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Oktober 2021 - N° 10 Osterreich € 4,70 Schweiz CHF 8,70

Deutschland € 4,20 Belgien, Luxemburg € 4,90
Italien, Spanien € 5,70
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Sattmacher-Kirbis-Bowl
mit gratiniertem Ziegenkase
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EDITORIAL’

,Der Herbst ist ein
zweiter Fruhling,
in dem jedes Blatt
zur Blute wird.”
Albert Camus

(frz. Schriftsteller)
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HABEN SIE AUCH
HERBSTKLOPFEN?
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\( LECKER fiir Tisch & Kiiche - X rafie W% el Mit uns wird Ihre Timeline
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gibt’s hier: laden.lecker.de [\ <) nlange: @ P b7 |ecker: facebook.com/lecker
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_«1Hochstapler-Hahnchen

ﬁ‘,‘ﬂ' !‘ in MohrensoRe

28

| n" . Unbekannte Foodobjekte:
et AuBerirdische
=T 8 Mini-Patissons vom
Hack-Planeten
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: Aufgedeckt:

8 Kunst aus der Kiiche
Balloon Dog a la LECKER

10 Autgedeckt!

Eindruck machen mit genial
getarnten Fertigprodukten

20 Leckerbissen
22 Unbekannte Foodobjekte

Galaktisch gute Rezepte aus
der seltenen Kirbisgalaxie

36 Das Easy-peasy-Menu
Entspannt vorbereiten fur
einen stressfreien Abend

64 LECKER-Kuchenkosmos

Scharf, feurig oder extra hot?

FUR JEDEN TAG
46 Helden des Alltags

Schnell gemacht, aus einem
Topf oder zum Mitnehmen

b3 All eyeson ...

Zwiebelkuchen

WELLFOOD
66 Food for glow & flow

Ausgewogene, nahr-
stoffreiche Gerichte,
die lhnen guttun

CHILI- H e
KNOW-HOW o &
GIBT'S AUF N A
SEITE 64 | 4

Food for glow & flow: - .
Portobello-Pilz auf Parmesan-
Schnitzelchen _ . ’

.
QPFOTAT.Q
SPECIALS

80 Ich bin das Gulasch
und du der Salat”

Wir laden ein zur Potluck-Party

SUSSE SACHEN

92 Wer Apfel sagt, muss

auch Backen sagen
Die saftigsten Kuchen der Saison

104 Desserts




Das Easy-peasy-Menii:

Saftige Senf-Steaks
mit TahinsolRe

el
Potluck-Party:

Couscous-Kreisel mit
Good-to-go-Vinaigrette

14

51
78

90

Editorial
Schnelle Ubersicht

Lieb & teuer
Unsere Kuchenschatze

Survival-Rezept
XL-Banana-Pancake

Impressum

Das Deko-
Wochenendprojekt

Diesmal: Kiichenhelfer-
Upcycling

Die Geister aus
dem Kuhlschrank

Diesmal: Peperoni

102 Noch'n Insta-Kattchen?

108 Kolumne

Das letzte Wort
hat der Hunger

110 Hausbar & Vorschau

Lecker-Hausbar:

Cidre-Cocktail
mit Zimt

: Wer Apfel sagt,
muss auch Backen sagen:

" Carrot Apple Cake
mit Cheesecake-Gitter

.
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S. 8 Balloon Dog S. 12 Maultaschen-Auflauf  S. 14 Findiges Falafel- S. 16 Spinatknodel-Komplott
a la LECKER mit Pulled Pork Gemuse mit Tzatziki auf Blattsalat

S. 30 Ruckkehr der S. 32 Schwerelose S. 38 Krauter-Champignons  S. 40 Saftige Senf-Steaks S. 42 Mousse au Chocolat
Kurbissuppe Hokkaido-Bowl mit Linsen  aus dem Ofen mit Tahin-SofRe und Bohnen auf Birnen-Kompott

S. 50 Ratzfatz-Raviol S. 51 Zucchini-Pfanne S. B2 Orientalische S. 54 Warme Pilz-Stullen S. b4 Gebackener S. 56 Blumenkohlsteaks
In Schinken-Sahne-Solde Im Risotto-Style Hahnchen-Reis-Bowl mit pochiertem ElI Butternut , Caprese” mit Suldkartoffeln

',:_.'....I'

-- s\l | P |
S. 72 Kerngesundes S. 74 Rainbow Salad mit S. 76 Power-Lachsfilet S. 78 Das Deko- S. 82 Uberbackene Pizza-
Kraftkornbrot Muntermach-Garantie ~Meer und mehr” Wochenend-Projekt Rolls zum Mitnehmen

& . R # _ \ ot W Puis o
S. 96 Apfel-Rosinen-Striezel S. 98 HonigsulRer Schoko- S. 100 Apfel-Cookie in XXL  S. 105 Warm servierte
Im Gugelhupf-Look kuchen mit Apfel-Bluten mit Vanilleeis Mokka-Kuchlein

6 lecker.de
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S. 18 HochstaplerHahn- S. 24 Sweet-Dumpling- S. 26 Muskatkurbis-Pizza- S. 28 Aulderirdische

chen in Mohrensolde Gnocchi from Apple Space  Kreise mit Karamellzwiebeln Mini-Patissons mit Hack

S. 47 Spicy Ruhrei S. 47 Asia-Wok S. 48 Knusprig-pikante S. 49 Herrlich fluffiger S. b0 Fernweh-Kokossuppe
mit Chorizo und Paprika . Soba-dooba-doo!” Feierabend-Croissants Mandarinen-Quark-Auflauf ~ mit Pak Chol

WIE WAR'S
MIT EINER
POTLUCK-
PARTY?"

S. 67 Kichererbsensalat S. 68 Portobello-Pilz auf S. 70 Seelenstreichler
, Orient-Express” Parmesan-Schnitzelchen mit Gemusekraft

_ T ¢ . l J -‘_ >
S. 84 Salat-Couscous-Kreisel S. 86 Meal-Prep-Gulasch S. 88 Bunte Pho im Wok S. 94 Carrot Apple Cake
mit Good-to-go-Vinaigrette  mit Kroketten-Spirale zum Vor-Ort-fertig-Zaubern ~ mit Cheesecake-Gitter

o

@ Dasta

@ Vorspeisen

S BNAcKS @ Home sweet
@ Fleisch Home
S. 106 Birnen-Cobbler S. 110 Cidre-Cocktail . Fisch . Subes, Backen
mit Buttermilch-Streuseln  mit Zimt . Vegetarisch & Getranke

r—————_——————
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Fur einen Hund brauchen Sie 11 unterschiedlich groRe kernlose Weintrauben (z.B. rote). Damit die Proportionen stimmen flr die Ohren, den Kopf
und den Schwanz kleinere Trauben wahlen als fur den Korper. Mit kleinen Holzzahnstochern Trauben zusammenstecken, dabei nach Bedarf die

Zahnstocher mit einem Messer oder Cutter teilweise halbieren oder etwas einkurzen. Fertig ist das kleine Kunstwerk frei nach Jeff Koons!
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NATURLICH GENIESSEN [P

BlIO-BRANCHE

Auswahl an Obst und Gemuse in heimischer Demeter-Qualitat entdecken verband in Deutschland und

) steht fur Lebensmittel ganz
Knackige Mohren, fruchtige Apfel oder aromatische ~Heimischer Obstanbau ist in der Zukunft nicht ohne Chemie und Gentechnik
Kartoffeln — gibt es etwas Besseres als feinste Bioquali- wegzudenken: Kurze Transportwege schonen unser in hdchster Bioqualitat und
tat aus Deutschland? EDEKA unterstitzt den Anbau von  Klima, das sollte jedem bewusst sein. Regionale im Einklang mit der Natur.
regionalen Bioprodukten und bietet in seinen Markten Obsterzeugung ist der Schllssel fir ein intaktes
eine groBBe Auswahl an Obst und Gemuse in Demeter- Okosystem.“ Und das beeinflusst auch den guten
Qualitat an. Demeter-Landwirte betrachten ihren Hof als ~ Geschmack der Demeter-Apfel.
einen lebendigen, einzigartigen Organismus, in dem Mehr Informationen unter edeka.de/demeter

jedes Organ das andere braucht: Mensch, Pflanze, Tier
und Boden wirken zusammen. Interessant: Die Kriterien
fur den biologisch-dynamischen Anbau bei Demeter
gehen Uber die der EU-Oko-Verordnung hinaus. Das
kommt der Qualitat der Lebensmittel ebenso zugute wie
der Umwelt — zum Beispiel was die Bodenqualitat und
den Erhalt der Artenvielfalt betrifft. Philip Stotz vom
Obsthof Stotz in Friedrichshafen weil3, wie wichtig der
regionale Obst-
‘ anbau flr unsere
Okosysteme ist. 28

,Regiona
haben

WELT DES GENUSSES

In der Rezeptwelt von EDEKA

entdecken Sie regionale und

saisonale Ideen von klassisch

bis raffiniert - suchen Sie einfach

nach Zutaten, Gerichten oder | | iz .

beliebigen Schlagwdértern unter | & ~ Wi
edeka.de/rezepte " 4 i

eg K

ima und Standort

Imme

r einen Einflugg

auf den Gegchmack®
Philip Stotz vom Obsthof Stotz

lebensmittel. | epexa
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Pssst! Die Zutaten, die in den folgenden Gerichten stecken,
sind so delikat getarnt, dass Ihnen garantiert niemand auf

die Spur kommt. Weitere kulinarische Delikte finden Sie in
unseren Krimi-Tipps. Zeit zum Lesen haben Sie ja jetzt ...

va LECKER 10/2021 11
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Aktuell/AUFGEDECKT

Mordsmadfiger Maultaschen-
Auflauf mic rulled pork

X O OX XXX

Zutaten fiir (& Personen
2 Zwilebeln

2 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

2 Packungen Pulled Pork
(a 550 g; Kuhlregal)

4 EL Olivenol

b00 g passierte Tomaten

150 ml Tomatenketchup

4 EL Apfelessig

brauner Zucker, Salz, Pfeffer
1 Dose (425 ml) Kidneybohnen

300 g Kirschtomaten

2 Packungen vegetarische
Maultaschen (a 400 g;
Kiuhlregal, z. B. von Burger)

Das raffinierteste Gaunerparchen seit
Bonnie und Clyde: Maultaschen und Pulled
Pork aus dem Kuhlregal — mit Kidney-

bohnen Iin einer feinen Tomatensol3e versteckt

ca. 50 Minuten ﬁ einfach g% Portion ca. 430 kcal -E38g-F18g-KH 26 g

1 Zwiebeln und Knoblauch
schalen, alles fein wurfeln.
Chili waschen, nach Belieben
entkernen und fein hacken.
Fleisch grob zerzupfen.

2 O in slnem groRen Topf erhit-
zen. Zwiebeln, Knoblauch und
Chili darin andunsten. Fleisch
zugeben und unter Ruhren ca.
5 Minuten braten. Passierte
Tomaten, Ketchup, Essig, 1 EL
Zucker, etwas Salz und Pfeffer
unterruhren. Aufkochen und
bei schwacher Hitze ca. 10 Mi-
nuten kocheln.

3 Kidneybohnen kalt abspulen
und abtropfen lassen. Tomaten
waschen, etwa die Halfte hal-
bieren. Maultaschen in 1-2 cm
dicke Scheiben schneiden.

4:Bohnen, halbierte Tomaten
und Halfte Maultaschen unter
das Fleisch heben. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. In
eine grolBe ofenfeste Form
(ca. 24x 25 cm) umfullen. Rest
Maultaschen und ganze Toma-
ten darauf verteilen, leicht
eindrucken. Im vorgeheizten
Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) 25-30 Minuten garen.
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Zutaten fur 4 Personen
2 rote Spitzpaprika

2 Zucchini

2 EL Olivenol

Salz, Pfetffer

je b Stiele Minze und

Petersilie

80 g Parmesan (Stiuck)

2 Packungen Falafeln

(a 200 g; Kihlregal)

2 Eier (Gr. M)

120 g Magerquark

1 Knoblauchzehe

Y2 Salatgurke

250 g Sahnejoghurt

1-2 TL Zitronensaft

Findiges Falafel-Gemise
mit Taak3iki

Quark, Parmesan und frische Krauter geben den bratfertigen
Falafeln das perfekte Alibi. Die stecken namlich in den Zucchini-

und Paprikaschiffchen gemeinsam unter einer Kasedecke

ca. 50 Minuten ﬁ einfach @Portion ca. 620 kcal -E37g-F35g-KH34g

1 Paprikaschoten langs halbie-
ren, entkernen und waschen.
langs hal-
bieren und mit einem Tee-
loffel entkernen.
halften ofter mit einer Gabel
einstechen, mit den Schnitt-
flachen nach oben
grol3e Auflaufform oder auf
ein Backblech setzen. Mit Ol
betraufeln und leicht salzen.
Im vorgeheizten Ofen (E-
Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
ca. 10 Minuten vorbacken.

Zucchini waschen,

Zucchini-

In eine

2 Fur die Fullung Krauter wa-
schen, trocken schutteln und
die Blatter fein hacken. Den
Parmesan reiben. Falafeln,
Eier, Quark, ein Drittel Parme-
san, Petersilie, Halfte Minze,
aTL Salz und etwas Pfeffer in
einer Schussel verkneten.

Sy (KN

3 Zucchini aus dem Ofen neh-

4: Fiir die SoRe Knoblauch scha-

‘{‘v"@'ﬁ

W

D% YV A ;
D 7 AN LINNNALS 5
Aktuell/AUFGEDECKT A |

men. Falafelmasse in die Zuc-
chini- und Paprikahalften ver-
teilen. Im Ofen bei gleicher
Temperatur 20-25 Minuten
weiterbacken. Ca. 10 Minuten
vor Ende der Backzeit mit
Rest Kase bestreuen.

len, fein hacken. Gurke wa-
schen, putzen und grob ras-
peln. Mit Joghurt, Knoblauch,
und ubriger Minze verruhren.
Mit Salz, Pfeffer sowie dem
Zitronensaft abschmecken.
Zum Ofen-Gemuse essen.







Zutaten fiir @) Personen
500 g TK-Blattspinat

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 EL Olivendol

100 g Schinkenwirfel

2 EL WeiBweinessig

Y TL mittelscharfer Senft
Zucker, Salz, Pfeffer, Muskat,
100 g Babyleafsalat

80 g Pecorino (Stiick)

1 Packung KloB3teig ,,Thurin-
ger Art” (750 g; Kuhlregal)
2 Eigelb (Gr. M)

b0 g Mehl = 100 g Butter

3 EL Semmelbrosel

auf Blattsalat

Spinatknodel-Komplott

Unter dem Deckmantelchen aus Pecorino, Schinkenknusper
und Spinat gibt sich der fertige KartoffelkloB-Teig als hausge-
machter Knoddel aus. Kombiniere: Schmeckt wie bei Omal

1 Spinat auftauen lassen (geht

auch uber Nacht im Kuhl-
schrank). Zwiebel und Knob-
lauch schalen, beides fein
wirfeln. 2 EL Ol in einer Pfan-
ne erhitzen. Schinken darin
knusprig braten, herausneh-
men und auf Kuchenpapier
abtropfen lassen. Zwiebel
und Knoblauch im Schinken-
fett glasig dunsten.

2 Fur die Vinaigrette Essig, Senf

und 1 Prise Zucker verruhren.
2 EL Ol darunterschlagen, mit
Salz und Pfeffer abschme-
cken. Salat verlesen, waschen
und trocken schleudern.

3Kéise grob reiben. Klol3teig,

Eigelb, zwei Drittel Kase und
Mehl in einer Schussel ver-

Fﬂu‘w‘,& "' :“.’41

ca. 45 Minuten + ca. 1 Stunde Wartezeit ﬁ einfach @Porﬁon ca.b40 kcal-E15g-F36g-KH42g

kneten. Spinat ausdrucken.
Mit Zwiebel-Mix, ca. % TL
Salz, etwas Pfeffer sowie
Muskat unter die KlolAmasse
kneten. Mit den Handen zu
24 Mini-Knodeln formen. In
einem weiten Topf mit sie-
dendem Salzwasser portions-
weise bel schwacher Hitze
10-12 Minuten gar ziehen las-
sen, bis die Knodel nach oben
steigen. Mit Schaumkelle he-
rausheben, abtropfen lassen.

4: Butter in der Pfanne schmel-

zen. Semmelbrosel darin un-
ter Ruhren kurz rosten. Salat
mit Vinaigrette mischen und
mit Knodeln auf Tellern an-
richten. Broselbutter, den Ub-
rigen Kase und die Schinken-
wurfel darubergeben.
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Aktuell/AUFGEDECKT

Hochstapler-Hahnchen

- mﬁ_ﬁrw Der cremigste Coup ever: Fertige Mohren-Ingwer-Suppe ein-
Ln/ e schmuggeln, in der dann zarte Hahnchenfilets und StuBkartoffeln garen

ca. 40 Minuten ﬁ einfach @Portinn ca. 600 kcal-E56g-F17g-KHb51g

1 Schalotten und Knoblauch 3 1 EL Ol im verbliebenen Brat-
schalen und fein wdurfeln. fett Schalotten,

Zutaten fiir ) Personen

2 Schalotten erhitzen.

1 Knoblauchzehe

1 kleine SuBkartoffel

(ca. 200 g)

1 Dose (212 ml) Kichererbsen

2 Hahnchenfilets (a ca. 200 g)
2 EL Olivenol

Salz, Pfeftfer, Edelsullpaprika

1 Becher Mohren-Ingwer-

b <4 Suppe (ca. 400 ml; Kuhlregal)

| b Stiele Basilikum
L 1-2 BEL Zitronensaft
P Y4 Granatapfel

Sullkartoffel schalen und In
kleine Wurfel schneiden. Die
Kichererbsen kalt abspulen
und abtropfen lassen.

2Héhnchenfilets trocken tup-

fen. 1 EL Ol in einer groRen
Pfanne erhitzen. Fleisch darin
von jeder Seite 2-3 Minuten
kraftig anbraten. Rundherum
mit Salz, Pfeffer und Paprika
wurzen, bei schwacher Hitze
2 Minuten weiterbraten und
dann herausnehmen.

\vw ""

4: Inzwischen

Knoblauch, Kichererbsen und
SulRkartoffel darin ca. 5 Mi-
nuten braten. Mohrensuppe
und ca. 150 m| Wasser angie-
3en und aufkochen. Fleisch
wieder in die Pfanne geben.
Alles bei schwacher Hitze ca.
8 Minuten zugedeckt garen.

Basilikum wa-
schen, trocken schutteln und
Blatter abzupfen. Die Granat-
apfelkerne aus der Schale
l6sen oder klopfen (Vorsicht!
Spritzgefahr). Basilikum in
die Solde geben. Solle mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken. Granatapfel-
kerne daruberstreuen.

£~ \ L
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UNSER REZEPT GEGEN SCHLECHTWETTER-BLUES? EINE DICKE
WOLLDECKE, MOOD-FOOD UND UNSERE LIEBLINGE DER SAISON

Ganz grof3es Kino

Besser als jeder Action-Film: Wahrend
wir vor dem Fernseher l[immeln,
pflanzt Wildcorn pro Kilo geerntetem
Mais einen Bliitenstreifen, um bedrohte
Bienen zu retten. 80 g flir ca. 2 € bei dm

Barilla
| COLLEZIONE

\ POPCORN

/ 0 MEERSALZ &

. SCHWARIER PFEFFER

100% NATURLICHE
IUTATEN

n.="4
i N n ¥ L
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Elne Prise Luxus

... Im Alltag tut einfach gut! Statt
08/15-Nudeln kommen jetzt Trofie In
den Topf — eine elegante Pasta-
Spezialitat aus Ligurien. Noch ein
Klecks Pesto dazu, dann schmeckt's
wie an der Riviera. Barilla Collezione;
500 g fiir ca. 2,50 € im Supermarkt

20 lecker.de

Warum wir so strahlen? Na,
well wir eine Banane verputzt haben!
Die ist nicht nur lecker, sondern
enthélt auch eine Feel-good-
Nahrstoff-Kombi: Wahrend Tryptophan
fiir die Ausschiittung des Gliicks-
hormons Serotonin sorgt, beruhigt
Vitamin B die Nerven.

GRUNER TEE @ & @F

Sﬁﬂw iwm MC e

Meister iIm Relaxen
Faultiere wissen: Lazy sein ist gut fir
die Seele. Wir legen also Smartphone

und Laptop beiseite, schnappen
uns die neue LECKER und trinken dazu
ganz entspannt eine gute Tasse Tee.

Griiner Tee Sencha;
20 Beutel fur 3,99 € bei Tchibo



Seelen-
Schmeichler

~Wellutata” ist italienisch
und heildst samtig. Der Ca-
shew-Kakao-Aufstrich hat
Wellutafﬂ den schonen Namen ver-
dient: Er ist supercremig
und obendrein ,,well” (dt.
gut) —da hio, vegan und
palmdlfrei. 7,50 €*/200 g
tber beckscocoa.com

*sA-NA-NA- -
SNA-NAS] -

.H" “"Ht"ir- LA ' s s

Wie Musik in den Ohren Zum Fairlieben

Achtung, Tanzgefahr — die Melodie des Chartsstiirmers Grauer Morgen? Da hilft nur noch Kaffee! Und den geniel3en
werden wir einfach nicht mehr los, seit wir die krosse wir gern mit gutem Gewissen: Die Bohnen von Aldi Stid fiir
TK-Pizza ,Prosciutto e Ananas” von Gustavo Gusto 9,99 €/kg sind bio- und Fairtrade-zertifiziert. Dazu noch einen
probiert haben. Fiir je ca. 3,50 €, z. B. bei Rewe fair produzierten Cookie - und wir sind happy....

{4

Unsere Sofa-Bowl x: Fries forever

Anfangsbuchstaben von Geliebten
Nervennahrung um den Hals tragen? Kann man

Egal ob Suppe, Pasta oder Snacks:
Soulfood schmeckt einfach besser,

wenn man es sich damit so richtig Verena Lugerts Geschichten machen machen. Aber seien wir mal ehrlich:
gemitlich machen kann. Also alles warm uns Herz, ithre Rezepte wohlig im Pommes gehen immer — in guten wie
rein in die Bowl! und ab auf die Couch! Bauch. Kurzum: Wir lieben es — schon iIn schlechten Zeiten. Anhanger und
Schiissel,Ourika” (18 cm @) von Chabi wegen des Risottos mit weiller Schokolade. Kette aus vergoldetem Edelstahl fiir
Chic fiir 39,95 €* auf debijenkorf.de ZS Verlag, fiir 19,99 € im Buchhandel 27,90 €* (iber murandum.com

Foto: iStockphoto, PR; lllustration: Inka Krebs

* Zzgl. Versandkosten
LECKER 10/2021 21
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UFOs

UNBEKanwNT1E FOUW-OoJEKTE

Sie kommen aus den unendlichen Weiten der seltenen Kiirbisgalaxie
und haben nur ein Ziel: unsere Kiichenwelt einzunehmen,
um ihre leckeren Herbstgerichte unter uns zu verbreiten

* Patisson, aka UFO-Kiurbis, gibt es
hierzulande in kleinerer Form. Ideal zum
Befillen, etwa mit Hack wie auf Seite 28

LECKER 10/2021 23




Aktuell/UNBEKANNTE FOOD-OBJEKTE

Zutaten fiir 4 Personen

300 g mehligkochende
Kartoffeln

ca. 400 g Sweet Dumpling

(alternativ: Butternut-Kurbis)

Salz, geriebene Muskat-

nuss, Pfeffer

100 g + etwas Kartoffelstarke

1 groBBer rotschaliger Apfel

80 g Bacon
6 Stiele Salbel
2 EL Olivenol
4 EL Butter

24 lecker.de

ca. 1 Stunde ﬁ einfach @Por’cion ca.340kcal-E7g-F16g-KH42g

1Fi’|r die Gnocchi Kartoffeln
schalen, waschen, in Stlcke
schneiden. Kurbis eventuell

schalen, waschen, halbieren,
Kerne und faseriges Inneres
herausschaben. 300 g Kurbis-
fruchtfleisch abwiegen und in
Stucke schneiden. Mit den
Kartoffeln in kochendem
Salzwasser ca. 20 Minuten
garen. Abgiel3en und gut ab-
tropfen lassen.

2 Kartoffel-Klurbis-Mix durch
eine Kartoffelpresse drucken.
100 g Starke unterkneten. Mit
Muskat, Salz und Pfeffer wur-
zen. Teig auf etwas Starke
zu 2 Rollen (a ca. 2 cm 0)
formen. Rollen in ca. 1,5 cm
breite Scheiben schneiden.
Mit einer in Starke getauch-
ten Gabel Rillen auf einer
Seite hineindricken.

3 Reichlich Wasser mit Salz
aufkochen. Gnocchi darin ca.
5 Minuten gar ziehen lassen,
bis sie an die Oberflache
schwimmen. Abgielden und
gut abtropfen lassen.

4Apfel waschen, vierteln, ent-
kernen und in kleine Wirfel
schneiden. Bacon 1in feine
Streifen schneiden. Salbei
waschen, Blatter abzupfen,
eventuell hacken. 1 EL Ol in
einer Pfanne erhitzen. Bacon
und Salbei darin ca. 4 Minu-
ten braten. Apfel zugeben
und ca. 2 Minuten mitbraten.
Apfel-Bacon-Mix aus der
Pfanne nehmen. 1 EL OL und
Butter im Bratfett schmelzen,
Gnocchi darin unter Wenden
knusprig-braun braten. Apfel-
Stippe zugeben, kurz mit
erhitzen und abschmecken.

Foto: House of Food (1), Getty Images (2), Istockphoto (1),
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MUSKATKURBIS-
PIZZA-KREISE

MIT GALAKTISCHEN
KARAMELL-ZWIEBELN

We want to believe
in runde Fladen
aus dem Ofen-
Orbit. Haben Sie
auch die Spinat-
und Ricotta-
Zeichen gesehen?

RIESEN-

METEOR

Als Mut-

terschiff

wiegt der
Muskatkiirbis

bis zu 30 Kilo.

Im Supermarkt

sind deswegen oft
nur kleinere Teil-
stiicke zu sehen.
Ohne Schale und
Kerne kann sein sifd-
sauerliches Frucht-
fleisch auch zu Sufd-
speisen oder Chutneys

verarbeitet werden.



28 lecker.de
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KLEINE
KURBIS-
WESEN

Patissons
tiberleben

nach dem Kauf

nur wenige

Tage in der
Kiuhlschrank-Ga-
laxie, konnen aber
mit Schale im Glas
konserviert werden.

Thr stufdlicher

Geschmack erinnert

etwas an Artischocke.

AUSSERIRDISCHE
MINI-PATISSONS

Fy

VOM LECKEREN
HACK-PLANETEN

Sie miissen bis ins Innere
der kleinen Kiirbis-
UFOs vordringen, um
sie mit Hack-Lauch-
zwiebel-Fiillung weiter
ins schwarze Réhren-
loch schicken zu konnen
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RUCKKEHR DER
KURBISSUPPE

AUS MYSTERIOSER
BISCHOFSMUTZE

Ein wiederkehrendes
Phinomen gibt Ritsel auf:
In der Kochtopf-Area 51
tauchen plotzlich Schalen
mit cremigem Inhalt und
Granatapfelkernchen autf

WELTEN-
WANDLER
Eigentlich

kommen

Bischofs-

mutzen aus

dem Deko-

Kosmos. Doch

wer Schale und
oberen Teil der
Miitze entfernt, kann
den siifflich-nussigen
Kiirbis mit seiner
mehligen Konsistenz
auch in der Kiche

verwenden.
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Aktuell/UNBEKANNTE FOOD-OBJEKTE

Zutaten fur 4 Personen

150 g Beluga-Linsen = 800 g Hokkaido (alternativ: Muskatkurbis)

6 EL Olivenol = 40 g Walnusse ® brauner Zucker, Salz, Pfeffer

100 g Babyspinat = 1 Beutel (180 g) gegarte Kichererbsen

4 EL. Apfelessig = 3 TL Senf = 1 EL Ahornsirup = 200 g Ziegen-

frischkase-Taler = 2 Granatapiel » evtl. Kresse » Backpapier

1 Linsen in kochendem

Salzwasser ca. 20 Minuten
garen. Inzwischen Kurbis wa-

schen, entkernen und in ca. 1 cm
dicke Spalten schneiden. Auf ei-
nem mit Backpapier belegten Blech
mit 2 EL Ol mischen. Ofengrill ein-
schalten und Kurbis auf mittlerer
= Schiene ca. 10 Minuten grillen.

sc HWERELOSE 2 Nisse in einer Pfanne ohne Fett
kurz rosten, mit 1 EL Zucker be-
HOKKAIDO-BOWL

MIT WARMEM LINSENSALAT

streuen, leicht karamellisieren. Auf
Backpapier auskiihlen lassen. Spinat
waschen und trocken schleudern.

Kichererbsen kalt abspulen und zu
Die gebackenen Kiirbisspalten kommen den Linsen geben. Kurz aufkochen
in Frieden und haben Ziegenkasetaler,

Babyspinat und Kichererbsen dabei

und in ein Sieb abgiel3en.

32 lecker.de

ca. 40 Minuten ﬁ einfach @Partian ca.520 kcal -E21g-F28g:-KH 46 g

3 Fur das Dressing Essig, Senf, Sirup

und 4 EL Ol in ein Schraubglas ge-
ben. VerschlielRen, kraftig schutteln,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4:Kl'.'1rbis salzen, wenden. Kasetaler

mit auf das Blech setzen, jeweils
mit ca. 2 TL Zucker bestreuen und
auf der obersten Schiene unter
dem Grill 1-2 Minuten ubergrillen.

5Linsen, Kichererbsen, Spinat und

Halfte Dressing mischen. In Bowls
mit Kurbis und Kase anrichten.
Granatapfelkerne aus der Schale
losen, mit Nussen und nach Belieben
Kresse uber die Bowls streuen. Rest
Dressing dazu servieren.

1

f Food (1), Sh
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Wir sind davon uberzeugt, dass wir die Ernahrung unserer Zukunft aktiv mit-
gestalten mussen. Denn Fischbestande sind endlich und gute alternative
Proteinquellen werden immer wichtiger. Dabei sollte guter Geschmack aus

naturlichen Zutaten kommen und nicht aus kunstlichen Aromen.

Deshalb findest du auf unserer Zutatenliste auch keine Geschmacksverstar-
ker, kiinstliche Aromen, Farbstoffe oder Konservierungsstoffe, sondern
Schwarzwurzeln, Jackfruit, Borlotti Bohnen, Blumenkohl und Leindl. Pflanzliche

Zutaten eben.

So schmeckt Fisch vom Feld auch nicht ktinstlich fischig. Aber ist das nicht genauso
bei frischem Fisch? Beil3 an und uberzeuge dich von den knusprig, saftigen
Feldfischen doch einfach mal selbst.

DIE EURLICHSTE PFLANZLICHE
ALTERNATIVE ZU FISCU.

INSTAGRAM .COM/FISCHVOMFELD | WWWFISCHVOMFELDDE

{ PERFEK
FISH & CHIPS
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Riesige Porridge-Liebe!
,Ich hab gerade Baked-Porridge
fur mich entdeckt: Haferflocken
mit zerdruckter Banane, Hatermilch,
Leinsamen, Zimt und etwas Honig
mischen. In einer Auflaufform
kurz quellen lassen. Fruchte der
Salson on top und fur 20-30 Minu-
ten bei 180 Grad in den Ofen
schieben.” Mmmbh!

UNSERE KUCHEN-SCHATZE

Es sind die kleinen Dinge im Leben: Produkte,
Rituale oder Rezepte, die den Alltag e AN A7y |
schgner machen. 'Dlesn"]al \./errat Redakteurin [ w@@g&gmw
Nadine Salchow ihre Lieblinge *

Faul trifft nachhaltig

., Warum schleppe ich eigent-
lich Wasserkasten in den
dritten Stock?, hab ich mich
irgendwann gefragt. SchlieBlich
gibt's bei uns beste Qualitat
aus der Leitung. Und fur unter-
wegs full ich es in eine dieser
coolen Edelstahl-Trink-
flaschen ab.“ Ab 27,95 €*
liber kleankanteen.de

Hafer aufs Brot

,Ich versuche gerade, meinen
Milchprodukte-Konsum etwas
runterzuschrauben. Auf der Suche
nach Ersatz fur Frischkase habe
ich den Hafer-Aufstrich von
Oatly! entdeckt. Gurke-Knoblauch
mag ich am liebsten.” Gibt’s fiir
ca. 1,80 €/150 g im Supermarkt.

»Mein gruner Liebling ...

... 1st die marokkanische Minze.
Sie schmeckt besonders fein und
wachst auf meinem Balkon. Wenn
es mich im Hals kratzt, gieB3e ich

3 Stiele Minze und etwas Ingwer mit
heilBem Wasser auf, geb den Saft
einer Orange und etwas Honig dazu.
Fertig ist der Erste-Hilfe-Tee.”

34 lecker.de

Meine Vintage-Sammliung
.Bei altem Porzellan werde ich
schwac:h, einige meiner Teile
sind uber 100 Jahre alt und stam-
men noch von meiner Uroma.
Und ich liebe Kristall-Glas, das
ich meist auf Flohmarkten
kaufe — mir aber auch gern mal
von Freunden schenken lasse.”

Fur Grof3 und Klein

,Egal ob Gegrilltes oder Frika-
dellen — ich brauche Ketchup
dazu. Ist wahrscheinlich das
innere Kind in mir. Das Beste
an diesem Tabaluga-Produkt;
78 Prozent Tomatenmarkanteil,
wenig Zucker und mit dem
Kauf unterstutze ich benachtei-
ligte Kinder.” 500-ml-Packung
fur ca. 1,80 € bel Edeka.

Fleck-weg-Box

,Gerade mit einem kleinen Kind
ist Kiichenpapier schon prak-
tisch. Auch wenn sich immer mein
schlechtes Gewissen meldet.
Das von Smooth Panda ist immer-
hin aus dem schnell nachwach-
senden Rohstoff Bambus.” Fur
ca. 4 €/200 Blatt in Drogerien.

*Zzgl. Versandkosten

Foto: House of Food (2), Istockphoto (1), PR (4); lllustration: Kaja Paradiek



*' J A .& FaSt ZU SChﬁnv um
ihn zu schlieBBen.

Bei jedem Offnen ein Genuss: Die puristische
Designsprache, edle Glas- und Edelstahlkom-
ponenten und ein innovatives Beleuchtungs-
konzept machen lhren Liebherr zu einem
asthetischen Highlight Ihrer Kuche. Und zum
stolzen Gewinner des iF Design Awards.
Entdecken Sie unsere neuen Einbaugerate
auf home.liebherr.com/innovation2021

LIEBHERR
-

Kuhlen und Gefrieren

-’
e
‘_____,_———!'—-‘

DESIGN
AWARD
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Foto: Getty Images

ANKLOPFEN MIT AUSSICHT AUF DREI GANGE

Das §asy-peasy-Menii

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

VORSPEISE

Krauter-Champignons
aus dem Ofen

HAUPTGANG

Saftige Senf-Steaks
mit Tahin-Sof3e und Bohnen

DESSERT

Mousse au Chocolat
auf Birnen-Kompott

LECKER 10/2021 37



VA RR WA\

1 Tag vorher
Dessert: Birnen-Kompott zubereiten
und zugedeckt kalt stellen.

Am Morgen
Dessert: Mousse au Chocolat
zubereiten und mit dem Kompott in
Glaser schichten.

Ca. 1 Stunde vorher
Vorspeise: Alle Zutaten vorbereiten
und Champignons fullen.
Hauptgang: Solde zubereiten,
Bohnen garen, abschrecken.

Ca. 30 Minuten vorher
Hauptgang: Steaks aus dem
Kuhlschrank nehmen.
Vorspeise: Ofen vorheizen. Gefullte
Champignons garen.

Es klingelt
Yippie, die Gaste sind da!
Nach dem Anstol3en (den passen-
den Aperitif gibt's auf S. 110) geht’s
direkt los mit der Vorspeise.

Nach der Vorspeise
Hauptgang: Steaks wurzen und

braten. Bohnen im Bratfett erwarmen.

Mit Solse und Toppings anrichten.

Nach dem Hauptgang
... ist Zeit fur das sufde Finale!

38 lecker.de
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K iuter-

AUS DEM OFEN

Aktuell//DAS LECKER-MENU

Eine Vorspeise, die uns ganz besonders gefallt: Die Fullung aus Krautern,
Schinken und Kase ist rasch in den XL-Pilzen versteckt — und schon brutzeln
sie ohne weiteres Zutun im heiflen Ofen vor sich hin

Zutaten fur 4 Personen
100 g gekochter Schinken
8 Stiele Kerbel

H Stiele Petersilie

8 Stiele Thymian

8 Riesen-Champignons

1 Zwiebel

2 EL Butter

100 g Doppelrahmirischkase

50 g geriebener Gruyere

1 Eigelb

2 EL Semmelbrosel
Salz, Pfeffer
4 EL Olivenol

1 Schinken in Wurfel schneiden.

Krauter waschen und trocken
schutteln. Krauterblattchen,
bis auf 4 Stiele Thymian,
abzupfen und hacken. Pilze
putzen, Stiele entfernen und
hacken. Zwiebel schalen und
fein wurfeln.

2 Butter in einem Topf erhitzen.

Zwiebel und gehackte Pilz-
stiele darin unter Wenden an-
braten. Schinken, gehackte
Krauter und Frischkase unter-
ruhren. Vom Herd nehmen.
Gruyere, Eigelb und Semmel-
brosel zugeben, alles gut ver-
mengen. Krauter-Mix mit Salz
und Pfeffer wurzen.

ca. 40 Minuten ﬁ einfach @Porﬂon ca.230kcal-E14g-F18g-KH 1g

3 Pilze in eine Auflaufform oder

ofenfeste Pfanne setzen. Mit
Krauter-Mix fullen. Rest Thy-
mian neben die Pilze legen.
Alles mit Ol betraufeln.

4:Pilze iIm vorgeheizten Back-

ofen (E-Herd: 220°C/Umluft:
200°C) 15-20 Minuten backen.
Aus dem Ofen nehmen und in
der Pfanne bzw. Form servie-
ren oder je 2 Pilze pro Gast
auf einem Teller anrichten.
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L HAUPTGANG

BOHNEN

Oh, 1a, 1a!! Nach dem Rezept fiir dieses aromatische (und dabeli
nur kurz zusammengemixte) So0Bchen werden Sie ganz sicher am Ende
des Abends gefragt. Schmeckt ja auch einfach zu lecker...

ca. 40 Minuten + Wartezeit ﬁ) einfach @Pnrtinn ca.530 kcal -E57g-F25g-KH16g

Zutaten fur 4 Personen 1 Fleisch ca. 1 Stunde vor dem
4 Filetsteaks (a4 ca. 175 @) Braten aus dem Kihlschrank
1 Stiick (ca. 2 cm) Ingwer nehmen. Fur die Solde Ingwer
9 BT, Olivafsl schalen, hacken. Mit Oliven-
. ol, Limettensaft, Sojasolle, 4:1 EL Ol im Bratfett erhitzen.

2 EL Limettensaft

weiterbraten. Herausnehmen,
in Folie gewickelt ca. 5 Minu-
ten ruhen lassen.

' Tahini und Honig purieren. Bohnen darin schwenken.
2 kL Sojasole Steaks mit Bohnen anrichten.
Mit SolRe betraufeln und mit
Sesam und den Lauchzwiebel-

1 EL Tahini (Sesampaste)

3 TL flussiger Honig
Salz, Pfeffer

Mit Salz und Pfeffer wirzen.

ZBohnen in kochendes Salz-

wasser geben und ca. 6 Minu-
ten garen. Lauchzwiebeln

Streifen bestreuen.

600 g grune TK-Bohnen

2 L.auchzwiebeln putzen, in feine Streifen
schneiden. Bohnen abgielien,

abschrecken und abtropfen.

1 EL mittelscharfer Senf
3 EL Ol

2 TL schwarzer Sesam

3 Filets trocken tupfen, wurzen,
Alufolie mit Senf bestreichen. 2 EL Ol
in einer Pfanne erhitzen.
Fleisch darin bei starker Hitze
ca. 1 Minute anbraten. Dann
von jeder Seite ca. 2 Minuten

-

ST. KILIAN CUVEE BLANC, 2019,
GENOSSENSCHAFTSKELLEREI

HEILBRONN EG, WURTTEMBERG

Der trockene Weillweln vereint ausdrucksvollen

Geschmack mit fruchtiger Finesse und passt -
deshalb sowohl zum kraftigen Fleisch als auch

zur feinen Asia-Note des Gerichts. Flasche

(0,75 1) fur 11,90 €* uber wg-heilbronn-shop.de

Foto: Are Media Syndication, PR

b

* Zzgl. Versandkosten
40 lecker.de
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Mousse au Chocolat

AUF BIRNEN-KOMPOTT

Luftig, cremig und mit fruchtiger Begleitung: ‘
Wir servieren zum sulBen Finale eine 3-Zutaten-
Variante des franzosischen Klassikers

JE BESSER
DIE SCHOKOLADE...

... desto kostlicher die
Mousse au Chocolat!
Fur ein intensives Aroma
nehmen wir gern Tafeln
mit einen Kakaogehalt
von mindestens
70 %.

* Foto: House of Food

e
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DESSERTI

ca. 30 Minuten + ca. 3 Stunden Wartezeit ﬁ einfach @ Portion ca. 440 kcal-E6g-F30g-KH 34 g

Zutaten fiir 4 Personen 1 Fiur das Kompott ein Stuck 3F|‘ir die Mousse Milch erhit-

% Bio-Zitrone Zitronenschale dunn ab- zen. Schokolade in Stucke

3 kleine, reife Birnen schneiden und Zitrone aus- brechen und uber dem heilden
4 EL Apfelsaft pressen. Birnen schalen, vier- Wasserbad schmelzen. Milch

teln, entkernen und wurfeln. unter Ruhren vorsichtig zu-

1 EL flussiger Honig

gielBen. Abkuhlen lassen.

oY m) Mok 2 Birnen, Zitronenschale, -saft,
140 g Edelbitter-Schokolade Apfelsaft und Honig auf- 4 sahne steif schlagen, unter die
280 g Schlagsahne kochen. 3-5 Minuten offen noch flissige Schokolade he-
Frischhaltefolie kocheln, bis ein stuckiges ben. Kompott in Glaser (a ca.
Kompott entstanden ist. Das 250 ml) verteilen. Mousse da-
Kompott auskuhlen lassen. raufgeben. Mit Folie bedeckt
Zitronenschale entfernen. ca. 2 Stunden kalt stellen.

AUCH MIT

MIT VITALEN MUSKELN" Kl
DURCH DEN SOMMER!

DECKEN SIE EINFACH & SCHNELL IHREN

ERHOHTEN MAGNESIUM-BEDARF! OAKTIVE
MAGNESIUM

e Unkompliziert nur 1x taglich ohne Wasser
* Hochdosiert und gut vertraglich
e [deal fur Unterwegs im praktischen Direct-Stick

-

Biolectra® Magnesium. Bewahrte Qualitat aus der Apotheke.

"Magnesium tragt zu einer normalen Muskelfunktion be

Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fur eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernahrung und eine gesunde Lebensweise = )
Biolectra® Magnesium 400 mg ultra Direct Zitronen-/Urangengeschmack. Verzehrsempfehlung: 1x taglich den Inhalt eines Sticks verzehren. Ui » Zunge geben, langsam zergehen lassen und schlucken ( HERMES

ENthalt eine Phenylalanmnquelie. Kann bel ubermatigem Yerzenr adbiuhrend wirken. Stand: Jull 202 . ARZNEIMITTEL



l

;- ~ ES GIBT MOMENTE IM LEBEN, DA BRAUCHEN WIR SCHNELL EINE
o - BESANFTIGUNG. ETWA WENN DER APPETIT GROSS, DIE KUHLSCHRANK:
AUSBEUTE ABER EHER KLEIN UND DIE LAUNE DESWEGEN IM KELLER IST

— e
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(L-BANANA-DANCARE

Jetzt blof} nicht ,hangry” (hungry + angry) werden und
100 g Mehl <25, 1 TL Backpulver &=, 2 EL Zucker

und 1 Prise Salz @ mischen. 1 Uberreife Banane J mit der
Gabel zerdriicken. Mit 1 TL Zimt @ und 100 ml Milch ?

zur Mehlmischung geben. Mit einem Schneebesen zum glatten Teig

verrihren, ca. 10 Minuten quellen lassen. 2 EL O ﬁ in einer
beschichteten Pranne erhitzen. Teig hineingeben, dabei die Ptanne
schwenken. 1-2 EL TK-Beeren (z. B. Heidelbeeren) %@
daraut verteilen. Bilden sich kleine Bléschen aut der Oberseite,
Pancake vorsichtig wenden, ca. 2 Minuten weiterbraten

und schon kann das innere Hunger-Monster bezwungen werden.

/ ,5 LECKER 10/2021 45
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MIT SUPERKRAFTEN REIN -
INS KOCHVERGNUGEN ABWASCH-HELD

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

©,

DIE SCHNELLE NUMMER

Stoppt den HeilBhunger! In
hochstens 30 Minuten fertig gekocht

O

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

46 leckerde




Shicy Riihver mit Chorizo

e ca. 20 Minuten e einfach ® Portion ca. 500 kcal-E31g-F39g:-KH8g

Zutaten fur 4 Personen schneiden. Mit Paprika im hei-
1 rote Paprikaschote Ren Ol ca. 4 Minuten anbraten.

3 Lauchzwiebeln
200 g Chorizo
2 EL Olivenol
8 Eler
6 EL Milch mit Lauchzwiebeln bestreuen
einige sSpritzer Tabasco und die Masse von auBBen nach | | g
Salz, Pfeffer Innen immer wieder zusammen- . @k, o
schieben. Auf Tellern anrichten, C&M—w ”SObG'dOObG'dOO!
nach Belieben noch mit etwas
1 Paprika vierteln, entkernen, Tabasco betraufeln. ¢ ca. 30 Minuten e einfach ® Portion ca. 600 kcal -E33g-F20g-KH65g
waschen und klein wurfeln.
Lauchzwiebeln waschen und Zutaten fur 4 Personen Mohren und Zwiebel schalen.

iIn Ringe schneiden. Chorizo 400 g Tofu = 1 Knoblauchzehe Alles in Streifen schneiden. Chili
eventuell hauten, der Lange 2 EL fliissiger Honig langs aufschneiden, entkernen,

2 Eier und Milch verquirlen. Mit
Tabasco, Salz und Pfeffer kraftig

wurzen. In die Pfanne geben,

und etwas stocken lassen. Dann

nach halbieren, in Scheiben 2 EL + 100 ml SojasoBe waschen und hacken.

1 rote Paprikaschote

— 2 Nudeln nach Packungsanwei-

24D @ WEiIng sung garen. 2 EL Ol in einem

3 Mohren = 1 Zwiebel Wok erhitzen. Tofu darin anbra-

1 rote Chilischote ten, herausnehmen. 1 EL Ol im

250 g Sobanudeln = 3 EL Ol Bratfett erhitzen. Gemiise, Zwie-

50 g gerdstete Erdniisse bel und Chili darin ca. 3 Minuten

Roriander zum Garnieren braten. Nudeln abgief3en. 100 mi

Wasser, 100 ml Sojasol3e und

1 EL Honig verruhren. Mit den

1 Tofu in Scheiben schneiden. Nudeln zufugen, 2-3 Minuten

Knoblauch schalen, hacken. Mit kocheln. Tofu und Nusse unter-

1 EL Honig und 2 EL Sojasol3e heben. Mit Koriander bestreuen.
verruhren. Tofu damit mischen.
Paprika und Wirsing waschen,

Foto: House of Food; lllustration: Stocksy
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Helden des Alltags

48 lecker.de

Feiorabend.Croissant

Knusprig-pikante

¢ ca. 40 Minuten e einfach ® Stuck ca. 330 kcal-E10g:-F 19 g - KH 29 g

Zutaten fur 12 Stuck
75 g grunes Pesto (Glas)

b0 g Frischkase mit Joghurt

Salz, Pfeffer
2 Tomaten

4 Stiele Basilikum

2 Lauchzwiebeln
150 g Brie (Stuck)
2 Packungen (a 250 g)

Croissants zum Aufbacken

ca. 60 g Himbeerkonfiture

12 dinne Scheliben Salami

80 g geriebener Gouda

evtl. Ahornsirup

und Sesam zum Anrichten

Backpapier

1 Pesto und Frischkase verruhren.

Mit Salz und Pfeffer wurzen.
Tomaten waschen, vierteln, ent-
kernen und wurfeln. Basilikum-
blattchen abzupfen. Die Lauch-
zwiebeln in Ringe und den Brie
In Scheiben schneiden.

2 Croissantteig aus der Packung

nehmen, entrollen. 6 Teigdrei-
ecke mit Konfiture bestreichen.
Brie und Lauchzwiebeln darauf
verteilen. Teig zur Spitze hin zu
Croissants aufrollen, auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen.

3 Restliche Teigstucke mit Pesto-

creme bestreichen. Mit jewells
2 Scheiben Salami, Tomaten-
wurfeln und Basilikum belegen.
40 g Gouda daruberstreuen, zu
Croissants aufrollen, mit aufs
Blech legen und mit Rest Gouda
bestreuen. Im  vorgeheizten
Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) ca. 12 Minuten backen.

4: Brie-Croissants vor dem Servie-

ren eventuell mit Sirup betrau-
feln und mit Sesam bestreuen.

Foto: House of Food




Herrlich fluffiger

Mandarinen-Quark-Quflauf

e ca. 1 a Stunden ¢ einfach ® Portion ca. 450 kcal-E25g:-F15g:-KHb51g

Zutaten fur 4 Personen
1 Dose (314 ml) Mandarinen

3 Eler » 5alz

b0 g Zucker

50 g Butter

b0 g Puderzucker

500 g Magerquark

75 g Hartweizengriel3

Saft von 1 Zitrone
Fett fur die Form

1 Mandarinen abtropfen lassen.
Eier trennen. Eiweild und 1 Prise
Salz steif schlagen, Zucker dabei
einrieseln lassen. Butter und
Puderzucker mit den Schnee-
besen des Ruhrgerats cremig
ruhren. Eigelb einruhren. Quark,
Grield3 und Zitronensaft zuftugen.
Mit Eischnee unterheben.

2 Quarkmasse und Mandarinen in
eine gefettete, runde Auflauf-
form (ca. 20 cm @) schichten. Im

vorgeheizten Backofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) ca. 50 Mi-
nuten backen.

! Fruetmd@ das patentlerte Medizinprodukt bei gt SHElng

y Was haufig hinter
" Magen-Darm-Problemen
steckt:

Fructose _Intoleranz!

r Dritte ist betroffen - Sie auch?’

30% aller Erwachsenen und rund 70% der Kinder vertragen keinen
Fruchtzucker — doch viele wissen nichts davon. Dabeil lassen sich die
Beschwerden leicht vermeiden.

Die groBBten Fructose-Quellen

. B Friichte und Fruchtséfte
. Haushaltszucker (Saccharose)

in Apfel am Tag erspart den Arzt? Oft

gilt das Gegenteil: Vielen Menschen

grummelt es nach dem Verzehr

von Obst im Bauch. Kennen Sie das

auch? Dann reagieren Sie vermutlich
empfindlich auf Fruchtzucker (Fructose).
Das Problem: Dieser ist lingst nicht nur in
Friichten und Saften enthalten, sondern auch
in Gemiuse und dem ,normalen” Haushalts-
zucker. Was dazu fuhrt, dass wir oft viel mehr
davon verzehren, als wir ahnen...

Zucker in der Nahrung: die Fructose-Bombe

Ein Stiick Schokoladenkuchen etwa enthalt mit
ca. 20g Fructose schon deutlich mehr, als ein
Grofiteil von uns vertragt.

: B Eiscreme

P Back- und SiiBwaren

» Brotaufstriche, Honig und Marmeladen
P Fastfood und Softdrinks

. B Fruchtjoghurts

Fructose gelangt in den Dickdarm und wird
dort von Darmbakterien unter Gasbildung
abgebaut. Die Folge: Verdauungsbeschwerden,
die oft erst Stunden spadter auftreten und daher
nicht mit einer Fructose-Unvertraglichkeit in
Verbindung gebracht werden.

Tschuss, Fructose-Beschwerden:
Fructaid® schaltet Fructose aus

Und dann? Standiger Fructose-Verzicht?
Nicht nétig! Mit Fructaid® konnen Sie alles,
was Fructose und Haushaltszucker enthalt,
z.B. Obst, Gemiise, Stifles und Desserts,
wieder unbeschwert genieflen.

¥ Typische Symptome einer
q Fructose-Intoleranz’

: P Blahungen und Flatulenzen

» Bauchschmerzen und Bauchkrampfe

. Vollegefiihl und Ubelkeit

P Verstarkter Stuhldrang bis hin zu Durchfall

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

Fructose-Unvertraglichkeit’

Doch was passiert eigentlich bei einer Fructose-
Unvertraglichkeit? Liegt sie vor, wird nur ein
Teil der zugefiihrten Fructose tiber unsere
Diinndarmschleimhaut aufgenommen
(Malabsorption). Die nicht aufgenommene

* Zur Verhitung/Linderung
von durch Fructose-

Malabsotrption bedinglen
Verdauungsbeschwerden

' ZurVerhiitung /Linderung von durch Fructose-Malabsorption
bedingten Verdauungsbeschwerden.

* www.dge.de/uploads/media/DGE-Pressemeldung-intern-
04-2011-DGE-Infothek-Fructose.pdf.

Fructose-Intoleranz' ‘)

Ausfiihrliche Informationen unter www.fructaid.de A ppRoue



mit Pak Choi und Reisnudeln

* ca. 30 Minuten e einfach ® Portionca. 470 kcal-E10g:-F21g-KHb57 g

Zutaten fur 4 Personen

250 g Zuckerschoten

3 Mini-Pak-Choil

250 g Champignons

250 g Reisbandnudeln

2 rote Zwiebeln

1 Stuck (ca. 3

cm) Ingwer

1-2 TL rote

2 EL Ol
Currypaste

600 ml Gemusebriuhe

1 Dose (400 ml)

Kokosmilch

4—6 |

L. Sojasol3e

2—4 EL L

imettensait

50 lecker.de

1 Zuckerschoten waschen, halbie-

ren. Pak Choi waschen und in
Spalten schneiden. Pilze putzen,
in Scheiben schneiden. Nudeln
nach Packungsanweisung garen.

ZZwiebeln und Ingwer schalen.

Zwiebeln in Streifen schneiden,
Ingwer hacken. Beides im hel-
Ben Ol andinsten. Currypaste
einruhren, Bruhe und Kokos-
milch angielden, autkochen. Das
Gemuse zufugen, ca. 8 Minuten
kocheln. Mit der Sojasol3e und
dem Limettensaft abschmecken.
Nudeln abgiel3en und mit der
Suppe anrichten.

Rabsfabs-Ravioli

in Schinken-Sahne-Sof3e

e ca. 20 Minuten ¢ einfach ® Portion ca. 590 kcal -E26g-F36g:KH 40 g

Zutaten fur 4 Personen
Salz, Pfeffer
500 g Ravioli mit Steinpilz-

Fullung (Kuhlregal)

100 g luftgetrockneter

Schinken (in Scheiben)
1 EL Ol = 200 g Schlagsahne

200 ml Gemusebruhe
100 g Rucola
b0 g Parmesan (Stiick)

1 Reichlich Salzwasser aufkochen.

Die Ravioli darin nach Packungs-
anweisung garen.

2 Inzwischen Schinken in Streifen

schneiden und im heiBen Ol
knusprig braten. Sahne und
Bruhe zugiel3en, aufkochen, ca.
5 Minuten kocheln. Rucola wa-
schen und, bis auf einige Blatter,
grob hacken. In die Solde ruhren,
mit Salz und Pfeffer wurzen.

3 Ravioli mit Solde und restlichem

Rucola anrichten. Parmesan als
Spane daruberhobeln.




Foto: House of Food

Zucchini-Planne im Risotto-Style

® ca. 30 Minuten ® einfach ® Portion ca. 350 kcal -E14g-F15g-KH 36 g

Zutaten fur 4 Personen 2 1 EL Ol in der Pfanne erhitzen,

2 Zucchini (ca. 500 g)
1 Zwiebel

2 EL Ol

200 g Langkornreis

3 EL Tomatenmark

600 ml Gemusebriuhe
200 g Feta

2 Bund Basilikum
Salz, Pfeffer

1 Zucchini waschen und in Schei-

ben schneiden. Zwiebel schalen
und in Spalten schneiden. 1 EL Ol
in einer grof3en Pfanne erhitzen.
Zucchini darin ca. 4 Minuten bra-
ten und herausnehmen.

Den Reis einstreuen und an-
schwitzen. Das Tomatenmark
einruhren, die Bruhe zugiel3en
und aufkochen. Ca. 20 Minuten
zugedeckt kocheln und gelegent-
lich umruhren.

3 Feta zerbroseln. Basilikum wa-

schen, Blattchen abzupfen und,
bis auf einige zum Garnieren,
hacken. Feta, Zucchini und ge-
hacktes Basilikum unter den
Reis heben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit Basilikum-
blattern bestreut servieren.

< >
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Orientalische

Hahnchen-Reis-13 ol

e ca. 30 Minuten ®einfach

* Portion ca. 550 kcal -E40g:F21g-KH48 g

Zutaten fur 4 Personen
1 EL Butter = 200 g Basmatireis
Kurkuma, Salz, Pfeffer, Ras el

Hanout (Gewiurzmischung)

600 g Hahnchenfilet

5 EL Ol = 4 EL ChilisoBe
1 EL flussiger Honig
b—6 EL Zitronensaft

150 g Vollmilchjoghurt

2 Tomaten

100 g Feldsalat

b2 lecker.de

1 Butter in einem Topf schmelzen,
Reis darin unter Ruhren glasig
dunsten. 400 ml Wasser, je 2 TL
Kurkuma und Salz zugeben,
auftkochen und zugedeckt ca.
20 Minuten garen.

2 Hahnchen waschen, trocken
tupfen und in 2 EL heiRem Ol un-
ter Wenden ca. 10 Minuten bra-
ten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Chilisol3e, Honig, 2 EL Zitronen-
saft und 1 TL Ras el Hanout ver-
ruhren. Hahnchen in der Pfanne

rundum damit einstreichen, von
der Herdplatte ziehen und zuge-
deckt ruhen lassen.

3Joghurt mit Salz, Pfeffer und
1 Prise Ras el Hanout widrzen.
3-4 EL Zitronensaft, Salz und
Pfeffer verriihren. 3 EL Ol unter-
schlagen.

4:T0maten waschen und den
Stielansatz entfernen, vierteln,
entkernen und in kleine Wirfel

schneiden. Feldsalat verlesen,

waschen und gut abtropfen las-
sen. Dann vorsichtig unter das
Dressing heben.

5 Fleisch in Scheiben schneiden.
Reis mit einer Gabel auflockern.
Zusammen mit dem Salat an-
richten. Den Joghurt daruber-
traufeln. Mit den Tomatenwur-
feln bestreuen.

Foto: House of Food
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Wanme Pils-Stullen

mit pochiertem Ei

e ca. 40 Minuten ® einfach ® Stuck ca. 290 kcal-E 14 g-F15g-KH 22 g

Zutaten fur 4 Stuck

250 g Champignons
3 EL Olivenol = Salz, Pfeffer
4 grof3e Scheiben Bauernbrot

b EL. Weibwelnessig

Eier = 80 g Feldsalat

4 Stiele Petersilie
4 TL Frischkase

1 Pilze putzen, in Scheiben schnei-
den, in 1 EL heiRem Ol 3-4 Mi-
nuten braten. Salzen, pfeffern.
Herausnehmen. Portionsweise
2 EL Ol im Bratél erhitzen. Das
Brot darin von beiden Seiten
knusprig rosten. Herausnehmen.

54 lecker.de

2 Inzwischen 1 | Wasser in einem
weiten Topf aufkochen. Etwas
Salz und Essig hinzugeben. Eier
nacheinander in eine Suppen-
kelle schlagen und in das Essig-
wasser gleiten lassen. Bei

schwacher Hitze ca. 4 Minuten

wachsweich garen.

3 Feldsalat und Petersilie wa-
schen. Petersilienblatter hacken.
Brote mit je 1 TL Frischkase be-
streichen. Mit Salat und Pilzen
belegen. Eier aus dem Wasser
heben, abtropfen lassen und auf
den Broten anrichten. Mit Peter-
silie bestreuen.

Gebackener Buttewnut ,Caprese”

e ca. 1 s Stunden e einfach ® Portion ca. 390 kcal -E 15 g-F24 g:-KH 27 g

Zutaten fur 4 Personen
2 Butternut-Kurbisse

(a ca. 800 g) = Salz, getrock-

neter Oregano, Pfeffer
3—4 Knoblauchzehen
5 EL Olivenol

1 Dose (400 g) Pizzatomaten

100 g Kirschtomaten
1 Ciabatta-Brotchen = 250 g
Mozzarella » 50 g Rucola

1I(L'|rbisse langs halbieren, ent-
kernen, die Schnittflachen kreuz-
weise einschneiden. Knoblauch
schalen und hacken. Mit 2 TL
Oregano, Ol, Salz und Pfeffer

Kurbisse mit der
Schnittflache nach oben auf ein
Backblech legen, mit Marinade
bepinseln. Pizzatomaten in die
Kirbismulden verteilen. Im hei-
3en Ofen (E-Herd: 180 °C/Umluft:
160°C) ca. 50 Minuten backen.

verruhren.

2Kirschtnmaten waschen und
halbieren. Brotchen und Mozza-
rella in Stucke zupfen. Rucola
waschen, grob hacken. Auf den
vorgebackenen Kurbissen ver-
teilen und unter dem heilden
Backofengrill (ca. 220°C) 3-5 Mi-
nuten uberbacken.

Foto: House of Food
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mit Sul3kartoffeln aus dem Ofen

e ca. 1 Stunde ¢ einfach ® Portion ca. 570 kcal -E8g-F32g:-KH b4 g

Zutaten fur 4 Personen
1 Blumenkohl (ca. 800 g)
750 g Sullikartoffeln

6 Stiele Thymian

2 Knoblauchzehen

1 Stick (ca. 2 cm)
Ingwer

8 EL Olivenol
Kreuzkummelsamen,
Pfeffer, Salz

1 grune Chilischote

1 reife Avocado
3—4 EL Limettensaft
Limettenspalten

zum Anrichten

Backpapier

1 Blumenkohl waschen, im
Ganzen in Scheiben (3 cm)
schneiden. Suldkartoffeln
schalen und In mundge-
rechte Stucke schneiden.
Thymian waschen und die
Blattchen abzupfen.

2 Knoblauch und Ingwer schalen

und hacken. OI, Knoblauch,
Ingwer, Thymian, 1 EL Kreuz-
kuimmel, je 1 TL Pfeffer und Salz
mischen. Blumenkohl mit ca.
s des Wiirzols bestreichen, auf
ein mit Backpapier belegtes
Blech legen. Die Kartoffeln im
restlichen Wurzol wenden und
zwischen den Blumenkohl-
scheiben verteilen. Im vorge-
heizten Ofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) 30-40 Minuten
backen.

3F[]r den Dip Chili waschen,

langs aufschneiden, entkernen
und hacken. Avocado halbie-
ren, Kern entfernen, Frucht-
fleisch aus der Schale losen
und grob zerdrucken. Mit Chili,
Limettensaft, Salz und Pfeffer
wurzen. Gemuse aus dem Ofen
holen, mit Avocado-Dip und
Limettenspalten anrichten.

Foto: House of Food
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ANGEBER-WISSEN RUND
UM DIE SPEZIALITAT

v

ROYALER STARTSCHUSS

Kaiser Karl der Grolse erlaubte
Winzern um 800 n. Chr., In
StrauflSenwirtschaften Wein
zu servieren. Wann genau
der Zwiebelkuchen dazukam,
ist nicht dokumentiert.

HOCH LEBE DIE ZWIEBEL!
Jedes Jahr im Herbst laden
zahlreiche Gemeinden in
Siuddeutschland zu Zwiebel-
kuchenfesten ein. Allein in
der Winzerkapelle Munzingen

werden dann rund 600 Kilo
des Gemuses geschalt.

)

DIE LIEBEN VERWANDTEN

Andere Lander, andere
Zwiebelkuchen! In Argentinien
serviert man , Fugazzeta”,
eine Variante mit Kase im
Teig. In Nizza fallen Kase und
saure Sahne weg. Daflr wird
die , Pissaladiere” mit Oliven
und Anchovis belegt.

b8 lecker.de

1
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Zutaten fiir ca. 8 Stiicke

300 ml Milch

1 Packchen Trockenhefe

350 g + etwas Mehl

Zucker, Salz, Pfeffer = 8 EL Ol
3 Spelsezwilebeln

2—3 grofB3e rote Zwiebeln

2> Bund Lauchzwiebeln

200 g Schinkenwirfel
200 g Kase (Stuck; z. B.
Emmentaler) = 200 g saure Sahne

Foto: House of Food; lllustration: Inka Krebs

4 Eier = b Schnittlauchhalme
Fett und Mehl fur die Form

1 Fur den Hefeteig Milch in einem Topf
leicht erwarmen.Vom Herd nehmen.
Die Trockenhefe einruhren und auf-
losen. Mehl, 1 TL Zucker und 1 TL
Salz in einer Ruhrschussel mischen.
Eine Mulde ins Mehl drucken. Hefe-
milch in die Mulde giel3en. Kurz
mit den Knethaken des Ruhrgerats
verrithren. 4 EL Ol dazugeben und
alles mit den Handen zu einem ge-
schmeidigen, glatten Teig kneten.

2 Teig zu einer Kugel formen, mit et-
was Mehl bestreuen und mit einem
sauberen Geschirrtuch zugedeckt an
einem warmen Ort ca. 40 Minuten
gehen lassen.

3 Inzwischen Speisezwiebeln schalen
und wurfeln. Rote Zwiebeln schalen

i:: ca. 2 Stunden ﬁ (]ﬂf nicht so schwer @Stﬂck ca.380kcal-E15g-F22g-KH30g

und in feine Ringe schneiden.
Lauchzwiebeln putzen, waschen
und in feine Ringe schneiden. 2 EL
Ol in einer Pfanne erhitzen. Schin-
kenwurfel darin knusprig braten und
herausnehmen. 2 EL Ol im Bratfett
erhitzen, alle Zwiebeln ca. 5 Minuten
unter Ruhren glasig dunsten. Pfanne
vom Herd nehmen.

4: Kase grob reiben. Saure Sahne und

Eier mit dem Schneebesen verquir-
len. Kase, Zwiebeln und Schinken
unterruhren. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Eine Springform (26 cm Q)
fetten und mit Mehl ausstauben.
Teig in die Form geben und rund-
herum bis an den Rand drucken.

5 Den Zwiebelmix auf dem Teig ver-

streichen. Im heil3en Ofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) 30-35 Minuten
backen. Inzwischen Schnittlauch
waschen, trocken schutteln und in
feine Rollchen schneiden. Zwiebel-
kuchen aus dem Ofen nehmen. Mit
Schnittlauch bestreuen. Warm oder
kalt servieren.

Viele Gaste zu
Besuch? Dann Mengen
verdoppeln und alles
Im tiefen Backblech

zubereiten.
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WELCHE SORTE FUR
PIKANTE KUCHEN?

ROTE ZWIEBEL

\ , )

ZMN
,;( | schmeckt etwas
| v/ milder als die , nor-

male” Speisezwiebel.

GEMUSEZWIEBEL

Die XL-Version ist
fleischig, saftig und
leicht sulSlich im
Geschmack. Ideal
fur grolse Mengen.

SPEISEZWIEBEL

Der Allrounder

mit angenehm
wurziger Scharfe.

LAUCHZWIEBEL

Eher mild. Die grunen
rohrenformigen Blatter
haben eine frische
Scharfe, die an Schnitt-
lauch erinnert.

LECKER-TIPP FUR DAS
ULTIMATIVE ZWIEBEL-
ERLEBNIS: VERSCHIEDENE
SORTEN KOMBINIEREN

60 lecker.de

Bringt Farbe auf
den Kuchen und

3. Die Zwiebel wurde

2015 aufgrund...

a. ...der hohen Nachfrage
zum beliebtesten Gemuse
der Deutschen gekurt.

Das kleine Zwiekel-Quis g
Wahrend der herrlich duftende Kuchen im Ofen backt,
vertreiben wir uns die Zeit mit etwas Ratselspall @

1. Die Speisezwiebel ist eine der altesten uns bekannten

Kulturpflanzen. Im Grab welcher beriihmten Personlichkeit
fand man Zwiebelreste?
a. Pharao Tutanchamun

b. Feldherr Gaius Julius Casar 2. Wer brachte die Speisezwiebel

zu uns nach Mitteleuropa?

a. Arabische Kaufleute

c. Ordensgriunderin Klara von Assisi

b. Romische Legionare
7 c. Christoph Kolumbus

4. Wie viel wiegt
die schwerste Zwiebel

a. 8,15 kg (reicht fur etwa
12 Zwiebelkuchen)

b. 2,30 kg (reicht fur etwa
3 Zwiebelkuchen)

c. 5,75 kg (reicht fur etwa
8 Zwiebelkuchen)

b. ... von Ernteausfallen
kurzweilig zum uber-
durchschnittlich teuren
Luxus-Gemuse.

c. ...1hrer Blutdruck, Blut-
fette und Blutzucker senken-
den Wirkung zur Heilpflanze
des Jahres gewahlt.

5. Woher kommt der Zwiebelkuchen?
a. Aus dem Schwabenland

b. Aus dem Elsass

6. In traditionsbewussten Hausern

gilt fur Zwiebelkuchen die Rezeptur
a. Halfte Zwiebeln, Halfte Speck

b. Drei Viertel Zwiebeln, ein Viertel Speck
c. Ein Viertel Zwiebeln, drei Viertel Speck

c. Aus dem gesamten suddeutschen
Weinbaugebiet und dem Elsass

q9 ‘oG ‘ep ‘0g ‘qg ‘el :Bunsgjiny



Foto: House of Food (5), Shutterstock; lllustration: Inka Krebs

Fiin alle

e 7oy e TOLLE ALTERNATIVEN

DER KNUSPRIGE

Fur Murbeteig verknete ich 250 g Mehl, 150 g
gewdrfelte kalte Butter, 12 TL Salz, 1 Eigelb
und 2 EL kaltes Wasser. In Folie wickeln,

ca. 1 Stunde kuhlen. Backzeit: Ca. 1 Stunde

DER LEICHTE

Schon luftig wird’s mit einem Quark-0OlI-Teig.
Dazu 200 g Mehl, 100 g Magerquark, 4 EL O,

3 EL Zucker, 1 Prise Salz, 4 EL Milch und 3 TL
Backpulver verkneten. Backzeit: 30-35 Minuten

DER SCHNELLE

Wenn's fix gehen muss, schneide ich einfach
fertigen Blatterteig aus dem Kuhlregal zu.
Die Ofentemperatur erhohe ich auf 200°C
(E-Herd). Backzeit: Ca. 40 Minuten

WAS HAT ES MIT DEN
TRANEN AUF SICH?

In puncto Zwiebelschneiden werden wir gern
mal zu Heulsusen. Schuld daran ist die im

Gemuse enthaltene schwefelhaltige Amino-
saure Alliin und das Enzym Alliinase. Damit die
Augen trocken bleiben, am besten das Fenster
offnen und ein scharfes Messer verwenden —
dann wird die Zwiebel nicht so stark gedruckt
und setzt weniger Heulstoffe freil.

ENTHALT

4-5 VOL.-%

ALKOHOL

und schmeckt wie ein
Mix aus Traubensaft mit
prickelIndem Sekt - je
nach Garungsgrad mal

sulRer, mal herber.

EIN GETRANK,
VIELE NAMEN

Bei der Herstellung
von Federweilder
wird der Zucker im
Traubensaft in
Alkohol umge-
wandelt. Aufgrund
des brodelnden
Mosts wird der
junge Wein auch
Rauscher, Bitzler,
Sturm oder
Sauser genannt.

All Eves on .../ZWIEBELKUCHEN

ZWIEBELKUCHEN

Federnweifrer

7 Fakten rund um das
prickelnde Getrank

NUR VON
SEPTEMBER
BIS ENDE
OKTOBER
ERHALTLICH

JUNGER HUPFER
Idealerweise trinkt man
Federweil3er auf halbem
Weg vom Traubensaft zum
Wein, wenn sich Sulle,
Alkohol und Fruchtsaure
In guter Balance befinden.

HALTBARKEIT

Gekuhlt halt sich Feder-

weilRer ca. 2 Wochen. Wer

thn herb mag, lasst ihn

| einige Stunden draul3en

stehen, bevor’s in den
Kuhlschrank geht.

DIE SACHE MIT
DEM DECKEL
Den Verschluss
auf keinen Fall
fest zudrehen,
sonst kann die
entstehende
Kohlensaure
nicht entwel-
chen. Flaschen
daher auch
stehend
transportieren.
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Messerset, 4-tlg.

Das Messerset von BSF, eine Marke der Zwilling Gruppe, besteht aus
Gemiisemesser (90 mm), Fleischmesser (160 mm), Kochmesser (200 mm)
und Brotmesser (200 mm). Material: rostfreier Spezialstahl.

JUST¥
VEGAN

Pfannenset mit Holzgriff, 3tlg.

Ideal zum Braten und Kochen ohne Fett. Extrem robust und langlebig dank der
pflanzlichen und plastikfreien Keramik-Antihaft-Versiegelung. Backofen- und
spiilmaschinengeeignet. Fiir alle Herdarten. 3 Pfannen: @ 20 cm, 9 24 cm, ¢ 28 cm.
Zuzahlung nur 11€!

amazon (e

Es gelten Einschrankungen. Die vollstandigen Geschafts-
bedingungen finden Sie auf amazon.de/gc-legal
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Villeroy & Boch

1748

Lunchbox, rund

Die Kollektion To Go & To Stay ist der trendbewusste Begleiter

fur alle, die umweltbewusst und gesund das Leben geniel3en
wollen. Material: Premium Porcelain, Silikon. Geschmacksneutral,
schadstofffrei. Mikrowellen-, backofen-, spulmaschinengeeignet.
MaRe: 13 x13 x 9,5 cm, 13 x13 x 6 cm. Zuzahlung nur 8 €!

Viele ABO-Vorteile: « 2x GRATIS bei Zahlung per Bankeinzug * LECKER empfehlen und TOP-Pramie wahlen « Keine Ausgabe verpassen ¢ Jeder kann werben _,%
Jetzt bestellen! _ PRAMIE FUR DEN WERBER NEUER ABONNENT
. JA! Ich bin der Werber und habe einen neuen Abonnenten geworben. JA! Ich bin der neue Abonnent von LECKER.
u. Bauer Vertrie b S KG Als Pramie erhalte ich: (hitte nur ein Kreuz setzen) Ja, ich machte LECKER fiir mind. 1 Jahr von der Bauer Vertriebs KG, MeBberg 1, 20078 Hamburg, beziehen. Das Abo
| 635 02 02231855 verlangert sich jeweils um ein weiteres Jahr, wenn ich es nicht bis drei Monate vor Ablauf in Textform kundige. Ich

) erhalte LECKER 11x im Jahr zum gleichen Preis wie am Kiosk, zzt. fur nur 4,20 € pro Heft, direkt ins Haus geliefert. Die

I'E c KE R (29) L] Messerset, 4-tlg. LE #10721 - 6227 Zustellung erfolgt im 1. Jahr kostenlos, denn das Porto tbernimmt der Verlag fiir mich! Ich spare dadurch 4,40€.

B l'i F."ﬁ ac h 1 0 (32) L] Pfannenset mit Holzgriff, 3tlg., zzgl. 11 €* Danach wird pro Heft eine Zustellgebiihr von nur 0,40 € erhoben. Ich darf mich in ca. 4 bis 8 Wochen auf mein erstes
43 5 (33) (I Lunchbox. rund 22ql. 8 €* Heft freuen. Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat reicht, Preise inkl. MwSt.

20086 Hambu IS (28) ] 30 € Rewe Gutschein Name

Coupon bitte vollstindig ausfiillen, (9) [L130 € Ikea Gutschein

unterschreiben und gleich abschicken. (3) 130 € Aral SuperCard Vorname Geburtsdatum

(1) [130 € Amazon.de Gutschein

StraBe, Hausnr.

Q\ 01806/0052 80

; Der Versand erfolgt, sobald der Abonnent seine Bezugsgebuhr und ich meine Pramienzuzahlung
Mo. bis Fr. 8-20 Uhr, 0,20 €/Anruf aus dem gezahlt habe. *Pramien mit Zuzahlung, bitte Rechnung abwarten. e At
dt. Festnetz, Mobilfunk max. 0,60 €/Anruf.
E-Mail (fiir Kundenkorrespondenz)
Name X

[. www.lecker.de/abo Telefon

Hier finden Sie weitere interessante Angebote. Vorname

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

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

@ www.bauer-plus.de/international

Informationen zu unseren Auslandsangeboten. Strafe, Hausnr. den Zahlungsrhythmus.
Informationen zu lhrem Abonnement: PLZ, Ort
lhr Vertragspartner wird die Bauer Vertriebs KG, MelRberg 1, 20078 IIBAI\IJ i “Banlilclﬂitzlahl. —_— ”Knntlunur.nmalr | | ——
Hamburg. Sie missen nicht selbst Abonnent sein, um mitzumachen. E-Mail (i evil, Rilckiragen)
Neuer Abonnent und Pramienempfanger durfen nicht identisch sein. X '
Die Bauer Vertriebs KG behdlt sich vor, geworbene Abonnements .
zuriickzuweisen und die Pramie oder anteilige Pramienwerte von Telefon Kontoinhaber (Name, Vorname)

Ich ermachtige die Bauer Vertriebs KG, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich

Ihnen zuriickzufordern (2. B. aufgrund von Mehrfachwerbung, vorzeiti- weise ich mein Kreditinstitut an, die Lastschriften einzulésen. Es gelten die Bedingungen meines Kreditinstitutes,

ger Vertragsheendigung, Zahlungsverweigerung, Zahlungsverzug). Die Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten
Pramienangebote gelten nur, solange der Vorrat reicht. Der Verlag S | | | o Betrages verlangen. Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt. Glaubiger-1D; DE92ZZZ00000518718
behdlt sich ansonsten vor, angemessene Ersatzartikel zu liefern. Ja, ich bin damit einverstanden, dass die Bauer Media Group mich per Telefon uber interessante

Finzelheiten zu lhrem Widerrufsrecht, AGB. Datenschutz und weitere Angebote zu Medienprodukten informiert. Meine Einwilligung ist jederzeit durch Mitteilung an die Datum, Unterschrift

Informationen unter: www.bauer-plus.de/agh oder telefonisch unter Bauer Vertriebs KG (an Adresse Bauer Vertriebs KG, Brieffach 14550, 20078 Hamburg oder per

0800 - 664 77 72 (kostenfrei). E-Mail an widerrufwerbung@bauermedia.com) widerrufbar. X
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Ist 1m Supermarkt vermutlich bei all \\

, den verschiedenen Begriffen doch etwas
verunsichert. Chili, Pimiento, Peperoncini —
was ist denn der Unterschied?

CHILI Die Bezeichnung ist ein Sammel-
begriff fur alle capsaicinhaltigen

Welche Chili wir in Zukunft sicher Gewiirzpflanzen. Also alle scharfen
meiden. Und warum die Kerne nicht Schoten in frischer oder getrockneter Form.
so schlimm sind, wie wir dachten. A Einen Uberblick zu den Sorten und ihren
Ein kleiner LECKER-Chili-Guide (doch sehr unterschiedlichen) Scharfegraden
b %' gibt es rechts.
il PEPERONI ODER AUCH PFEFFERONI
DIE KERNE SIND’S NICHT AU§ RESTEN Die Schoten zahlen ebenfalls zu den scharfen
Wie scharf eine Chilischote ist, hangt vom WURZSALZ Gewurzpilanzen, sind aber groBier und oft
Capsaicin-Gehalt der jeweiligen Sorte ab. MACHEN milder. Sie kommen meistens aus dem
Besonders viel dieser Substanz befindet sich in 1-2 Chilis pro 100 g Mittemeerraum und werden in einem
den weiRen Rippen, an denen die Keme hingen. grobem Meersalz Wiirzsud eingelegt angeboten (siehe Seite 90).
Wer seine Schoten entscharfen will, sollte also hacken und mit
mehr als nur die Kerne herauslésen. , PIMIENTOS Die kleinen grunen
dem Salz mls?hen. Bratpaprika gehoren tatsachlich auch zu
Ca. 1 Woche ziehen den Chilis. Da sie aber noch unreif geerntet
Doktor Chili lassen. Gekiihlt werden, sind sie in der Regel eher mild.
Capsaicin 10st neben dem Scharfe- auch einen und gut ver- Aaaber: Ab und zu versteckt sich auch eine
Warmereiz aus. Diesen durchblutungstordernden und schlossen lagern. feurige darunter!

warmenden Effekt nutzen auch medizinische Pflaster ‘ o

oder Salben aus, z. B. gegen Verspannungen. PEPERONCINO Ist der italienische

Name fur Chilischoten und bedeutet
ubersetzt , kleine Paprika“.

SCHON GEWUSST?

Chilipulver ist eine eher milde * Gewiirzmischung aus Cayennepfeffer,
Knoblauch, Kreuzkimmel, Oregano und je nach Mix auch Muskat, Zimt oder
Nelken. Wer’s scharfer mag, sollte hingegen lieber zu Cayennepfeffer
greifen. Dieser besteht zu 100 % aus Chilischoten der Sorte Cayenne " 1",

ZUR PFLANZENGATTUNG PAPRIKA
(CAPSICUM) GEHORT NICHT NUR

DAS MILDE GEMUSE, SONDERN AUCH
DIE SCHARFE GEWURZPFLANZE.

64 lecker.de
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iAy,caramba! ¥
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Die beliebtesten Chilis
im Uberblick

Carolina Reaper red
Laut Guinnessbuch die

scharfste Chili der Welt.
i w - ® Unser Geschmack ist

A 6 A A solche Dimensionen eher
IlI'l|||1|1|||||||1|H|||lllllI nicht gewohnt. Scharfe: 10+

100000 °

s A N A
A AN
Tabasco Besond s “[:F':)’ “:ﬁ"]" Y Hab
B abasco Besonders ._ ,_ abanero
! M = = . .
~ bekannt durch die & = ® A Feurig! Kommt frisch,

VAN

\ AN
@

eingelegt, getrocknet
oder als SoBe bei uns

zum Einsatz. 4
Schirfe: 10 w

Cayenne

Weltweit beliebte Sorte
mit vielen (Scharfe-)
Varianten. Oft gemahlen
verkauft (s. links).
scharfe: 5-8

gleichnamige sSobBe.
Frisch eine Raritat
In Europa.

Scharfe: 9

V\a VWA

(OO HEerr e benn gt

Thai-Chili Schneidend
scharfe rote oder grune
Exemplare. Mit 3-4 cm
eher kleine Schoten.
Scharfe: 8

Jalapeno
Tex-Mex-Klassiker.
Die Schote wird

Pimiento (de
% =, Padroén) Bis auf
einige scharte meist grin geemtet

Ausnahmen (siehe und ist ca. 8 cm lang.
links) meist mild. Schirfe: B

1-6 Wohliges Brennen  7-9 Sehr scharf > 10 Autsch!

|

LECKER-Kichenkosmos

_._
Zu scharf?

Was wirklich hilft, wenn
es brennt...

Eine zu feurige Sol3e lasst sich mit
Erdnussbutter, Honig, Kokosmilch,
Frischkase, Sahne oder Schmand
abmildern. Einfach einruhren,
was gerade da ist — und was am
besten zum Essen passt.

Wenn man sich nach dem
Schnippeln unbedacht an Nase
oder Auge fasst, tut’s richtig weh.
Hier hilft leider nur Vorbeugen:
Nach dem Schnippeln sofort
Hande (und Fingernagel) mit Ol
einreiben, dann mit Spulmittel
und Wasser grundlich abwaschen.

Brot oder Milchprodukte
schwachen die Wirkung vom
Capsaicin und linderm den Schmerz.
Tipp der Wissenschaft: Beides
kombinieren, etwa als Kasebrot -
einer Studie zufolge ist diese
Kombi besonders wirksam.
Q.
o

<

Statt Wasser lieber
mit Milch loschen
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Kichererbsensalat
ORIENTEXPRESS"

Immer mit der Ruhe und ran an Dose
und Hobel. Ruck, zuck steht es dann
vor uns — das ideale Nervenfutter

ca. 20 Minuten ﬁ einfach @ Portion

ca. 320 kcal-E16g-F13g-KH31g

Zutaten fur 4 Personen

2 Dosen (a 425 ml) Kichererbsen

600 g Mohren = 1 rote Zwiebel

2 EL Olivenol = 2 EL Zitronensaft

2 BL flussiger Honig » Salz, Pfeffer

b0 g Mandelblattchen » 50 g Sultaninen
4 Stiele Minze » 250 g Magerquark

3 TL Harissa-Paste (Chilipaste)

1 Kichererbsen abspulen und gut abtropfen
lassen. Mohren schalen, in dunne Streifen
oder Scheiben schneiden bzw. hobeln. Die
Zwiebel schalen und in Streifen schneiden.

2 Ol, Zitronensaft und Honig verruhren. Mit
Salz und Pfeffer wurzen. Dressing, bis auf
1 EL, mit den vorbereiteten Zutaten, Mandel-
blattchen und Sultaninen vermengen.

3 Minze waschen, Blattchen abzupfen. Quark
mit Harissa-Paste verruhren, abschmecken
und auf den Salat geben. Salat mit ubrigem
Dressing betraufeln, mit Minze anrichten.
Dazu schmeckt Fladenbrot.
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SCHNITZELCHEN ™
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PARMESAN-
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Zutaten fur 4 Personen
4 Knoblauchzehen

je Y2 Bund Thymian und

Basilikum = Y2 Bio-Zitrone

2 EL Pinienkerne ®= 50 g gehobelter

Parmesan » 50 ml + 2 EL Olivendl
Salz, Pfeffer » 4 Portobello-Pilze
oder ca. 300 g Riesenchampignons

8 Minutensteaks (a ca. 80 g;

Hahnchen, Rind oder Schwein)

2 BEL Sonnenblumenodl

Backpapier

1 1 Knoblauchzehe schalen, hacken. Krau-

ter waschen und, bis auf 3Thymianstiele,
abzupfen. Zitrone heild waschen. Schale
abreiben, Saft auspressen. Pinienkerne in
einer Pfanne ohne Fett rosten. Krauter,
Knoblauch, Pinienkerne, Halfte vom Par-
mesan, 50 ml Olivenol, Zitronenabrieb
und -saft purieren. Pesto mit Salz und
Pfeffer kraftig abschmecken.

2 Pilze putzen und auf ein mit Backpapier

ausgelegtes Blech legen. Mit Salz sowie

Rindfleisch aus Weidehaltung
fur hochsten Grillgenuss.

Naturlich nachhaltig:

v 99% Familienbetriebe
v/ 220+ Tage Weidehaltung
v 90% grasbasierte Ernahrung

BORDBIA

IRISH FOOD BOARD

Neugierig
geworden?

- r'l..
T

NS

ca. 30 Minuten ﬁ einfach @Pnrﬁan ca.510kcal -E42g-F37g-KH2g

Pfeffer wurzen und mit 2 EL Olivenol be-
traufeln. Im heilden Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) 10-12 Minuten backen.

3 Fleisch trocken tupfen. Rest Knoblauch

schalen. 2 EL Sonnenblumenol in einer
grol3en Pfanne erhitzen, Knoblauch und
3 Thymianstiele darin anschwitzen.
Fleisch zugeben, ca. 1 Minute pro Seite
braten. Mit Rest Parmesan bestreuen,
kurz erwarmen. Die Pilze darauf anrich-
ten und etwas Pesto daraufgeben.

@

BORDBIA

QUALITY

ASSURANCE
ORIGIN-IRELAND

e
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4 :.MIT GEMUSEKRAFT

' :'r.' {5 %

,gc{nen mit der Lizenz zum Schlurfen!
* Denn so schmecken die Aromen der
gemsteten Paprika noch intensiver nach

X Siiden als ohnehin schon

a 8

Hnus;anﬂud

Foto:
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| . Zutaten fiir 4 Personen

6 rote Paprikaschoten

1 Stange Porree

3 Stangen Staudensellerie
3 EL Olivenol = 5-6 Stiele
Oregano = 11 Gemusebruhe

Salz, Pfeffer, gerauchertes

Paprikapulver
Fett fiir das Blech

WORUM KUMMER
SlE SICH ZUERST,
IHRE WUNDEN
ODER IHREN,
GARTEN?

MIT ZUNEHMENDEM
ALTER WIRD DIE
HAUT ANFALLIGER
FUR INFEKTIONEN."

ca. 1 va Stunden ﬁeinfach @Portion ca. 140 kcal-E3g-F8g-KH10g

1 Paprika halbieren, entkernen, waschen.

Mit der Hautseite nach oben auf ein
gefettetes Blech legen. Im heil3en Ofen

(E-Herd: 220°C/Umluft: 200°C) ca. 12 Mi-
nuten rosten, bis die Haut Blasen wirft.

2 Inzwischen Zwiebel schalen, wurfeln.
Porree und Sellerie putzen, waschen
und in Ringe bzw. Stucke schneiden.
Paprika aus dem Ofen nehmen, etwas
abkuhlen lassen. Die Haut abziehen,
Fruchtfleisch in Stucke schneiden.

3 Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel,
Porree und Sellerie darin 2-3 Minuten
anbraten. Oregano waschen, Blatt-
chen abzupfen. Paprika und Oregano,
bis auf etwas zum Garnieren, zum
Gemuse geben. Bruhe angielden, auf-
kochen und ca. 20 Minuten kocheln.

4: Suppe mit Salz, Pfeffer und 1TL Paprika-
pulver wurzen. Suppe fein purieren.
Mit Rest Oregano bestreuen. Dazu
schmeckt das Kornerbrot von Seite 72.

FUr Monika ist ihr Rosengarten ihr ein und alles. Sie verbringt dort
Stunden und kimmert sich liebevoll um jede Bllute und Knospe.
Doch wenn es um ihre eigene Haut geht, zuckt sie bei 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-
krafte mit zunehmendem Alter abnehmen und daher das Risiko
far Wundinfektionen steigt.? Héchste 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 keimtotendes Mittel (Antiseptikum) zur Anwendung auf Haut und Wunden. Betaisodona® Salbe wird wiederholt zeitlich begrenzt angewendet zur antiseptischen
Wundbehandlung bei geschadigter Haut, z. B. Druckgeschwiire, Unterschenkelgeschwiire, oberflachlichen Wunden und Verbrennungen, infizierten und superinfizierten Hauterkrankungen. Losung Anwendungsgebiete: Betaisodona® Lasung ist ein keimtotendes Mittel (Antiseptikum) zur Anwendung auf Haut,
Schleimhaut und Wunden. Betaisodona® Losung wird einmalig angewendet zur Desinfektion der intakten duBeren Haut oder Antiseptik der Schleimhaut wie z. B. vor Operationen, Biopsien, Injektionen, Punktionen, Blutentnahmen und Blasenkatheterisierungen. Betaisodona® Losung wird wiederholt zeitlich

renzt angewendet zur antiseptischen Wundbehandlung (z.B. Druckgeschwiire, Unterschenkelgeschwiire) bei Verbrennun

be e
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Mundipharma Gmng. 60549 Frankfurt am Main 07-20

n, infizierten und superinfizierten Hauterkrankungen sowie zur chirurgischen Handedesinfektion. Warnhinweise: Arzneimittel fiir Kinder unzuganglich autbewahren. Zu Risiken und



ﬁ einfach @Scheibe ca. 170 kcal
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S m\ ". ) ca.11/zStunden + Wartezeit
| N e |

-E6g-F10g-KH 11 g

Zutaten fiir 1 Brot (ca. 30 Scheiben)
250 g + 1 EL Sonnenblumenkerne
60 g + 1 EL Kirbiskerne

100 g Haselnusse ®» Kimmel-,

Koriander-, Fenchelsamen, Salz

300 g zarte Haferflocken

180 g geschrotete Leinsamen

40 g Flohsamenschalen (Bioladen)
2 EL fliissiger Honig = 6 EL Ol
Backpapier

1 250 g Sonnenblumen-, 60 g Kurbis-
kerne und Haselnusse, 2 TL Kummel
und je 1 TL Koriander und Fenchel auf
einem Blech im heil3en Ofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C) ca. 10 Minuten
rosten. Abkuhlen lassen. Portionsweise
im Universalzerkleinerer grob hacken.

2 Kern-Mix mit Hafer, Leinsamen, Floh-
samenschalen, 2TL Salz, Honig, Ol und
700 ml warmem Wasser ca. 5 Minuten
verkneten, bis derTeig nicht mehr klebt.

3 Eine Kastenform (ca. 2 | Inhalt) mit
Backpapier auslegen. Teig einfullen.
Mit je 1 EL Kurbis- und Sonnenblu-
menkerne bestreuen. Im heil3en Ofen
(E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C) etwa

be 1 Stunde backen. Das Brot aus der

Foto: House of Food
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VOLLE PFLANZENRRAFT VORAUS

Dieses vegetarische Schatzchen ist mit dem
Thermomix® schnell zubereitet

Ein guter Burger braucht Fleisch? Nein! Denn saisonale und regionale
Produkte auf Pflanzenbasis sind oft viel abwechslungsreicher und
eine Uberraschend leckere Alternative. Der Thermomix® ist der
perfekte Klichenpartner, wenn es um die Zubereitung von frischen ;

vegetarischen und veganen Zutaten geht: Er erledigt das Zerkleinern :

von Gemuse und Obst im Nu und dampfgart vitaminschonend und \

knackig, sodass die Aromen erhalten bleiben und neu entdeckt Jeden Tad neue
werden kénnen. Der Clou: Der Thermomix® vereinfacht das Kochen eblingsrez epfe U nier
auf jedem Level: ob Alltagskoch, Hobbykoch oder Spitzenkoch. Liebti

idoode
Mehr Infos unter www.thermomix.de www.whl

RICKY SAWARD - VEGANER STERNEKOCH

Deutschlands einziger veganer Sterne-Koch ist ein groBer Fan des
Thermomix®. Liebevoll nennt er ihn seinen sexy, stylischen Helfer. , Eine
Kliche ohne Thermomix® ist fiir mich tatséchlich nicht mehr denkbar.”
Fur den Pulled-Jackfrucht-Burger hat er noch tolle Tipps: ,,Ich wiirde
Creme fraiche, Worcestersauce und Honig durch vegane Produkte

ersetzen. Anstatt des Rotkohls wdrde ich auf ein Sauerkraut gehen,
wegen des suB-sauren Geschmacks."

PULLED-JACKFRUCHT-
BURGER

Kennen Sie die Jackfrucht? Sie wachst in
Sud- und Stdostasien und verfugt Gber ein
Fruchtfleisch, das auch beim Kochen schén
bissfest bleibt und deshalb der perfekte
Fleischersatz ist. Mit knackigem Rotkohl,
Schalotten, Paprika, Creme fraiche und
Worcestersauce lasst sich damit ein
leckerer vegetarischer Pulled-Jackfrucht-
Burger zaubern. Das komplette Rezept gibt
es auf dem Thermomix® Rezept-Streaming-
Portal Cookidoo. Hier finden Sie mit uber
9.000 késtlichen und anregenden Rezept-
ideen, darunter allein 1.000 vegetarische,
garantiert auch |hr Thermomix® Lieblings-
rezept mit Gelinggarantie.

Grenzenlose und inter-
nationale Rezeptauswahl
unter www.cookidoo.de




Wellfood
YAY ODER NAY?

Einer US-Studie
zufolge entschei-
den unsere Gene,

ob wir Koriander

mogen oder nicht.
Alternativ einfach
mit etwas Peter-
silie bestreuen.

74 leckerde

Foto: House of Food



Kapso
j. Rainbow Saﬂad DAS ORIGINAL

'~ MIT MUNTERMACH-GARANTIE

Alles so schon bunt hier. Das 1st genau das,
| was wir jetzt brauchen: Farbe auf dem Teller, die auch
u graue Regentage sonnig strahlen lasst

I ca. 30 Minuten iﬂ—) einfach (%Portion ca.500 kcal-E14g-F16g-KH71g¢g

Zutaten fiir 4 Personen 1 Bohnen in kochendem Salzwasser ca. 8 Minuten

200 g grune TK-Bohnen bissfest garen. Glasnudeln in einer Schussel mit

l
| Salz, Zucker kochendem Wasser bedecken, ca. 3 Minuten zie-
200 g Glasnudeln hen lassen. Inzwischen Kohl putzen, waschen,

langs halbieren und den Strunk entfernen. Kohl
in feine Streifen schneiden, in einer Schissel mit
YaTL Salz und 1TL Zucker grundlich verkneten.

300 g Rotkohl
1 Mango = 2 Mohren

12 Bund Koriander

1 rote Chilischote 2 Mango schélen. Fruchtfleisch erst vom Kern, a SO
2—3 EL Agavendicksaft dann in Streifen schneiden. Mohren schalen, in
Saft von 1 Limette Streifen schneiden. Koriander waschen. Nudeln 100% reines

Hapsﬁl

2 EL SojasoBe und Bohnen kalt abschrecken, abtropfen lassen.

1 EL Sesamol

2 EL Ol zum Braten

200 g Rauchertofu

4 EL gesalzene gerostete

SChiIi entkernen, waschen und Iin feine Ringe
schneiden. Mit Agavendicksaft, Limettensaft,
SojasoRe und Sesamél verriihren. Ol in einer
Pfanne erhitzen. Tofu grob zerbroseln und darin

Erdnusse unter Wenden ca. 2 Minuten braten.

LR Pl — —— RS B S [ —— B NN OSSR

4: Nudeln, Rotkohl, Bohnen, Mohren, Mango und
Tofu in Bowls anrichten. Das Dressing daruber-
traufeln. Mit Koriander und Erdnussen bestreuen.

Weitere Informationen konnen angefordert werden bei:
VOG AG, Backermiihlweg 44, A-4030 Linz oder unter www.rapso.at
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Power- Lachsfilet

,MEER UND MEHR”

Wirklich ein Top-Team: Der zarte Fisch und die Wurz-Linsen
sind dank reichlich gesunder Fette nicht nur das ideale Brain-Food -
sie versorgen auch unsere Muskeln mit hochwertigem Eiweil3

Zutaten fur 4 Personen
1 Zwiebel = 4 EL Olivendl
160 g griune Linsen (z. B. Puy)

gemahlener Kimmel, gemah-

lener Koriander, Salz, Pieffer

375 ml Gemusebruhe

120 g Babyspinat

8 Stiele Dill = 4 Lachsfilets
(ohne Haut, a 150 g)

1 Bio-Zitrone

150 g griechischer Joghurt

evtl. grober Pfeffer zum

Bestreuen

1 Zwiebel schalen und in feine
Wiirfel schneiden. 2 EL Ol in
einem Topf erhitzen, Zwiebel-
wurfel darin andunsten. Linsen,
je 1T TL Kimmel und Koriander
zufugen und kurz mitdunsten.
Bruhe zugeben und Linsen ca.
20 Minuten bissfest garen.

2 Inzwischen Spinat verlesen, wa-

schen und trocken schleudern.
Dill waschen, trocken schutteln
und die Fahnchen abzupfen.

3 Lachs trocken tupfen. 2 EL Ol in

einer Pfanne erhitzen und Lachs
darin von beiden Seiten je ca.
4 Minuten braten.

ca. 35 Minuten ﬁm) einfach q% Portion ca. 550 kcal -E42g-F31g-KH 20 g

4:Zitrone heil3 waschen, Schale

abreiben und Saft auspressen.
Linsen mit Zitronensaft und
-schale, Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Joghurt kraftig mit
Salz und Pfeffer wurzen.

5Linsen, Spinat und Lachs auf

Tellern anrichten. Den Joghurt
daraufgeben. Mit Dill und evtl.
grobem Pfeffer bestreuen.

* LINSENWEISHEIT

Je kleiner die Linse,
umso leichter verdaulich.
Dill und Kimmel geben
tolle Wurze und wirken
Luft im Bauch entgegen.

Wellfood
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HALT! STOPP! BEVOR SIE ALTE HOLZLOFFEL UND PPR
SCHNEIDEBRETTER ENTSORGEN, GEBEN SIE IHNEN
NOCH EINE ZWEITE CHANCE: MIT EIN PAAR = |

EINFACHEN TRICKS VERHELFEN WIR DEN AUSRANGIERTEN
KUCHENHELFERN ZU NEUEM DIY-GLANZ

@
'@



EIN PLATZCHEN
FURS TABLET

DAS BRAUCHT MAN:

e Holzwinkel (Baumarkt)
® Holzbrett
e Holzstuck (4 x 8 cm)
e Holzleim ® 2 Holzschrauben
e Acrylfarbe in Weil3 und
und Schwarz (Bastelladen)
e evtl. Klarlack ® Korken ® Sage
e Akkubohrer ® Pinsel

UND SO GEHT’S:

1 Den Winkel mit Holzleim von
hinten mit der Stutze nach oben
gerichtet gegen das Brett kle-
ben, sodass es leicht nach hinten
geneigt aufstellbar ist. Beides mit
wasserverdunnter weilder Farbe
lasieren und trocknen lassen.

2 Fur die Ablageflache das
Holzstuck zusagen, ebenfalls
mit weilder Farbe lasieren
und trocknen lassen.

3 Die Ablage mit Holzleim unten auf
die Brettvorderseite kleben. Von
hinten mit Holzschrauben fixieren.

4 Mit einem kleinen Korken
und schwarzer Farbe Punkte
auf die Vorderseite des Brettes

stempeln, trocknen lassen.

B Brett eventuell mit Klarlack
lackieren. Trocknen lassen.

ACHTUNG!
Herr Loffel und
Frau Gabel sind
ab jetzt Dekora-
tion und eignen
sich nicht mehr
zum Kochen!

PUBLIKUM BEIM
KOCHEN

DAS BRAUCHT MAN:

e Holzloffel und-gabeln
e Bleistift

e Acrylfarbe

* Pinsel

e evil. Klarlack

UND SO GEHT’S:

1 Mit einem Bleistift
Gesichter oder Muster
auf Holzloffel und
-gabeln vormalen.

2 Mit Acrylfarbe Vor-
gezeichnetes ausmalen
und trocknen lassen.

3 Loffel eventuell mit Klarlack
lackieren. Trocknen lassen.

C!’@

A4
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CH BIN

DAS GULASCH

UND DU BRINGST DU
DER SALAL" * Zi iepey
MIT ODER
SOLL ICH?"

r...._::-
]
i

TS A POTLUCK™!

Gastgeben kann so entspannt sein. Zumindest, wenn Sie eine Mitbring-Party schmeilden. Denn dafur
bereitet jeder Gast etwas zu Hause vor und bringt sein *Topfgluck einfach mit. Klingt gut? Wir hatten da
ein paar genlale One-Pot-Wonder, die sich wunderbar zur nachsten Feler transportieren lassen h

[.ECKER 10/2021 81



Kochfreunde/POTLUCK-PARTY

UBERBACKENE PIZZA-ROLLS

UM MITNERMEN

~Wow, was ist das Leckeres?’, werden Sie bei diesem Topf voller Hefeschnecken,
gefullt mit Tomatensugo und Zucchinispalten, auf der Feier ofter horen. ,Einfach zugreifen!
Die sind noch warm, schmecken aber auch kalt konnen Sie dann sagen

ca. 1%a Stunden + ca. 1 Stunde Wartezeit ﬁﬁ nicht so schwer (% Portion ca. 470 kcal-E18g-F14g-KH®65g

Zutaten fiir () Personen

Y2 Wurfel (ca. 21 g) Hefe
Zucker, Salz, Pifeffer

500 g + etwas Mehl (Type 550)

2 BEL + etwas Olivenol

1 Knoblauchzehe

2 EL Tomatenmark

200 g passierte Tomaten

Y2 TL getrockneter Oregano

1 groBBe Zuchini (ca. 300 g)

250 g Mozzarella

8 Stiele Basilikum

1 Fur den Teig Hefe zerbrockeln,
mit 2 TL Zucker und 250 ml
lauwarmem Wasser verruh-
ren. Mit 500 g Mehl, 1 TL Salz
und 2 EL Ol zu einem ge-
schmeidigen Teig verkneten.
Zugedeckt an einem warmen
Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.

82 lecker.de

2 Knoblauchzehe schalen, fein
hacken. Mit Tomatenmark,
passierten Tomaten, Oregano,
etwas Salz und Pfeffer ver-
ruhren. Zucchini waschen,
uber Kreuz vierteln und jedes
Stuck langs dritteln.

3 Hefeteig auf etwas
Mehl| ausrollen (ca.

in 6 Streifen (a ca.
5 cm Breite)
schneiden. Strei-
fen jewells quer
halbieren und mit
1-2 EL Tomaten-
sugo bestreichen.
Auf jeden Teigstrei-
fen an einem Ende
1 Stick Zucchini so
legen, dass es uber eine Seite
hinausragt. Streifen aufrollen,

DEN

30x40 cm). Langs —
AT ZW

— backen.

(5. SEITE78)

mit Zucchinispitze nach oben
einen geolten
ofenfesten Topf (mindestens
25 cm @) stellen. Zugedeckt
ca. 30 Minuten gehen lassen.

aufrecht iIn

4:Pizzarolls im vorgeheizten
Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca.
15 Minuten VOr-
Halfte vom
Mozzarella klein zup-
fen, auf den Rolls ver-
teilen und ca. 20 Mi-
nuten weiterbacken.

Zum Servieren
Rest Kase klein zup-
fen, Basilikum wa-
schen. Beides auf den
Pizzarolls anrichten.

BRING "NEN
TOPF MIT

Unser Mitbring-Held
fur Partys: der Koch-
topf. Das Gericht
nehmen wir nach
dem Kochen direkt
darin mit, statt Folie

kommt der Deckel
drauf und an den
Griffen lasst er sich
super tragen. Man
kann den Topf vor
Ort auch noch mal
auf den Herd oder
in den Ofen stellen.
Ach ja, Abwasch
sparen wir uns so
naturlich auch.




Foto: House of Food (1); lllustration: Shutterstock
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Zutaten fiir (5) Personen
2 Knoblauchzehen
80 ml + 5 EL Olivendl

abgeriebene Schale von

1 Bio-Zitrone

gemahlener Kreuzkuimmel,
valz, Pleffer, Zucker

4 Weizentortillas

(Wraps; ca. 250 Q)

250 ml Rote-Bete-Saft

250 ml Gemusebrihe

350 g Couscous

3 Mohren = 1 Salatgurke

3 Lauchzwiebeln

1 Romersalat = %2 Granatapfel

je 1 TL suller und Dijonsenf

4 EL WelBweilnessig

100 g Feta » Backpapier

2 Rote-Bete-Saft,

1 Knoblauchzehen schalen,
fein hacken und mit 80 ml Ol,
Zitronenschale, 1 TL Kreuz-
kummel, Salz und Pfeffer ver-
ruhren. Tortillas damit bepin-
seln und achteln. Auf zwel
mit Backpapier ausgelegte
Bleche verteilen. Nacheinan-
der im vorgeheizten Ofen (E-
Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
ca. 12 Minuten knusprig ba-
cken, dabei einmal wenden.

Bruhe und
1 EL Ol im Topf aufkochen,
Couscous einstreuen und
vom Herd ziehen. Zugedeckt
ca. b Minuten quellen lassen.
Dann mit einer Gabel auf-

lockern und auskuhlen lassen.

3 Mohren schalen und in feine

Streifen schneiden. Gurke
waschen und wurfeln. Lauch-

ca. 45 Minuten ﬁ einfach @Portion ca. 650 kcal -E15g-F32g-KH72¢g

zwiebeln waschen und in Rin-
ge schneiden. Salat waschen,
trocken schleudern und klei-
ner zupfen. Granatapfel hal-
bieren, Kerne herauslosen.
Tortillachips herausnehmen
und auskuhlen lassen.

4: Fur das Dressing beide Sorten

Senf, Essig, 4 EL OI, je %4 TL
Salz und Zucker In ein
Schraubglas geben. Verschlie-
3en und kraftig schutteln.

5Zum Servieren in der Cous-

cous-Mitte eine Mulde fur
das Dressingglas
Glas hineinstellen.

formen.
Rundhe-
rum Mohren, Gurke und Salat
verteilen. Feta zerbroseln,
mit Zwiebeln und Granat-
apfelkernen daruberstreuen.
Tortillachips zwischen Salat
und Topfrand stecken.

SALAI-COUSCOUS-KREISEL

MIT GOOD-TO-GO-VINAIGRETTE

Sie wollen, dass |hr Salat im Mittelpunkt steht? Unser Vorschlag: Couscous mit
Rote-Bete-Saft einfarben, Tortillachips selbst machen und alles mit Gemuse und
Feta rund ums Senf-Dressing anrichten. An der Kreation kommt keiner vorbei

Kochfreunde/POTLUCK-PARTY

POTLUCK-
GASTGEBER?

Damit auf dem Tisch
nicht nur Chili con
Carne steht, vorher
eine Liste mit
Food-Kategorien
(Salat, Suppe,
Gulasch usw.)
rumschicken, in der
sich jeder Gast
eintragen kann. Super
funktioniert das
uber die Online-
Dienste Doodle oder
Google Drive.

Und nicht vergessen
festzulegen,

wer sich um

die Getranke
kummert. In

der Regel

macht das der MIT

Gastgeber ...
EINEM

i ‘ |
"
- 1 L
i
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Kochfreunde/POTLUCK-PARTY

MEAL-PREP-GULASCH

MIT KROKETTENSPIRALE

Gulasch sieht doch langweilig aus? Mit fertigen Potato Pops
lasst sich der Rinder-Schmortopf mit Rotwein und weilden Bohnen
ganz einfach aufpimpen. Und die Beilage ist all-inclusive!

Zutaten fiir () Personen
1 Gemusezwiebel

1,5 kg Rindergulasch
4 EL Ol

EdelsulBBpaprika, Salz, Pfeffer

2 EL. Tomatenmark

200 ml trockner Rotwein

300 ml Fleischbriuhe

3 rote Paprikaschoten

1 Dose (425 ml) stuckige
Tomaten

1 Dose (425 ml) weille Bohnen
b00 g TK-Kartoffel-Pops

(z. B. von McCain)

86 lecker.de

1 Zwiebel schalen und in Strei-
fen schneiden. Fleischwurfel
trocken tupfen, nach Belie-
ben etwas kleiner schneiden.

2 In einem grol3en Topf Fleisch
in drei Portionen jewelils In
1 EL heiRem Ol kraftig an-
braten und wieder heraus-
nehmen. Zwiebel im verblie-
benen Bratfett anbraten. Das
Fleisch zufugen. Mit 1 TL Pap-
rikapulver, etwas Salz und
Pfeffer wurzen. Tomatenmark
unterruhren. Mit Wein ablo-
schen und leicht einkocheln.
Bruhe angielden und aufko-
chen. Bei mittlerer Hitze zuge-
deckt ca. 1 Stunde schmoren.

ca. 2 4 Stunden ﬁ einfach (% Portion ca. 560 kcal -E57 g-F22g-KH 23 g

3 Paprika waschen und klein
schneiden. Mit Tomaten ins
Gulasch ruhren. Ca. 20 Minu-
ten weitergaren. Mit Salz und
Pfeffer kraftig abschmecken.
Bohnen kalt abspulen und ins
Gulasch ruhren.

4: Zum Servieren gefrorene Kar-
toffel-Pops kreisformig auf
dem Gulasch anrichten. Im
vorgeheizten Ofen (E-Herd:
180 °C/Umluft: 160°C) ca.
35 Minuten backen. Zum
Knusprigbraunen kurz vor
Garzeitende
Backofengrill dazuschalten.

eventuell den

POTLUCK-
GAST?

Da jeder mal von
allen Gerichten
probieren will, sind
die benotigten
Portionen meistens

kleiner. Bringen Sie
lieber noch einen
Schwung Besteck
oder Teller mit —
dafur ist jeder
Gastgeber dankbar.
Und wenn [hr Essen
noch mal in den
Ofen oder auf den
Herd muss, besser
vorher anmelden.
Sonst
gibt es

| NORMALE
PORTION
ENTSPRICH

i
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Kochfreunde/POTLUCK-PARTY

BUNTE PRO IV WOK

/UM VOR-ORT-FERTIG-ZAUBERN

Etwas Show Cooking muss sein? Zu Hause schon mal Hack und Pak-Choi-Stiele anbraten
sowie alles von Champignons bis Zwiebeln fur die Suppeneinlage vorschnippeln.
Der grolRe Auftritt folgt beim Gastgeber, wenn alles in der heil3en Bruhe vereint wird

i:'_ ca. 45 Minuten ﬁ einfach @Portian ca. 550 kcal -E26g-F28g-KH48¢g

Zutaten fiir (() Personen 1 Knoblauch und Ingwer scha- 3 Zuckerschoten und Sprossen

2 Knoblauchzehen len, fein hacken. Pak Choi wa- waschen, mit Pak-Choi-Blat-

1 Stick (ca. 3 cm) Ingwer schen, Blatter abschneiden,
3 Baby-Pak-Choi und beiseitelegen. Die Stiele

2 Bl Sesambl In breite Streifen schneiden.

600 g Schweinehack
6 EL Sojasolle

tern in den Hacktopf geben.

Zwiebel schalen, in feine Strei-
fen und Pilze Iin Scheiben
schneiden, mit Limettensaft

20I in einem Wok mit Deckel betraufeln. Basilikum waschen.

Chilipulver, gemahlene

Gewurznelke

200 g Zuckerschoten

100 g Mungobohnensprossen

1 rote Zwiebel

150 g Champignons
1-2 EL Limettensaft

8 Stiele Thai-Basilikum
300 g Reisbandnudeln

(oder einem grol3en Topf) er-
hitzen. Hack darin krumelig
braten. Knoblauch und Ing-
wer zufugen, ca. 2 Minuten
mitbraten. Pak-Choi-Stiele
zugeben, kurz mitbraten. Mit
Sojasol3e abloschen. Mit aTL
Chili und 2 Prisen Gewurznel-
ke wurzen. Vom Herd ziehen.

Vorbereitete Zutaten in ein gut
schlielRendes Gefald fullen.

4:Zum Servieren 1,5 | heil3es

Wasser zum Hacktopf geben
und aufkochen. Nudeln darin
2-3 Minuten kocheln. Suppe
mit Zwiebelstreifen, Pilzschei-
ben und Basilikum anrichten.

... fTragen beim Rausgehen, ob sie schon mal Mull
mitnehmen konnen oder ‘'nen Schwung Leergut

SUPER-

GASTE einpacken sollen. Daruber freut sich jeder Gastgeber —
- und richtet dann sicher gern die nachste Party aus.

LECKER 10/2021 89



Besondere Fiihigkeiten

Peperoni zahlen zu den Vitamin-C-reichsten
Nahrungsmitteln uberhaupt. Dazu enthalten sie
grof3e Mengen Kalium, Magnesium, Kalzium
ind Zink. Sie haben eine antioxidative Wirkung
und reduzieren das Infektions-Risiko. Kurz-
um: Sie sind ein Fest fur das Immunsystem!

90 leckerde

Die Ged

%00

------ AUS DEM™ KUHLSCHRANK ------

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

DASEIN FRISTEN. DIESMAL GESICHTET:

Da war dieser griechische Salat, den
man fur eine Party mal mit einer
Handvoll Peperoni garniert hat. Seitdem
steht das Glas im Kuhlschrank. Wir
fordern: Free the Peperoni! Denn dieses
Schotengemuse hat ordentlich Wumms —
und wir reden hier nicht nur von
der Scharfe. AuBerdem kann man damit
richtig zaubern, ja, ganz ehrlich ...

HEIMLICHE SUPERKRAFTE /\

e e i i T e T e e e o o T Y T e e e ™0

Scharfe Peperoni sind die perfekte
Wurze fur Fleisch- und Schmor-
gerichte. Sie geben aber auch

Gerichten mit Kase einen Kick, etwa

Kasespatzle, Raclette, Toast Hawail
oder Salami-Pizza. Immer gut: 1
Spaghetti mit Knobi und Peperoni.
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Wie lange dauert
der Spuk?

Im Glas sind Peperoni drei bis
funf Jahre haltbar, geofinet
durfen sie im Kuhlschrank

noch mindestens drei Monate
lagern. Datur Peperoni nur

mit sauberem Besteck
rausholen und darauf achten,
dass der Sud sie bedeckt.

Ganzviel
Chiliwissen
gibt’s
ibrigens
auf Seite 64

Nicht verwechseln!

Eine Chili ist viel kleiner,
enthalt aber wesentlich mehr
Capsaicin als die Peperoni

Bedeutet: Sie sorgt in Gerichten

fur viel mehr Zunder als
die groBe Schwester.

Foto: House of Food (2); lllustration: Michaela Konecke, Saskia Zebulka



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 eingeriihrt in Ketchup zaubert er dank Kaffee, Paprika
und Schwarzkiimmel eine raffinierte Grillsofie. Wahrlich meisterhaft.

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

Y & m e . o ';rih

Sie finden all unsere Tees, Kaffees und Gewurze
BIO SE IT 1979 im Bioladen und unter www.lebensbaum.de.

DE-OKO-001
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Foto: Imago/United Archives International (1), ddp (1), House of Food (1); lllustration: Shutterstock

acken sagen

Deutlicher als mit diesem Big Apple im Bild konnen wir es kaum
machen: Es 1st wieder Apfel-Saison! Und das heift fur uns:

kein Halten mehr an den Ruhrschiusseln. Denn nichts verarbeiten
wir so gern zu fabelhaften Kuchen wie das sufisaure Kernobst
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Carrot Apple Cake

MIT CHEESECAKE-GITTER

Was macht saftigen Riiblikuchen noch saftiger? Geraspelte
Apfel natiirlich! Darauf noch mitgebackene Kisekuchen-Creme plus
Brombeer-Topping und wir befinden uns im Kuchenparadies

Zutaten fur 14-16 Stucke

2 groBe Apfel (350 g;

z. B. Wellant) = 1 MoOhre

50 g gemahlene Haselnusse

Zimt, Salz

2 Eier (Gr. M) = 400 g Mehl
2 TL Backpulver

200 ml Sonnenblumendl
280 g +1 TL Zucker

300 ml + 3 EL Milch

200 g Doppelrahmirischkase

1 gestr. EL Speilsestarke

100 g Brombeeren

Fett fur die Form
Spritzbeutel mit Lochtiille
(ca. 5 mm @)

Backpapier

1Eine quadratische Spring-

form (24 cm; ersatzweise
rund 26 cm @) fetten. Apfel
und Mohre schalen, grob ras-
peln. Mit Haselnussen und
2TL Zimt mischen.

2Eier trennen. Eiweil3 und

1 Prise Salz steif schlagen.
Mehl und Backpulver in einer
Schussel mischen. Erst Ei-
gelb, Ol, 250 g Zucker und
300 ml Milch mit den Schnee-
besen des Ruhrgerats, dann
Apfel- und Mohrenraspel un-
terruhren. Eischnee unter-
heben. Den Teig in die Form
geben und glatt streichen.

3 100 g Frischkase, 30 g Zucker

und Starke glatt ruhren. In
einen Spritzbeutel mit Loch-
tulle fullen. Als Gitter auf den

ca. 134 Stunden + Wartezeit ﬁ einfach @Stﬂck ca.370kcal -E6g-F20g-KH42¢g

Kuchenteig spritzen. Im vor-
geheizten Backofen (E-Herd:
180 °C/Umluft: 160°C) ca.
50-60 Minuten backen (Stab-
chenprobe), dabei evtl. nach
30 Minuten mit Backpapier
abdecken (so bleibt die Kase-
masse heller). Kuchen aus
dem Ofen nehmen, in der
Form auskuhlen lassen.

4:Fi'1r das Brombeer-Topping

Brombeeren verlesen und mit
einer Gabel leicht andrucken.
100 g Frischkase, 3 EL Milch
und 1 TL Zucker glatt rahren.
Die Brombeeren unterheben.
Zum Apfelkuchen servieren.

SuBe Sachen/APFELKUCHEN

WIE ACH, GEHT
DOCH NICHT ...

Auch wenn Sie sonst
Apfel meiden miissen, bei
alten Sorten konnen Sie
zugreifen. Der Grund: lhr
Anteil an Polyphenolen
(sekundaren Pflanzen-
stoffen) ist meist hoher.
Und die binden und
neutralisieren allergie-
auslosende Eiweilsstoffe
besser. Nicht alt, aber
trotzdem allergiefreund-
lich ist ubrigens die Sorte
Wellant — gibt’s vor allem
auf Wochenmarkten.
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SuBe Sachen/APFELKUCHEN

IM GUGELHUPF-LOOK

Der buttrige Hefeteig mit seinem mandeligen Apfelkompott im Inneren
macht es sich auch gern in der Napfkuchenform gemutlich - und nimmt auf
der Oberseite gleich noch 'ne Extra-Ladung Fruchte mit in den Ofen

Aptel-Rosinen-Striezel

ca. 172 Stunden + ca. 1 Stunde Wartezeit ﬁﬁ nicht so schwer @Stﬂck ca.380 kcal -E8g-F14g-KHb54 g

Zutaten fur ca. 12 Stucke
250 ml Milch

180 g Zucker

Y4 Wirfel (ca. 30 g) Hefe
150 g weilche Butter

3 Eier (Gr. M)

500 g Mehl

3 Apfel (450 g; z. B. Elstar)
1 EL Zitronensaft

20 g Mandelblattchen
40 g Sultaninen

2 TL Puderzucker
Fett und Mehl fur die Form
evtl. Vanillesofie zum

Servieren

96 lecker.de

1Fi'|r den Teig Milch mit 20 g
Zucker lauwarm erwarmen.
Hefe unter Ruhren darin auf-
losen. Butter und 120 g Zucker
mit den Schneebesen des
Ruhrgerats cremig aufschla-
gen. Eier nacheinander unter-
ruhren. Mehl und Hefemilch
zugeben, zu einem geschmei-
digen Teig verkneten. Zuge-
deckt an einem warmen Ort
ca. 1 Stunde gehen lassen.

2 Fiir das Kompott Apfel (bis
auf 1 Halfte) schalen, vierteln,
entkernen und klein wurfeln.
Mit Zitronensaft, 40 g Zucker,
Mandeln und Sultaninen in ei-
nem Topf mischen. Aufkochen,
unter Ruhren 2-4 Minuten
kocheln und abkuhlen lassen.

3 Gugelhupfform (24 cm @) fet-
ten und mit Mehl ausstauben.
Etwa Halfte Teig in die Form
geben. Erst Kompott, dann
Rest Teig daraufgeben. Ubrige
Apfelhalfte entkernen, in dun-
ne Spalten schneiden und in
den Teig drucken. Zugedeckt
ca. 30 Minuten gehen lassen.

4 Im vorgeheizten Ofen (E-Herd:
180 °C/Umluft: 160 °C) auf der
zweiten Schiene von unten ca.
40 Minuten backen, eventuell
abdecken. Striezel aus dem
Ofen nehmen, ca. 15 Minuten
abkuhlen lassen und vorsich-
tig aus der Form sturzen. Mit
der Apfelseite nach oben aus-
kuhlen lassen. Mit Puderzucker
bestauben. Nach Belieben
Vanillesol3e dazureichen.

WIE BELIEBT

Wir Deutschen lieben
unsere Apfel: 173 Stiick
Isst jeder von uns im
Schnitt pro Jahr. Kein
Wunder, dass auf ganzen
34000 Hektar das Kern-
obst bei uns angebaut
wird — das entspricht fast
ganz Mallorca!

Am liebsten verspeisen
wir ubrigens die Sorte
Elstar. Dabei gibt es
etwa 2000 Apfelsorten
allein in Deutschland.
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SuBe Sachen/APFELKUCHEN

Homgsuﬁ er Schokokuchen

MIT APFEL-BLUTEN

Mit Apfeln backt sich’s einfach schéner. Vor allem, wenn sie als
hubsche Rosetten auf cremiger Calvados-Sahne mit Fruchtesud daherkommen.
Ganz zu schweigen von dem Schokokuchen darunter ...

ca. 14 Stunden + ca. 1 Stunde Wartezeit ﬁ einfach @Stﬁck ca.270kcal -E5g-F9g-KH40g

Zutaten fur ca. 10 Stucke

3 Eier (Gr. M)

40 g + 3 EL flussiger Honig
120 g + 1 TL Zucker

Salz

160 g Mehl

4 gestr. TL Backpulver

40 g Kakao

2 kleine rotschalige Apfel
(ca. 280 g; z.B. Gala)

100 ml Apfelsaft

2 EL Zitronensaft

200 g Schlagsahne

1 EL Calvados

Fett fur die Form

Foto: House of Food (2);: lllustration: Shutterstock

1 Eine Springform (22 cm @)
fetten. Fur den Teig Eier, 40 g
Honig, 120 g Zucker und
1 Prise Salz mit den Schnee-
besen des Ruhrgerats schau-
mig ruhren. Mehl, Backpulver
und Kakao mischen und kurz
unterruhren. Den Teig in die
Springform geben.

2Die Apfel waschen und die
Kerngehause herausstechen.
1 Apfel quer in breite Schei-
ben schneiden und auf dem
Teig verteilen. Den Kuchen im
vorgeheizten Ofen (E-Herd:
180 °C/Umluft: 160°C) 30-40
Minuten backen (eine Stab-
chenprobe). Herausnehmen
und auskuhlen lassen.

3Fi’|r das Topping inzwischen
ubrigen Apfel quer in feine
Scheiben schneiden. Jeweils
bis zur Mitte einschneiden.
Apfel- und Zitronensaft mit
3 EL Honig in einer weiten
Pfanne aufkochen. Apfel-
scheiben darin ca. 30 Sekun-
den dunsten, herausheben
und auskuhlen lassen. Apfel-
sud 5-7 Minuten sirupartig

einkocheln, auskuhlen lassen.

4:Zum Servieren Sahne mit
1 TL Zucker und Calvados
steif schlagen. Kuchen aus
der Form losen. Sahne locker
daraufstreichen. Apfelschei-
ben eindrehen, daraufsetzen.
Mit Apfelsud betraufeln.

WIE ANTI-
OXIDANS

Warum werden Apfel
nach dem Schalen und
Schneiden eigentlich
braun? Und wieso hilft
Zitronensaft dagegen?
Alles Chemie: Das
Fruchtfleisch der Apfel
reagiert mit dem Sauer-
stoff aus der Luft. Wird es
mit Zitronensaft betrau-
felt, verhindert das darin
enthaltene Antioxidans
Vitamin C die chemische
Reaktion und somit die
Verfarbung.
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SuBe Sachen/APFELKUCHEN

Apfel-Cookie in XXI.

MIT VANILLEEIS

Fiur einige ist es eine feine Tarte Tatin. Fiir uns ist es ein riesiger softer Haferkeks,

der auf karamellisierten Apfelspalten gebacken und danach gesturzt wurde

ca. 1 Stunde ﬁﬁ nicht so schwer @Stﬁck ca.370kcal-E6g-F18g-KH45¢g

Zutaten fur 8-10 Stucke

160 g brauner Zucker

1 EL + 120 g weiche Butter
Salz

2 Apfel (ca. 300 g;

z. B. klstar)

1 Ei (Gr. M)

120 g Mehl

1 TL Backpulver

125 g zarte Haferflocken

500 ml Vanilleeis

100 leckerde

1 Fur den Karamell 50 g Zucker
in einem Topf schmelzen und
karamellisieren. 1 EL Butter
und 2 Prisen Salz zugeben.
Bei schwacher Hitze cremig
ruhren. In eine runde ofen-
feste Form oder Pfanne (ca.

20 cm @) geben.

2}3\pfel
schalen, vierteln, entkernen

waschen, eventuell
und in Spalten schneiden.
Dicht an dicht kreisformig auf
den Karamell legen.

3Fi’|r den Teig 120 g weiche
Butter und 110 g Zucker mit
den Schneebesen des Ruhr-
gerats cremig ruhren. Das Ei
unterruhren. Mehl mit Back-

pulver und Haferflocken mi-
schen, zugig unter die Butter-
Zucker-Creme ruhren. Teig mit
einem Essloffel auf den Ap-
feln verteilen, vorsichtig et-
was flach drucken. Im heilden
Ofen (E-Herd: 180°C/Umluft:
160 °C) 25-30 Minuten backen.

4:Coc}kie-—Tarte aus dem Ofen
nehmen, auf einem Kuchen-
gitter ca. 5 Minuten abkuhlen
lassen. Die Form mit einem
grol3en Teller abdecken. Teller
und Form wenden, dabei bei-
des gut festhalten (Achtung,
der Karamell 1st noch flussig
und sehr heil3). XXL-Cookie
etwas abkuhlen lassen. Mit
Vanilleeis servieren.

WIE BIBLISCH

Adam und Eva im
Paradies, so steht es im
Alten Testament — nur
der Apfel, der fehlt dort
irgendwie... Den haben
die Ubersetzer damals
reingemogelt. Fakt ist
jedoch: Schon in der
Steinzeit machten sich
Mammuts uber die

Fruchte her. Die riesigen

Tiere starben zum Ende
der letzten Eiszeit aus,
beinahe auch der Apfel.
Doch dann kam der
Mensch und verbreitete
ihn uber Handelsrouten
wie etwa die beruhmte
SeidenstralSe weiter.







menandcoffee
337 Isd. Abonnenten
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latte_art_tutorials 1+ booksandbeans
236 Isd. Abonnenten — 167 Tsd. Abonnenten
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Schaumkreationen zum Bestaunen und Nachmachen — Ganz viel spannendes Lesefutter: Autorin @etafrum teilt Heil3e Typen + heil3er Kaffee”? Eine Foto-Kombi mit
dank DIY-Videos zaubern auch wir Tiere, Blumen & Co. mit uns die Highlights aus ihrem Coffee- & Bookstore & Insta-Erfolgsgarantie! Wir geben ein Like ) &
#latteart #baristaswag #diy & @leekangbin91 #buchtipps #inspo #coffeelovesbooks #relax #hot © @romainhoudaer @ @monsieurkay

% Gucken und inspirieren lassen: Diese
n | | Coffee-Feeds und -Hashtags sind bei uns
¥ ® in der Redaktion besonders beliebt

#kaffee #kaffeepause #kaffeezeit #kaffeeklatsch #instacoffee #dailycoffee #baristadaily #coffeeshots #coffeeaddict #coffeeporn #coffee #coffeegram

coffeecupsoftheworld \ coffeeandseasons
487 89 Tsd. Abonnenten ¥ 217 Tsd. Abonnenten

.'r 'Q' ! . 1 11- . F

b & 48 " - e L '
F 1 ¥ £
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jimseven
244 Tsd. Abonnenten

G

Qv W OQY W |
Barista-Pro James Hoffmann erklart uns alles rund um In diesem Feed sind Takeaway-Cups aus aller Welt Kunstlerin @clangart und ihre Fans inszenieren o
Kaffee. Kleiner Spoiler: Zentrifugiert schmeckt’s nicht... der Star. Einfach zu schén zum Wegwerfen! @ stimmungsvoll Kaffee im Wandel der Jahreszeiten. E
#profitipps #weirdcoffeescience #baristachampion #art #recycle #greece @ @belem_cafe_2020 #herbststimmung #photography & @birgittetheresa g
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Genuss-Momente

Wagyu Rind gilt als das beste Fleisch der Welt.

fMitseiner,einzigartigen Fettmarmorierung, dem
unvergleichlichen, leicht nussigen Geschmack
und der zarten Textur ist es ein einmaliges
Geschmackserlebnis.

Es ist die Wertschatzung flr gute Zutaten
und unsere Leidenschaft fiir Details, die
unsere adamant® comfort Pfanne zu
einem perfekten Partner fiir besondere

Genuss-Momente macht.

Fissler. Premium Kochgeschirr.

Flirdaswaszahlt

“hss
Made in Germany
Seit 1845.

A 7% Filasrwe
W Tws?
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Asmgete 1120
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test

wiww est oe

www.fissler.com
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Foto: Are Media Syndication; lllustration: Stocksy

ca. 40 Minuten ﬁ einfach

@Portion ca. b50 kcal
E9g-F29g-KH62g

Zutaten fiir 4 Personen fee und Kuchen zus ammen

& g sariuliternohoiiace Hier komgnieerll; KSai?lB? Und wie! Denn €s steckt
2 Schokoriegel mit Milchcreme- zzf:t:l?::(:h Zw:;;ierlei gchoki drin
fullung (a 43 g; z. B. ,Milky
Way"“) 75 g weiche Butter = 80
g Zucker = 1 TL Vanilleextrakt
2 Eler (Gr. M) = 100 g Mehl

1 TL Backpulver

Espresso = 1 EL Kakao

N
=]
r'

Fett fiir die Formchen

1 Schokolade hacken und uber
einem warmen Wasserbad
schmelzen. Schokoriegel grob
hacken. 4 ofenfeste Form-
chen (a 200 ml Inhalt) fetten.

2 Butter, 30 g Zucker und Vanille
cremig ruhren. Eier einzeln
unterruhren. Mehl und Back-
pulver mischen, abwechselnd
mit Kaffee unterheben. Flus-
sige Schokolade und Schoko-
riegel unterruhren. Masse In
die Formchen verteilen.

SELBST GEMACHTE VANILLESOSSE

Je 125 ml Milch und Sahne, 2 EL Zucker
und 1 TL Vanilleextrakt unter Ruhren
aufkochen. 1 Ei und 1 Eigelb verquirlen.
Vanillesahne nach und nach unter-
riihren. Uber dem warmen Wasserbad
ruhren, bis die SolSe andickt.

3 100 ml Wasser und 50 g Zu-
cker aufkochen, Kakao ein-
ruhren. Sol3e in die Formchen

gieBen. Im heillen Ofen (E-
Herd: 180 °C/Umluft:160°C)

20-25 Minuten backen. 3ol
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SuBe Sachen/DESSERTS
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In Amerika wird der Nachtisch
wegen des blubbernden Gerausches
in der Pfanne auch ,,Grunzer”

Biwnen-Cobblen
mit Buttermilch-Streuseln gmans:. Wi finden: . Schmatzer

ca. 1 Va Stunden ﬁ einfach @Portion ca.500kcal-E7g-F12g-KH87g

Zutaten fur 6 Personen 1 Fur die Streusel Mehl, Backpulver, Na- 3 Streuselteig aus dem Kuhlschrank neh-

270 g Mehl tron und 1 TL Salz mischen. 50 g Butter men, grob in Stucke zupfen und auf
2 TL Backpulver in Stuckchen und Buttermilch zugeben das Kompott geben. Zugedeckt weitere
i T Weatron S und alles gut verkneten. Zugedeckt kalt 10-15 Minuten kocheln.
stellen.
20 g + 5 BL kalte Bu1-:1:er 4: 3 EL Butter schmelzen. 3 EL Zucker
_ £RV Wl Dutlermiich 2 Fiur das Kompott Birnen schalen, ach- und Rest Ingwer mischen, Streusel da-
§ 6 Birnen teln und entkernen. Ingwer schilen mit bestreuen, mit Butter betrdufeln.
2 1 Stuck (ca. 2 cm) Ingwer und fein reiben oder hacken. Birnen Im heiBen Ofen (E-Herd: 220°C/Um-
E 150 g + 3 EL Rohrzucker mit 150 g Zucker, Nektar, Zitronensaft luft: 200°C) 10-15 Minuten backen.
% 120 ml Pfirsichnektar und Halfte Ingwer in einer ofenfesten
'E Saft von 1 Zitrone Pfanne (25 cm @) erhitzen, ca. 10 Mi-
2 nuten sirupartig einkocheln.

www.lactrase.de

Lactose-Intoleranz?
Lactrase®6000 aus der Apotheke

e Mini-Tabletten mit 6000 Einheiten im praktischen Klickspender

* Mit der millionenfach bewahrten Sofort-Wirkung
=1 * Top: 480er-Jumbo-Nachfullpack! Okologisch sinnvoll + Mini-Preis™

1 R Lactrase

Milchprodukte unbeschwert genief3en!

* Meistverkaufte Marke im Segm
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Spiilmaschinen-Deo
oder Wiuarstchen-Toaster?

Minimalismus liegt im Trend, das weil} unsere Autorin.
Doch gilt , Weniger ist mehr™ auch fiir die Kiiche,
wo es doch so absurde Produkte zu kaufen gibt? Ein Pladoyer
fir unniitzen (aber lustigen) Schnickschnack

108 leckerde

B eim Einkauf im Discounter laufe
ich gern zu dem Gang mit

den Sonderaktionen. Da, wo man
zwischen Gartenschlauchen und
Paprikachips auch Wandtattoos fin-
det mit Spriichen wie ,Hier wird mit
Liebe gekocht”. Im Sonderposten-
Regal gibt es Produkte, deren Exis-
tenz vollig an mir vorbeigegangen
ist. Wie das Splilmaschinen-Deo
beispielsweise. Oder der

Croissantschneider. Der
Fleischballchenformer.
Jedes Mal steh ich extra-
lange im Gang, um zu
sehen, wer sich solch
kuriose Erfindungen in
den  Einkaufswagen
legt. Rufen die: ,Das
gibt’s ja nicht! Einen
Tomatenstrunk-Ent-
ferner aus Edelstahl ha-
be ich ja schon ewig

IRIS SOLTAU

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

| ECKER schreibt, probiert
sie viele Gerichte selbst

Hier, so stellte ich mir vor, legte viel-
leicht eine WG 1hr Geld zusammen,
um den Wurster fortan als Party-
highlight zu nutzen. Wo dann alle
Gaste wie beim Silvester-Countdown
runterzahlen und jubeln, wenn die
heilden Wirstchen aus dem Toast-
schlitz fliegen. Dazu wiirde dann die
Ketchup-Pistole passen, die ich letz-
tens... Na, Sie wissen schon.

Einmal wurde ich aller-
dings doch schwach.
Da erschien mir der Er-

werb einer Doppelsaft-
presse als die beste Idee
tiberhaupt. Mit beiden
gleichzeitig
eilne Zitrone und eine

Handen
Orange auspressen?
Spart ja so viel Zeit.
Blod nur, dass dabel
keine Hand zum Fest-
halten der Presse frei

aus. Aktueller Status; Fort-

gesucht!”? Und steppen
dann mit wedelnden
Jazzhanden 1n Rich-
tung Kasse? Keine Ahnung. Ich hab
tatsachlich noch nie jemanden
gesehen, der hier zulangt.

Sehr fasziniert war ich von der
Entdeckung des Wursters, eines
Toasters fiir Bratwiirste. Die Pro-
duktinfo versprach ein ,optimales
Grillergebnis durch die Programme

(11

dicke Wurst’ und ,diinne Wurst*,

geschrittene Anfangerin
mit noch sehr vielen Fragen

bleibt und der ganze
Saft auf den Kichen-
boden schwappt. Fir die
Erfindung ist die Welt erst bereit,
wenn Menschen mit drei Armen ge-
boren werden. So lange hange ich
die Doppelsaftpresse an die Wand.
Als Kunstobjekt, das mich daraner-

innert, ab jetzt einen grofden
Bogen um die
Sonderposten

zu machen.

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



Fiillmenge: 0,5 Liter. Leistungsstarker 250 Watt Motor.
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Coupon bitte vollstandig ausfillen, unterschreiben und gleich abschicken.

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

Hier finden Sie weitere interessante Angebote.

Informationen zu unseren Auslandsangeboten.

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. 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

lhrem Widerrufsrecht, AGB, Datenschutz und weitere Informationen unter: www.bauer-plus.de/agh !

oder telefonisch unter 0800/6647772 (kostenfrei).

amazonde

Smoothie Maker 10 € amazon.de Gutschein  10€ REWE Gutschein

Mit diesem Smoothie Maker zaubern Sie schnell und einfach  Es gelten Einschriankungen. Die 8 schnellsten Besteller*innen

lhren ultimativen Frische- und Vitaminkick. Kombi-Becher Die vollstandigen Geschaftsbedingungen erhalten zusatzlich zum ausgewahlten
zum Mixen und Trinken mit praktischem to-go-Trinkdeckel. ~ finden Sie auf amazon.de/gc-legal Wunschgeschenk dieses Buch mit den besten

IIIIII

llllll

JETZT BESTELLEN!

Der Versand lhres Wunschgeschenks und des Buches erfolgt getrennt.

Rezepten fiir leckere Smoothies und Shakes.

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

Als Geschenk erhalte ich: (bitte nur ein Kreuz setzen) EEE#_?S !,3122_312%
10 € amazon.de Gutschein (285) 10 € REWE Gutschein (892) Smoothie Maker (392)

Ich erhalte LECKER fur ein Jahr von der Bauer Vertriebs KG, MeBberg 1, 20078 Hamburg, 11xim Jahr zum gleichen Preis wie am Kiosk, fur zzt. nur 4,20€ pro Heft, direkt ins Haus geliefert.

Danach lese ich nur, solange ich mochte, und kann jederzeit zum nachsterreichbaren Heft kindigen. Die Zustellung erfolgt im 1. Jahr kostenlos, denn das Porto tbernimmt der Verlag

fir mich! Ich spare dadurch 4,40€. Danach wird pro Heft eine Zustellgebuhr von nur 0,40 € erhoben. Das ausgewahlte Geschenk erhalte ich dazu und in ca. 4 bis 8 Wochen kommt mein
erstes Heft. Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat reicht, Preise inkl. MwSt.

Name, Vorname Geburtsdatum

StraBe, Hausnr. PLZ, Ort

Telefon E-Mail (fiir Kundenkorrespondenz)

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.

Ja, ich zahle halbjahrlich per Bankeinzug. Dafiir erhalte ich ~ Helfle LECKER zusatzlich im Anschluss an den Zahlungsrhythmus.

IBAN Bankleitzahl Kontonummer

Kontoinhaber (Name, Vorname) Bankinstitut

Ich ermachtige die Bauer Vertriebs KG, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die Lastschriften einzulésen.
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: DE92Z7Z00000518718

Datum. Unterschrift

X



liegt dein Gliick!«

Georg Ries




Foto: Are Media Syndication (2), House of Food (3), Shutterstock (1); lllustration: Constantin Elze

Cidre-Cocktail
mit Zimt
ca. 10 Minuten

Zutaten fur 4 Glaser
je 1 roter und gruner Apifel

Saft und Schale (in langen

Streifen) von %2 Bio-Zitrone

3 EL Zuckersirup
130 ml Apfel-Wodka (z.B. , Absolut”)
3 Stiele Zitronenthymian

2 Zimtstangen = Crushed Ice
1 Flasche (750 ml) Cidre

ﬁkpfel waschen, in dunne Scheiben
schneiden und mit Zitronensaft betrau-
feln. Sirup, Wodka, Thymian, Zimt und
Zitronenschale in einer Karaffe (ca. 1,5 1)
mischen. Mit Crushed lce und Cidre
auffullen. Apfelscheiben zugeben.

CIDRE, CIDER & CO

Im Supermarkt schwirrt uns da
schon mal der Kopf! Und auch
wenn sie alle aus Apfeln
gemacht sind, gibt es doch
kleine Unterschiede. Wahrend
deutscher Apfelwein und
britischer Cider eher herb mun-
den, prickelt der franzosische
Cidre deutlich sufSer und ent-
halt meist weniger Alkohol.
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Coleslaw-Croque " Erbsen-Sellerie-Suppchen
mit Sesam-Hahnchen . mit Shiso-Kresse
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6 Rouladen auf Kurbisplree 1 Croque-odilen auf der Spur
mit Walnussbutter [l Foodie-Forscher decken das
' Geheimnis der eher unbekannten
Sandwich-Spezies auf

Ein Tasschen Suppe, bitte!
Stilvoll und heild serviert

mit Stovchen, Kannchen und
Croutons-Schalchen

lch ;_éh'e waglw : *'_.

10 nicht gieln‘S'l‘
und 4as ST et

Heute schon geknackt?
> | Wir zaubern leckere Herbst-
1 N . gerichte mit Mandeln,
Pinienkernen und Walnussen

Hagelnuss!

" Schokolade ist die Losung...
PREe AW, Say-Cheese-Tértchen - J ...egal wie schlecht die Laune

b W Pe S gl mitHimbeeren ist. Lust auf Brownies, Mousse-
T —— N Torte oder Zartbitter-Pancakes?

LECKER 10/2021 111




Dann.Diesmal.Dinkel.
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 sulBe Kreationen




