte nur zum Essen
getrunken und nicht als
Grillhelfer eingesetzt
werden. Denn statt das
Essen zu aromatisieren
oder Flammen zu
loschen, hat es zur Folge,
dass Asche aufgewirbelt
wird, die sich aufs
Grillgut legt. Ubrigens:
Sollte etwas auf dem
Grill Feuer fangen,
einfach umdrehen und
an den Rand des Rosts
legen.




-

PARTNER/ ¢

Wie ware es mit einem

,grinen Schnitzel“?
Dafir Zucchini langs im®
ca. 5 mm dicke Schetben
schneiden, mit etwas O,
Oregano, Salz, Pfeffer
und gehacktem Knob-
lauch ca. 30 Minuten
marinieren. Dann von
jeder Seite ca.

2 Minuten grillen.

Foto: Julia Hoersch/Taverne Agency; Styling/recipes: Martin Kintrup; lllustration: Shutterstock
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Aktuell/VEGGIE-GRILLEN

Wenn Frau die Fithrung am Rost ibernimmt, wird alles mal ausprobiert. Und die Grillspiefe
mit Kase, Kartoffeln und Paprika bekommen eine verfuhrerische Marinade verpasst

Zutaten fur 8 Spiefle

250 g kleine Kartoffeln

(z. B. Drillinge)

Salz, EdelsuBpaprika, Pfeffer

3 Knoblauchzehen

2 EL Tomatenketchup

2 EL + 125 ml Sonnenblumendl
2 TL mittelscharfer Senf

125 ml ungesiufBter Sojadrink

1 EL Zitronensaft

200 g Pimientos de Padron

(spanische Bratpaprika)
1 Packung (280 g) Brat- und
Grilltaler mit Gouda

8 HolzspieBe

1 Holzspiel3e wassern, dafur die
Spielde in eine flache Schus-
sel mit etwas Wasser legen.
Kartoffeln waschen und in der
Schale ca. 18 Minuten in Salz-
wasser kochen.

2 Inzwischen Knoblauch scha-
len, fein hacken. Fur die Mari-
nade Halfte Knoblauch mit
Ketchup, 1 TL Paprika, etwas
Pfeffer und 2 EL Ol verriihren.

3 Fur die Aioli Senf, Sojadrink,
Zitronensaft und Rest Knob-
lauch 1n einem hohen Ruhr-
becher mit dem Stabmixer
plrieren, dabei 125 ml Ol in
dunnem Strahl
Mit Salz und Pfeffer wirzen.

untermixen.

i: ca. 40 Minuten ﬁeinfach @Stﬂck ca.300kcal -E9g-F27g-KHG6(g

4: Pimientos waschen. Kartoffeln
abgielden. Grillkasetaler vier-
teln. Kartoffeln halbieren, mit
Grillkase und Pimientos auf
die Spiel3e stecken. Mit der
Marinade bepinseln und auf
dem heillen Grill von jeder
Seite 3-4 Minuten grillen. Die
Ailoll dazureichen.

Selbst der funffache
deutsche Grillmeister
Michael Hoffmann meint:
,Frauen grillen kreati-
ver.” Wahrend Manner
Steaks und Wurstchen
auflegen wurden, trauten
sich Frauen auch an ein
Dessert. Allen voran
Anja Auer, die auf ihrem
Blog ,, Frau am Grill” mit
ausgefallenen Rezepten
und BBQ-Tipps inspiriert.
Und wer #grillmeisterin
bei Instagram sucht,
findet ganz schnell
weitere Mitstreiterinnen.

LECKER 7/2021 19
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NAKED ANANAS

Fur einen festen Stand zuerst Krone un

mit einem Kochmesser entfernenm. Anan-a_;‘s} %‘ ~

hochkant aufstellen und Schale groBzti
oben nach unten abschneiden.
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Wenn den Ladys beim Dessert ,Better than Sex™ durch den
Kopf geht, vernaschen sie wahrscheinlich gerade gegrillte

Ananasringe mit einem Hauch von Limette und Zimt

ca. 20 Minuten ﬁ einfach @Portir.}n ca. 260 kcal-E1g-F1g-KHb58g

Zutaten fir 4 Personen
2 Limetten (davon 1 Bio)
2 EL Zucker » Zimt, Salz

12 Ananas ®» 4 Stiele Basilikum

4 EL Ahornsirup
2—3 TL Ingwersaft
(z. B. von Rabenhorst)

4 Kugeln Eis

(z. B. Zitrone oder Kokos)

1Bi0-Limette heil3 waschen,

trocken tupfen und die Schale
fein abreiben. Halfte Schale
mit Zucker, 1 Msp. Zimt und
2 Prisen Salz auf einem tiefen
Teller mischen. Die Ananas
schalen, in ca. 12 cm dicke
Scheiben schneiden und den

harten Mittelstrunk ausste-
chen. Scheiben im Zucker-Mix

wenden, kurz ziehen lassen.

2 Inzwischen fiir den Sirup bei-

de Limetten auspressen. Ba-
silikum waschen, fur die Deko
einige Blatter abzupfen. Rest
Stiele, Sirup, Limetten- und
Ingwersaft kurz aufkochen,
abkuhlen lassen und Basili-
kum herausnehmen.

3 Ananasscheiben auf dem hei-

Ben Grill ca. 5 Minuten gril-
len, dabel einmal wenden.
Mit Eiskugeln anrichten. Rest
Limettenschale und etwas Si-
rup darubergeben. Mit Basili-
kumblattern anrichten.

Foto: Julia Hoersch/Taverne Agency; Styling/recipes: Martin Kintrup; lllustration: Shutterstock



TIPPS FUR MEHR NACHHALTIGKEIT.

2. Schauen, riechen, schmecken:

1. Gemeinsam Plastik sparen:
Wir verzichten immer

haufiger auf zusatzliche Deckel.
Unterstutzt uns dabei.

v Ressourcen schonen
v Verluste vermeiden

v Verpackungen reduzieren

Fur unsere Umwelt gilt: Weniger ist mehr.

Deswegen sparen wir an Verpackungsmaterialien,

fordern Recycling und nutzen nachwachsende Rohstoffe.
Zudem reduzieren wir den Preis von Produkten, bevor sie das
Mindesthaltbarkeitsdatum erreichen, und spenden den Rest.

www.aldi-nord.de/verpackungsmission oder
www.aldi-sued.de/verpacku ngsmission

Viele Produkte halten sich langer, als
das Mindesthaltbarkeitsdatum angibt.

3. Einfach Mull trennen:

Mit unseren Tipps fur die Tonne -
auf allen Produkten unserer
Eigenmarken.

FURDIE
TONNE

S0 trennt
man richtig

sUD

/\ ALD!

Jeden Tag besonders — einfach ALDI.



DIESES JAHR TRAUMEN WIR UNS EINFACH NOCH
EINMAL AN UNSERE LIEBLINGSZIELE — UND ZWAR MIT
DIESEN KULINARISCHEN REISEBEGLEITERN

NO/AaNO/aN\C/a N\ A\ /a O a N\ A\
Back 1in the USA

Die harten Fakten zum neuen
Trendgetrank der Amerikaner,
. Hard Seltzer”; Gerade mal

Gehen wir Kahve trinken?

Turkischer Kaffee aus der hiibschen
Kupferkanne macht garantiert hell-
wach. In der ,Cezve” erhitzen wir
feines Kaffeepulver, Zucker und 75 Kalorien pro Dose und
Wasser, bis ein fluffiger Schaum 5Vol.-% Alkohol hat der Mix

entsteht. Gibt's fiir 56,55 €* iiber L L 1 aus Sprudelwasser, Alkohol
grandturkishbazaar.com L -’_ , und Fruchtgeschmack. Fiir ca.
Wir machen 1 €/250-ml-Dose bei Rewe.

| &> MEXICAN & Fiesta...

... Flesta mexicana!
Ganz oben auf der

Gasteliste steht
dieser VIP: Ein

Very-important-
d d Piiree aus
Pinto-Bohnen,
Paprika und
rauchigen

Chipotle-Chilis —

rfekt fiir
WITH SMOKY CH|POTLE zﬁtheenti:cheTacns

oder Burritos.
430-g-Packung fiir

3,49 €%, 2.B. liber English Breakfast
amazon.de

Griechisches Juwel

Oh wie schdn ist Epirus! Die
Region im Nordwesten ist bekannt
fiir schroffe Felsen, unberiihrte
Natur und — Kase. Dieser hier Mit der Orangenmarmelade
aus 100 % Ziegenmilch ist beson-

= 0 von Chivers essen wir unseren
ders cremig. Von Islos, fiir ca. ‘ S L s, ‘ Toast auf die ganz feine
2 €/150 g im Supermarkt. englische Art. 340-g-Glas,

ca. 3 € im Supermarkt.

22 lecker.de

Foto: Adobe Stock, PR



Pizza oder keine Pizza, das ist hier die Frage. ,Q GJLﬂ -
.Pinsa” ist irgendwie beides: Der Teig besteht _,;ﬂ_{..._.ﬁ
aus verschiedenen Mehlen (Weizen, Reis, :
Kichererbsen), wird wie eine Pizza belegt und
verknuspert. Gibt's im Kiihlregal z. B. bei Edeka
oder Famila, 400-g-Packung fiir ca. 2,50 €.

DAS ”

KOCMBUCH

Wie unter Palmen

Auch wenn wir nur im Baggersee
planschen waren, mit einem ,Gado
Gado” (Gemiisesalat) zum Abend-
essen fihlt sich’s an wie Urlaub auf
der Insel. In ,,Bali— Das Kochbuch”
(EMF Verlag) finden wir alles fiir
eine Genussreise in die Tropen.

Im Buchhandel fiir 30 € erhaltlich.

blo-olivensl
fXtra yirgin

dobamna.

SMoTn /15

hinterland

Die Thai-Variante des Kiichen-
krauts finden wir im Asia-Super-

markt und schmeckt je nach Mein eigener Olivenbaum...

Sorte zitronig (Maenglak, z. B. ...steht in einem Hain nahe der spanischen
fur Fisch), lakritzig (Horapa, fir Costa Blanca. Mit einer Baum-Patenschaft un-
Salate) oder nach Piment und terstiitzen wir Bauern, die ihre Olivenplantagen

Nelken (Krapao, z.B. fiir Fleisch).  traditionell bewirtschaften — und uns eine

Grul3e aus Lissabon Flasche des Bio-Ols nach Hause schicken.

Die siiRen Pudding-Tortchen f Ab 24,90 €* (iber hinter-land.com
finden wir nicht nur in den
bunten Gassen der portugie- Bondi Beach, Koalas und Tim Tams R

sischen Hauptstadt, sondern
auch bei Rewe im Tiefkiihl-
regal. Fiir ca. 2,50 € /4 Stiick.

Daran denken wir, wenn wir von Australien traumen.

Die knusprigen Kultkekse mit Schokocreme und
Schokomantel lassen sich jetzt einfach nach Hause
bestellen. Unsere Lieblingssorte ,,Double Coat” gibt's fiir
4,89 € */200-g-Packung tiber timtam-shop.de

Double
Coat

Timfam

* Zzgl. Versandkosten
LECKER 7/2021 23




GIGI POMODORO

Juventus Turin (IT)

Real Madrid (Esp)

24 lecker.de



FRIKA 2021

Jetzt geht’s looos! Vier Hackbdllchen-Teams stehen im Halbfinale um
den Titel der besten Frikadellen Europas. Wird es fiir die
deutschen Bulettenmeister ein Heimsie¢ am Herd oder haben doch die turkischen
Geheimfavoriten-Kofte eine Chance auf den Sie¢? Es wird spannend!

LECKER 7/2021 25
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Foto: Are Media_ B}ndi:atinn (1); lHlustration: Yasmin Ertas-Ruzic



Aktuell/FLEISCHBALLCHEN-MEISTERSCHAFT

GEHEIMFAVORITEN-KOFTE 1.,

Das Runde muss ins Eckige? Die tirkischen Ausnahme-Buletten sind auch oval in Topform.
Dank des freshen Salat-Supports konnten sie es vielleicht ins Finale schaffen

ca. 40 Minuten ﬁ einfach q% Portion ca. 660 kcal -E37g-F40g-KH 37 g

Zutaten fur 4 Personen hacken. 3 Fur den Salat inzwischen die

20 g Pinienkerne

1 Pinienkerne  grob

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

500 g Lamm- oder
Rinderhack
40 g gemahlene Mandeln

Salz, Pfeffer, Rosenpaprika,

gemahlener Kreuzkuimmel

3 EL Olivenol

1 Aubergine = 2 Tomaten

6 Stiele Oregano
200 g Vollmilchjoghurt

1-2 BL Zitronensaft

4 Weilzentortillas oder

Fladenbrot

1 Zwiebel sowie Knoblauch
schalen und fein wurfeln. Hack,
Pinienkerne, Zwiebel, Halfte
Knoblauch und die Mandeln
verkneten. Kraftig mit Salz,
Pfeffer, Paprika und Kreuzkim-
mel wurzen.

2Aus der Hackmasse etwa

16 ovale Fleischballchen
formen. Ol in einer groRen
Pfanne erhitzen, Kofte darin bel
mittlerer Hitze rundherum ca.

10 Minuten braten.

MESUT MELE
nbul (TR)

Aubergine waschen und In
1-2 cm grolde Wurfel schnei-
den. Kofte aus der Pfanne
nehmen und im vorgeheizten
Ofen (E-Herd: 80°C/Umluft:

60°C) warm halten. Auber-
gine im Bratfett in der Pfanne
ca. b Minuten braten.

4T0maten waschen und wur-

feln. 1 Zwiebel schalen und in
feine Streifen schneiden. Ore-
gano waschen, Blattchen klei-
ner schneiden. Gebratene Au-

KERNIGER KAPITAN

bergine, Tomaten, Zwiebel und
Oregano mischen. Mit Salz
und Pfeffer wurzen.

5 Fir die SoRe Joghurt und Rest

Knoblauch verruhren. Mit Zit-
ronensaft, Kreuzkimmel, Salz
und Pfeffer abschmecken. Tor-
tillas in einer heil3en Pfanne
ohne Fett von beiden Seiten
kurz anrosten. Auberginen-Sa-
lat und Kofte darauf verteilen.
Mit Joghurtsol3e betraufeln.

« Versierter Lammspieler, der durchs Kiichen-Trainingslager

auch als Rmder-’t)e,rswn glingt

. Tu,gt sich hervorragend in jede Rezept-Mannschaft ein, aler
seine Pinienkerne verleihen thm besonderen Spieler-Biss

LECKER 7/2021 27




Aktuell/FLEISCHBALLCHEN-MEISTERSCHAFT

POLPETTE-CHAMPION-PANINI

Mutige Aufstellung: Statt auf die Gbliche Pasta-
Mannschaft setzen die Italo-Fleischbdllchen dieses Mal
auf Baguette mit Tomatensofe, Salat und Parmesan

im Rucolo- SWW”“

‘.f‘%'_ ca. 50 Minuten T\? einfach @Portion ca. 690 kcal -E37g-F43g-KH37g

Zutaten fur 4 Personen 1 Zwiebeln und Knoblauch scha- kum, Essig, 2 Prisen Zucker, et-

2 kleine Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

60 g Parmesan (Stuck)

8 Stiele Basilikum

500 g Schwelnehack

1 Ei (Gr. M)

3—4 EL. Semmelbrosel
Salz, Pfeffer, Zucker

3 EL Olivenol

1 Dose (425 ml)

stuckige Tomaten

EL Balsamico-Essig

e Routinierter Pasta-Spieler, der
nach optimaler Vortrereitung
aberauch als To-go-Stirmer-
Brirtchen oder Polenta-

Verteidiger einsetzbrarist

« Als die heifesten Billchen
der Meisterschaft trugen sie
oft die engsten Trikots

28 lecker.de

b0 g Rucola

4 Baguettebrotchen

Parmesan
Basilikum wa-

len, fein wurfeln.
fein reiben.
schen, Blatter hacken. Je Halfte
Zwiebeln, Knoblauch und Basi-
likum fur die Sol3e beiseitele-
gen. Rest mit Hack, Ei, Sem-
melbroseln, ca. 40 g Kase, ca.
2TL Salz und etwas Pfeffer ver-
kneten.

2 Aus der Masse ca. 12 Fleisch-

ballchen formen. Ol in einer
Pfanne erhitzen. Die Fleisch-
ballchen darin rundherum kraf-
tig anbraten und wieder her-
ausnehmen.

3 Rest Zwiebeln und Knoblauch

im verbliebenen Bratfett glasig
dunsten. Tomaten, Rest Basili-

was Salz und Pfeffer zugeben
und aufkochen. Fleischballchen
in die Solde geben. Zugedeckt
ca. 15 Minuten schmoren.

4 Rucola verlesen, waschen, gut

abtropfen und eventuell kleiner
zupfen. Brotchen nach Belieben
rosten und mittig der Lange
nach einschneiden, vorsichtig
aufbiegen. Erst Rucola, dann
die Fleischballchen mit Sol3e in
den Brotchen verteilen. Mit ub-
rigem Parmesan bestreuen.
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Aktuell/FLEISCHBALLCHEN-MEISTERSCHAFT

BULETTEN-MEISTER

in knackiger A

Die heimischen Frikadellen nutzen eine neue Anrichtetechnik:
Sie bilden eine Bowl-Viererkette mit Gurken-, Kraut- und

Tomatensalat. Da kommt keiner vorbei!

Zutaten fur 4 Personen
1 Salatgurke

Saft von 1 Zitrone

b EL Olivendl

Salz, Zucker, Pfeffer

2 rote Zwiebeln

400 g Rotkohl

400 g bunte Kirschtomaten
3 Eier (Gr. M)

1 Bund Petersilie

500 g gemischtes
Hackfleisch

1 TL Sent
2 EL Semmelbrosel

4 Gewurzgurken +

ca. 3 EL Sud
250 g Vollmilchjoghurt
3 EL Mayonnaise

1 kleiner Kopfsalat

(z. B. Endivie)

1Gurke waschen, In Scheiben

schneiden. Mit 2 EL Zitronen-
saft, 1 EL Ol, %2TL Salz und 1TL
Zucker mischen. 1 Zwiebel scha-
len, in Streifen schneiden und
zu den Gurken geben. Kohl wa-
schen, in Streifen vom Strunk
hobeln. Mit 3 EL Zitronensaft,
1 EL Ol, 1TL Zucker und 2 Prisen
Salz verkneten. Tomaten wa-
schen, halbieren und salzen.

2 Eier fur die Remoulade ca. 10
Minuten hart kochen. Inzwi-
schen fur die Buletten 1 Zwie-
bel schalen, fein hacken und in
1 EL heiBem Ol in einer Pfanne
glasig dunsten. Petersilie wa-
schen und Blatter fein hacken.
Halfte Petersilie mit Hack,
Zwiebel, 1 Ei, Senf, Semmel-
broseln, 2 TL Salz und etwas

:'_ ca. 1 Stunde ﬁ einfach @ Portion ca. 680 kcal -E36g-F51g-KH 16 g

Pfeffer grundlich mischen. Aus
der Masse pflaumengrol3e Ball-
chen formen. 3 EL Ol in der
Pfanne erhitzen. Ballchen darin
6-8 Minuten braten, dabei ofter
wenden.

3Fi’|r die Remoulade Gewurz-

gurken fein wdurfeln und mit
Joghurt, Mayo sowie Sud ver-
ruhren. Gekochte Eier pellen
und hacken. Mit Rest Petersilie
unterruhren. Mit Salz, Pfeffer
und Zucker wurzen.

4 Zum Anrichten Salat waschen,

trocken schleudern, kleiner
zupfen und in Bowls verteilen.
Gurken-, Kraut- und Tomaten-
salat in Haufchen mit Buletten
und Remoulade daraufgeben.

ufstelling

TONI KLOPS

Real Madrid (Esp)

KREATIVER TEAMPLAYER

- Schaltet gegenspieler durch
mutiges Bowl-Spiel aus
 Stellt sich immer vor seine
utaten-Mannschaft und
taminreichen Ricbhal
in der Defensive
« Inder Qualifikation lief es noch
nicht rund, albrer in der Vorrunde
aeigte sich, dass Tonis JTeam
eine Turnier-Mannschaft ist

LECKER 7/2021 31




Aktuell/FLEISCHBALLCHEN-MEISTERSCHAFT

ALMONDEG

im Sesam-1

Zutaten fur 4 Personen
1 Zwiebel » 1 Knoblauchzehe

4 EL Olivenol

Zucker, Salz, Pfeffer

Saft und Schale von

2 Blo-Zitrone

1 Dose (425 ml) stiuckige
Tomaten = 1 TL Chipotle-SolB3e
(rauchige Chilisolie)

2 Lauchzwiebeln

6 Stiele Koriander

2 Schelben Toastbrot

600 g Hahnchenfilets

1 E1 (Gr. M) = 2-3 EL Sesam

'{\L&;MATADUR

Ole, olé, ole! Ansto fir die portugiesischen Hdhnchenbdllchen mit
besonderer Panade und zitronigem Piri-Piri-Dip. Das wird eine leckere Partie ...

1 Fur den Dip Zwiebel und Knob-
lauch schalen, beides fein ha-
cken. 1 EL Olivendl in einem
Topf erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch darin glasig duns-
ten. Mit 2 TL Zucker bestreuen,
mit Zitronensaft abloschen. Die
Tomaten und Chipotle-Sol3e zu-
geben. Ca. 10 Minuten kocheln.

2 Fur die Almoéndegas Lauch-
zwiebeln putzen, waschen und

fein hacken. Koriander wa-

BEGABTER BALLKUNSTLER

« Wherrnscht auf dem Spielfeld oft mit seinem scharf-rauchigen Din-Kinnen
“Durch seine 3eit brei der Sesam-nion ist sein Geschmackswert noch mal gestiegen

« Jeigt sich breim Tovjulrel gern mat ofren ohne

32 lecker.de

ca. 50 Minuten ﬁf\j einfach @Portion ca.340 kcal -E39g-F14g-KH12g

schen, trocken schutteln und
(bis auf etwas zum Bestreuen)
mit Stielen fein hacken. Toast
entrinden und in etwas Wasser
einweichen.

3 Hahnchenfilets klein schneiden
und portionsweise im elektri-
schen Universalzerkleinerer

fein hacken. Toast ausdrucken.

Mit Fleisch, Zwiebeln, Koriander,

Ei, Zitronenschale, 2 TL Salz

und etwas Pfeffer verkneten.

4: Zu ca. 16 Ballchen formen und
in Sesam wenden. Das ubrige
Ol in einer groRBen Pfanne er-
hitzen, Ballchen darin rund-
herum bei mittlerer Hitze ca.
10 Minuten braten.
Salz und Pfeffer abschmecken,
zu den Almoéndegas servieren.
Mit Rest Koriander bestreuen.

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

schoner machen. Diesmal verrat Food-Stylist
Andy Braumann seine Lieblinge

Mein Samstagsritual

,In meinem Wohnort Luneburg gibt

es einen sensationellen Wochenmarkt.
Dort hol ich immer Medjool-Datteln
gefullt mit Walnussen — hilft gegen
den ersten Hunger. Die Datteln, die
noch ubrig bleiben, hacke ich klein
und ruhre sie unter den Pancake-Teig
furs After-Wochenmarkt-Frihstuck.”

Fur morgens, mittags, abends
JAuf Hummus steh ich in allen
Formen, die Sorte SubB3kartotfel-Kurbis
ist aber mein Favorit. Zum Hummus
gibt's bel mir eine schnelle Salsa

aus Tomaten, Gurken und frischen
Krautern sowie ein wachsweiches Ei“
Brotaufstrich von NOA fiir

ca. 2 €/175 g im Supermarkt.

Einfach ,,nur” Filterkaffee
,Ich bin weniger der Latte-Typ,
sondern bruhe noch ganz klassisch
mit einer Filterkaffeemaschine.

Zu Hause hab ich den ,Moccamaster':
der sieht super aus und bruht Kaffee
In einem Riesentempo!”

Von KBG Select fir ca. 195 €*

uber amazon.de

34 lecker.de

UNSERE KUCHEN-SCHATZE

S0 was von scharf...

,Was fur andere das Auto, ist fur
Profikoche das Kochmesser! Auf
meine neueste Anschaffung musste
ich langer sparen, aber es hat sich
gelohnt: Das Handling und die Schartfe
der Klinge sind unglaublich! Ich
hab das Getfuhl, jeden Tag ein frisch
geschliffenes Messer zu benutzen.”
Exklusiv C100 Kochmesser fir
1980 €* iiber nesmuk.com

Feierabend-Bierchen

JIch habe eine Schwache fur Bier,
genauer gesagt fur ein gutes Helles
in einer schonen bauchigen Flasche.
Meine Empfehlung: ,Tegernseer Hell".
Mild, leicht stulBllich und erfrischend.”
Fiurca. 1,70 €/0,5 1 im Getranke-
markt.

Schone Erinnerung

,Meine Oma hat mir 'nen gan-

zen Schwung Emaille-Geschirr
vermacht — das typische in Weil3 mit
blauem Rand. Ich stehe total daraut
und benutze es taglich.”

Tacos homemade

,oeit Kurzem mache ich die Fladen
mit einer Tortillapresse selbst. Dafur
220 g Mehl (Type 550), 1 TL Salz, 1 EL
Ol und 120 ml warmes Wasser glatt
verkneten. Teig mit einem feuchten
Tuch bedeckt ca. 10 Minuten ruhen
lassen. Zu 12 Kugeln formen und zu
Fladen pressen. Diese 30-40 Sekun-
den pro Seite in einer Pfanne braten.”
Tortilla-Presse (20 cm @) aus Guss-
eisen fuir 32,95 €* tiber unocasa.de

* Zzgl. Versandkosten

Foto: Shutterstock (1), PR (5), Privat (1); lllustration: Kaja Paradiek
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VORSPEISE

38 lecker.de



L
o
i
(¥
h -

o
@

L 7]
-
o
o =
o
)
(=]
L

Aktuell//DAS LECKER-MENU

' SOMMERGLUCK"

Wir starten mit einem leichten andalusischen Suppchen in den Abend
und bringen unseren Freunden einen spanischen Ausruf bei: ,qué guay.”
HeiBt: ,wie cool.” Einmal alle laut nachsprechen, dann losloffeln

Zutaten fur 4 Personen
500 g Tomaten

2 rote Paprikaschoten
4 EL Olivendl
Salz, Pfeffer, Zucker

1 Snackgurke

1 grune Chilischote

3 Stiele Basilikum
1 Schalotte
2 Knoblauchzehen

1 TL Gemusebrihe (instant)

1% EL Rotwelinessig

Backpapier

1 Tomaten und Paprika putzen,

waschen, halbieren. Gemuse
mit den Schnittflachen nach
oben auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech geben.
Mit 2 EL Ol betrdufeln, mit
Salz und Pfeffer wirzen. Das
Gemuse auf der dritten
Einschubleiste von unten im
vorgeheizten Ofen (E-Herd:
200 °C/Umluft: 180°C) etwa
30 Minuten backen.

ZGurke waschen, putzen und

fein wurfeln. Chili langs auf-
schneiden, entkernen, wa-
schen und hacken. Basilikum
waschen und grob schneiden.
Schalotte schalen und fein
wurfeln. Alles mischen.

:'_ ca. 50 Minuten ﬁ einfach @Portion ca. 140 kcal-E2g-F11g-KH6g

3Knob|auch schalen. Noch

warmes Gemuse mit entstan-
dener Flussigkeit, Knoblauch,
Bruhe und ca. 100 ml Wasser
in einem Standmixer fein
purieren (oder: mit dem Stab-
mixer purieren und durch ein
feines Sieb streichen).

4:Gazpach0 mit Essig, Salz,

Pfeffer und 1 Prise Zucker
abschmecken, in Schusseln
verteilen und mit Gurken-Mix
bestreuen. Mit 2 EL Ol be-
traufeln. Suppe lauwarm
servieren. Dazu schmeckt
Ciabatta-Brot.

LECKER 7/2021 39
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Caftﬁona/‘taaep@hm

Zutaten fur 4 Personen
300 g Nudeln

(z. B. Fettuccine)
Salz, Pfeffer

125 g geraucherter

durchwachsener Speck
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen

2 grof3e Zucchini

2 Bund Thymian

5 Eler

150 g Schlagsahne

2 EL Milch

100 g geriebener Parmesan

Fett fuir die Form

HAUPTGANG

MIT PARMESANHAUBE

Wir essen Pasta nur an Tagen, die mit ,,g“ enden (und mittwochs).
Im Ernst: Nudeln gehen immer - vor allem, wenn sie in Kombi mit
Zucchini, Speck und Kase aus dem Ofen kommen

1 Nudeln in kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung biss-
fest garen.

2Inzwischen den Speck erst in
Scheiben und dann in Streifen
schneiden. Zwiebel und Knob-
lauch schalen, hacken. Zucchini
waschen, putzen, mit einem Spar-
schaler in Streifen schneiden und
etwas salzen. Den Speck in einer
Pfanne ohne Fett ca. 5 Minuten
knusprig braten. Auf Kuchen-
papier abtropfen. Zwiebel und
Knoblauch im heil3en Speckfett
anschwitzen.

3 Thymianblatter abzupfen, ca. die
Halfte hacken. Eier, Sahne, Milch,
Halfte Parmesan und gehackten
Thymian verquirlen. Mit Salz und
Pfeffer wurzen. Nudeln abgiel3en.

'_:'_ ca. 40 Minuten ﬁ einfach @ Portion ca. 710 kcal -E35g-F40g-KH53 g

4:Den Ei-Mix mit Nudeln, Speck,

Zucchini und dem Knoblauch-Mix
mischen. In 4 kleine gefettete
Auflaufformen geben. Mit Rest
Parmesan bestreuen. Im heilden
Backofen (E-Herd: 180 °C/Umluft:
160°C) ca. 15 Minuten backen.

Mit Rest Thymian bestreuen.

PERLA TERRA MERLOT,
2020, VINO D’ITALIA

Dieser trockene und unkomplizierte
Tischwein ist unser perfect Match
zum sommerlichen Carbonara-Auflauf.
Er leuchtet rubinrot, ist kraftig und
aulBerdem mit einem Demeter-Siegel
ausgestattet. Flasche (0,75 1) fur ca.

b € bel Edeka. Wir finden: ein super
Preis-Leistungs-Verhaltnis.

Foto: Are Media Syndication, PR
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Foto: House of Food

MIT MADELEINES

SommersiiBe Frichte bekommen hier eine cremige Ricotta-Umarmung.
Und wenn unsere Gaste nach diesem fluffig-saftigen Nachtisch sagen:
L, Wir kommen bald wieder“, dann meinen sie das genau so

Zutaten fiir 4 Personen

250 g Erdbeeren

3 EL brauner Rohrzucker
1 EL Limettensaft

100 g Schlagsahne

250 g Ricotta

1 TL flussiger Honig

Mark von % Vanilleschote

120 g Madeleines (z. B. von

Bonne Maman; alternativ:
Biskuit-Obstboden)
Saft von 2 Orange

evtl. 100 g bunt gemischte

Beeren zum Verzieren

1 Fur das Erdbeerpuree Erdbeeren
waschen, putzen und, bis auf eini-
ge zum Verzieren, mit Rohrzucker
und Limettensaft fein purieren.

2 Fur die Creme Sahne steif schla-
gen. Ricotta, Honig, Vanillemark
und 1 Prise Salz verruhren. Sahne
unter die Ricottacreme heben.

3Made|eines In ca. 2,5 cm grolie
Wiurfel schneiden und mit Oran-
gensaft betraufeln. Halfte der
Gebackwdurfel in einer Schale oder
kleinen Form verteilen. Ein Drittel
des Erdbeerpurees und Halfte der
Creme darauf verteilen. Restliches
Geback, ein Drittel Puree und Rest
Creme ebenso einschichten. Das

ca. 30 Minuten + ca. 1 Stunde Wartezeit ﬁ einfach @ Portion ca. 360 kcal -E10g-F20g-KH 34 g

ubrige Puree in Klecksen auf die
Creme geben. Das Dessert min-
destens 1 Stunde kalt stellen.

4: Kurz vor dem Servieren restliche

Erdbeeren je nach Grol3e halbie-
ren oder vierteln. Eventuell Bee-
ren zum Verzieren verlesen oder
waschen. Die Beeren auf der Ober-
flache des Desserts verteilen.

LECK]

R 7/2021 43
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SIS 0 O

1 Honigmelone @) halbieren, entkemen und in Spalten

schneiden. Fruchttleisch von der Schale schneiden, wiirfeln.

125 g Mini-Mozzarella halbieren. Mit Melone,
2 EL Zitronensaft, . Solz@ und 1 TL Schwarzkiimmel &7

mischen. 3 She|e Basilikum §@ waschen, Blatter zerzupfen

unter die Mozzi-Melone mischen. Bis zum Servieren kalt stellen.
Den Ventilator kénnen Sie jetzt ausschalten, denn die
/utaten im Salat kihlen aut natirliche Weise herunter. VWéhreno
die Melone zu 85 Prozent aus Wasser besteht, wirkt die

Zitrone elektrolytisch und stellt den Salzhaushalt wieder her.

Fast so gut wie eine kalte Dusche.
SN o

s deq?

TE i 40 4¢

;: f/@ Geht mit jeder Melone und auch mit Salatgurke.

=
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MIT SUPERKRAFTEN REIN -
INS KOCHVERGNUGEN ABWASCH-HELD

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

@

DIE SCHNELLE NUMMER

Stoppt den HeilRhunger! 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

N L Ul
\ \W\w

,_.:_\ \ \H
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Fixes Puten-Schaschlik

zu suf3-scharfem Gurkensalat

e ca. 25 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 360 kcal - E49g-F12g - KH 14 g
Zutaten fiir 4 Personen Zwiebel, 4 EL ChilisoRRe, 1 EL Ol

1 kleine Zwiebel und Koriander, bis auf etwas
1 Salatgurke zum Garnieren, mischen. Mit

e Ao ancar Salz und Pfeffer abschmecken.

7 EL Sweet Chilisolie
4 EL Ol

: B Salz, Pleffer in einer grolRen Pfanne erhitzen,
@ @ _ o 800 g Putenbrust SpieRe darin 5-6 Minuten unter
BMM ,,MGXlCCJnO 8—12 HolzspieBe Wenden braten. Mit Salz und
Pfeffer wurzen. Zum Schluss
® ca. 25 Minuten e einfach ® Portion ca. 630 kcal -E16g-F27g-KH 74 g mit 3 EL Chilisolde bestreichen.
1 Zwiebel schalen und fein wur- Spielde und Salat anrichten. Mit
Zutaten fuir 4 Personen Brot mit 2 EL Ol betrdufeln, por- feln. Gurke waschen, eventuell Rest Koriander bestreuen.
2 vorgegarte Maiskolben tionsweise in der Grillpfanne auf schalen und in feine Scheiben
jeder Seite ca. 1 Minute rosten. schneiden oder hobeln. Den
Koriander waschen, trocken
2 Inzwischen Joghurt, Limetten- schutteln und die Blattchen
schale und 1 EL Limettensaft von den Stielen zupfen. Gurke,
verruhren. Mit Salz und
Cayennepfeffer abschmecken.
Salz, Cayennepfeffer, Pfeffer Avocado halbieren, entkernen.
1 reife Avocado Fruchtfleisch mit durchgepress-
1 Knoblauchzehe tem Knoblauch und ubrigem

Mit Salz und Pfeffer wurzen.

2 Fleisch trocken tupfen, wurfeln
und auf SpieRe stecken. 3 EL Ol

-

(vakuumiert) = 4 EL Olivendl

8 Scheiben Sauerteigbrot

150 g griechischer Joghurt

abgeriebene Schale und

Saft von 1 Bio-Limette

1 Mais In einer Grillpfanne in 3 Brote mit Guacamole bestrei-
2 EL heiBem Ol 10-15 Minuten chen, Mais und zerzupften Kori-
braten. Herausnehmen, Mais- ander darauf verteilen, Joghurt
korner vom Kolben schneiden. als Kleckse daraufgeben.

Foto: Are Media Syndication, House of Food; lllustration: Stocksy
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Helden des Alltags

Zutaten fur 4 Personen
1 Dose (425 ml) Mais
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
4 EL Olivenol
1 EL Tomatenmark

1 Dose (400 g) Chili-Bohnen
100 ml Gemusebruhe

Salz, Cayennepfeffer,

gemahlener Kreuzkummel,

Pfeffer, Muskatnuss

400 g Kirschtomaten

1 Bund Koriander oder

Petersilie

Saft von 1 Limette

1 Avocado
6 Eier (Gr. M) = 2 EL Butter

evtl. Limettenspalten

zum Garnieren

48 leckerde

Ruthnei-Bowl mit Bohnen-Chili und Tomatensalsa

¢ ca. 40 Minuten e einfach ® Portion ca. 590 kcal -E 28 g:-F29g-KH 45 g

1 Mais abtropfen. Zwiebeln scha-

len und fein wurfeln. Knoblauch
schalen, hacken. 1 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Halfte Zwiebeln
und Knoblauch darin ca. 2 Minu-
ten andunsten. Tomatenmark zu-
fugen und anschwitzen. Bohnen
samt Sud sowie Mais dazu-
geben, mit Bruhe abloschen. Ca.
10 Minuten kocheln. Chili mit
Salz, Cayennepfeffer und Kreuz-
kummel abschmecken.

2 Inzwischen Tomaten waschen,
vierteln. Koriander waschen, tro-
cken tupfen und, bis auf etwas,
samt Stiel hacken. Tomaten, Kori-
ander, Rest Zwiebeln, 3 EL Ol und
Halfte vom Limettensaft verruh-
ren. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

3 Avocado halbieren, entkernen,
Fruchtfleisch herauslosen und in

Mit Rest
Limettensaft betraufeln.

Scheiben schneiden.

4:Eier verquirlen. Mit Salz und
Muskat wurzen. Butter in einer
grolden Pfanne schmelzen und
Eiermischung darin zum Ruhrel
Chili,
Tomatensalsa und Avocado In
Schalen anrichten. Mit dem rest-
lichen Koriander und eventuell

zubereiten. Ruhrer mit

Limettenspalten garnieren.

Foto: House of Food
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3
APEEL - LANGER GENIESSEN O

DOPPELT SO LANGER GENUSS s .

Die innovative Apeel-Schutzhiille sorgt dafiir, dass Obst und Gemise Die Apesi-Schutzhille hilft dabel, wertvolle

langer frisch bleiben und reduziert so die Verschwendung von Lebensmitteln Ressourcen zu sparen. Besonders deutlich
wird dies am Beispiel der Avocados:

Kennen Sie Apeel, den Frische-Safe? Jedes verlangsamt, wodurch die Apeel-Produkte bei

Obst oder Gemtise verflgt Uber eine Haut oder gleichbleibend hoher Qualitidt und unverdander- ® Durch die Verwendung von Apeel kbnnen
eine Schale, die es schiitzt und frisch hélt. Mit tem Genusserlebnis rund doppelt so lange frisch pro Lkw-Ladung 3.200 Avocados gerettet
der Apeel-Schutzhtille wird nun die Haltbarkeit bleiben kénnen. Die essbare Apeel-Schutzhlille werden, die unter normalen Umstanden
und Qualitét von Obst und Gemiise verdoppelt! tragt dazu bei, Lebensmittelverschwendung verderben wirden.

Diese Schgtzhﬂﬂe auf pflanzlicher Basis, deren entlang der gesamter{ Lfeferkgtte bis zum e Das entspricht einer Einsparung von
Bestandtfe:fe aus Scﬁa!en, Samen unq dem Verbraucher_' Zu reduzrgren. Mit Apeel be{mandefte ganzen 840.000 Litern Wasser und
Fruchtfleisch von Frachten und Gemuse Avocados sind aktuell in Deutschland bei EDEKA, 80 kg an Treibhausgasen.

extrahiert werden, verleiht der Oberfldche eine Netto Marken-Discount und Marktkauf erhéltlich.

Art zweite Haut, durch die weniger Wasser aus Je nach Saison sind auch Zitrusfriichte mit ® Dank der Schutzhlle halten sich die
dem Inneren durch die eigentliche Schale Apeel-Schiitzhllle verflgbar. Avocados auf inrem Weg von der Ernte
verdunsten und zugleich weniger Sauerstoff von Mehr Informationen auf edeka.de/apeel bis zum Verbraucher zweimal

auBen eindringen kann. Dadurch entsteht ein und netto-online.de/apeell. so lange frisch.

optimales Mikroklima und die Frucht kann
weiter atmen. Der Reifungsprozess wird stark

Y Schutzschicht auf
frisc " T PRENAS pflanzlicher Basis

Avocado

vorgereift
Ursprung:

O

Die cremige Avocado gilt als echtes
Superfood und schmeckt als frischer Dip, Weniger LEbEI’ISI’I‘IittElVEfSChWEI’IdUI'Ig

zum Fruhstuck auf Toast oder in einer

gesunden Bowl superlecker  durch doppelt so lange Haltbarkeit EDEKA

Marken-Discount

-




Helden des Alltags

Aus-4-mach-1-

Kartoffel- @ﬂanne

e ca. 50 Minuten e einfach ® Portion ca. 420 kcal -E12g:-F27g-KH 29 g

Zutaten fur 4 Personen
800 g Kartoffeln
1 Zwiebel » 500 g Paprika-

mix (rot, grun, gelb)
200 g Kabanossi = 2 EL Ol

6 Stiele Thymian 2 Bl i

oalz, Pfeffer

1 Kartoffeln schalen und wurfeln.
Zwiebel schalen und Iin Ringe
schneiden. Paprikaschoten put-
zen, waschen, klein schneiden.

50 lecker.de

Kabanossi in Scheiben schneiden,
in einer grol3en Pfanne ohne Fett
knusprig auslassen. Zwiebel
und Paprika zugeben, kurz mit-

braten. Alles herausnehmen.

Bratfett erhitzen, Kartof-
feln von einer Seite goldbraun
braten. Wenden und dann zu-
gedeckt ca. 15 Minuten garen.
Deckel abnehmen, ubrige Zuta-
ten und Thymian zugeben, ca.
5 Minuten zu Ende braten. Mit
Salz und Pfeffer wurzen.

e ca. 35 Minuten ¢ einfach ® Portion ca. 460 kcal -E10g-F32g-KH 30 g

Zutaten fur 4 Personen
1 Packung (175 g) Mischung

fur Falafel = 1 Salatgurke

2 ROomersalatherzen
2 Bund Radieschen

200 g griechischer Joghurt

Y2—1 TL Harissa-Paste
(Chilipaste) = Salz, Pfeffer

Sparschaler langs in Streifen
schneiden. Salat waschen, In
mundgerechte Stucke zupfen.
Radieschen waschen, putzen
und in Scheiben schneiden. Den
Joghurt und die Harissa-Paste
verruhren, mit Salz und Pfeffer

abschmecken.

Ol zum Frittieren 3 Falafelmischung zu ca. 12 Ball-

1 Falafelmischung nach Packungs-
anleitung mit kochendem Was-
ser anruhren und quellen lassen.

Gurke
eventuell schalen und mit einem

2 Inzwischen waschen,

chen formen und in reichlich
heiRem Ol unter Wenden gold-
braun frittieren. Salat, Gurke,
Radieschen, Falafeln und Dip In
verschlielBbare Gefalde fullen.




Foto: House of Food (2), Are Media Syndication

mit Blaubeeren

® ca. 1 Stunde ®einfach ® Portion ca. 650 kcal -E 12g-F35g:-KH 69 g

Zutaten fiir 4 Personen

4 Croissants (vom Vortag)
8 EL Kirschonfitire

3 Eler = 3 EL Puderzucker

250 ml Milch = 1 Packchen
VanillesoBenpulver

(fur 500 ml; zum Kochen)

200 g Schlagsahne
125 g Heidelbeeren
Alufolie

1 Croissants langs aufschneiden,
mit je 2 EL Konfiture bestrei-
chen, wieder zusammensetzen
und quer halbieren. Croissant-
halften in eine ofenfeste Form
(ca. 15 x 25 cm) setzen.

3 Heidelbeeren

2 Fur die Puddingmasse Eier, 2 EL

Puderzucker, Milch und Sol3en-
pulver verruhren. Sahne steif
schlagen und unterruhren. Pud-
dingmasse uber die Croissants
gielden und ca. 5 Minuten ruhen
lassen, bis sich die Croissants
etwas vollgesogen haben.

verlesen, wa-
schen und auf dem Auflauf ver-
teilen. Im vorgeheizten Ofen
(E-Herd: 170°C/Umluft: 150°C)
ca. 45 Minuten backen. Nach ca.
25 Minuten mit Folie abdecken.
Auflauf aus dem Ofen nehmen,
etwas abkuhlen lassen und mit
1 EL Puderzucker bestauben.

ﬁ

[ Bercht;gadener Land

DER GRIECHE
AUS DEM
BAYERISCHEN

Herrlich cremige
Proteinquelle
mit 9 % Fett.

| e JOGEIURT

e, PR T

&

)

FAIREN T
MILCHPREIS

Milch aus der filir unsere
Alpenregion -- Landwirte /

www.bergbauernmilch.de



Helden des Alltags

Rigateni a la Ratatouille

e ca. 30 Minuten e einfach ® Portion ca. 650 kcal

Zutaten fur 4 Personen
400 g Rigatoni

Salz, Pfeffer
1 Zucchim

1 kleine Aubergine

2 rote Zwiebeln

1 rote Paprikaschote

1 Knoblauchzehe
250 g bunte Kirsch-
tomaten

je b Stiele Basilikum

und Petersilie

b EL Olivenol
300 g gemischtes
Hackfleisch

EL Tomatenmark
150 g Feta

b2 lecker.de

E 27 g-F42g:- KH 37 g

1 Die Nudeln in einem grol3en

Topf mit Salzwasser nach

Packungsanleitung garen.

2Inzwischen Zucchini sowie

Aubergine putzen, waschen.
halbieren,
beide Gemuse Iin Scheiben

Aubergine langs
schneiden. Zwiebeln schalen
und achteln. Paprika vierteln,
entkernen, waschen und iIn
Streifen schneiden. Knoblauch
schalen und hacken. Tomaten
waschen und halbieren. Basili-
kum und Petersilie waschen,
trocken schutteln und Blatt-
chen von den Stielen zupfen.
Petersilie grob hacken.

3 Nudeln in ein Sieb abgiel3en,

Nudelwasser auffangen. 2 EL
Ol im Nudeltopf erhitzen. Hack
darin krumelig braten, heraus-
nehmen. Rest Ol im Topf er-
hitzen. Paprika darin ca. 4 Mi-
nuten unter Wenden braten.
Knob-
lauch und Zwiebeln zugeben,

Zucchini, Aubergine,

weiltere ca. 4 Minuten braten.

4: Tomatenmark einruhren und an-

schwitzen, mit ca. 100 ml Nudel-
wasser abloschen. Autkochen.
Hack,
Krauter mit in den Topf geben
und erhitzen. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

Nudeln, Tomaten und

Ratatouille-
Pasta auf Teller verteilen. Feta
daruberbroseln.




mit Bohnengemuse

e ca. 35 Minuten ¢ einfach ® Portion ca. 570 kcal -E65g:-F20g:-KH 29 g

Zutaten fur 4 Personen

600 g kleine Kartoffeln

6 EL Olivenol = Salz, Pfeffer
je 200 g Prinzess- und
Schneidebohnen

3 EL Butter

6 Knoblauchzehen

4 Schweinekoteletts

(mit Knochen; a ca. 275 g)
abgeriebene Schale und
Saft von ‘2 Bio-Zitrone
Backpapier, Alufolie

1 Kartoffeln waschen, je nach
Grol3e halbieren oder vierteln.
Mit 3 EL Ol und 1TL Salz auf
einem mit Backpapier beleg-
ten Blech mischen. Im heil3en
Ofen (E-Herd: 220°C/Umluft:
200°C) ca. 25 Minuten backen.

Foto: House of Food

2 Inzwischen Bohnen waschen,
putzen, Schneidebohnen hal-
bieren. Bohnen in Salzwasser
ca. b5 Minuten garen. Abgiel3en,
mit 1 EL Butter im Topf mischen.
Abschmecken, warm halten.

3 Knoblauchzehen
Koteletts waschen, trocken tup-
fen und in 3 EL heiRem Ol unter
Wenden ca. 10 Minuten braten.
Mit Salz und Pfeffer wurzen, he-
rausnehmen, in Folie wickeln.

andrucken.

4: Im Bratfett 2 EL Butter schmel-
zen, den Knoblauch zugeben und
ca. 1T Minute dunsten. Zitronen-
schale und-saft unterruhren. Die
Koteletts mit der Zitronenbutter,
den Bohnen und den Kartoffeln
anrichten.

ANZEIGE

luftig-locker,
m Teller schweben konnte

Dieser kostliche Frischkase ist SO
dass er glatt vo

Halten Sie sich fest, nein, halten Sie
IHN fest, denn wenn voller Genuss
auf kdstliche Vielfalt trifft, gibt es
kein Halten mehr. Dieser Frischkase
ist ein Allrounder und kommt in
vielen kdstlichen Sorten daher:
Franzosische Krauter, Meerrettich
und in ausgefallenen Kreationen
wie Barlauch und Gorgonzola.

Ein Genuss zum Dippen, Kochen
oder auf Brot.
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Frischkéase
kusst
Gorgonzola

. gransbsische

» Kruter
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= Krautern A
Mit pikant-
scharfer :
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Eine aroma- 1
tische Note von
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Weitere leckere Sorten
finden Sie unter
www.miree.de
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Helden des Alltags

Fusilli al Salmone

in cremiger Gurkensof3e

¢ ca. 30 Minuten ¢ einfach ® Portion ca. 680 kcal -E27g-F29g-KH75g

Zutaten fur 4 Personen 2 Dill waschen, Fahnchen abzup-

400 g Nudeln (z. B. Fusilli)
Salz, Pfeffer = 1 rote Zwiebel
1 Knoblauchzehe = 1 EL Ol
4 Stiele Dill = 1 Salatgurke
200 g Creme fraiche

fen und hacken. Gurke waschen,
halbieren und fein wurfeln. Half-

te Gurkenwurfel in einem hohen
Gefald mit Creme fraiche, Salz,
Pfeffer und ca. % Dill purieren.
Mit Zitronensaft abschmecken.

1 EL Zitronensaft

250 g Stremellachs 3 Nudeln abgieen, abtropfen. m—— | _—
Lachs zerzupfen, mit Zwiebel,

mit BUH:el'MOZZI

¢ ca. 30 Minuten e einfach ® Portion ca. 470 kcal -E16g-F27g-KH 36 g

Knoblauch, den ubrigen Gurken-

1 Die Nudeln in Salzwasser nach
Packungsanweisung garen. In-
zwischen Zwiebel und Knoblauch
schalen, in Scheiben schneiden.
Ol in einer kleinen Pfanne erhit-
zen, beides darin glasig dunsten.

54 lecker.de

wurfeln und Dill in die Sol3e
ruhren. Die Nudeln unterheben.
Schmeckt warm oder kalt.

Zutaten fur 4 Personen

2 Baguette (ca. 200 g)

1 Knoblauchzehe

5 EL Olivenol = Salz, Pfeffer

100 g Blattsalatmix
1,2 kg Tomaten (z. B. griune,

gelbe, Ochsenherztomaten)

100 g schwarze Oliven

(ohne Stein)

2 EL Apfelessig

1 TL flussiger Honig

4-5 Kapernapiel (Glas)

125 g Buffelmozzarella

evtl. rote Pfefferkorner

zum Bestreuen

1 Baguette in ca. 0,5 cm dunne

Scheiben schneiden, mit Knob-
lauch einreiben und mit 3 EL Ol
betraufeln. Salzen und im hei-
Ren Ofen (E-Herd: 200°C/Um-
luft: 180 °C) 5-8 Minuten backen.

2Inzwischen Salatmix waschen

und gut abtropfen. Tomaten wa-
schen, in Scheiben schneiden
und salzen. Oliven halbieren. Es-
sig, 2 EL Ol und Honig verruhren,
wurzen. Salatmix, Oliven, Toma-
ten und Dressing vermengen.
Kapernapfel, 1-2 TL Kapernsud
und Brot unterheben. Mozzarella
zerzupfen, daraufgeben. Evtl. mit
Pfefferkornern bestreuen.

Foto: House of Food
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Helden des Alltags

Zutaten fur 4 Personen
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

3 EL Olivendl

250 g rote Linsen

40 g getrocknete Cranberrys

gemahlener Kreuzkummel,
Pfeffer, Salz, Zucker
300 ml Gemusebruhe

5 EL Balsamico-Essig

200 g Kirschtomaten

]e Y2 Bund Petersilie

und Minze

1 ROmersalatherz

50 g Rucola

56 lecker.de

Linsen-Tabould mit Cranberrys

1Die Zwiebel schalen und fein

wurfeln. Den Knoblauch schalen
und hacken. Ol in einem Topf er-
hitzen, Zwiebeln und Knoblauch
darin andunsten. Linsen und
Cranberrys zufugen, kurz an-
dunsten. Mit Kreuzkummel und
Pfeffer wurzen. Mit ca. 1 TL Zu-
cker bestreuen, kurz karamelli-
sieren lassen und mit Bruhe ab-
loschen. Aufkochen und zuge-

deckt 8-10 Minuten garen. Dabel
mehrmals umruhren. Vom Herd
nehmen, Essig unterruhren. Mit
Salz sowie Pfeffer abschmecken
und auskuhlen lassen.

2Inzwischen Tomaten waschen

und halbieren. Krauter waschen,
schutteln, Blattchen
abzupfen und hacken. Salate
putzen bzw. verlesen, waschen,

trocken

* ca. 40 Minuten + Wartezeit ® einfach ® Portion ca. 630 kcal -E35g-F15g-KH 87 g

trocken schutteln. Romersalat in
Streifen schneiden, den Rucola
eventuell grob hacken.

3T0maten, Salate und gehackte

Krauter, bis auf 2 EL zum Be-
streuen, zu den Linsen geben
und untermischen. Taboulé ab-
schmecken und mit restlichen
Krautern bestreuen.

Foto: House of Food




Lulaten

fiir 4 Personen

« 1 kg kleine,
dinnschalige Kartoffeln

« 6 EL Olivenol

e 2 TL Senf

» 5 EL Orangensaft

1 TL Salz

» 1 Bund Lauchzwiebeln

» 1 Bio-Zitrone

« etwas Ol zum Braten

» 2 Packungen Vegetarische
Miihlen Bratwurst

e 1 Bund Kerbel

Bratwurst
it Hartoffelsalat

. Kartoffeln waschen und langs halbieren. 1 Essloffel Olivendl in einer gro3en beschichteten
Pfanne erhitzen. Kartoffeln darin bei mittlerer Hitze unter Wenden 15 Minuten braten.

2. Inzwischen 5 Essloffel Olivenol, Senf, Orangensaft und Salz verquirlen. Lauchzwiebeln
putzen und in feine Ringe schneiden. Zitrone heil3 waschen und trocken reiben. Mit einem
ZestenreifBer die Schale in feinen Streifen (Zesten) abschalen. Frihlingszwiebeln und
Zitronenschale unter die Vinaigrette mischen. Kartoffeln zugeben und alles durchschwenken.

3. Ol in einer Grillpfanne erhitzen, die vegetarischen Bratwiirste darin rundherum
3-4 Minuten goldbraun braten. Kerbel grob hacken, unter den Kartoffelsalat
mischen, Salat nochmals abschmecken und mit vegetarischen Bratwiirsten
und Kartoffelsalat servieren.

Lubereitungazeit

ca. 30 Minuten

Brennwert

1.192 kl

Kohlenhydrate

Néihrwerte 444
pro Portion

RUGENWALDER MUHLE
Familienunternehmen seit 1834

f
(285 kcal)

Fett

26¢



SPRITZIGES
ANGEBERWISSEN

w
E

OLDIE BUT GOLDIE

Zitronenlimonade gibt es
schon langer, als Sie vielleicht
vermuten: Bereits im antiken

Agypten verkaufte man die
kuhle Erfrischung unter dem
Namen ,Quatarmizat”.

&
44

ZUCKERSUSSE MUSE

Beyoncé, G. Love, Gucci
Mane und Danity Kane haben
eine gemeinsame Leiden-
schaft — namlich Limonade!
Das Getrank inspirierte die
Kuanstler zu Songs und Alben.

'ew
WENN DAS LEBEN IHNEN

ZITRONEN GIBT ...

... wissen Sie, was zu tun ist,
oder? Bekannt wurde der
Spruch durch einen be-
wegenden Nachruf fur den
kleinwuchsigen Schauspieler
Wilder, der sein Gluck stets
selbstin die Hand nahm.

b8 lecker.de

AL Eyes on ...

SuBBsaurer Durstloscher mit einem |
Hauch Nostalgie: Diesen Sommer sind :
wir wieder Kind - und schliirfen eiskalte é

Limo aus frischen Friichten ...

Erfrischung gefallig? &
Warum Limo wirklich |
Durst loscht, lesen
Sie auf Seite 61.




Foto: StockFood, House of Food (2), iStockphoto (4), lllustration: Insa Krebs

ca. 25 Minuten + ca. 1 Stunde Wartezeit ﬁ einfach
@Glasca.ﬁo kcal-EO0Og-FOg:-KH15g

Zutaten fiir den Sirup (ca. 320 g) auspressen (ergibt ca. 200 ml).
1 Stuck (ca. 2 cm) Ingwer Fur eine klare Limonade Saft
1 Bio-Zitrone durch ein feines Sieb giel3en.

200 g Rohrohrzucker

3 Minze waschen, trocken schut-
Zutaten fur 6 Glaser (a 250 ml) teln und nach Belieben die
4 Zitronen (davon 1 BIO) Blattchen abzupfen. Fur mehr

4 Stiele Minze Aroma Minzblatter mit einem
Messerrucken leicht andrucken.

11 gekuhltes Mineralwasser

80 g Zitronensirup (s. oben)

4: Minze und Mineralwasser (mit
oder ohne Kohlensaure) in eine
Karaffe (ca. 1,3 |) geben. Den

1 Fiir den Sirup Ingwer schalen Zitronensaft dazugiel3en und
und in Stifte schneiden. Bio- umruhren.
Zitrone heild waschen, Schale
dunn in Stucken abschneiden. 5Sirup durch das feine Sieb
250 ml Wasser, Schale, Ingwer, In ein verschliel3bares Gefal’

evtl. EFiswiirfel zum Servieren

Zucker unter Ruhren aufkochen, gielRen. 80 g (8-10 EL) Sirup in
5-7 Minuten leicht sprudelnd die Karaffe geben, umruhren.
kocheln. Auskuhlen lassen. 1 Bio-Zitrone heild waschen, in

dunne Scheiben schneiden und
2 Fur die Limo 3 Zitronen und ge- zur Limonade geben. Eventuell
schalte Bio-Zitrone halbieren, mit Eiswurfeln servieren.

PIMP YOUR LEMONADE

Bei der Sirupzubereitung zugeben: grob gehacktes Zitronen-
gras, zerdruckte Kardamomkapseln, Zimtstange, Gewurz-
nelken oder Orangenschale.

Zum Verfeinern: Zitronenmelisse, Zitronenthymian,
Rosmarin oder Basilikum in den Drink geben. Oder purierte
Fruchte wie Erdbeeren, Himbeeren, Kirschen, Pfirsiche

oder Melonen in die Limonade ruhren.

,Beim Kocheln des Sirups geb ich noch 1 Prise Salz

in den Topf - das verstarkt die SufSe.” DORIS GIBSON
Food-Redakteurin

{
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Wer eine Zitronenlimonade bestellt, bekommt in Cafés rund um die
Welt ganz unterschiedliche Getranke - hier eine kleine Ubersicht

ZUCKERSUSSE
FAKTEN & TIPPS

DAS ORIGINAL

Damit ein Erfrischungs-
getrank ,Limonade” heilsen
darf, muss es laut deut-
schem Lebensmittelbuch
bestimmte Inhaltsstoffe wie

CITRON PRESSE CLOUDY

In Frankreich mixt man sich In Nordamerika

Aromaextrakte enthalten mit Saft, Sirup und Wasser ist die frische Limo
und einen Zuckergehalt von seine Limo selbst am Tisch. trub (engl.: cloudy)
mindestens 7 Prozent und meist ohne
haben. Kohlensaure.
LIMONANA
UND WENN WENIGER In Israel, Jordanien, Syrien
ZUCKER DRIN IST? und im Libanon wird die Limo
Dann durfen Hersteller das im Mixer mit Minze puriert.
Getrank nicht als Limonade NIMBU PANI

In Indien und Pakistan
verfeinert man mit Salz,
Safran oder Kurkuma.

verkaufen. So passiert dem

Produzenten von Lemonaid.
Das Unternehmen startete
mehrere Kampagnen und
hatte Erfolg. Die Richtlinie
fur die Zuckergrenze soll
nun uberarbeitet werden.

Finden wir gut!

CLEAR

In GroBbritannien,
Australien und
hierzulande serviert
man meistens einen
Softdrink (z. B. Sprite).

SWITCHA

Auf den Bahamas und den Turks- und
Caicosinseln nimmt man lieber Limetten.

SO GEHT UNSERE LIMO —
IN ,ZERO ZUCKER" X e
il =lne schelitic ot HEX-HE X [ EISTEE-FUSION Eine Kombiaus ~ POPSICLES Limonade (ohne
Erythrit nach Belieben, Saft : | | : e
: Halfte kaltem Tee (z. B. schwarzer Kohlensaure!) in Eisformchen
SO R S i 5 bl Tee) und Halfte Limonade fullen und gefrieren lassen
Minzblattchen und 500 ml gemachte oder ' g '
Wasser mischen, ca. gekaufte Limo, so COCKTAIL Limonade nach MILCHSHAKE Limonade,
30 Minuten ziehen lassen. entstehen daraus Belieben mit einem Schuss Wodka, Kondensmilch (je mehr, desto stfSer
AnschlieSend mit Mineral- ratzfatz weitere  Rum, Whiskey oder Gin mixen und und cremiger) und einen Spritzer
wasser aufgielden. leckere Erfrischungen mit reichlich Eiswdrfeln servieren. Limettensaft in den Mixer geben.

60 lecker.de

Foto: House of Food, iStockphoto; lllustration: Shutterstock



KLEINER
JUNGE MIT

GROSSER
IDEE

Der erste Limonadenstand
wurde im Jahr 1873 vom
jungen Unternehmer
Edward Bok in Brooklyn
eroffnet. Mit nur 10 Jahren
verkaufte er seine selbst
gemachte Erfrischung an
Passanten fur 3 Cent.

ZITRONENLIMONADE
KANN LEBEN RETTEN
Wahrend andere Kinder
ihr Taschengeld aufbes-
sern wollen, verkaufte die
4 Jahre alte Alex Scott In
threm Vorgarten Limo, um
Geld fur die Erforschung
von Krebs zu sammeln.
Mit nur 8 Jahren verlor sie
den Kampf gegen ihre
eigene Erkrankung -
sammelte in der kurzen
Zeit aber 1 Million Dollar.

MEHR ALS NUR EINE
SOMMERBESCHAFTIGUNG
Schon Investor Warren
Buffett machte als Kind mit
Limonade seine ersten unter-
nehmerischen Gehversuche.
Mittlerweile gilt der eigene
Stand als DAS Vorbild fur
Business Simulation Games
— mithilfe von Apps wie z. B.
~Lemonade Tycoon” konnen
Jungunternehmer spielerisch
wichtige Basics erlernen.

LONG LIVE
LEMONADE
FREEDOM

DAY!

Hinter dem Tag versteckt
sich eine Bewegung, die sich
fur den Erhalt der guten
alten Limonadenstande
einsetzt. Der Grund? Immer
mehr Kinder mussen
aufgrund ubereifriger
Burokraten und Behorden
ihren Stand einpacken.

Ein paar alte Holzbretter oder -kisten, ein nettes Lacheln und selbst gemachte
Zitronenlimo - so verdienen sich viele US-amerikanische Kinder ein paar Dollar hinzu

All Eves on .../LIMONADE

\"
SCHON
GEWUSST?

In 100 g Zitronen-Frucht-
fleisch konnen bis zu

50 mg Vitamin C stecken.
Damit ist der Tagesbedarf
des Nahrstoffs bereits zur

Halfte gedeckt.

Die Saure der Zitrone
macht die Limonade so
erfrischend: Sie stimuliert
unsere Speicheldrusen
und lindert so das trocke-
ne Gefuhl im Mund, das
wir mit Mudigkeit und
Durst verbinden.

Zitronen erhalten ithre
typische Farbe im Herbst,
wenn die Frucht den
naturlichen grunen
Farbstoff Chlorophyll
abbaut. Im konventionel-
len Anbau begast man die
Fruchte mit Ethylen, damit
sie das ganze Jahr uber
,Zltronengelb” werden.
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reisenthel. coolerbag

Kiihltasche mit dicker Isolierung, Thermo-Innenfutter aus Aluminium
sowie dicht schlieRendem Deckel fiir hohere Kiihlleistung.
Material: hochwertiges Polyestergewebe, MalRe (B x H x T): 44,5 X 24,5 X 25cm.

Smoothie Maker

Mit diesem Smoothie Maker zaubern Sie schnell und einfach lhren
ultimativen Frische- und Vitaminkick. Kombi-Becher zum Mixen und
Trinken mit praktischem to-go-Trinkdeckel. Fiillmenge: 0,5 Liter.
Leistungsstarker 250 Watt Motor.

Wokpfanne Tefal

Wokpfanne mit PowerGlide Antihaft-Versiegelung und Thermo-Spot
Temperaturanzeiger. Dieser zeigt an, wann die Pfanne die optimale
Brattemperatur erreicht hat. Thermokunststoffgriff bis 175°C backofengeeignet.
Durchmesser: ca. 28 cm.

-

JE
= =y
Sektglas-Set, 4-tlg.

Die Glaskollektion Ovid steht fiir schlichtes und klassisches Design.
Mit ihrer zeitlosen Erscheinung passt die Serie zu vielen Anlassen und

Einrichtungsstilen. GrolRe: 228mm, 0,25l. Die Glaser sind Spulmaschinenfest.

n
Villeroy & Boch

1748




Sichern Sie sich die
beliebten Sonderhefte
4 X jahrlich frei Haus!

prnnt

bt 25 Miputen TUS Kud

i

LECKER Deluxe Angebot LECKER Angebot
11x LECKER + 4 x LECKER Sonderhefte 11x LECKER - einfach, aber besonders!

Kean Sommet IHI
ael E‘Lu“ frdbrerim heT |

JA, ICH MOCHTE LECKER FUR EIN JAHR LESEN UND EIN GESCHENK MEINER WAHL DAZU!

Ihre Abo-Vorteile: _+ 2 Hefte GRATIS bei Bankeinzug  * Keine Zustellgebiihr im 1. Jahr  Immer sicher und bequem zu Ihnen nach Hause

J etZt b EStEI Ien ) - Bitte kreuzen Sie nur eine Zeitschrift an: [_] LECKER (63503 02230356) [_| LECKER Deluxe (635 03 02230364) LE #07/21 - 4670
N " . Bitte kreuzen Sie ein Geschenk lhrer Wahl an!
u B auer VE rtrie b > KG - reisenthel coolerbag: [Jzebra (912) [Iblack (913) [dots (914) Smoothie Maker (392)
LECKER . [ Tefal Wokpfanne (339) [] Sektglas-Set, 4-tlg. (899)
B I'i eﬁ-’ ac h 1 0 Ich erhalte LECKER (11 Hefte) bzw. LECKER Deluxe (11 +4 Hefte) fur ein Jahr von der Bauer Vertriebs KG, MeBberg 1, 20078 Hamburg, zum Jahrespreis von zzt. nur 46,20 € bzw. 72,20 €
L|'3 7 - direkt ins Haus geliefert. Danach lese ich nur, solange ich mochte, und kann jederzeit zum nachsterreichbaren Heft kiindigen. Die Zustellung erfolgt im 1. Jahr kostenlos, denn das Porto
200 86 H am b ur : ubernimmt der Verlag fur mich! Ich spare dadurch 4,40 € bzw. 6 €. Danach wird pro Heft eine Zustellgebiihr von nur 0,40 € erhoben. Das ausgewahlte Geschenk erhalte ich dazu und in
g . ca. 4 bis 8 Wochen kommt mein erstes Heft. Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat reicht, Preise inkl. MwSt.

Coupon bitte vollstandig ausfiillen,
unterschreiben und gleich abschicken.

) 01806/36 93 36

Mo. - Fr. 8 - 20 Uhr, Sa. 9 - 14 Uhr, 0,20 €/Anruf : PLZ, Ort
aus dem dt. Festnetz, Mobilfunk max. 0,60 €/Anruf. .

Name, Vorname Geburtsdatum

StraBe, Hausnr.

: Telefon E-Mail (fur Kundenkorrespondenz)
www.lecker.de/abo ; X
Hier finden Sie weitere interessante Angebote. Ja, ich bin damit einverstanden, dass die Bauer Media Group mich per Telefon iiber interessante Angebote zu Medienprodukten 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. b auer- p | us d e / | ntern Eltl ona I ;:iillfl: ;::::t ::?:lj:.hr“ﬂh per Bankeinzug. Dafiir erhalte ich = "o fic LECHER bow 2 Helte LECKER « 1 Sonderhell gratic zusatzlich im Anschluss an den

Informationen zu unseren Auslandsangeboten.

Bankleitzahl Kontonummer

Informationen zu lhrem Abonnement: Ihr Vertragspartner wird die Bauer Vertriebs KG,

MeRberg 1, 20078 Hamburg. Die Bauer Vertriebs KG behalt sich vor, Abo-Bestellungen

zu priifen und ggf. aufgrund von z. B. Mehrfachbestellungen abzulehnen. Die Angebote : Kﬂ"tﬂinﬁabef (Nﬂlmﬂs Vﬂmﬂmﬁ}. . . Bﬂ"fki“ﬁtitu? | - | - . | -
gelten nur, solange der Vorrat reicht. Der Verlag behilt sich ansonsten vor, angemes- : Ich ermdchtige die Bauer Vertriebs KG, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die Lastschriften einzulosen.

sene Ersatzartikel zu liefern. Einzelheiten zu lhrem Widerrufsrecht, AGB, Datenschutz Es gelten die Bedingungen meines Kreditinstitutes. lch kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages
und weitere Informationen unter: www.bauer-plus.de/agh oder telefonisch unter verlangen. Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt. Glaubiger-1D: DE92Z2Z7Z00000518718

0800/6647772 (kostenfrei). ! ATt

X




EINFRIEREN - WAS GEHT?

Krauter, blanchiertes/gegartes Gemuse,
Avocado, Fruchte, Fleisch, Fisch, Hartkase,
Milch, Eier, Geback, Brot, Hefe, Konfiture,

selbst gekochte Gerichte...

Weniger gut: Lebensmittel mit hohem
Wasseranteil wie rohe Gurken, Tomaten, "

Kartoffeln, Zwiebeln, Blattsalate, Melonen,

Apfel, Birnen, aber auch Joghurt, Weichkése

MINDESTENS
HALTBAR BIS. ...

Als grobe Orientierung

gibt es drei Kategorien

beim Einfrieren zu Hause:
bis zu 12 Monate halten sich
Gemiise, Obst, Krduter und

Fleisch. Ausnahme: Hack-
fleisch oder Wiirstchen, diese

ten aufbrauchen. Maximal
6 Monate empfehlen wir
fiir Brot, Butter und Hefe,
4 Monate fiir Fisch, Kdse,

Milch, Kuchen und Selbst-
gekochtes.

[0 Do

Notieren Sie vor
dem Einfrieren

immer die drei Ws

Welche Lebensmittel die beiden bei Minusgraden (was, wann, wie
viel?) auf einem

noch in ihren Vorrat packen kénnten und vor allem Frikett
auch worin — hier ein schneller Uberblick *

64 lecker.de

besser innerhalb von 4 Mona-

R

JE MEHR STERNE
AM GEFRIERFACH,
UMSO KALTER -
UND BESSER FUR
DIE HALTBARKEIT

In **-Facher lasst sich z. B.
nur 2 Wochen einfrieren.

DIE SACHE MIT
DEM GEFRIERBRAND

Die ausgetrockneten, weilsen
bis braunen Stellen z. B. auf
Bohnen, Steak oder Brot,
kénnen durch Temperatur-
schwankungen entstehen.
Die Folge: Die Lebensmittel
schmecken nicht mehr wie
gewohnt. Was dagegen hilft?
Den Einfrierturbo (s. rechts
oben) nutzen und Gefrierer
immer nur kurz é6ffnen.



4

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

DEN TURBO EINSCHALTEN

Einfrierregel Nr. 1: je schneller, desto besser! Das
schiitzt Vitamine und den Geschmack. Falls vor-

handen, dafiir den Superfrost-Modus einschalten -
das kiihlt auch bei gréfleren Mengen die Lebensmittel

rasch runter. Wichtig: Flissiges nur zu ca. drei
Vierteln in die GefdafSe fiillen, stehend einfrieren und
dann erst mit dem Deckel verschlieflen.

SANFT AUS DEM
KALTESCHLAF HOLEN

Obst wird bei Raumtemperatur
oder in der Mikrowelle wieder
genieBbar. Brotchen und
Geback konnen hingegen
gefroren in den vorgeheizten
Ofen. Suppen, So3en und
Gemuse kommen direkt in den

Auftau- Kochtopf. Fleisch und Fisch am
flics sighkelt besten langsam 1m Kuhlschrank
entsorgew! auftauen und danach schnell
- welterverarbeiten.

1| Brot in Scheiben
einfrieren und dann
einzeln auftoasten

2| Eiskaltes Obst ist
ideal fiir Smoothies

3| Tomatenpiiree-
oder Sahne-Reste in
Eiswiirfelbehdltern
vorfrieren, dann
verpacken

MEINE 4 ULTIMATIVEN
GEFRIERSCHRANK-HACKS

BRIGITTE KESENHEIMER
Redaktionsleiterin

4| Aus gefrorenen
Gemiiseresten spdter
eine Briihe kochen

SCHRAUB- ODER
EINMACHGLASER

EUr Suppen, SoBen,
Dips, Krauter, Beeren

Tipp: Die Offnung sollte
moglichst weit sein — wie z. B
bei Marmeladenglasern

e ‘E‘"‘\ﬂ
o

WACHSPAPIER

Bur Brot, Brotchen
oder Kase am Stuck

Gibt's aus Bienen- oder
pflanzlichem Wachs ab
12,90 €* tiber avocadostore.de

LECKER-Kuchenkosmos

Day papende Dbmheim

Wo eingefroren wird, fallt meist auch Plastikmull (Einweq-
Gefrierbeutel!) an. Sechs Alternativen und ihre Einsatzgebiete

DOSEN AUS GLAS BAUMWOLL- ODER
ODER EDELSTAHL LEINENBEUTEL
Fur Gemuse, gekochte Fur Brote und Brotchen

Gerichte, Kuchen

Gibt's auch als erhitzbare
Behalter, 3er-Set fur
39,95 €* liber kivanta.de

Brotbeutel aus Reinleinen, z. B
fur 12, 20 €* tiber manufactum.de

Wichtig: Brote innerhalb eines
Monats autbrauchen

0

STASHER BAGS OHNE VERPACKUNG
Fur alles, was wir sonst Obst mit naturlicher
so In den Einweg- Schale wie Bananen
Gefrierbeutel packen oder Avocado

Verschiedene Gréfen, ab 19,90 €%
liber green-your-life.de

Tipp: Die Friichte sollten beim
Einfrieren reif sein

* Zzgl. Versandkosten LECKER 7/2021 65
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-00D FOR glow & flow

AUSGEWOGENE UND NAHRSTOFFREICHE GERICHTE, DIE IHNEN GUTTUN
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Foto: Are Media Syndication; lllustration: Shutterstock

ZU ASIA-COLESLAW

Gegensatze ziehen sich auch beim
Essen an: Die feurige Chili-Bowl heizt
ein - und kuhlt zugleich dank Salat

Az

) ca. 40 Minuten + Wartezeit Y o YHY,Y
= » & 'zs:-}* ”*i:f 5;2"5“‘ t}' ] iﬁ.
. . ! - T Iy i
einfach || Portion ca. 360 kcal | D L
p b O rrlaee AV

.E48g-F12g-KH14g

Zutaten fur 4 Personen

2 Knoblauchzehen = 4 rote Chilischoten
3 EL Ol = 800 g Hahnchenbrustfilet

3 EL WeiBwelinessig = 3 EL Zucker

1 Salatgurke = 400 g Chinakohl

2 Kaffir-Limettenblatter = Salz

1 Knoblauch und 2 Chilischoten grob hacken.
Mit 2 EL Ol im Mixer zu einer Marinade ver-
arbeiten. Fleisch trocken tupfen, mit der
Marinade mischen. Ca. 30 Minuten kalt stellen.

2 Inzwischen Essig, 3 EL Wasser und Zucker in
einem kleinen Topf sirupartig einkochen. Ca.
10 Minuten abkuhlen lassen. Gurke in Strei-
fen hobeln. Kohl in feine Streifen schneiden.
2 Chilischoten und Limettenblatter hacken.
Alles mischen und kalt stellen.

3 Fleisch abtropfen. In 1 EL heiRem Ol von

jeder Seite 5-6 Minuten braten und mit Salz KEEP IT SIMPLE
wiirzen. Zum Schluss die Marinade zugeben W, SRR
und einmal aufkochen. Fleisch in Scheiben blitter 2 TL Limetten-
schneiden. Mit Salat servieren. saft verwenden.
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Wellfood

R IJofu-Jomaten-Bumnite %

MIT PETERSILIEN-GREMOLATA

SulBe, Scharfe, Saure und Frische - dieses Gericht hat alles auf einmal.
Und lasst sich an einem lauen Sommerabend statt in der Pfanne

ganz easy drauflen auf dem Grill zubereiten

") ca. 30 Minuten + ca. 2 Stunden Wartezeit ﬁ einfach @ Portion ca. 490 kcal - E21g-F22g-KH45g

Zutaten fur 4 Personen 1 Tofu langs halbieren und in vier ca. 1 cm

streichen. Tofuspiel3e darin portionsweise

400 g Tofu Natur
4 EL Olivenol
getrockneter Oregano,

Rauchpaprika, Rohrzucker,
Chiliflocken, Salz, Pfeffer
3 Knoblauchzehen

1 Bund Petersilie
3 TL Zitronensaft
4 Stiele Oregano

600 g Tomaten

1 rote Zwiebel

1 Bio-Zitrone

4 Weilzentortillas
(24 cm @; Wraps)
Ol fiir die Grillpfanne

Metall- oder Holzspiefie

dicke Scheiben schneiden. 2 EL Ol und je
1TL Oregano, Paprika, Zucker, Chiliflocken
und Salz verruhren. Tofustucke mit der
Wurzmischung marinieren. Abgedeckt In
der Marinade ca. 2 Stunden kalt stellen.

2 Inzwischen Knoblauch schalen und hacken.

Petersilie waschen, Blatter abzupfen und,
bis auf einige zum Garnieren, mit Knob-
lauch, Zitronensaft und 2 EL Ol piirieren.
Gremolata abschmecken, beiseitestellen.

3 Oregano waschen und Blatter abzupfen.

Tomaten waschen, putzen und fein wur-
feln. Zwiebel schalen und fein hacken.
Zwiebel, Tomaten und Oregano in einer
Schussel mischen. Mit Salz, Pfeffer und
1 TL Zucker abschmecken, beiseitestellen.

4:Tofustl'.'|cke aus der Wurzmischung neh-

men und auf je einen Spield stecken. Eine
Grillpfanne erhitzen und mit etwas Ol aus-

von jeder Seite ca. 2 Minuten braten, die
Pfanne zwischendurch immer wieder mit
Ol ausstreichen. SpieRBe im heiBen Ofen
(E-Herd: 60°C) warm stellen.

5 Zitrone heild waschen und Iin Spalten
schneiden. Tortillas in der heil3en Pfanne
von jeder Seite ca. 2 Minuten braten.

6 Die Tortillas mit Tomatensalat, Tofu und
Gremolata belegen. Mit Rest Petersilie und
Zitronenspalten garnieren. Fur den Burrito
Spield herausziehen, Wrap von unten und
zwel Seiten fest einschlagen.

SIE BRUTZELN DRAUSSEN?

Uberschiissige Marinade
etwas abtropfen lassen,
bevor die Spiel3e auf den
Rost gelegt werden.

LECK]
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Wellfood

ca. 45 Minuten ﬁ einfach

@ Portion ca. 580 kcal
+E16g:-F40g:-KH32¢g

Zutaten fur 2 Personen
40 g Walniusse = 4 Lauch-

zwilebeln = 4 Mini-Auberginen

Salz, Pfeffer = 100 g Express-
Basmatireis = 2% EL Ol

1 TL weiBle Misopaste = 2 EL
SojasofBe = 3 TL Weilwelinessig

Y5 kleine Salatgurke = %2 Bund

Radleschen » Backpapier

1 Nusse hacken. Lauchzwiebeln
fein schneiden. Auberginen hal-
bieren, Fruchtfleisch auslosen
(dabei 2 cmm Rand lassen). Au-
berginen Innen salzen. Frucht-
fleisch hacken, mit Reis, Nussen
und Halfte Lauchzwiebeln in 2 EL
heiRem Ol ca. 5 Minuten braten.
Miso, 1 EL Sojasolde, 1 TL Essig
und 1 EL heil3es Wasser verruh-
ren. Unter den Reis ruhren.

2 Auberginen auf einem mit Back-
papier belegten Blech mit Reis-
Mix fullen. Im heilRen Ofen (E-
Herd: 180°C/Umluft: 160°C) ca.
25 Minuten backen. Gurke und

Nur ein Biss und wir sind uns Radieschen in Scheiben schnei-

absolut sicher: Die Worter : den. Mit Rest Lauchzwiebeln,
Nuss und Genuss sind sich 2 TL Essig, 1 EL SojasoRe und

MIT WAI.N U SS-F ULLU N nicht nur zufallig ahnlich! 5 EL O mischen, abschmecken.

70 lecker.de

Foto: Are Media Syndication; lllustration: Shutterstock
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Wellfood

Schnelle Spirvelli-13oul

FUR DEN ENERGIESPEICHER

Mit knackigem Brokkolinl und wachsweichem Ei wird die Vollkornpasta
nicht nur bunter, sondern auch rundum gesund. Wer mittags so Kraft tankt,
braucht garantiert keinen Powernap mehr

ca. 30 Minuten ﬁ einfach @Portion ca. 560 kcal -E20g-F24g-KHb59¢g

Zutaten fir 4 Personen 1 Eier ca. 7 Minuten wachsweich Schale abreiben und Saft aus- 4: Zitronenabrieb und -saft, 2-3 EL
6 Eier = 300 g Dinkel-Voll- kochen, abschrecken und etwas pressen. Brokkolini  putzen Nudelwasser und 1 EL Ol ver-
kornnudeln (z. B. Spirelli) abkuhlen lassen. (Brokkoli in Stucke schneiden) mengen. Nudeln und Brokkolini
Qalz Praffer Chiliflocken und ca. 3 Minuten vor Garzeit- abgiel3en, damit mischen. Mit
' ’ 2 Inzwischen Nudeln In kochen- ende zu den Nudeln geben. Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Knoblauchzehen = 60 g

- _ ) dem Salzwasser nach Packungs-
SFRIDERNE = 2. S-S R anleitung garen. Knoblauch 3 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. 5 Eier pellen und halbieren. Din-

350 g Brokkolini oder schilen und hacken. Niisse ha- Niisse, Knoblauch und Chili ca. kel-Spirelli mit Walnuss-Topping
Brokkoli = 3 EL Olivenol cken. Zitrone heild waschen, 3 Minuten unter Wenden rosten. und je 3 Eihalften servieren.

O

% < BIOLECTRA® MAGNESIUM.
Y "5 QUALITAT AUS DER APOTHEKE.

Biolectra

)
MAGNESIUM 400.. (2

VOLLE MAGNESIUM-POWER
IN KLEINER KAPSEL!

'f"l
-

£
.

BIO-AKTIVE
MAGNESIUM
IONEN

i
‘.

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

Auch als Direct-

“Magnesium tragt zu einer normalen Muskelfunktion bei : e
0 : Stick erhaltlich

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



Wellfood

ca. 45 Minuten ﬁ einfach

@Portion ca. 490 kcal
-E20g-F28g:-KH35¢g

Zutaten fur 4 Personen
800 g kleine neue Kartoffeln

S NACH I\“ZZA-ART 6 EL Olivenol = Salz, Pfeffer

Manchmal braucht es etwas mediterranes | 1 EL Zitronensaft = 250 g
- Sommergliick! Hach, einfach Augen schlieBen - Kirschtomaten = 1 kleine rote

- und sich wie im Urlaub fuhlen ... . 7wiebel ®» 4 Stiele Petersilie

100 g Kalamata-Oliven

400 g grune Bohnen
8 kleine Fischfilets mit Haut

(a ca. 80 g; z.B. Dorade)

Backpapier

1 Kartoffeln waschen und halbie-
ren. Mit 2 EL Ol mischen, wiir-
zen. Auf einem mit Backpapier
belegten Blech im heilden Ofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
ca. 35 Minuten backen.

2 Inzwischen Zitronensaft, Salz,
Pfeffer und 2 EL Ol verquirlen.
Tomaten, Zwiebel und Petersilie
klein schneiden. Mit den Oliven
unter das Dressing heben.

3 Bohnen in Salzwasser 5-7 Minu-
ten garen. Fisch in 2 EL heil3em
Ol auf der Hautseite ca. 2 Minu-
ten braten. Wenden, ca. 1 Minu-

_ | B te braten, wurzen. Die Bohnen

. m— B o e ' | s ) abgieRen. Alles anrichten.

74 lecker.de
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100 % BIO.

Ohne Wenn, ohne Aber, ohne Kunstlich.

Unser Grill-Meister macht seinem Namen alle Ehre: Gekonnt verwandelt er |hr Fleisch
in wiirzige Kostlichkeiten. Und eingertihrt in Ketchup zaubert er dank Kaffee, Paprika
und Schwarzkiimmel eine raffinierte Grillsofée. Wahrlich meisterhaft.

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

— 'ﬂ-.i"'_ ——

i

Sie finden all unsere Tees, Kaffees und Gewurze
BIO S EIT 1979 Im Bioladen und unter shop.lebensbaum.de.

DE-OKO-001
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(Pirta-colada-Smoocthie

,JROPICAL DELIGHT"

Eine Portion Ananas macht vielleicht noch keinen
Sommer - aber definitiv gute Laune, wenn sie
morgens als Shake auf dem Tisch steht

Zutaten fur 4 Glaser
(a ca. 350 ml)

2 EL Kokos-Chips
1 kleine Ananas

1 Limette
300-350 ml Milch
40 g Kokosraspel

1 Banane

Fiswiirfel

evtl. Bio-Limettenscheiben

zum Garnieren

-‘.'_ ca. 20 Minuten ﬁ) einfach @Glas ca. 280 kcal-E4g-F10g-KH3b5¢g

1 Kokos-Chips in einer Pfanne ohne Fett unter
Wenden goldbraun rosten. Aus der Pfanne
nehmen und abkuhlen lassen.

2 Ananas schalen, vierteln und den Strunk ent-
fernen. Das Fruchtfleisch in Wurfel schneiden.
Limette halbieren und den Saft auspressen.

3 Milch, Kokosraspel, Banane in Stucken und den
Limettensaft in einen Standmixer geben. Die
Ananaswurfel portionsweise zugeben und alles
zu einem Smoothie mixen. Nach Belieben eini-
ge Eiswurfel zugeben, nochmals mixen.

4: Smoothie in 4 grol3e Glaser fullen. Mit Kokos-
Chips bestreuen. Nach Belieben mit Limetten-
scheiben anrichten. Sofort servieren.

I
ANZEIGE

-

—

CAROLINE
WILLS WISSEN

Caroline liebt Milch und hat ihre wichtigsten Fragen
an den Milch-Experten Weihenstephan gestellt

Caroline: Vollfett, entrahmt, Magermilch — wie entstehen
eigentlich die verschiedenen Fettstufen bei Milch?
Weihenstephan: Die Basis all unserer Milchprodukte ist die
Rohmilch, aus der durch sorgfaltige Verarbeitung die Produk-

te entstehen, die am Ende im Supermarkt zu kaufen sind. Die
Rohmilch besteht von Natur aus aus nahezu fettfreier Mager-
milch und zwischen 3,5 und 5 Prozent fetthaltigem Rahm. Um
aus diesem wertvollen Rohstoff die verschiedenen Milchsorten
und -produkte herzustellen, missen Magermilch und Fett zu-
nachst voneinander getrennt werden — das geschieht bei hoher
Beschleunigung mithilfe einer besonderen Maschine. Die
Zentrifugalkraft trennt Magermilch und Fett voneinander. Im
Anschluss legen wir technisch fest, welche Fettstufe die Milch
erhalten soll. Hierfur werden Magermilch und Rahm im passen-
den Verhaltnis erneut miteinander vermischt. So gewahrleisten
wir, dass unsere Weihenstephan Milch im Supermarktregal
genau den Fettgehalt hat, der auf der Packung angegeben ist.

Caroline: Und warum trennen sich Milch und Fett nicht
wieder voneinander?

Weihenstephan: Damit sich das Milchfett nach der Trennung
nicht emeut oben auf der Magermilch absetzt, wird die Milch
homogenisiert. Hierdurch entsteht auch die besonders cremige
Konsistenz unserer Milch. Bei der Homogenisierung wird das
Milchfett in winzige Fettkugelchen zerkleinert. Dafur wird die
Milch unter hohem Druck durch besonders feine Dusen gepresst.
Dadurch stoBen sich im Anschluss die Fetttropfchen und das
Wasser in der Milch nicht mehr ab. Beide vermischen sich gleich-
mapig und das Fett schwimmt nicht mehr an der Oberflache.

Et voila: Aus Rahm und Magermilch wird eine homogene Fliissig-
keit, fertig zum GenieBen!

MEHR INFOS UNTER
www.molkerei-weihenstephan.de
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Decke, Sonnencreme, Picknickkorb — und ab Richtung

Wasser! Dabei ist es ganz egal, ob Nordsee, Ibiza oder Elbe —
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Kochfreunde/STRANDPICKNICK

Herrlich! Endlich
wiedel Sand
unter den FiiBen

spiiren.. -

T

. und ewg drausen
Sitzen - nur im Hemd
oder T-Shirt
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Foto: Are Media Syndication (1), Getty Images (2); PR (4), Manufactum (1), House of Food (1); Illustration: Istockphoto; Adobe Stock

chanes wnd, Nitaliches

UQ DN STRAND
e ¥ Kiffchen

Gliicksgefiihle kommen in Wellen oder Bliatterteig-
Stiickchen — mit Tomaten, Thymian und Parmesan.
Einfach abbeiflen, Augen schlieflen und genieflen

V9 ca. 40 Minuten ﬁeinfach @Stuck ca. 180 kcal -E3g-F14g-KH9g } it STl
"L} e // Sieht aus wie Glas,
Zutaten fur 10 Stuck 1 Den Blatterteig entrollen, auf dem | gf Pt < fd ist aber bruch-
4 : : ¥ : - 7 ¥ sicheres Acryl.
1 Packung Blatterteig Papier langs halbieren und jede e Al | , Von Sagaform i i ;
(280 g: Kithlregal, z. B. Halfte in 5 gleich grolle Stlcke l‘ﬁ =55 _* 4er-Set fiir 24,95 €* Zwel ilh elheM
Tante Fanny) schneiden. Mit dem Papier auf ein Y ’*,*, iiber interismo.de D‘er Lunchbox?Deckel lasst
sich als Schneidebrett

1 Ei Backblech ziehen. Ei verquirlen,

1 Knoblauchzehe

2 EL Tomatenmark 2Kn0b|auchzehe schalen und fein

verwenden. Von Donkey fiir

Teigstucke damit bepinseln.
€1gs & dd SRS E 24,95 €* iiber foodist.de
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20 g Parmesan hacken. Mit Tomatenmark, Parme- Wanhdelbar
(frisch gerieben) san, Mandeln und 2 EL Olivendl Das Wurfspiel
2 EL gemahlene verrithren. Mit Salz und Pfeffer Hfunktiﬂniert
/ allein, zu zweit
Mandeln wurzen. Tomaten waschen und Bl s S
ren Leuten — es
Thymian waschen, zerzupfen. gibt zahlreiche
salz, Pleffer Variationen.
390 J Tomaifen 3 Tomatenpaste auf die Teigstucke fis 2:;2?:?1)5;:
REPIEAS Oy IR streichen (Rand frei lassen). Toma- man;factum.de
tenscheiben darauflegen, wurzen ngucker
und mit Thymian bestreuen. Mit Endlich mal ’ne Retro-
Rest Ol betrdufeln. Im heiRen Ofen RENARE W lncie. .
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C) ca :;::tB‘i e 3 o Gy
20 Minuten backen. Zum Mitneh- Pleasure Co. fiir 79,99 €
men: ausgekuhlte Pizzetti mit Per- iiber westwingnow.de
gamentpapier in Boxen schichten.
_ GO0 Sundowher
ne TaSche und rein komnm Fruchtig leicht —
1 ch = a cke N EH k-Helfer, einé Kiichenrolle, eine perfekt fiir die blaue
Ein Taschenmesser als Allzwec o sOS-Kiithlung Stunde am Meer. Von
.hflasche mit Wasser zur Erfrischu g P F Geschirr. Geschwister Kolb
gy cowie Millsack oder Tiite frs /\  fiir 10,50 €%/0,751

./ \ liber leysietfer.com !



DasS Meelr Schafft
eS inMer wiedel, uns
eih Lacheln ins
GeSicht zu zaubern!

“ S
Meet me where the sty
touches the sea
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JINOA-DON

Mehr geht immer — vor allem vom kérnigen Gemiisesalat. Dazu gibt’s beachtaugliche

Keulchen, die zu Hause in Harissa-Joghurt mariniert und im Ofen gebacken wurden

Zutaten fur 4 Personen
3 Stiele Minze

80 g Vollmilchjoghurt

3 EL Olivenol

2 EL. Harissa (arabische

Wirzpaste)

abgeriebene Schale und

Saft von 1 Bio-Zitrone

8 Hahnchenunterkeulen

200 g Quinoa
Salz, Pfeffer

1 Bund Petersilie

4 Lauchzwiebeln

4 Tomaten

2 Knoblauchzehen

1Fi'|r die Keulen Minze wa-
schen, Blatter fein hacken.
Mit Joghurt, 1 EL Ol, Harissa,
der Zitronenschale und 2 EL
Zitronensaft verruhren. Die
Keulen rundherum mit der
Marinade einstreichen und
zugedeckt etwa 1% Stunden
kalt stellen.

2 Fur das Taboulé Quinoa iIn
einem feinen Sieb kurz kalt
abspulen, lassen
und nach Packungsanweisung
in kochendem Salzwasser ca.
20 Minuten garen. Quinoa ab-
giel3en, abkuhlen lassen.

abtropfen

3 Inzwischen Petersilie waschen
und die Blatter fein hacken.
Lauchzwiebeln putzen, waschen
und in feine Ringe schneiden.
Tomaten waschen, vierteln, ent-
kernen und fein wurfeln.

-:f ca. 1 ¥a Stunden + ca. 1 Stunde Wartezeit ﬁ einfach Q% Portion ca. 730 kcal -E53g-F40g:-KH 36 g

4:Fi'|r das Dressing Knoblauch
schalen und fein hacken. Mit
2 EL Ol und 2 EL Zitronensaft
verruhren. Mit Salz und Pfef-
fer kraftig abschmecken. Qui-
noa, Petersilie, Zwiebeln und
Tomaten mit dem Dressing
mischen. Kalt stellen.

50fenrost auf ein Backblech
setzen. Keulen aus der Mari-
nade heben, auf den Rost le-
gen. Im vorgeheizten Ofen (E-
Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
ca. 20 Minuten garen. Tempe-
ratur reduzieren (E-Herd:
180 °C/Umluft: 160 °C), Keulen
wenden und 15-20 Minuten
weitergaren. Zum Mitnehmen:
Keulen auskuhlen lassen, in
eine Transportbox packen.

Foto: Are Media Syndication (1), Getty Images (2); House of Food (1), Imago/Panthermedia (1); I[llustration: Istockphoto; Adobe Stock



Cheers, auf einen schonen Strandtag!
Ein kiihles Glaschen Wein, das klappt auch ohne Kiihlakkus oder Kiihlmanschette. Alle Flaschen,
die man mitnehmen will, vorher kurz ins Gefrierfach packen — maximal jedoch 30 Minuten.
Bereits angebrochene diirfen auch langer rein, da ist kaum Gefahr, dass sie platzen. Damit die
Getranke lange kiihl bleiben, am besten in feuchte Geschirrtiicher wickeln. Eine einzelne Flasche
kann man iibrigens gut runterkiihlen, indem man eine nasse Socke iiber die Flasche stiilpt und
diese in die Sonne stellt (ja, wirklich!). Die Verdunstungskilte sorgt fiir einen Cooling-Effekt.

' +  LECKER 7/2021 83
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| & GRONZEUGS

Genau die richtige Starkung auf

die Hand nach einem langen Strand-
spaziergang mit vielen Stopps
zum Muscheln- und Steinesammeln

ood (1), Imago/Westend61 (1); Illustration: Istockphoto; Adobe Stock
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Foto: Are Media Syndication (1), Getty Images (1); H




Tinme wasted Zutaten fir 4 Stick 1 Die Garnelen abspulen und
aT The beach 200 g gekochte Garnelen trocken tupfen. Den Estragon
IS Tine (Kiithlregal) waschen und die Blatter fein
well Spen'l' 2 Stiele Estragon hacken. Mit Mayonnaise und
Limettensaft verruhren. Knob-

lauch schalen, fein hacken
und Iin die Mayo ruhren. Mit
Salz und Pfeffer abschme-
cken. Garnelen unterheben.

4 EL Mayonnaise
1 EL Limettensaft
1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer

b0 g Erbsensprossen

2 Erbsensprossen oder Rucola
waschen, trocken schleudern
und eventuell kleiner zupfen.

oder Rucola

1 langes schmales Baguette

Kilichengarn

Kochfreunde/STRANDPICKNICK

Y ca. 20 Minuten | [ einfach @smck ca. 490 kcal - E20 g - F19g-KH 58 g

SBaguette in 4 Stucke teilen

und jeweils auf der Oberseite
tief ein-, aber nicht durch-
schneiden. Erst Sprossen bzw.
Rucola, dann den Garnelen-
salat in die Baguettestucke -
verteilen. Brote jeweils mit
Kuchengarn umwickeln. Nach
Belieben in Pergamentpapier-
oder Bienenwachstucher wi-
ckeln. Bis zum Transport kalt
stellen und in einer Kuhltasche
mithehmen.

WORUM KUMMERI
Sle SICH ZUERST.
IHRE WUNDEN
ODER IHR

i

e s

FUr Monika ist ihnr Rosengarten ihr ein und alles. Sie verbringt dort
Stunden und kimmert sich liebevoll um jede Bllite und Knospe.

Doch wenn es um ihre eigene Haut geht, zuckt sie beil Kratzern
und Schrammen nur gelassen mit den Schultern, anstatt sie mit

einem geeigneten Produkt zur Wunddesinfektion zu behandeln.

BETAISODONA"

. FUR WEITERMACHER

Wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass unsere Abwehr-

-MIT ZUNEHMENDEM
ALTER WIRD DI€E

HAUT ANFALLIGER |
FUR INFEKTIONEN.™ i

krafte mit zunehmendem Alter abnehmen und daher das Risiko
fur Wundinfektionen steigt.? Hochste Zeit fur Monika, sich um ihre
Wunden genauso gut zu kimmern, wie um ihren geliebten Garten.

BETAISODONA® bekampft 99,9% der relevanten Keime* mit
sofortigem Wirkeintritt und schutzt so vor Infektionen, ganz ohne

Brennen. lhre Haut ist wertvoller, als Sie denken.

1. SKIN INTEGRITY FOCUS Published November 2015 © Skin Integrity Focus 2015 Authors: Janice Bianchi MSc, BSc, RGN, RMN, PGCE Barbara Page MBE, RGN BN, DipN, ENB25 Sheila Robertson RGN 2. Brubaker AL, Rendon JL, Ramirez L, Choudhry MA, Kovacs EJ. Reduced neutrophil chemotaxis and infiltration
contributes to delayed resolution of cutaneous wound infection with advanced age.J Immunol. 2013 Feb 15;190(4):1746-57. * Humanpathogene Erreger (u. a. Staphylococcus aureus, MRSA, Streptococcus pyogenes, Candida albicans)

Betaisodona® Salbe 100 mg/g / Losung 100 mg/ml. Wirkstoff: Povidon-lod. Salbe Anwendungsgebiete: Betaisodona® Salbe ist ein keimtdtendes Mittel (Antiseptikum) zur Anwendung auf Haut und Wunden. Betaisodona® Salbe wird wiederholt zeitlich begrenzt angewendet zur antiseptischen
Wundbehandlung bei geschéadigter Haut, z. B. Druckgeschwiire, Unterschenkelgeschwiire, oberflachlichen Wunden und Verbrennungen, infizierten und superinfizierten Hauterkrankungen. Losung Anwendungsgebiete: Betaisodona® Losung ist ein keimtétendes Mittel (Antiseptikum) zur Anwendung auf Haut,
Schleimhaut und Wunden. Betaisodona® Losung wird einmalig angewendet zur Desinfektion der intakten dufleren Haut oder Antiseptik der Schleimhaut wie z. B. vor Operationen, Biopsien, Injektionen, Punktionen, Blutentnahmen und Blasenkatheterisierungen. Betaisodona® Losung wird wiederholt zeitlich
begrenzt angewendet zur antiseptischen Wundbehandlung (z.B. Druckgeschwiire, Unterschenkelgeschwiire) bei Verbrennungen, infizierten und superinfizierten Hauterkrankungen sowie zur chirurgischen Handedesinfektion. Warnhinweise: Arzneimittel fur Kinder unzuganglich aufbewahren. Zu Risiken und
Hegbenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Mundipharma GmbH, 60549 Frankfurt am Main 07-20



Bei Sohhenbrand
In den Schatten und
reichlich Wasser trinken!
Und die betroffenen
Stellen mit feuchten
Tiichern kiihlen.
Zutfillig Naturjoghurt
dabei? Ab auf die
Haut — auch das hilft!

Bel Quallen-
VverleTzZuhgen

Zuerst den Stich aus-
spiillen. Immer mit Meer-
wasser und auf keinen
Fall mit Siuflwasser — das
wiirde die Nesselkapseln,
die von der Qualle auf der
Haut hinterlassen wurden,
aktivieren. Noch besser:
Essig verwenden — be-
kommt man hidufig bei den
Wasserwacht-Stationen.

Bei Muckenstichen
Nicht kratzen! Stattdessen
kiithlen — auch mit feuchten
Tiichern oder in Stoff
gewickelten Eiswiirfeln.
Beides nicht dabei?
Die eigene Spucke ist fiirs
Erste auch wohltuend.

-_— .y
-
- -
----———-------—-
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Walll Sid3es yit nosscud

Mit dem siifsauer getrdnkten Zitronenkuchen ist es so dhnlich wie

mit Ebbe und Flut — gerade noch da und schon wieder weg

Zutaten fir ca. 12 Stucke
2 Zitronen (davon 1 Bio)

300 g Zucker

2 Eier (Gr. M)

150 ml Olivenol

200 g Vollmilchjoghurt
Salz

300 g Mehl

2 TL Backpulver

100 g gerostete

Pistazien ohne Schale
Ol fiir die Form
Holzspiel3

ca. 1'% Stunden ﬁ einfach @Stﬂck ca.380 kcal-E6g-F19g-KH46 g

1 Eine Springform (20 cm Q)
Die Bio-Zitrone heil3
waschen, trocken tupfen und
die Schale fein abreiben. Bei-
de Zitronen auspressen.

fetten.

2 Fur den Teig 200 g Zucker, Eier,
Ol, Joghurt, 1 Prise Salz und
Zitronenschale mit den Schnee-
besen glatt

ruhren. Mehl und Backpulver

des Ruhrgerats

mischen. Mehl-Mischung und
2 EL Zitronensaft unterruhren.

3Teig iIn die Form geben, glatt
streichen und im vorgeheiz-
ten Ofen (E-Herd: 180°C/Um-
luft: 160°C) ca. 50 Minuten
backen, dabei eventuell nach
35 Minuten abdecken.

4: Fur den Sirup Iinzwischen
100 g Zucker und Rest Zitro-
nensaft (ca. 130 ml) in einem
kleinen Topf verruhren. Bel
mittlerer Hitze ca. 5 Minuten
kocheln. Pistazien zugeben,

abkuhlen lassen.

5 Kuchen aus dem Ofen nehmen,
in ca. 3 cm Abstand mit einem
Holzspield einstechen. Zitronen-
Pistazien-Sirup darubergeben,

Zum Mit-
nehmen Iin der Form lassen.

auskuhlen lassen.

Foto: Are Media Syndication (1), Getty Images (2); House of Food (1); Illustration: Istockphoto; Adobe Stock




-pufte Joghurtcreme dazu
50 g Fruchtgeleestiickchen (z.B. ,,Turkish Delight

“Rose“) fein hacken.Mit 300 g Joghurt verriihren.

In einem Thermobecher transportieren.
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BEI AKUTEM MEERWEH KANN ES HELFEN, SICH MIT HUBSCHEN URLAUBS-MITBRINGSELN
ZU UMGEBEN. ETWA MIT DEN FLEISSIG GESAMMELTEN STEINEN VOM STRAND - DIE SICH

BEI EINER TASSE TEE ZUM UNTERSETZER ZUSAMMENPUZZELN LASSEN

DAS BRAUCHT MAN:

e DIN-A4-Platte Moosgummi,
Filz oder Kork

e flache Steine in verschiedenen
Grof8en und Farbtonen

e [ilzstift

e Schere

e Alleskleber oder Heilskleber
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UND SO GEHT'S:

1 Steine auf dem Moosgummi nach
Belieben zu einem Kreis zusammen-
legen. Dabei darauf achten, dass
keine grolden Lucken entstehen. Da-
nach als Muster abfotografieren.

2 Mit Filzstift den Rand des
Steinkreises grob ummalen.

3 Steine vom Moosgummi
nehmen und den vorgezeichneten
Untersetzer ausschneiden.

4 Mithilfe des Fotomusters die
Steine passend auf die aus-
geschnittene Moosplatte kleben

und gut trocknen lassen.

Aufgepasst, wo Sie Steine
sammeln: An Nord- und Ostsee ist
die Mitnahme in kleinen Mengen

fuar den privaten Gebrauch erlaubt.

In einigen Urlaubslandern wie
Italien kann es verboten sein und
wird mit hohen Strafen geahndet
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Heilsame Begabung

%00

/ /

Y KUHLSCHRANK ------

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

Direkt nach der Ernte sind Oliven noch nicht
essbar. Erst das Einlegen in Salzlake oder
Ol macht die Fruchte bekommlich. Weder die
weltweit 300 Sorten noch die Herkunft aus Wie lange davert der Spuk?
. . - | . Jahre ... was ungeoffnete
talien, Spanien, der Turkei oder Griechenland Glaser und Dosen betrifft
. vy . o Angebrochen halten sie im
sind ubrigens verantwortlich fur ihre Kiihlschrank bis zu 4 Wochen.
Farbe: Anfangs sind noch alle Oliven griin, SEONT S BN D e
danach reifen sie am Baum weliter und
werden erst violett und am Ende schwarz.

Nicht mehr genugend Salzlake
drin? Dann %2 TL Salz mit
1 Tasse Wasser mischen und
die Oliven damit bedecken.
Lose gekaufte bleiben
gekuhlt etwa 1 Woche frisch.

BESONDERE FAHIGKEITEN

In Spanien ist der Olivenverzehr sogar staatlich

empfohlen: und zwar sieben Stiick am Ta

g. Denn

Griine Oliven schmecken mild und |
sauerlich-pikant, schwarze Oliven herzhaft ‘

|. > ~
0

Dunkle Tauschung

dank ungesattigter Fettsauren, der Vitamine C und leicht bitter. Mit beiden lassen Vermeintlich tiefschwarze

und E sowie Antioxidantien sind sie gut fiir Herz sich SoBen, Salate, Pizzas, Brote und f?]lviﬂES_md mITV"i’lrkllclfl_k%E
; , , w , Im n n

und Kreislauf. Zudem sollen Oliven eine ahnliche Schmorgerichte verfeinern oder T P, B STERS

Wirkung wie Schmerzmittel haben, indem sie ein
Enzym aktivieren, das Entzindungen hemmt.

90 lecker.de

leckere Tapenaden (Pasten mit Knoblauch,

Ol, Sardellen und Kapern) zaubern. ’*“

grune Oliven. Als Faustregel
gilt: Nur schwarze QOliven
mit Stein sind immer echt.

Foto: House of Food; lllustration: Michaela Konecke, Saskia Zebulka



Kochschulen,

THERMOMIX® FANS

leseu Aas Original

 fliir nur 22 Euro /A, W D T @& Superleckere Rezepte
-_...'. lm ]ah]f '.._.-‘ ' d b e : 9o e [“éf Gmﬁam“ﬁe,
- Kosteulose 2ustellung

Jetzt das Abo bestellen

und immer lecker essen!



Saskia Zebulka

Illustration



.lch hab ein Haus, ein Affchen und
ein Pferd — nur die Kuchenform, die
fehlt.” Kein Problem, Pippi. Wir backen
einfach ohne. Wer will’s noch von

uns lernen? Jeder, der es mag, kriegt

unser Kuchen-Einmaleins gelehrt
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@tﬁ* House of Food (1); lllustration: Saskia Zebulka

Frech, wild und wunderbar, wie wir sind, fillen wir

die formlose Baiser-Torte erst mit Vanille-Sahne sowie

Mango-Wirfeln und bekleckern sie dann mit selbst
gemachter ErdbeersolRe. Astrid ware stolz auf uns!

———
e
=

Zutaten fur ca. 10 Stucke
2 TL Maisstarke
275 g Zucker

6 frische Eiweill (Gr. M)
Salz

Saft und abgeriebene

Schale von

12 Bio-Limette
2 reife Mangos
1 Packchen
Vanillezucker
1 Packchen

Sahnefestiger

400 g Schlagsahne

evtl. Erdbeersoffe zum

Servieren (s. Tipp)

Backpapier

ca. 42 Stunden + ca. 1 Stunde Wartezeit ﬁ einfach @ Stuck ca. 260 kcal-E4g-F13g-KH32g

1 Fur den Baiser Starke mit

dem Zucker mischen. Ei-
weild und 1 Prise Salz
steif schlagen, dabei den
Starke-Zucker-Mix einrie-
seln lassen. 1TL Limetten-
saft unterruhren. Weiter-
schlagen, bis die Eischnee-
masse Spitzen bildet und
glanzt.

2Eischnee auf einem mit

Backpapier belegten Blech
rund (ca. 24 cm @) aus-
streichen, dabel mittig
eine grof3e Mulde formen.
Im vorgeheizten Ofen (E-
Herd: 100 °C/Umluft: 80 °C)
ca. 2 Stunden backen. Hit-
ze reduzieren (E-Herd:

80°C/Umluft: 60°C) und
ca. 2 Stunden weitertrock-
nen lassen. Im Ofen bei
leicht geoffneter Tur aus-
kuhlen lassen.

3V0r dem Servieren Man-

gos schalen, Fruchtfleisch
vom Stein schneiden und
wurfeln. Mit Rest Limet-
tensaft und -schale mi-
schen. Vanillezucker und
Sahnefestiger
Sahne steif schlagen, da-
bei Zucker-Mix zugeben.
Pavlova auf eine Platte set-
zen. Erst Sahne, dann
Mango in die Mulde ge-
ben. Eventuell mit Erd-
beersolde servieren.

mischen.

QUIRLIGE

ROTE 08¢

300 g Erdbeeren
waschen, putzen,
kleiner schneiden.
Mit 2 EL Holunder-
blatensirup purieren,
eventuell durch
ein Sieb streichen.
Halt sich abgedeckt
ca. 3 Tage im
Kuhlschrank.
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,Das habe ich noch nie vorher versucht, also bin ich vollig sicher, dass ich es schaffe!”

Mit dieser Pippi-Langstrumpf-Einstellung gelingen die Hefeschnecken mit Vanillecreme-Fillung a
und Marzipanstreuseln garantiert. Nur Mut, das kriegen Sie schon gebacken ... | o

ca. 12 Stunden + ca. 12 Stunden Wartezeit ﬁﬁnicht so schwer Stﬂck ca.370 kcal -E6g-F13g-KHb55¢g

Zutaten fur ca. 8 Stuck

Yo Wurfel (21 g) Hefle

6 EL Zucker = 125 ml Milch
60 g kalte Butter

250 g + 60 g Mehl = Salz

300 g Johannisbeeren

(z. B. Rote, Weille, Schwarze)
60 g Creme double

2 Packchen VanillesoBen-

pulver (zum Kochen)

b0 g Marzipanrohmasse

(gekuhlt)
100 g Puderzucker

Mehl fur die Arbeitsflache
Backpapier

96 lecker.de

1 Fur den Hefeteig Hefe mit 2 EL Zu-

cker flussig ruhren. Milch lauwarm
erwarmen, vom Herd nehmen und
30 g Butter darin schmelzen. 250 g
Mehl und 1 Prise Salz mischen. Hefe
und Milch zugeben, mit den Knet-
haken des Ruhrgerats zu einem
geschmeidigen Teig verkneten. Zu-
gedeckt an einem warmen Ort ca.
1 Stunde gehen lassen.

2Fl'.’|r die Fullung Beeren waschen

und mit einer Gabel von den Rispen
streifen. Creme double mit Sol3en-
pulver und 2 EL Zucker verruhren.

3 Den Teig auf etwas Mehl kurz durch-

kneten. Zum Rechteck (ca. 18 x 25 cm)
ausrollen. Die Vanillecreme darauf-
streichen, dabei rundherum ca. 2 cm

Rand lassen. Gleichmaldig mit Bee-
ren bestreuen und von der kurzen
Seite aufrollen. Mit einem scharfen
Messer in ca. 8 Scheiben schneiden.
Scheiben mit Abstand auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen. Zu-
gedeckt ca. 30 Minuten gehen lassen.

4: Fir die Streusel Marzipan grob ras-

peln. Mit 60 g Mehl, 2 EL Zucker,
30 g Butter in Stucken und 1 Prise
Salz zu Streuseln verkneten. Auf die
Schnecken streuen und im vorge-
heizten Ofen (E-Herd: 200°C/Um-
luft: 180 °C) ca. 25 Minuten backen.

5Fl'ir den Guss Puderzucker mit

1-2 EL Wasser glatt ruhren. Schne-
cken herausnehmen. Lauwarm oder
abgekuhlt mit dem Guss betraufeln.

o[ ARKE
o [REUSEL

Sie konnen bei
den Marzipan-
streuseln 1 EL
Mehl durch T EL
Weichweizen-
grield ersetzen.
Die ausgekuhlten
Streusel sind
dann besonders
crunchy.

Foto: House of Food (1): lllustration: Saskia Zebulka
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Foto: StockFood / News Life Media (1); lllustration: Saskia Zebulka

akq,-TukarTW

Eckig ausgerollt und an den Seiten umgeklappt entsteht auch ohne Form ein wunderbarer
Rahmen fiur die Nektarinen. Denn wie sagte das rothaarige Madchen so schon: , Freiheit
bedeutet, dass man nichtunbedingt alles so machen muss wie andere Menschen”

Zutaten fur ca. 10 Stucke
300 g Mehl
100 g + 1 EL Puderzucker

Salz = 125 g kalte Butter
1 Ei (Gr. M)
h—6 Nektarinen

150 g Creme frailche

1 Packchen Vanillezucker

4 BEL helles Fruchtgelee
(z. B. Quitte oder Apfel)
2 EL Mandelblattchen
4 EL Creme de Cassis

(Johannisbeerlikor)
evtl. 1 Packung (500 ml)
Vanilleeis

Backpapier

1Fl'.'|r den Murbeteig Mehl,

100 g Puderzucker, 1 Prise
Salz, Butter in Stucken und
Ei zugig zu einem glatten
Teig verkneten. Abgedeckt
ca. 1 Stunde kalt stellen.

2Die Nektarinen waschen,

halbieren, entsteinen und In
dunne Spalten schneiden.
Creme fraiche und Vanille-
zucker verruhren.

3Den Teig auf einem Stuck

Backpapier rechteckig (ca.
35x40 cm) ausrollen und
mithilfe des Papiers auf ein
Blech ziehen. Vanillecreme
auf dem Teig verstreichen.
Fruchtspalten leicht uber-
lappend darauflegen, dabei
2-3 cm Rand frei lassen.

-i:'_ ca. 1% Stunden + ca. 50 Minuten Wartezeit ﬁ einfach @Stﬂck ca.360kcal-E5g-F16g-KH45 g

4: 2 EL helles Fruchtgelee mit

1 EL Wasser erwarmen.
Nektarinen damit bepin-
seln, mit Mandeln bestreu-
en. Teigrand nach innen auf
die Nektarinen klappen. Im
vorgeheizten Ofen (E-Herd:
180 °C/Umluft: 160°C) ca.
35 Minuten backen.

5 Tarte herausnehmen und

abkuhlen lassen. Rest Ge-
lee mit Cassis unter Ruhren
erwarmen. Tarte kurz vor
dem Servieren mit 1 EL
Puderzucker bestauben und
den Guss darubertraufeln.
Die Tarte nach Belieben mit
Vanilleeis servieren.

KUTSCHSICHERE
oACHE

Damit das Backpapier auf
der Arbeitsflache beim
Ausrollen nicht immer

hin und her rutscht,
einfach einen schmalen

Streifen zwischen Bauch
und Arbeitsplatte ein-
klemmen. Aber besser
dabei auch eine Kittel-

schurze tragen ...
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Lauter kleine Brotchen backen? Das Affentheater sparen wir uns. Denn, Faulsein ist
wunderschon” und gemeinsam essen auch! Deswegen laden wir alle, Gro3 und Klein,

W

zum Riesenscone mit weiller Schoki, Limo und Erdbeerstiickchen ein

Zutaten fuir 6 Stucke

100 g Erdbeeren

75 g weille Schokolade
250 g Mehl

1 Packchen Backpulver
Salz

125 g Schlagsahne

125 ml Zitronenlimonade
1 EL Puderzucker
Mehl zum Bearbeiten

Backpapier

100 leckerde

ca. 50 Minuten ﬁ einfach @Stﬂck ca. 290 kcal-E5g-F11g-KH43g

1Die Erdbeeren waschen und

die Stielansatze entfernen.
Beeren klein schneiden.
Schokolade hacken und mit
Mehl, Backpulver sowie 1 Pri-
se Salz in einer Ruhrschussel
mischen. Sahne und Limona-
de verruhren. Zum Mehl-Mix
geben und mit einem Messer
,schneidend” unterruhren,
bis der Teig gerade zusam-
menhalt. Die Erdbeeren kurz

untermischen.

2Teig auf ein mit Backpapier

ausgelegtes Blech geben. Mit
mehlierten Handen zu einem
Kreis (ca. 18 cm @) formen
und mit dem Messer 6 Torten-
stucke einschneiden. Im vor-
geheizten Backofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C) 20-25
Minuten goldbraun backen.

3 Herausnehmen, abkuhlen las-

sen und mit Puderzucker be-
stauben.

LOPEE
ABSCHNEIDEN

Clotted Cream ist
vielleicht typisch,
aber kein Muss zu
Scones! Die Ecken
schmecken genauso
gut mit Schlagsahne,
Creme double,
Sahnejoghurt,
Eiscreme oder was

lhnen noch so einfallt.

Und wer es sulser
mag, stellt ein Glas
Erdbeerkonfiture
bereit.

Foto: Are Media Syndication (1); lllustration: Saskia Zebulka
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Damit Redak- ,— Redakteurin Nadine und ihr Mann Lum 15-jahrigen
teurin Lisa die e Micha sind eine Ossi-Wessi-Liebe: LECKER-Jubildum gab's
Mundart ihrer . Beide leben gern in Hamburg, sind fiir Bildredakteurin
Heimat nicht L aber auch (Tassen-)Lokalpatrioten. | und Disney-Fan (laudia
vergisst, steht “~ B | eine siife Dumbo-Tasse

auf ihrer Tasse von den Kollegen.
»Ni schwabbern”

(sdchsisch
fur ,nichts
verschiitten”).

Hauptsache, viel drin!
A _ Redakteurin Tjitske
Grafikerin Insa liebt : . schlirft am Liebsten aus
das Universum, ~ - ihrer XXL-Keramiktasse,
witzige Memes, | AN ~ ein Urlaubsmitbringsel
Veggie-Burger und | made in Portugal.

guten Kaffee. Kein
Wunder also, dass
sie und ihre Tasse
unzertrennlich sind.

Hibsch'und blau muss sie sein:
hier nur ein paar ausgewahlte
Exemplare aus der Sammlung
von Grafikerin Saskia.

102 leckerde

Fotos: privat



seit 1873

Cilles

KAMFPEE

IN JEDER BOHNE STECKT DER
CHARAKTER UNSERER ROSTMEISTER.

FREDDY SCHOKNECHT
EILLES KAFFEE Rostmeister,
aus einer Kaffeebohne geschnitzt.
| KAFFEE
KAFFEE ROSTMEISTER -
Mit threr Handwerkskunst verleihen unsere Rostmeister ROSTMEISTER FSPRESSO :

NMTENSIVE ROSTUNG

-

EILLES KAFFEE seinen einzigartigen Charakter. Seit 187 5. CAFFE CREMA

ELASSISCHE ROSTUNG

5

AAA

2

AAAMAANA

Sehen Sie hier, wie das Bohnen-Portrat entstand:




FUR EIN

IST IMMER NOCH PLATZ
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Foto: Are Media Syndication; lllustration: Stocksy

ca. 45 Minuten + Wartezeit
ﬁeinfach @Portion ca. b60 kcal
-E10g-F32g-KHb59¢g

Zutaten fiir 4 Personen

4 Pfirsiche » 1 Vanilleschote
110 g Zucker » 3 frische Eigelb
250 g Mascarpone

2 EL Orangenlikor
2 EL Zitronensaft
100 g Loffelbiskuits

1 Pfirsiche kreuzweise einritzen,
mit kochendem Wasser uber-
bruhen, hauten und in Spal-
ten schneiden. Vanilleschote
langs aufschneiden, Mark he-
rauskratzen. 100 ml| Wasser,
80 g Zucker, Vanillemark und
-schote unter Ruhren erhitzen.
Pfirsiche darin 3-5 Minuten
garen. Abgiel3en, Sirup auf-
fangen und abkuhlen lassen.

2Eige|b und 30 g Zucker mit
den Schneebesen des Ruhr-
gerats cremig ruhren. Mascar-
pone unterruhren. Sirup, Likor
und Zitronensaft mischen.

3 Loffelbiskuits in Stucke bre-
chen. Mit Mascarponecreme
und Pfirsichspalten in Glaser
schichten, dabei Biskuits und
Fruchte mit Sirup betraufeln.
Bis zum Servieren kalt stellen.
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Foto: Are Media Syndication

>

Qbstsalat-Bowl e [\ PRESSUM

One in a Melon”

Diese Melone tragen wir direkt zur Picknickdecke:
farbenfroher Fruchtsalat, getoppt mit Pistazien,
Minze und selbst gemachtem Hibiskus-Sirup

ca. 35 Minuten + Wartezeit ﬁ einfach
@Portinn ca.240kcal-E4g-F6g-KH37¢g

Zutaten fur 4 Personen 1 Teebeutel mit 150 ml| heil3em
3 Beutel Hagebutten- Wasser ubergielen und ca.

Hibiskus-Tee 10 Minuten ziehen lassen.
DannTeebeutel entfernen. Tee
aufkochen, Honig einruhren
und ca. 8 Minuten sirupartig
einkocheln. Rosenwasser zu-
fugen, Sirup abkuhlen lassen.

3 EL flissiger Honig

1-2 TL Rosenwasser

1 kleine kernarme

Wassermelone (ca. 800 g)

2 Nektarinen

500 g Erdbeeren 2Me|one halbieren und das
40 g Pistazien (ohne Schale) Fruchtfleisch aus der Schale

2_4 Stiele Minze losen und in Stucke schnei-
den. Nektarinen waschen,
halbieren, entkernen und in
Spalten schneiden. Die Erd-
beeren waschen, putzen, hal-
bieren. Pistazien hacken.

evtl. Basilikumsprossen

zum Garnieren

3Minze waschen, Blattchen

g)ﬂﬁwww abzupfen und hacken. Das
swh%“mgmanw Obst in den Melonenhalften
mww(%m verteilen. Mit dem Sirup be-
Smgi&t’&wﬁi&-m} traufeln und mit Pistazien

und Minze bestreuen. Even-
tuell mit Sprossen garnieren.




Von Hochstaplern

und Reinschummlern

Die Auswahl ist ein bisschen langweilig und das Personal versteht
keine Witze: So wiirde unsere Autorin ihr heimisches Friihstiick
auf einer Online-Plattform bewerten. Sie trdumt davon, mal wieder
an einem richtig schonen Hotel-Buffet anzustehen ...

108 leckerde

./- \ ( ein“, sagt mein Mann, ,ich schnit-
ze dir ganz sicher keinen Schwan

aus einer Wassermelone®. Schade.
Mir fehlt die Abwechslung am
Frihstickstisch. Seit Monaten sehe
ich immer die gleichen Gesichter,
dazu Himbeermarmelade, Gouda
und am Wochenende Krabbensalat.
Fiir Uberraschung sorgt lediglich
der kaputte Toaster, bel dem man
nie weils, 1in welcher
Farbe, Konsistenz und
Geschwindigkeit er das
Brot herauskatapultiert.
Davon mal abgesehen,
wurde 1ch der Stim-
mung in unserer Kiiche
Zwel von
flinf Punkten geben.

hochstens

IRIS SOLTAU

Die freie Autorin lief3 sich
jahrelang lieber von anderen
pekochen. Seit sie fur

| ECKER schreibt, probiert

Wehmiitig denke ich

an das gute alte

Wurst-Lachs-Schokopudding-Turm
alle Umstehenden in die Flucht zu
jagen. Den Vordrangler, der sich
mit Masse und Kraft nach vorn ans
Buffet wuchtet. Und seinen dhnlich
sympathischen Artgenossen, den
~Was, hier ist gar nicht das Ende der
Schlange? Na, egal“-Reinschummler.
Nicht zu vergessen, die Deko-
Pickerin, die 1m Vorbeigehen mit
den Fingern eine Erd-
beere von der Kase-
platte  pflickt. Die
Mochtegern-Influence-
rin, die flur Stau sorgt,

welil sie mit erhobenem
Smartphone  Speisen
fotografieren mochte,
bevor gierige Hinde da-
nach grabschen. Und
dann gibt es noch

mich, die Frau, die je-

Hotel-Buffet zuriick, Sie viele Gerichte selbst den Kaffeeautomaten
, hi h der A aus. Aktueller Status: Fort- I - H

obwonl mic gr Al- qeschrittene Anfangerin aputt Kriegt, aber vor-
blick von Riihrei- her noch den letzten

Bergen und dreildig

Mislisorten friither immer uber-
fordert hat. Heute wirde ich eini-
ges dafuir geben, mal wieder eine
Woche lang ,,all-inclusive® zu essen.
Also 1nklusive der schragen Typen,
die man 1m Speisesaal so trifit. Wie
den Jenga-Spieler, der strategisch
Futter auf seinen Teller stapelt, um
mit einem wankenden Pancake-

mit noch senr vielen Fragen

Latte macchiato zieht.
Ich spure immer noch die Hass-
blicke der Gaste mit ihren leeren
Kaffeetassen hinter mir. Tja, ich
welld auch nicht, meine Aura ver-
tragt sich irgendwie
nicht mit Elektro-
geraten. Da fallt mir

ein: Braucht jemand ?
einen Toaster?

e

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



3y LECKER {ir patr 220€ + (peselenk!

Villeroy & Boch
7 pron
Schneidebrett Muffinform Set, 4-tlg. | l o ot 25 Miputen 16 Nudelgli
Auf die richtige Grundlage kommt es an oder besser gesagt: auf die richtige Handliches Set zum Backen und Servieren von Muffins. Serie: Clever Baking. | )
Unterlage. Dieses Schneidebrett mit spiilmaschinengeeigneter Auffangschale Die Muffin-Férmchen haben einen geschwungenen Rand, der gleichzeitig als
besteht aus FSC®-zertifiziertem Bambus. MaRe Schale: 35,7 x 23,7 x 2,6 c¢cm, Griff dient. Machen Sie lhren Lieben eine Freude mit stiRen Leckereien.
Male gesamt: 38 x 25 x 3,5 cm. Inhalt: 100 ml. MalRe: 9cm.

GRATIS!

lhre Abo-Vorteile: < Sicher und bequem direkt nach Hause! * 2X GRATIS o Zahlung per Bankemzug' . Keme Zustellgebuhr Im 1 ]ahr'

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

JEtZt bEStel Ien ! Bitte kreuzen Sie ein Geschenk lhrer Wahl an: 635 03 02230348

LE #07/21 — 4669

: Schneidebrett (1022) Muffinform Set, 4-tlg. (1023)
“' Bauer Vertriebs KG : lch teste 3 Hefte LECKER fiir nur 8,20 € statt 12,60 €. Danach erhalte ich LECKER von der Bauer Vertriebs KG, MeBberg 1, 20078 Hamburg, 11xim Jahr zum gleichen Preis wie am Kiosk, zzt.
- fir nur 4,20 € pro Heft, direkt ins Haus geliefert. Die Zustellung erfolgt im 1. Jahr kostenlos, denn das Porto iibernimmt der Verlag fiir mich! Ich spare dadurch 4,40€. Danach wird pro Heft
l_ E C K E R - eine Zustellgebthr von nur 0,40 € erhoben. [ch lese nur, solange ich moehte, und kann jederzeit zum nachsterreichbaren Heft kindigen. Wenn ich nach dem Probeabo keine WElterbEIIEfErung
; - wunsche, werde ich Sie spatestens nach Erhalt des 2. Heftes in Textform informieren. Das ausgewahlite 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 Hambu re . Name, Vorname Geburtsdatum
Coupon bitte vollstandig ausfiillen, unterschreiben und gleich abschicken. :
StraBe, Hausnr. PLZ, Ort
Q\ 01806/36 9336
Telefon E-Mail (fur Kundenkorrespondenz)

Mo. - Fr. 8 = 20 Uhr, Sa. 9 - 14 Uhr, 0,20 €/Anruf aus dem dt. Festnetz, ¢
Mobilfunk max. 0,60 €/Anruf. X

Ja, ich bin damit einverstanden, dass die Bauer Media Group mich per Telefon Uber interessante Angebote zu Medienprodukten 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. I €C ke 2 d = /a b Q Ja, ich zahle halbjahrlich per Bankeinzug. Dafiir erhalte ich = '~ ''= /21 zusatzlich bei Weiterbezug nach dem Probeabo im Anschluss an den Zahlungsrhythmus.
: Hier finden Sie weitere interessante Angebote. ;

www.bauer-plus.de/international | 1oy Bankleitzahi 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

verlangen. Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt. Glaubiger-1D; DE92Z27700000518718

Informationen zu lhrem Abonnement: lhr Vertragspartner wird die Bauer Vertriebs KG, Mel3berg 1,
20078 Hamburg. Die Bauer Vertriebs KG behalt sich vor, Abo-Bestellungen zu priifen und ggf. auf-
grund von z. B. Mehrfachbestellungen abzulehnen. Die Angebote gelten nur, solange der Vorrat :
reicht. Der Verlag behalt sich ansonsten vor, angemessene Ersatzartikel zu liefern. Einzelheiten zu ot;

Datum, Unterschrift

X

lhrem Widerrufsrecht, AGB, Datenschutz und weitere Informationen unter: www.bauer-plus.de/agh
oder telefonisch unter 0800/6647772 (kostenfrei).






Foto: Are Media Syndication (1), House of Food (4), Adobe Stock (1); lllustration: Saskia Zebulka

Chanbevy-Shots

ca. 25 Minuten + ca. 8 Stunden Wartezeit

Zutaten fur 12 Stuck
2 Stiele Minze » 6 ¢l Wodka

4 EL Holunderblutensirup

4 EL Limettensaft = 100 ml
Mineralwasser mit Kohlensaure

375 ml Cranberrynektar
Frischhaltefolie ®= 12 Holz-Eisstiele

Minze waschen, Blatter zerzupfen.
Wodka, Sirup, Limettensaft sowie
Mineralwasser mischen. In 12 hohe
Schnapsglaser (a 60 ml) oder Eis-
formchen fullen. Mit Minze bestreuen.
Glaser rundum in Folie wickeln. Eis-
stiele durch die Folie in die Flussig-
keit stecken. Fur ca. 6 Stunden
einfrieren. Folie entfernen, Nektar
auf die Wodka-Schicht giel3en.
Weitere ca. 2 Stunden einfrieren.
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SERVIERVORSCHLAG

Glaser aus dem Gefrierer
nehmen. Ein Kuchentuch unter
heilSes Wasser halten und die
AulSenseite der Glaser damit

abreiben — dann die Shots
vorsichtig aus der Form
losen. Durch den Alkohol

Ist das Eis etwas weniger

fest als gewohnt...
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Vorschau
LECKER

: : Rt
Fiesta-mexicana-Salat n %

. . | Zucchlm Boote mlt —
mit Pulled Chicken g%

Tofu-Gemise-Flllung |

E =

| Surfbow! mit Lachsfilet
und Rotkohl-Slaw

© salate zum Sattessen
Outdoortauglich dank cremiger
Dressings, die auch warme
Temperaturen gut vertragen

Gemiise-Flotte in Sicht!
Paprika-, Auberginen- und
Zucchini-Schiffchen, beladen
mit leckersten Fullungen

Kanadas Strandparadies
AufVancouver Island einsame
Strande, frisches Seafood und
uppige Regenwalder entdecken

Eiskalte Doppelganger
Geniale Kuchen, die Schoko-
bechern, Banana Split & Co
zum Verwechseln ahnlich sehen

@ Double-Choc-Becher
mit Brombeeren |
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The Sound of Silence.

Wir haben zugehort, was sich |hre Kunden wunschen: nichts
horen. Deshalb bleiben unsere Gerate dezent im Hintergrund
und sind flusterleise. Entdecken Sie unsere neuen
Einbaugerate unter home.liebherr.com/innovation2021

Kuhlen und Gefrieren




