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Miss Sophie!” stolpert der volltrunkene
James wieder iiber den Tierkopf.

Fast nichts in dem Silvester-Sketch
bringt uns so sehr zum Lachen.

Man kdnnte fast sagen, der Tiger ist der
heimliche Star von ,Dinner for One”.
Und die GroBBkatze wird im kommenden
Jahr sogar noch wichtiger fiir uns:
Sowohl! in Japan als auch in China
beginnt das Jahr des Tigers. Was
SAME fow 255 E | 5 das zu bedeuten hat? Wfr diirfen uns

PROCEDURE AS v " 3 3 | ey, ' auf ein 2022 voller interessanter

EVERY YEAR - 2 g ‘ Mdaglichkeiten freuen. Es wird Zeit,

Der NDR strahlte ,Dinner for One” : — 0 ' - neue Wege zu gehen und Ungewdhn-
oder ,Der 90. Geburtstag” erstmals 4 o<d % BEEEES. & T g | liches zu wagen. Also wir finden:
im Mérz 1963 aus. Seit 1972 lduft | R e ™ Die folgenden Rezepte sind wie gemacht
der legendare Sketch mit May Warden | dafiir. Viel Spal8 beim Ausprobieren

.als Miss Sophie und Freddie Fri_ntun L e e | e - L
in der Rolle des Butlers James jeden e AT T

Silvesterabend in den dritten g S Ilhre LECKER-Redaktion
Programmen der ARD. Auch dieses o
Jahr wird das Biihnenstiick
wieder mehrmals und in
verschiedenen Fassungen
gesendet.
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8 Grul3 aus der Kiche
Fingerfood Cups

10 The Day after Christmas
Nach den Feiertagen gibt’s

etwas Frisches auf die Teller

20 Leckerbissen

272 Pertektes Grillwetter

Famose Spiele aus dem Ofen
fur Ganzjahres-Grillmeister

34 Das hasy-peasy-Menu
Entspannt vorbereiten fur
einen stressfreien Abend

60 LECKER-Kuchenkosmos

Im-Handumdrehen-fertig-
Happen fur Silvester

Helden des Alltags:
| Pastrami-Sandwich
,Let's bite awa"

Perfektes Grillwetter:
Zitronengras-HackspielRRe
| an Ananas-Gurken-Salat FUR JEDEN TAG

4 .-'L‘._...,'i Bl Bl

44 Helden des Alltags

Schnell gemacht, aus einem
Topf oder zum Mitnehmen

o6 All Eyeson ... g \ | ' Food for glow & flow:
Graved Lachs ‘ Fettuccine verde in

" der Winter-Edition

The Dav after Christmas: [ - " , N \ . R
a AT ﬂ;‘"
Gefullte Paprika mit B aEs o R & _i WELLFOOD

Hack und Oliven

62 Food for glow & flow

A , nahr- _
st‘;‘;?;‘;‘;ﬁﬂ"’g:ﬁ:ﬁt; die 76  Smell the Sea and Glitter the Sky

lhnen guttun Silvester mit hyggeligen Rezepten
am Strand von Danemark

88 Wie werde ich

ihn los — in 4 Kuchen
Backen mit Schoko-Santas und
anderen XMAS-Naschis

104 Dessert




110

LECKER-Hausbar:

3  hditorial

6 Schnelle Ubersicht Doctor Funk’s
Rum Sour

32 Lieb & teuer

Unsere Kuchenschatze

41 Impressum

47 Survival-Rezept
Belebender Betthupferl-Shot

/74 Die Geister aus
dem Kuhlschrank

) Diesmal: Griiner Pfeffer

86 Das Deko-

Wochenendprojekt
Diesmal: DIY-Vogelfutter

102 Noch'n Kaffchen?

Das Eaisv peasy-Menu:
JBI'HSSEI'IE Steaks
= _Café de Paris”

108 Kolumne

Das letzte Wort
hat der Hunger

110 Hausbar & Vorschau

' Wie werde ich ihn
' }_j los — in 4 Kuchen:
' Upcycling-Scone
d aus Zimtsternen

Smell the Sea and Glltter the Slw
Rote-Bete-Knaller ¢ J '
mit Raucherflsch




S. 12 Easy—Bstsn Supps S. 14 Ofen-Quesadilla mit

S. 16 Kohl-Curry mit
mit Pumpernickel-Knusper  Kurbis & Tomatensalsa

Tomaten-Kokos-Sol3e

S. 36 Frische Miesmuscheln S. 38 Brasserie-Steaks

S. 40 Himbeer-Mango- Dustt
.Nordsee trifft Mittelmeer” ,Café de Paris”

S 45 Grunkohl Wurst-Blech  S. 45 Spicy Ramen
mit BaiserHaube

zum Einheizen

S. 52 Teriyaki-Huhnchen 5, 52 Spaghettl -Waffeln S. B4 Linsen-Orecchiette S. 56 Graved Lachs S. 59 Turbo-Graved-Lachs S. 60 ,Yellow Submarine”-
mit Sesam Suppchen
Aﬁl’%
nJch will Taus S. 66 Quinoa-Bulette S. 68 Rainbow Salad S, 70 Fettuccine vsrde S. 72 Sulde Muffins S. 78 Rote-Bete- Knallsr
aus dem Beorat auf Ruck-zuck-Salat ~oweet Chili” in der Winter-Edition ,Mastermind” mit Raucherfisch
qudwn I

A s E
S. 94 Saftige Gugelchen
aus Marzipan-Uberbleibseln

S. 92 Wichtel-Baumchen
mit Beste-Reste-Deko

S 96 Spekulatms die zweite  S. 98 Espresso Strudsl
— In Bratapfel-Crostata mit Nugat reloaded

6 leckerde
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S. 18 Gefullte Paprika S. 24 Zitronengras- S. 26 Halloumi-Radieschen- S. 28 Hahnchen-Sate S. 30 Lauchzwiebel-Yakitori
mit Hack und Oliven Hackspielde Sticks mit Apfeldoppel und Erdnuss-Dip mit Tare-Sol%e

S. 46 Graupen-Chili S. 46 Fisch-Ragout S. 48 ,Aus 4 mach 1"- S. 48 Pastrami-Sandwich S. 49 Gute-Laune-Salat S. 50 Raclette-Auflauf
sin Carne mit Meerrettich Omelett .Let's bite away” mit Hirse mit Brot-Crunch

S. 60 ,,Get the Party S. 61 ,,Alors on danse”- S. 61 ,Twist and Shout”- S. 61 ,Viva la vida“- S. 63 Stulle de luxe S. 64 Healthy Hot Pot
started”-Salat Rock-"n"-Rollchen Kordeln Kase-Turmchen Wald & wurzig” mit Hahnchen und Spinat

S. 80 Kase-Fondue-Suppe S. 82 Gulasch-Countdown  S. 84 Schoki-Pannacotta S. 86 Das Deko- S. 90 Upcycling-Scone
mit Spektakel zu Pastinaken-Puree mit Lass-krachen-Extra Wochenend-Projekt aus Zimtsternen

Fa
L

e

1' @ Vorspeisen . Pasta
S Snacks @ Home sweet
@ Fleisch Home

..—-_.b = ﬂ‘
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S. 100 Mandeliger Chai-Latte  S. 105 Elspralinen -Creme S. 106 Mini-Krapfen S. 110 Doctor Funk's
und Up-spiced Chocolate mit Himbeerherz Rum Sour
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YIPPIE, DAS BUFETT GIBT’S DIESES
JAHR DIREKT AUF DIE HAND ...

Fingerfood-Cups

Fur 4 Cups: 200 g Manchego
in Stucke schneiden. 2 Feigen
vierteln. Nach Belieben mit
8 Frischkasepralinen (z. B. von
Petrella), 12 bunten Kirsch-
tomaten und ca. 100 g roten
Weintrauben auf kurze Holz-
spielRe stecken. 4 Scheiben
Serrano-Schinken halbieren
und facherartig auf 4 lange
Holzspielde stecken, dabei mit
je 1 grunen Olive abschlie-
3en. 8 Grissini halbieren. Mit
SpielRen, restlichen Trauben
und evtl. Nussen in 4 ange-
schragten Snackbechern (z.B.
uber amazon.de) anrichten.




NUSSIGE ABWECHSLUNG

Ein Pasta-Klassiker neu aufgelegt:
Statt der traditionellen Zutaten

kommen gesunde Pekannusse,
Blumenkohl und Milch in diese
Alfredo-Sauce, die sich mit den
Linguine zu einer herzhaften,
kostlichen Mahlzeit verbindet.

/5 g naturbelassene Pekannusskerne
in Stlicken

235 ml Hatermilch (oder eine
Milchsorte nach Wahl)

Ca. 500 g mittelgroBe
Blumenkohlroschen

1 grof3e Knoblauchzehe

450 g Linguine

Schale und Saft von 1 Zitrone
1 TL grobes Natursalz

1/2 TL frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer

30 g frisch geriebener Parmesankase
oder veganer Parmesan - nach
Geschmack mehr zum Bestreuen

.......

Energie Fett Gesattigte
Fettsduren
500 kcal 14 g 2,5g

Die Pekannusse in einen Mixer
geben und mit der Hafermilch be-
decken. Einweichen lassen, zunachst
noch nicht mixen.

Einen grol3en Topf gesalzenes
Wasser zum Kochen bringen. Blumen-
kohl und Knoblauch hineingeben und
5-6 Minuten so weich kochen, dass ein
Messer leicht durchgeht. Beides mit
einer Schaumkelle herausheben, gut
abtropfen lassen und ebenfalls in den
Mixer geben.

Das Wasser erneut autkochen
und die Linguine hineingeben. Nach
Packungsanweisung al dente kochen.

. Wahrend die Nudeln kochen,
Zitronenschale und -saft sowie Salz
und Pfeffer in den Mixer geben und
alles glattriihren.

5. Wenn die Linguine fertig sind,
120 ml Nudelwasser herausschopfen
und beiseitestellen. Die Linguine
abgiel3en und sofort zurtick in den
Topf geben. Die Pekannuss-Blumen-
kohlsauce, den Parmesan und so viel
Nudelwasser hinzugeben, dass die
Pasta schon cremig ist.

Sofort servieren.

hydrate stoffe
550 mg 1749 &g 1749

Natrium | Kokizn= 11 Ballast Eail |




THE DAY AFTER

b Jx
CHRISTIZ

FRISCHES FUTTER NACH DEN FEIERTAGEN

Wer kennt thn nicht: diesen einmalig komatosen Zustand zwischen den Jahren,
zwischen Platzchen und Braten ... Um nach all der Besinnlichkeit
nicht die kulinarische Besinnung zu verlieren, kommt jetzt Frisches auf die
Teller. Dazu servieren wir wohltuende Achtsamkeitstipps

10 lecker.de
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EASY-BETEN-SUPPE

So ein knalliges Stippchen bringt frischen Wind auf den Tisch: Gemtise
schnippeln, in Brihe und Hafersahne garen, purieren — fertig! Und gerostetes
Kriumelbrot als Einlage ist eine feine Feste-, dh, Resteverwertung

ca. 40 Minuten ﬁ einfach @Por’cion ca.240 kcal-E5g-F14g-KH 20 g Achtsamkeitstipp

Zutaten fur 4 Personen 1Kn0b|auch schalen und fein 4Pumpernickel zerkrumeln.

2 Knoblauchzehen
500 g Rote Bete

1 Zwiebel

Y2 Knollensellerie
(ca. 300 g)

3 EL Olivendl

ca. 11 Gemusebrihe

200 ml Hafer-Cuisine

2 Scheiben Pumpernickel
Salz
2 Stiele Dill

12 lecker.de

hacken. Rote Bete, Zwiebel
und Knollensellerie schalen.
Alles grob wurfeln.

2 2 EL Ol in einem breiten Topf

erhitzen. Rote Bete, Zwiebel,
Sellerie und Halfte Knoblauch
darin andunsten. Mit etwa 1 |
Bruhe abloschen. Aufkochen
und ca. 20 Minuten kocheln,
bis das Gemuse weich ist.

3Suppe mit dem Stabmixer

fein purieren, dabei ca. 150 ml
Hafer-Cuisine und eventuell
noch etwas Bruhe bis zur ge-
wunschten Konsistenz unter-
mixen, warm halten.

1 EL Ol in einer Pfanne er-
hitzen. Rest Knoblauch und
Pumpernickel darin unter
Wenden knusprig braten. Mit
Salz wurzen. Dill waschen,
Spitzen kleiner zupfen.

5 Suppe in tiefe Teller oder Tas-

sen fullen, je 1 EL Hafer-Cui-
sine hineingeben. Mit dem
Pumpernickel-Crunch und den
Dillspitzen bestreut servieren.

Nr. 1

565 NEUE
CHANCEN.
PLANE SIE
SORGSAM!

Vorsatz furs neue Jahr: sich
keine Vorsdtze aufzuhalsen, die
man eh nicht einhalten kann...
Das frustriert nur. Stattdessen
lieber aufschreiben, was man
sich vom neuen Jahr erhofft:
eine schone Reise zu machen,
sich mehr Zeit fur sich zu
nehmen, ausgeglichener zu
sein... So eine Liste zu er-
stellen ist nicht nur ein ent-
spannender Zeitvertreib nach
den hektischen Feiertagen,
sondern hilft auch zu erkennen,
was man wirklich mochte.




Y AFTER CHRISTMAS
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Aktuell

@AFTER CHRISTMA

Kennen Sie schon den Spritzer
Limette zur Quesadilla? [hre Sdaure

pusht herrlich das Kiirbisaromg . |
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OFEN-QUESADILLA

Der Quesadilla-Auflauf lockt dich gewiss von der Couch: Das Nach-
einander-Gebrate der Tortillas fallt namlich aus. Stattdessen landen sie

Zutaten fur 4 Personen

400 g Butternutkurbis

1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer, Chiliflocken,
Zucker

3 EL Olivendl

1 rote Zwiebel

500 g Tomaten

4 Stiele Koriander
2 EL Limettensaft
4 Welizen-Tortillas

1 Dose (212 ml) Mais
80 g geriebener Cheddar

evtl. Limettenspalten

zum Anrichten

Backpapier

mit etner Fullung aus Kurbis, Mais und Cheddar in der Rohre

1 Fur die Fullung Kurbis scha-

len, Kerne und faseriges
Inneres entfernen. Frucht-
fleisch wurfeln. Knoblauch
schalen, fein hacken. Beides
mit 2 TL Salz, etwas Pfeffer,
%, TL Chili und 2 EL Ol in einer
ofenfesten Form mischen. Im
vorgeheizten Backofen (E-

Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
ca. 25 Minuten weich garen.

2Inzwischen fur die Salsa

Zwiebel schalen und fein
wurfeln. Tomaten waschen,
klein schneiden. Koriander
waschen, kleiner zupfen, mit
Zwiebel, Tomaten, Limetten-
saft, 1 EL Ol, Salz, Pfeffer und
1 Prise Zucker mischen.

ca. 40 Minuten ﬁ einfach @ Portionca.420kcal-E14g-F17g-KH50 g

3 Kurbis herausnehmen. Ofen-

temperatur reduzieren (E-
Herd: 180 °C/Umluft: 160 °C).
Tortillas aufeinander auf ein
Backblech stapeln und ca.
2 Minuten im Ofen erwarmen.
Kurbis mit dem Kartoffel-
stampfer grob zerdrucken.
Mais abgiel3en, mit Cheddar
unter den Kurbis ruhren.

4: Vorgewarmte Tortillas jewells

zur Halfte mit dem Kurbis-
Stampf bestreichen und zu-
sammenklappen. Im heilden
Ofen (E-Herd: 180 °C/Umluft:
160°C) ca. 10 Minuten ba-
cken. Mit der Salsa und even-
tuell Limette anrichten.

Achtsamkeitstipp

Nr.2

ZEIT FUR
SELBST-

FURSORGE

Nach dem ganzen Family-
Futterkrams tut vor allem eins
gut: Ruhe. Bei Kerzenschein

im Schaumbad abtauchen, beim
Waldspaziergang einmal krdftig
durchatmen oder sich bei einer
Massage im Spa den Stress
wegkneten lassen — all das sind
gute Ideen, um abzuschalten.
Auch wohltuend: Das Smart-
phone einfach mal einen ganzen
Tag lang beiseitelegen und

das Telefon bimmeln lassen.
Wichtig ist heute nur der
Kontakt zu dir selbst.

LECKER 1/2022 15




KOHL-CURRY

Dieses leicht scharfe Curry macht den Kohl nicht fett: In Kokosmilch und
stiickigen Tomaten kocheln Kartoffeln, Linsen und zweierleit Kohl — das spart
Zelt fur den Abwasch, die du zum Chillen nutzen kannst

Zutaten fur 4 Personen

1 Bund Griun- oder

Palmkohl (ca. 250 Q)

400 g kleine Kartoffeln

1 Zwiebel = 1 Knoblauchzehe

2 EL KokosoOl

1 EL rote Currypaste
400 ml Kokosmilch

1 Dose (425 ml)
stuckige Tomaten

200 ml Gemusebrihe

400 g Blumenkohl = 2 Eier
1 Packung verzehrfertige

Linsen (180 g)

2 EL. SojasoBe ® Salz

evtl. Schwarzkiimmel und

Kresse zum Bestreuen

16 lecker.de

1K0h| waschen, Blatter von

den dicken Rippen zupfen.
Kartoffeln nach  Belieben
schalen, grundlich waschen
und halbieren. Zwiebel und
Knoblauch schalen, beides
fein hacken.

2 Kokosol in einem Topf erhitzen.

Kohlblatter darin beil starker
Hitze knusprig braten, heraus-
nehmen. Zwiebel und Knob-

ca. b0 Minuten ﬁ einfach @Portion ca. 260 kcal-E12g-F9g:-KH29¢g

lauch im Bratfett glasig duns-
ten. Currypaste einruhren und
ca. 3 Minuten mitrosten. Kokos-
milch angiel3en. Kartoffeln, Do-
sentomaten und Bruhe zuge-
ben. Zugedeckt ca. 15 Minuten
kocheln.

3 Blumenkohl waschen, in Ros-

chen vom Strunk schneiden
und zum Curry geben. Ca.
10 Minuten weiterkocheln.

4: Eier in kochendem Wasser in

ca. 7 Minuten wachsweich
kochen, kalt abschrecken.
Linsen und Kohlblatter unter
das Curry ruhren und mit er-
warmen. Mit Sojasol3e und
Salz abschmecken.

5 Eier pellen, halbieren und mit

dem Curry anrichten. Nach
Belieben mit Schwarzkummel
und Kresse bestreuen.

I I N I I G G I G G G I I I I G G G I G G G I I I T T G AT I G G G I I I G G G A I G T G I I I G A D G T A G G S I G G G T G I G G G I I S T G T G I G I G S

Achtsamkeitstipp

Nr.3

PODCAST AN,
GEDANKEN AUS

SHARE AND GROW Mit etnem Masterabschluss in
Positiver Psychologie und einer Menge Coaching-
erfahrung im Gepdck ist Muriel Bottger bestens gertistet,
um mehr Achtsamkeit unter die Leute zu bringen.

Gespickt mit Handlungsimpulsen, Ubungen und Anek-

doten ist dieser Podcast genau das Richtige fur alle
Psychologie-Interessierten, die thr Leben mehr im Hier

und Jetzt verbringen mochten.

HEILIGER BIMBAM ist der Podcast Uiber den Sinn
und Unsinn des Lebens. Aber: Deep Stuff ohne Eso-Blabla.
Die Freundinnen Rebecca und Elisabeth sprechen Uber

Spiritualitat zwischen Hype und Heilmittel, die ewige Suche
nach dem Gluck und die Frage, ob man auf dem Weg zur
Erleuchtung eine Flasche Wein oder doch lieber einen
Rosenquarz dabeihaben sollte. Kritisch, lustig und mit Herz.

A MINDFUL MESS Ist dein Alltag auch ein achtsames
Durcheinander? Dann ist der Podcast A Mindful Mess

der Wiener Bloggerin Maddie genau das Richtige fur
dich. Dort spricht sie authentisch und inspirierend Uber

Achtsamkeit im modernen Alltag, aktuelle gesellschaft-
liche Entwicklungen und hat dabei immer das Thema
Nachhaltigkeit im Blick.




Aktuell/THE DAY AFTER CHRISTMAS
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ULLTE PAPRIKA

Die Fullung hat sich frisch gemacht: Kichererbsen, Oliven, Hack und
Tomaten entfiihren gedanklich in orientalische Sphdren. Quasi ein Kurzurlaub
fur die Sinne nach Tagen der deftigen Weihnachtsktiche...

-i'_ ca. 1% Stunden ﬁ einfach @Portion ca. 360 kcal-E22g-F20g-KH17 g

Achtsamkeitstipp

Zutaten fur 4 Personen 1 Fur die Fullung Zwiebel scha- 4: Paprikaschoten waschen. Die

1 Zwiebel

1 Dose (285 ml) Kichererbsen
2 EL Ol

80 g grune Oliven

(ohne Stein)
300 g Rinderhack

2 Dosen (a 425 ml)
stuckige Tomaten

Salz, Pfeffer, gemahlener

Kreuzkummel, Zucker
1 Knoblauchzehe
2 BEL Tomatenmark

2 EL Balsamico-Essig

4 grof3e Spitzpaprika
(a ca. 130 g)
evtl. Brunnenkresse

zum Servieren

len und fein wurfeln. Kicher-
erbsen abgiel3en, abspulen
und abtropfen lassen. Ol in
einer Pfanne erhitzen. Zwie-
bel und Kichererbsen darin
ca. 3 Minuten braten.

20Iiven hacken. Mit Hack,

Kichererbsen-Mix, etwa 200 g
stuckigen Tomaten, %2 TL Salz,
etwas Pfeffer und 2 Msp.
Kreuzkummel mischen.

3 Fir die SoBe Knoblauch scha-

len, fein hacken. Mit rest-
lichen
mark, 100 ml| Wasser, Essig,
2> TL Zucker, Salz und Pfeffer
in einer ofenfesten Form ver-
ruhren.

Tomaten, Tomaten-

Schoten T-formig einschnei-
den und entkernen. Mit der
Hackmasse fullen. Schoten in
die Tomatensol3e setzen. Im
vorgeheizten Backofen (E-
Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
ca. 30 Minuten zugedeckt ga-
ren. Dann offen ca. 15 Minu-
ten weitergaren.

5 Nach Belieben Brunnenkresse

waschen, trocken schleudern
und zum Servieren uber die
Paprika streuen.

Nr.4

ACHTSAM
DIE FREIE
ZEIT VER-
TREIBEN

Nach all der Hektik der
letzten Tage kommt plotzlich
Langeweille auf? Statt

schon wieder den Fernseher
einzuschalten, lieber mal

die alten Fotoalben vom
Dachboden holen. So eine
Reise in die Vergangenheit
kann das Hier und Jetzt
ganz schon gemtutlich
machen. Und danach kramen
wir dann die dicken Schinken
aus dem Regal: Bildbdnde,
die gefiihlt nur einmal
durchgebldattert wurden, und
Coffee Table Books, die viel
mehr konnen als nur schon
auszusehen, sind namlich
eine tolle Inspirationsquelle.

LECKER 1/2022 19




Da geht noch
mehr I onfetti

Die bunten Fondant-Streusel sorgen fiir

Party-Pep auf Muffins, Cake-Pops oder

Silvester-Krapfen. Von CakeDarlings fiir
8,69 €*/25 g liber etsy.com

Glucks "=
momente -

Good Vibes
zum Knuspern

Die veganen Schoko-Kekse aus

fairem Kakao sorgen fiir echte
Gliicksgefiihle. Einfach aufbrechen,
wegnaschen und sich Gber die sulde
Botschaft freuen. Fiir 4,99 € */10 Stiick
uber koawach.de

20 lecker.de
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Einen Drink, ma cherie?

VORSATZE FUR 20222 DA MUSSEN WIR EINE NACHT DRUBER FEIERN ...
. HIER KOMMEN DIE PARTY-KNALLER DER LECKER-REDAKTION

Empfehlung der Hausbar: ein fruchtig-siiBer Manhattan mit Maraschino-
Kirschen (wird ,,Maraskino” ausgesprochen) — aber bitte geriihrt,

nicht geschittelt. 400-g-Glas fir 13,50 €* Gber thebrandbuilder-shop.de

Fueled By Plant Based Protein

g R L

-'__'

MIGHTY LIL’

LENTILS

Ich war so gern
ein Millionar ...

Linsen sollen zumindest laut Volks-
mund stets fiir einen gut gefillten
Geldbeutel sorgen. Da greifen wir

doch gleich zweimal zu! 2,78 €*/142 g
iber de.therb.com

LET THE
PARTY

Statement-Serviette

Jaaa okay, Gin-Wortspiele kennt jeder
schon. Aber wir lieben ihn eben -
und deswegen finden wir auch die

hiibschen Servietten (16,5 x 16,5 cm)
einfach gin-ial! 20-Stiick-Packung fiir
3,75 €£* liber servietten-wimmel.de



Foto: PR; lllustration: Insa Krebs

Sante um
Mitternacht

Crémant gilt auch als
,kleiner Champagner”.
Wir finden: Er prickelt
genauso schon wie
der groBe. Sansibar
.Deluxe Crémant
Brut” fiir 6,99 €/750 ml
bei Lidl (solange der
Vorrat reicht)

CinvEL PRE
Crémacrt

é mﬁﬂ'{?{_{g}ﬁﬂ

Gut gemerkt

.oag mal, wo ist denn
schon wieder mein Glas?”
Mit den bunten Markern
von InnoBeta behalten
Gast und Gastgeber den
Uberblick. Am Ende des
Abends lasst sich die
Tinte ganz easy abspiilen.
8 Stifte/14,99 €; amazon.de
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Onion-nomnom r Partytauglich
Sharing ist ja bekanntlich \ Wenn das Leben lhnen Zitronen
Caring. Das fallt uns bei ' gibt, dann schmeilden Sie eine
diesen knusprigen Kringeln o Fete! Die sonnigen Friichte sorgen
aber zugegebenermalden dank 10 LED-Glihbirnen fir gute
ganz schon schwer. Laune und stimmungsvolles
,Crispy Onion Rings” von Ambiente. Lichterkette ,Zitrone”
McCain; 350 g fiir ca. 2,80 € fiir 9,99 €* liber depot-online.de

Im Supermarkt

POP-Star-Duo ,,Sweet & Salty"”

Salzig: 2 Rosmarinzweige in 2 EL Ol anschwitzen.

100 g Popcorn-Mais zugeben. Zugedeckt poppen
lassen, dabei ofter am Topf ritteln. Wenn Ruhe
einkehrt, Topf vom Herd ziehen. Rosmarin entfernen.
60 g Butter schmelzen. Mit ca. 1 EL gehacktem
Rosmarin und 2 TL Salz zum Popcorn geben, mischen.

SiiB: 100 g Mais in 2 EL Ol poppen lassen. Mit 2 EL
Puderzucker mixen. Mit 4 EL Karamellsol3e betraufeln.

* /zgl. Versandkosten
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E VORM FENSTER TOBT NASSKALTES DEZEMBERW]ETTER'? WIR LASSEN
GANZJAHRES-GRILLMEISTER TROTZDEM NICHT IM REGEN STEHEN: DIESE
-OBERLECKEREN OFENGRILL-REZEPTE VERSPRECHEN HEITERE AUSSICHTEN

(WER SICH RA USTRAUT, KANN AUCH DEN OUTDOOR-BBQ ANHEIZEN ...]
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engpras-Hackspicfle
AN ANANAS-GURKEN-SALAT

Bei Regenwetter drehen wir den Spiel3 buchstablich um: Die exotischen Puten-Buletten
werden um Zitronengras geformt und beamen uns geschmacklich nach Sudostasien

ca. 50 Minuten T:f einfach }ﬁ’ Portion ca. 290 kcal -E33g-F10g-KH 15 g

L

Zutaten fur 4 Personen 1 Die Brotchen in Wasser ein- seln, auf den Rost legen.

1 Brotchen (vom Vortag) weichen. Putenfleisch klein Nach Belieben Zitronengras
500 g Putenfilet » Salz schneiden. Portionsweise mit mit Alufolie abdecken. Spie-

3 TL Sambal Bajak (scharfe ausgedrucktem Brotchen, 72 TL [3e auf der ersten Schiene von
Salz, Sambal Bajak und Soja- oben* ca. 15 Minuten grillen,

indonesische Wurzpaste)

solRle im Mixer (Intervall-Funk- dabel einmal wenden.

2 EL Sojasofe

tion) zerkleinern. Das Zitronen-

6 stangen Zitronengras gras waschen, auf ca. 10 cm 3 Inzwischen Gurke waschen

2—4 EL Erdnussol Lange klrzen, langs halbieren. und mit Ananas klein witrfeln.

1 Bio-Salatgurke Je 2-3 EL der Putenmasse als Die Schalotte schalen und

300 g Ananasfruchtfleisch langliche Frikadelle um 1 halbier- langs in Streifen schneiden.

1 Schalotte te Zitronengrasstange formen. Die Minzblatter waschen. Alles

5 Bticle Minze mit Limettensaft sowie etwas

Saft von 1 Timette 2 Backofeng!rill einschalten (ca. Salz m_ischen und zu den Spie-
230°C). Ein Backofenrost auf [3en reichen.

evtl. Alufolie

ein Blech legen. Spiel3e und
Zitronengras mit Ol bepin-

Plan BBQ)

DEN OUTDOOR-GRILL vorheizen (idealerweise IN DER GRILLPFANNE gedlte SpielSe bei mittlerer Hitze rund-
aufca. 160°C). Gedlte SpielSe auf den Rost herum 10—12 Minuten braten, dabei etwa alle 3 Minuten ein
legen und zugedeckt bei indirekter Hitze etwa Stiickchen weiterdrehen. Im Ofen warm halten, bis alle Spielse
15 Minuten grillen, dabei einmal wenden. fertig sind. Extra: Bratsatz mit 200 ml Kokosmilch und 100 ml Briihe
abloschen. Mit SojasolSe und Limettensaft abschmecken. F ~
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Aktuell/OFEN-GRILLEN
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Foto: Are Media Syndication (1); lllustration: Shutterstock



Donnerwetter, sind die gut! Granatapfel-

kerne sorgen fur fruchtige, Apfelscheibchen
M |T APFELDOPPEL fur fein-sauerliche Geschmacksexplosionen

2
S

& £ D .
‘E ca. 35 Minuten \IJ einfach || Portion ca. 360 kcal -E18 g-F29g-KH7g

Zutaten fur 2-4 Personen 1 Kase in fingerdicke Stucke 3Inzwischen Apfel waschen,

250 g Halloumi (Grillkase) schneiden. Radieschen wa- halbieren, entkernen und in
1 Bugl_d Radif;schen schen, das Grun kurzen. Im feine Scheiben schneiden. Mit

4_F I Olivensl Wechsel mit Kase auf Grill- Zitronensaft und 2 EL Ol mi-

Salz. Pfeffer spiee stecken. Rundherum schen. Kerne aus dem Granat-

. mit 2-3 EL Ol bepinseln, apfel losen. Krauter waschen,

L o R L N SR L leicht salzen und pfeffern. Blatter in Streifen schneiden.

1 ] :
Saft von %2 Zitrone Mit Granatapfelkernen unter

Y, Granatapfel /. Backofengrill einschalten (ca. die Apfelscheiben mischen.
2 Stiele Minze oder Petersilie 220°C). Ein Ofenrost auf ein Mit Salz und Pfeffer wurzen.
ca. 8 GrillspieBe Blech setzen. Spielde darauf- Zu den Kasespielden reichen.

legen. Spielde auf der ersten
Schiene von oben 8-10 Minuten
grillen, dabei einmal wenden.

r— ¥
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- m UND ERDNUSS-DIP

Asiatischer Monsun statt mitteleuropaisches Schmuddelwetter: Im Ofen grillen die
mit Ingwer, Kurkuma, Thai-Basilikum, Limette und Sojasofle wurzig marinierten Hahnchen-
spiefle, wahrend auf dem Herd der creamy Erdnuss-Kokos-Dip kochelt. Yum-yum!

Zutaten fiir (&%) Personen
1 Stuck (ca. 4 cm) Ingwer

2 Knoblauchzehen

gemahlene Kurkuma,

Salz, Pfeffer

3 EL Erdnussol

3 EL Limettensaft

ca. b EL Sojasof3e

2—3 Stiele Thai-Basilikum

800 g Hahnchenfilet

100 g Erdnusscreme (crunchy)

250 ml Kokosmilch
2 EL sulBBe Chilisof3e

evtl. gehackte Erdnusse

L=

zum Bestreuen

ca. 12 Grillspiefie

3

1 Fur die Marinade Ingwer und
Knoblauch schalen, beides
fein hacken. Mit 1 TL Kurkuma,
2 EL Ol, 2 EL Limettensaft und

2 =l
Fleisch trocken tupfen, quer

Sojasolde mischen.
in dunne Scheiben schneiden

und mit der Marinade mi-

schen. Basilikum waschen,
trocken schutteln und Halfte
Blatter zufugen. Fleisch ca.

30 Minuten ziehen lassen

2 Inzwischen fur den Dip Erd-

3 EL Sojasolide,
Kokosmilch und ChilisoRBe bei

NnNUSsSsSCreime,

schwacher Hitze samig kocheln.

Plan BBQ)

DEN OUTDOOR-GRILL vorheizen (idealerweise

aufca. 160°C). Spiele nochmals é6len und

bei direkter Hitze ca. 8 Minuten angrillen, dabei
nach etwa 4 Minuten wenden. Dann am Rand
indirekt ca. 5 Minuten zugedeckt fertig garen.

"% ca. 1 Stunde ﬁeinfach fi‘f_[, Portion ca. 300 kcal -E37g:-F14g-KH6 g

3 Mariniertes Fleisch auf Spie-
Be ziehen, dabei die Scheiben
zusammenklappen. Ein Back-
ofenrost olen und auf ein
Backblech setzen. SpielRe da-
rauflegen. Den Ofengrill ein-
schalten (ca. 230°C). Spiel3e
auf der ersten Schiene von
oben 12-15 Minuten grillen,
dabei
mit Salz und Pfeffer wurzen.

1- bis 2-mal wenden,
Erdnuss-Dip abschmecken
und mit ubrigen Krautern an-
richten. Nach Belieben mit

Nussen bestreuen.

=

DIE GRILLPFANNE mit 1-2 EL Ol erhitzen.

Spielle etwas trocken tupfen und ca. 10 Minuten

rundherum anbraten. Vom Herd nehmen,
zugedeckt ca. 5 Minuten ziehen lassen.



Foto: Are Media Syndication (1); lllustration: Shutterstock
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AktuellVorEN GRILLEN
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Lauchzwichel -
bekommt seinen siiB-
(&/m AT TARE-SOSSE | Lnordusraias: o

. L

‘ ca. 45 Minuten ﬁ einfach ﬁl Portion ca. 490 kcal -E30g-F36g-KH 12 g

Zutaten fur 4 Personen
1 Stuck (ca. 3 cm) Ingwer

120 ml Mirin (Reisweiln)

80 ml SojasoBe

"1 EL flussiger Honig

600 g Schweinebauch (ohne

Knochen und Schwarte)

4 Lauchzwiebeln
ca. 1 EL Ol
2 TL Sesam
ca. 8 Grillspiefie

KLATSCHNASS (ST KLASSE:
WENN DIE HOLZSPIESSE EIN
HALBES STUNDCHEN [N WASSER
LIEGEN, VERBRENNEN SIE
AUl DEM ROST N(CHT SO LEICHT

Plan BBQ)

DEN OUTDOOR-GRILL vorheizen (idealer- IN DER GRILLPFANNE 1 EL Ol er-

1

2

3

Achtung, Beifalls-

wurzigen Glanz durchs
Bepinseln beim Grillen

=)
_,.--""'-1.-

Fur die Tare-Sol3e Ingwer schalen und fein
hacken. Mit Mirin, Sojasolde und Honig
leicht dicklich einkocheln.

-leisch in ca. 4 cm breite Stucke schneiden.
_auchzwiebeln waschen, ebenso in ca. 4 cm
ange Stucke schneiden. Zwiebelstucke und
~leisch abwechselnd auf die Spielde stecken.

Rest Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden.

Backofenrost olen und auf ein Backblech set-
zen. Backofengrill einschalten (ca. 230°C).
Spiel3e mit der Solde bepinseln und auf den
Rost legen. Auf der ersten Schiene von oben
ca. 10 Minuten grillen, dabel einmal wenden
und erneut mit der Solde bepinseln. Zum
Servieren Spielde mit Sesam und Zwiebel-
ringen bestreuen. Rest Solde dazureichen.

weise auf ca. 180°C). Grillrost 6len, mit SoBe  hitzen. Bepinselte SpielSe darin
eingestrichene Spiele darauflegen und bei 7-9 Minuten bei starker bis mittlerer
direkter Hitze ca. 8 Minuten grillen, dabei ein-  Hitze braten, dabei einmal wenden
mal wenden und erneut mit Soe bepinseln. und mit der Tare-Sol8e bestreichen.

stiurme ziehen auf! Der
crunchy Schweinebauch

e —I"-..

(D

Foto: Are Media Syndication (1); lllustration: Shutterstock
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AUS CHINA Fusient Jibl
Mindestens drei Monate wird eine gute Sojasauce in der Sonne fermentiert, -
wie die Saucen von Lee Kum Kee. Die helle Sojasauce verleiht pikantes Soja- t
Aroma beim Wiurzen und Marinieren, wahrend die dunkle Sojasauce Nudeln
und Fleischeintopfe farbt. Die pikant-stBe Hoisin-Sauce macht sich als Dressing , .:
fUr knusprige Ente oder im Wok gut, sollte als Konzentrat aber sparsam dosiert
werden. Ahnlich ist es beim Chili-Ol mit Knoblauch, Gewiirzen und feinsten Chilis. ( '|

Hhss it Sal

Es setzt Akzente bei Nudeln, Dim Sum und tUberall dort, wo Scharfe willkommen AN SALICH ;

Ist. Experimentieren lohnt sich. Auch mit der Lee Kum Kee Panda Austern-
sauce. Sie ist mit ihrem "Xian Wei"-Geschmack (umami) ein Allrounder und die
Geheimzutat vieler chinesischer Spitzenkoche. Alle Saucen von Lee Kum Kee gibt P il
es in asiatischen Supermarkten sowie bei Rewe, Edeka, Metro oder Amazon. j ' " | ._f




,lch hubsche beim Kochen viele
Gerichte mit frischen Granat-

‘, S5 apfelkernen auf Egal ob heil3

i .. " N\ 9 . oder kalt, siiB oder salzig, die
UNSERE KUCHEN-SCHATZE Ny 5 e leuchtend roten Kerne passen
| YN = immer. Das Beste: Sie stecken

voller Antioxidantien, die mein
Immunsystem starken.”

Es sind die kleinen Dinge im Leben: Produkte,

Rituale oder Rezepte, die den Alltag e e V2 _
schéner machen. Diesmal verrét Food- /= - b Qden als doft? Einfach mik ener

Da fehit noch was Rotes...

Redakteurin Beate Diop ihre Lieblinge Y 7 P Fitruspresse bearbeilen

Hubscher HeiBmacher

Im Winter trinke ich oft nur heilB3es
Wasser. Ich bilde mir ein, dass €s

mir guttut. Damit es nicht ganz so
langweilig ist, wie es klingt, habe

ich mir den hiibschen Plissé-Wasser-
kocher von Alessi angeschatftt.”

Flir 72 €* liber debijenkorf.de

Aber bitte mit Chili

,Kann man eigentlich zu viele
Snack-Gurken essen? Ich
hoffe nicht. Denn die kleinen
Exemplare nasche ich weg wie
nix — bevorzugt mit etwas Salz,
Chili und einem Spritzer Zitrone."

Gluckliche Fugung

JVor ein paar Jahren hab ich mich
mal vergriffen und Dinkelmehl
Type 630 statt Weizenmehl Type 405
eingekauft. Seitdem nehme ich nichts
anderes mehr: Denn es 1st genauso
hell und man kann es eins zu eins aus-
tauschen, aber es ist gesunder.”
Etwa von Alnatura fiir 2,29 €/kg.

32 lecker.de

Cremiger Aroma-Booster
,Den Bio-Paprika-Brotauf-
strich schmiere ich mir nicht
nur auf die Stulle, sondem
verfeinere damit auch Quark
oder Frischkasedips, Currys

und Kartoffelgulasch.” Von Deli
Reform fiir ca. 2,30 €/150 g.

SiiBe Familien-Tradition
Meine Oma hat diesen Teller
der Manufaktur Schumann
geliebt! Jedes Jahr im Advent
stellte sie ihn auf den Wohn-
zimmertisch und fullte ihn mit
Platzchen. Nun fuhre ich die
Tradition fort, mit Rezepten aus
unserem Familienbackbuch.”

Die musste ich haben!
,Fast zwel Jahre war ich muhlen-
los und habe Pfeffer immer frisch
gemorsert — was schon, aber
auch nervig ist. Bei Freunden habe
ich die Muhle aus Akazien-
holz mit Keramik-Mahlwerk ge-
sehen und war schockverliebt.”
Flir 14,99 €* iiber ikea.com

* Zzgl. Versandkosten

Foto: Are Media Syndication (1), Istockphoto (1), PR (4), Privat (1); lllustration: Kaja Paradiek
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Foto: Getty Images

ANKLOPFEN MIT AUSSICHT AUF DREI GANGE

DAS PERFEKTE DINNERZ 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
Frische Miesmuscheln
- Nordsee trifft Mittelmeer*”

[
HAUPTGANG
Brasserie-Steaks

Café de Paris”

(—
DESSERT

Himbeer-Mango-Duett
mit Baiser-Haube

wR 1/2022 35
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AROMA
AUFS BROT?

Knoblauchzehe
halbieren und mit der
Schnittflache ubers
gerostete Brot
streichen.




Foto: Are Media Syndication

Aktuell//DAS LECKER-MENU

Augen zu und einmal kurz schnuppern: Das duftet nach salziger Brise, Watt -
und franzosischem Bistro. Eine extrem leckere Mischung, die im Teller dekorativ
und nach viel Arbeit aussieht, aber fast gar keine macht ...

Zutaten fur 4 Personen
4 Knoblauchzehen
Ya TL Safranfaden
100 g Mayonnaise

Salz, Pfeffer

2 kg Miesmuscheln
2 Schalotten

30 g Butter

330 ml Cidre brut
b EL Creme légere

Estragon zum Garnieren

1 Fur die Aioli 1 Knoblauchzehe

schalen, hacken. Mit Safran-
faden in eine Schussel geben,
mit 1 TL kochendem Wasser
uberbruhen und ca. 1 Minute
quellen lassen. Mayonnaise
einruhren, kraftig mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
Abgedeckt kalt stellen.

2 Muscheln unter fliel3end kal-

tem Wasser grundlich ab-
bursten, dabel beschadigte
Muscheln aussortieren. Evtl.
den Bart mit einem Messer
abziehen. Offene Muscheln
auf die Tischplatte klopfen.
Schliel3en sie sich nicht, bes-
ser wegwerfen. Vorbereitete
Muscheln eventuell noch mal
kalt stellen.

ca. 45 Minuten ﬁ einfach @ Portion ca. 370 kcal-E12g-F32g-KH8g

3 Schalotten und die restlichen

Knoblauchzehen schalen, klein
schneiden und ca. 5 Minuten
in Butter anschwitzen. Cidre
angielden und aufkochen.

4 Muscheln in den Sud geben.

Zugédeckt bei mittlerer Hitze
ca. 10 Minuten garen, dabei
den Topf ofter rutteln. Beim
Abgielen durch ein feines
Sieb den Sud auffangen. Mu-
scheln, die nach dem Garen
geschlossen sind, wegwerfen.

5 Sud aufkochen, Creme légere

einrbhren. Mit Salz und
Pfeffer wurzen. Muscheln mit
Sol3e, Aioli und Estragon
servieren. Dazu schmeckt
gerostetes Baguette.

LECK]
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Die Kartoffelbeilage hat einen Tusch verdient, so aromatisch ist sie. Das Geheimnis
ist die Marinade, die im Handumdrehen angeruhrt ist — den Rest erledigt der Ofen. Und
well auch das Fleisch nur kurz gebraten wird, bleibt mehr Zeit fur die Gaste ¢

e
> ) ca. 45 Minuten ﬁ einfach L%F’f}r’[ia’:’n ca. 520 kcal -E37g-F23g-KH40g

Zutaten fur 4 Personen 1Kart0ffeln grundlich waschen, in einer Pfanne erhitzen,

1 kg kleine Kartoffeln

6 Knoblauchzehen

2 EL Olivenol

8 Sardellenfilets (in Ol)
1 TL + 4 EL mittel-
scharfer Senf

Curry, Salz, Pfeffer

8 Stiele Thymian

4 Minutensteaks
vom Rind (a 150 g)

in Wasser ca. 15 Minuten vor-
kochen und abgielden.

2Knoblauch schalen und fein
hacken. Mit OI, Sardellen,
1 TL Senf und 1 TL Curry In
einer Schussel vermischen.
Kartoffeln auf ein Backblech
verteilen. Marinade mit den
Kartoffeln mischen und diese
dabei leicht andrucken. Im

2 Steaks darin ca. 1 Minute
pro Seite braten. Rest Steaks
ebenso braten. Thymian kurz
Im heilden Bratfett schwenken.

4 Die Steaks mit Bratensaft,
Kartoffeln, Kapernapfeln und
Thymian anrichten. Mit etwas
grobem Pfeffer bestreuen.
Rest Senf dazureichen. Dazu
schmeckt ein gruner Salat.

heilden Ofen (E-Herd: 240 °C/
Umluft: 220°C) 10-15 Minu-
ten knusprig backen.

2 EL Butterschmalz
80 g Kapernapfel (Glas)

grober Pfeffer zum Bestreuen

SPATBURGUNDER TROCKEN,
3 Inzwischen Thymian waschen 2019, SONNENBERG, AHR
Der macht eine echt gute Figur neben
Rind und knoblauchwiirzigen Kartoffeln: vom
trocken tupfen, mit Salz und HGIZ_Q'EE%QSE aber nicht erschlagen. Beerig,
Pfeffer wiirzen. 1 EL Schmalz rund im Geschmack und mit wuchtiger Warme.
Flasche (0,75 1) fiir 8,50 €* iiber wirwinzer.de

und trocken schutteln. Steaks

Foto: Are Media Syndication, PR

* /zgl. Versandkosten
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Aktuell/DAS LECKER-MENU

KEIN FLAMBIER-
BRENNER ZUR HAND?

Den Backofengrill
vorheizen und die
vier Glaschen fur ca.
1-2 Minuten unter
den Grill stellen.



Fimbeer- Mango-Ductt

DESSERT

MIT BAISER-HAUBE

Pimp my Ice: In die Eiscreme ruhren wir fix die
saftigen Friichte und toppen das Ganze mit Baiser.
Vollig simpel — aber unglaublich lecker!

Zutaten fur 4 Personen
500 ml Speiseeis (z. B.

Vanille oder Joghurt)

2 Mangos

100 g Himbeeren

2 frische Eiweil3

1 Prise Salz

80 g Zucker

Foto: Are Media Svndi:iliﬂn

-:'.: ca. 30 Minuten + ca. 2 Stunden Wartezeit ﬁ einfach

@Portion ca.450 kcal-E5g-F28g:-KH44 g

1 Eis aus dem Gefrierschrank nehmen und
etwas antauen lassen. Mangos schalen.
Fruchtfleisch erst vom Kern, dann in
Stucke schneiden und grob purieren.
Himbeeren verlesen und zerdrucken.

2 Eis und Obst abwechselnd in 4 Glaser
(& 200 ml; evtl. ofenfest; s. Tipp links)
schichten. Masse etwa 0,5 cm unter
dem Rand glatt streichen. Glaschen
mind. 2 Stunden ins Gefrierfach stellen.

3 Eiweild mit Salz steif schlagen, dabei
den Zucker einrieseln lassen. So lange
schlagen, bis die Masse dick und glan-
zend ist (sie sollte sich mit einem Mes-
ser zerteilen lassen wie weiche Butter).

4:Gléiser aus dem Gefrierfach nehmen.

Eischnee gleichmaldig darauf verteilen
und mit einem Kuchen-Flambierbrenner
goldbraun abflammen.
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Nach der Fotobox-Session gab es noch einen Absacker
zu viele Dann zu Hause vor dem Schlatengehen
150 ml Tomatensaft @ mit dem Saft von Y2 Zitrone .
etwas Salz, Pretter l@ und 1 TL flissigem Honig =

verrihren und frinken. VWer mag, knabbert dazu noch ein

grobes Stiick leicht gesalzene Salatgurke @
schon mal der eigene Flissigkeitsspeicher inklusive Vitaminen
und Mineralstoften wieder etwas autgetillt, damit der
Kater am ndchsten Morgen etwas ertréglicher austallt

Aber jetzt erst mal gute Nacht und sibe Trdume ..

LECK]
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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

(E)
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

44 lecker.de




Foto: House of Food; lllustration: Stocksy

Guinkchl-Wurst-13lech

Heif3es Ofen-Duo:

e ca. 45 Minuten e einfach ® Portion ca. 570 kcal -E34g-F30g-KH 37 g

Zutaten fiir 4 Personen

800 g kleine Kartoffeln

EL Olivenol = Salz, Pieffer,
Zucker = 400 g Grunkohl

4 Mettenden (a ca. 100 g)
1 grune Chilischote

2b0 g Speisequark (40 % Fett)
Schale und Saft von %2 Bio-

Zitrone ®» 3 Stiele Majoran

1 Kartoffeln waschen, halbieren.
Mit Ol, %2 TL Salz und etwas
Pfeffer auf einem Backblech
mischen und im heifden Ofen
(E-Herd: 220°C/Umluft: 200°C)
ca. 30 Minuten backen.

2Den Kohl waschen, zerzupfen

und in kochendem Salzwasser ca.
1 Minute blanchieren. Abgiel3en,
abschrecken und etwas ausdru-
cken. Mit 1 TL Zucker, Salz und
Pfeffer mischen. Wurst in Stucke
schneiden. Chili waschen, in Rin-
ge schneiden. Wurst, Chili und
Kohl ca. 15 Minuten vor Garzeit-
ende zu den Kartoffeln geben.

3 Quark, Zitronenschale und -safft,
je 2 Prisen Zucker und ca. 5 EL
Wasser verruhren. Majoran wa-
schen, Blatter grob hacken und
unterruhren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Kohl-Wurst-Blech
mit Dip servieren.

Shwlg Ramen zum Einheizen

e ca. 30 Minuten ¢ einfach ® Portion ca. 430 kcal-E20g-F12g-KH60g

Zutaten fiir 4 Personen

1 Mohre = Y4 Sellerieknolle
200 g Shiitake-Pilze

250 g Seiden-Tofu

1 Stuck (ca. 4 cm) Ingwer

11 Gemiusebriihe

1 Packung (270 g) Ramen-
Nudeln = 1 EL Ol = 1 kleine
rote Chilischote = 6 EL
WeiBwelinessig = 4 Eier

Petersilie zum Bestreuen

1 Mohre und Sellerie schalen, in
feine Streifen schneiden. Pilze
putzen. Tofu in Wurfel schneiden.
Ingwer schalen und hacken.

2 Bruhe, Mohre, Sellerie, Tofu und
Ingwer in einem grol3en Topf auf-

<

kochen. Nudeln zugeben und ca.
4 Minuten mitgaren. Ol in einer
Pfanne erhitzen, Pilze darin ca.
2 Minuten anbraten. Chili wa-
schen und in Ringe schneiden.

750 ml Wasser in einem Topf
aufkochen, Essig zugeben. Eier
nacheinander in eine Tasse auf-
schlagen, in das siedende Was-
ser gleiten lassen. Bei schwacher
bis mittlerer Hitze ca. 5 Minuten
garen. Nudeln, Pilze und Chili in
Schusseln anrichten. Tofu und
Gemuse dazugeben, Bruhe zu-
giel3en. Eier mit einer Schaum-
kelle aus dem Wasser nehmen
und je 1 Ei mit in jede Schussel
geben. Mit gehackter Petersilie
bestreuen.
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W—% sin Carne

e ca. 40 Minuten ¢ einfach ® Portion ca. 300 kcal

Zutaten fur 4 Personen

300 g Mohren = 2 rote Paprika
2 rote Chilis = 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe = 1 Dose
(425 ml) Kidneybohnen

EL Ol = Zucker, Salz, Pfeffer

2 EL heller Balsamico-Essig

2 Dosen (a 425 ml) Tomaten

00 ml Gemusebriuhe

100 g Perlgraupen
3—4 Stiele Basilikum

1ijhren schalen, in Scheiben

schneiden. Paprika putzen, in
Stucke schneiden. Chilis, Zwie-
bel und Knoblauch fein hacken.

Bohnen abtropfen lassen.

46 leckerde

-E15g-F6g-KH36¢g

2 Ol in einem groRen Topf erhitzen,

Zwiebeln, Knoblauch und Chilis
Minute
Mohren und Paprika zugeben,
ca. 1 Minute mitbraten. Mit 1 EL
Zucker bestreuen, leicht karamel-

darin ca. 1 braten.

lisieren und mit Essig abloschen.
Tomaten und Bruhe angiel3en,
mit Salz und Pfeffer wurzen.
Graupen zugeben und unter Ruh-
ren ca. 30 Minuten kocheln.

3 Basilikumblattchen von den
Stielen zupfen. Bohnen zum Chili
geben und nochmals kurz auf-
kochen. In tiefen Tellern verteilen
und mit Basilikum bestreuen.

Dazu schmecken Grissini.

vSCh Ragout mit Meerrettich

* ca. 30 Minuten + ca. 45 Min. Wartezeit ® einfach
* Portion ca. 510 kcal -E47 g-F27 g-KH 14 g

Zutaten fur 4 Personen
800 g TK-Seelachsfilet
2 Zwiebeln = 300 g Mohren

2 Stangen Porree = 300 g

Champignons = Salz, Pfeffer
3 EL Zitronensaft = 2 EL Ol
400 ml Gemusebruhe

200 g Schlagsahne

2 TL Sahne-Meerrettich

2 Bund Dill

1 Fisch auftauen lassen. Zwiebeln
schalen und wirfeln. Mohren
schalen, langs halbieren, in Stucke
schneiden. Porree waschen und
in Ringe schneiden. Pilze putzen
und eventuell halbieren. Fisch

in ca. 4 cm grolde Stucke schnei-
den. Salzen und pfeffern, mit
2 EL Zitronensaft betraufeln.

2 Ol in einem groRen Topf erhit-
Mohren, Pilze
und Porree darin andunsten. Mit
Bruhe und Sahne abloschen.
Meerrettich einruhren und ca.
3 Minuten kocheln. Mit Salz,
Pfeffer und 1 EL Zitronensaft
abschmecken.

zen. Zwiebeln,

3 Fisch vorsichtig unter das Ge-
muse-Ragout heben, zugedeckt
5-7 Minuten gar ziehen lassen.
Dill waschen, trocken schutteln,
Fahnchen abzupfen und hacken.
Ragout damit bestreuen.

Foto: House of Food
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Zeit fur Geschenke

Fruchtige§ Gewdirz-Ke

mit weihnachtlichen Gewlrzen ,‘

Cchup

Was ist rot und das Highlight in der Weihnachtszeit? natreen® Classic
Richtig! Selbst gemachtes Ketchup mit Zimt und Sternanis ' ' Flussigsiife...
GRS ... /3asst sich wunder-
Zutaten fur 4 Flaschen (a ca. 250 ml): bar vieiseitig .V er-.
e 2 Zwiebeln ¢ 3 Knoblauchzehen encen uia s die
e 3EL Ol » 2 EL Tomat ' ideale kalorienfreie
3 iR Zuckeralternative
e 2 TL Zimt » 2 TL gemahlener Ingwer . zum Kochen oder

e 2 Sternanis ® 2 TL Piment Backen.
e 2 TL Chilipulver » 1 TL Salz |
e 80 ml Himbeeressig

e 1,2 kg TK-Himbeeren

e 2 Dosen (a 425 ml) passierte Tomaten

e 1 Dosierkappe natreen® Classic e Ketchup durch ein feines Sieb in
FlissigstiBe (Strichlinie ,,100 g Zucker®) einen anderen Topf passieren.
Ketchup nochmals aufkochen und
o Zwiebeln und Knoblauch schalen, bei kleiner Hitze ca. 30 Minuten
in feine Wrfel schneiden bzw. cremig einkochen lassen. Zum
hacken. Ol in einem Topf erhitzen. Schluss natreen® Classic Flussig-
Zwiebeln und Knoblauch darin suBe zugeben und unterrihren.
kurz andlinsten. Tomatenmark, Ketchup in sterile Flaschen
Zimt, Ingwer, Sternanis, Piment, abfullen, sofort verschlieBen und
Chilipulver und Salz zugeben, kurz auskuhlen lassen.

anschwitzen. Dann mit Essig ablo-
schen. Gefrorene Himbeeren und
passierte Tomaten zugeben. Alles
aufkochen und bei schwacher Hitze
ca. 30 Minuten kdécheln lassen.

Versulsen Sie sich den

Winter mit der leichten (nafreen)
Produktvielfalt von natreen® g *
www.natreen.de w
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g)awmnu-Sandwwh ,Let’s bite away”
e ca. 25 Minuten e einfach ® Portion ca. 450 kcal -E25g-F18g-KH 46 g

Zutaten fiir 4 Personen 1 Thunfisch in einem Sieb abtropfen
1 Dose (185 g) lassen. Mayonnaise und Thunfisch
Thunfisch naturell fein purieren. Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Ciabatta in 4 gleich grol3e
Stucke schneiden und langs hal-

: bieren. Eine Pfanne ohne Fett
Siiauatias okl U0 o) erhitzen, Ciabatta auf den Schnitt-

1 Glas (370 g) flichen darin ca. 1 Minute kréftig

gerostete Paprika anrosten und herausnehmen.
30 g Rucola

3 EL Mayonnaise
Salz, Pieffer

125 g Sauerkraut (Dose) 2 Paprika abtropfen. Rucola wa-

160 g Pastrami-Aufschnitt schen, trocken schutteln. Untere

(alternativ Roastbeef) Brothalften mit Thunfischcreme
szUS ‘4 mGCh ] " W bestreichen. Mit Sauerkraut, Papri-

ka, Pastrami und Rucola belegen.
e ca. 30 Minuten e einfach ® Portionca. 370 kcal -E25g-F28g-KH4 g Obere Brothalften daraufsetzen.

Zutaten fur 4 Personen 2 Pilze putzen, halbieren. Eier mit
1 Zwiebel = 3 EL Ol Salz und Pfeffer verquirlen. Die
400 g TK-Blattspinat Butter portionsweise Iin einer
Pfanne erhitzen und Eier-Masse
darin nacheinander zu 4 Ome-
letts braten. Omeletts im Ofen
bei 50°C warm halten.

Salz, Pfeffer, geriebene

Muskatnuss

200 g braune Champignons
8 Eler (Gr. M)

4 TL Butter = 150 g Feta 31 EL Ol in der Pfanne erhitzen
und Pilze darin ca. 3 Minuten
anbraten. Mit Salz und Pfeffer

1 Zwiebel schalen, wurfeln. 2 EL wurzen. Feta zerbroseln. Ome-
Ol in einem Topf erhitzen, Zwie- letts mit Spinat, Pilzen und Feta
bel darin glasig dunsten. Spinat belegen und zusammenfalten.
zufugen, zugedeckt auftauen.

Mit Salz, Pfeffer, Muskat wurzen.

Foto: House of Food
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‘Was hiufig hinter

s
y.

Magen-Darm-Problemen

%ul:e-.ﬁaunc-Saﬂat mit Hirse

e ca. 30 Minuten ¢ einfach ® Portion ca. 490 kcal -E27g-F25g-KH 36 g

Zutaten fiir 4 Personen rosten, herausnehmen. 2 EL Ol
150 g Hirse = Salz, Pfeffer in der Pfanne erhitzen. Fleisch

300 g Hahnchenfilet unter Wenden darin ca. 10 Minu-
ten braten, herausnehmen.

2 77 Fructose-Int
All T

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

s .-, 2
Jeder Dritte ist betroffen - Sie auch?

75 g Salatkern-Mix

5 EL Ol = 1 Beet Kresse
250 g Mohren » 75 g Baby-
Spinat = 2 Lauchzwiebeln

2Kresse vom Beet schneiden.
Mohren, Spinat, Lauchzwiebeln

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

in Apfel am Tag erspart den Arzt? Oft . T

gilt clljas Gegen%eil: l‘::fielen Y ] Die groBten Fructose-Quellen

grummelt es nach dem Verzehr : B Friichte und Fruchtsifte

von Obst im Bauch. Kennen Sie das :

auch? Dann reagieren Sie vermutlich
empfindlich auf Fruchtzucker (Fructose). : P Eiscreme
Das Problem: Dieser ist langst nicht nur in :
Friichten und Séften enthalten, sondern auch :
in Gemiise und dem ,,normalen” Haushalts- : P Brotaufstriche, Honig und Marmeladen
zucker. Was dazu fithrt, dass wir oft vielmehr  : B Fastfood und Softdrinks
davon verzehren, als wir ahnen... :

und Apfel waschen. Mohren in
1 Apfel = 3 EL Zitronensaft diinne Streifen, Lauchzwiebeln
1 TL flussiger Honig in Ringe und Apfel in feine

5, TL mittelscharfer Senf Spalten schneiden. Fleisch In
evtl. Sprossen zum Garnieren feine Streifen schneiden.

» Haushaltszucker (Saccharose)

. » Back- und SiiBwaren

3 Zitronensaft mit Honig, Senf und

T e ; : : . B Fruchtjoghurts _:
1 Die Hirse in Salzwasser nach 3 EL Ol verquirlen. Mit Salz und Zucker in der Nahrung: die Fructose-Bombe  +ressseeeessseiemssssessssssssssssssissssissins :
Packungsanweisung garen. Pfeffer abschmecken. Hirse mit Ein Stiick Schokoladenkuchen etwa enthdlt mit ~ Fructose gelangt in den Dickdarm und wird
: : . . ca. 20g Fructose schon deutlich mehr, alsein ~ dort von Darmbakterien unter Gasbildung
Rzwischen SiFigiseh | tEOCKoR Gemuse, Hahnchen,  Apfel, Grofiteil von uns vertragt. abgebaut. Die Folge: Verdauungsbeschwerden,
tupfen und salzen. Salatkern- Salatkern-Mix und Kresse an- AR OO R KA AR AR AN AT Y A --.  die oft erst Stunden spéter auftreten und daher
Mix in einer Pfanne ohne Fett richten. Mit Vinaigrette betrdu- 4 Typische Symptome einer it it eiber Frogrose-Unsertaghichisit in

4 Fructose-Intoleranz’ Verbindung gebracht werden.

. » Blahungen und Flatulenzen

feln. Mit Sprossen garnieren.

Tschiiss, Fructose-Beschwerden:

Fructaid® schaltet Fructose aus

: ) . Und dann? Standiger Fructose-Verzicht?

P Vollegefiihl und Ubelkeit i Nicht notig! Mit Fructaid® kénnen Sie alles,
B Verstirkter Stuhldrang bis hinzu Durchfall i  was Fructose und Haushaltszucker enthlt,

A . z.B. Obst, Gemise, StifSes und Desserts,
wieder unbeschwert genieflen.

P Bauchschmerzen und Bauchkrampfe

Fructose-Unvertraglichkeit’

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

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

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

Fructaid”- das patentierte Medizinprodukt bei
Fructose-Intoleranz'’
Ausfiihrliche Informationen unter www.fructaid.de
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W-W mit Brot-Crunch

® ca. 3b Minuten ¢ einfach ® Portion ca. 650 kcal -E45g:-F36 g-KH 36 g

Zutaten fur 4 Personen 1Porree waschen und in Ringe
2 Stangen Porree schneiden. Zwiebel schalen und

1 Zwiebel wurfeln. Brot in Wurfel schneiden.

400 g Bauernbrot Kase grob reiben. Butter in einer

200 g Raclettekase (Stuck)
2 EL Butter = 2 EL Ol

Salz, Pieffer ausnehmen und auf Kuchenpapier
100 g Schwarzwalder abtropfen lassen.

grolen ofenfesten Pfanne er-

hitzen. Brotwurfel darin unter

Wenden goldbraun rosten. Her-

Schinken (in Scheiben)

4 Halme Schnittlauch 2 Ol im Bratfett erhitzen. Porree und
Zwiebel darin andunsten. Mit Salz
und Pfeffer wurzen. Brotwturfel

und Schinken zum Porree in die
Pfanne geben und alles vermen-
gen (alternativ alles in einer
grolRen Auflaufform vermengen).
Mit Kase bestreuen und im vorge-

heizten Backofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 10 Minuten
uberbacken.

3 Schnittlauch waschen, trocken
schutteln und in Rollchen schnei-

den. Auflauf aus dem Ofen

nehmen und mit den Schnittlauch-
rollchen bestreuen.

Foto: House of Food
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Event-Fotos: Andrea Girard

Im Januar dieses Jahres haben Lecker weise in einem Stuck Kase oder Knacke-
und KALTBACH zum groBen Produkttest  brot. Ich freue mich, dass ich diese
aufgerufen, um die neue Kreation der Begeisterung mit den Teilnehmern teilen
Kasemeister, den KALTBACH Gold, konnte." Der Schweizer Koch zeigte den
zu testen. Das Ergebnis war beeindru- Tellnehmern auch, wie man ein schones
ckend, denn die Tester waren rundum Cheeseboard anrichtet; danach kreierten
begeistert von seinem fein-pikanten die funf ihr eigenes Kase-Gluck. ,,Es war
Geschmack, dem leichten Schmelz und ein toller Abend, einfach nur schon®,
einer karamelligen Note. Unter allen Teil-  freuten sich die Gewinner einstimmig.
nehmern wurden anschlieBend 5 Kase- Auch Stefan HuBmann (Marketing Ma-
liebhaber ausgelost, die am 8. Oktober nager Emmi Deutschland) war zufrieden:
mit Sternekoch Adrian Buhrer in der LJAuf dem Event herrschte eine sehr
Lecker-Showkuche tolle Rezepte rund schone und lockere Atmosphare. Das
um den KALTBACH Kase ausprobierten. hat mich nach der langen Zeit mit Ein-
»+Als Koch bin ich schon berufsbedingt schrankungen besonders gefreut.”
pegeistert von Lebensmitteln. Vielen ist

nicht bewusst, wie viel Genuss bereits in Informationen und Rezepte finden
einfachen Zutaten steckt — wie beispiels- Sie unter www.emmi-kaltbach.com

KALTBACH

GOLDSTUCKE

Vor uber 22 Millionen Jahren formten Wasser und Eis im Santenberg bei

Kaltbach eine Sandsteinh6hle — ein echtes Naturwunder, das einst von

Késern und Bauern als Abstellraum far Késelaibe genutzt wurde. Inzwischen
bietet die Hohle Platz fur die Lagerung von bis zu 120.000 Laiben fein veredelten
Késes wie KALTBACH Gold, Gruyere, Emmentaler und viele weiterer Sorten.
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Helden des Alltags
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Jeniyaki- Fihnchen mit Sesam b .32

._*! e T

e ca. 30 Minuten ® einfach ® Portion ca. 460 kcal -E44g-F20g-KH 20 g gf&%};gj‘ e o

. 1 f} N T4
Zutaten fiir 4 Personen Knoblauch und Ingwer hacken. w7 -t P>
2 Knoblauchzehen Mit SojasoBe, Essig, Ol, Honig, R- -"/

100 ml SojasoBe Topf verruhren, aufkochen.

2 EL WeilBweilnessig
2 EL Sesamol
2 EL flussiger Honig

2 Mohren schalen, langs halbieren,
in Scheiben schneiden. Lauch-
zwiebeln waschen und in Ringe

1 TL Speisestarke schneiden. Brokkolini waschen,

500 g Mohren etwas zerzupfen.

3 Lauchzwiebeln
300 g Brokkolini 3 Gemuse mit etwas Marinade mi-

4 Hahnchenfilets (ca. 700 g) schen, auf einem Blech verteilen.
2 EL heller Sesam Fleisch trocken tupfen, daraufset-

zen und mit Marinade bestreichen.

NG
— d
Schoko meets Pasta:

Im heil3en Ofen (E-Herd: 220°C/ e ca. 30 Minuten ® einfach ® Stiick ca. 680 kcal-E16g:-F35g-KH 74 g
Umluft: 200°C) ca. 10 Minuten

garen. Rest Marinade daruber- Zutaten fiir 6 Stiick 1 Butter schmelzen. Nudeln nach
traufeln, weitere ca. 8 Minuten 125 g Butter Packungsanweisung garen, ab-
garen. Mit Sesam bestreuen. 1 Packung Spaghetti (250 g: gieRen. Mehl, Kakao, Zucker,

Backpulver und 1 Prise Salz mi-
schen. Eier trennen. Eiweil} steif
schlagen. Eigelb mit Buttermilch
£ 8 BIGUBCE SUSKET verquirlen. Mit der Butter zum

72 TL Backpulver Mehlmix geben und zum glatten
Salz = 2 Eier (Gr. M) Teig verrithren. Nudeln und
175 ml Buttermilch Eiweil3 vorsichtig unterheben.

75 ml SchokoladensoBe
6 Kugeln Vanille-Eis 2 Aus dem Teig in einem gefette-

Fett fiir das Waffeleisen ten Herzwaffeleisen nacheinan-
der 6 Waffeln backen. Heraus-

Kiuhlregal, z. B. von Rana)
125 g Mehl = 1 EL Kakao

nehmen und mit Schokosol3e
und Vanille-Eis anrichten.

Foto: House of Food
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Helden des Alltags

b4 lecker.de

Kohlossal leckere Linsen-(Qrecchiette

e ca. 30 Minuten e einfach ® Portion ca. 510 kcal -E23g-F10g-KH 73 g

Zutaten fur 4 Personen 1 Rosenkohl waschen, putzen. Einige
600 g Rosenkohl der aulderen Blatter ablosen und bei-
1 Zwiebel seitestellen. Rosenkohlherzen vier-

50 g gerducherter teln. Zwiebel schalen, fein wurfeln.

falls fein wurfeln.
durchwachsener Speck Speck ebenfalls fein wurfeln

300 g Nudeln
(z. B. Orecchiette)

2Nude|n in kochendem Salzwasser

nach Packungsanweisung garen.
Salz, Pieffer Rosenkohlblatter ca. 1 Minute vor

2 EL Ol Garzeitende dazugeben.

400 ml Gemusebruhe
125 g rote Linsen 3 Inzwischen Ol in einem weiteren

Topf erhitzen, Speck darin knusprig
auslassen. Zwiebel und Rosenkohl-
viertel zufugen und kurz mitbraten.

15, Granatapfel

Gemusebruhe angiel3en, Linsen
zufugen, aufkochen und zugedeckt
ca. 8 Minuten kocheln. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4Granatapfelkerne herauslosen. Nu-
deln abgielden, dabel etwas Nudel-
wasser auffangen. Nudeln zurtck in
den Topf geben, die Linsen—-Rosen-
kohl-Mischung unterheben. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken, nach Be-
darf etwas Nudelwasser angielden.
Mit Granatapfelkernen bestreuen.

Foto: House of Food
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Echter italienisch

Thunfisch-Filets in Olivenol
fur die italienische Kuche.
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SCHON GEWUSST?

ANGEBER-WISSEN RUND
UM DIE SPEZIALITAT

WIKINGER-DELIKATESSE

Gravlaks (dt. ,eingegrabener
Lachs”) lasst sich bis ins Jahr
1348 zurtickverfolgen: Die
Skandinavier salzten den
frischen Fisch und vergruben
thn in Erdlochern.

XMAS-LIEBLING

Kartoffelsalat und Wurstchen?
No, in Schweden darf
gebeizter Lachs auf keinem
Julbord (dt. Weihnachtstisch)
fehlen. Dill-Senf-SolSe und
eine grolSe Tasse Glogg
(Gluhwein) dazu - god jul!

A

DOPPELGANGER-ALARM!

Raucherlachs sieht Graved
Lachs zwar zum Verwechseln
ahnlich, wird aber statt mit
Gewdrzen und Krautern
durch das Reifen im
Raucherofen aromatisiert
und haltbar gemacht.

b6 lecker.de
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GRAVED LACHS

Wenig Aufwand,
grofBe Wirkung: Lachs
beizen klingt fancy,
ist aber kinderleicht
und macht den Fisch
einfach superzart



-2f ca. 30 Minuten + 2 Tage Wartezeit ﬁ einfach

@Portionca.WOkcal-E159-F109-KH4g

Zutaten fur 8-10 Personen
2 Seiten (a ca. 750 g) frisches

Lachsfilet mit Haut (moglichst
gleich dicke Mittelstiucke;
in Sushi-Qualitat; s. Tipp)

2 EL weille Pfefferkorner
1 TL Dillsaat (Gewurzhandel)
40 g Meersalz = 80 g Zucker

3 Bund Dill = abgeriebene

Schale von 2 Blo-Zitronen

evtl. Krauter zum Servieren

Frischhaltefolie ® langes Brett

4-5 volle Konservendosen

1 Lachs abspulen, trocken tupfen.
Evtl. noch vorhandene Graten
mit einer Pinzette herausziehen.
Pfefferkorner und Dillsaat im
Morser grob zerstol3en. Mit Salz
und Zucker mischen.

2 Dill waschen, trocken schutteln,
fein schneiden. Lachs auf die
Hautseite legen. Erst mit Gewurz-

Foto: House of Food; lllustration: Insa Krebs

mix, dann mit Zitronenschale und
Dill bestreuen, leicht andrucken.

3 Lachsfilets mit den gewdurzten
Seiten genau aufeinanderlegen.
Dann fest in Frischhaltefolie
wickeln, damit die Beize (ent-
stehende Flussigkeit) nicht aus-
lauft. In eine grolRe flache Schale
oder auf eine grol3e Platte legen.

4: Damit die Gewurze besser ins
Lachsfleisch eindringen, auf den
Lachs ein Brett legen und mit
Dosen beschweren. 2 Tage Im
Kuhlschrank ziehen lassen (bei-
zen). Lachs 2- bis 3-mal wenden,
damit sich die Beize verteilt.

5 Lachs aus der Folie nehmen. Die
Beize von den Filets abstreifen
oder abspulen. Lachs abtropfen
lassen. Die Haut entfernen und
nach Belieben frische Krauter
auf dem Lachs verteilen. Mit
einem langen scharfen Messer
In dunne Scheiben schneiden.

WAS BEDEUTET EIGENTLICH SUSHI-QUALITAT?
Hochseefischer mussen direkt auf dem Schiff ithren
Fang verarbeiten und sofort bei =20 Grad schock-
gefrieren. So landet der Fisch dann beim Handler.
Mit Sushi-Qualitat darf dieser den Fisch nur
auszeichnen, wenn er am Auftautag verkauft wird.

nR 1/2022. 57




PIMP MY LACHS

Fur Ihren Lieblingslachs braucht es Salz, Zucker und 1 Prise Fantasie -
7 denn die Wurzzutaten lassen sich ganz nach Geschmack unendlich variieren...

BEIZ-LEXIKON

Beizen ist eine uralte Methode,
um Fisch oder Fleisch zu ver-
edeln und gleichzeitig haltbarer
zu machen. Der Begriff stammt
eigentlich aus der Jagersprache
und bedeutet, einen Falken das
Wild beilsen zu lassen — denn
dabei wird (wie durch die Beize
in der Kiche) zahes Fleisch zart.

=1=1lasd NASSEN BEIZE]
nimmt man zum Ein-

legen einen sauren

Sud z.B. aus Essig und
Zucker. Durch die Saure
denaturiert das Fleisch: Ein
biochemischer Vorgang, bei
dem sich die Struktur der
Eiweilde, ahnlich wie beim
Kochen, verandert. Salz ist bei
diesem Verfahren tabul

N T : . —
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besteht hauptsachlich

aus Salz. Dieses

entzieht dem Fisch

Wasser und hemmt
Wachstum und Vermehrung
schadlicher Mikroorganismen.
Auch wenn Lachs trocken
gebeizt wird, entwickelt er bel
der Lagerung eine flussige Beize
aus dem im Lebensmittel
enthaltenen Wasser.

b8 lecker.de

ALKOHOL

Gin, Wodka, Cognac, Grand
Marnier, Aquavit (Kimmel-
schnaps), Whisky

How to: Filet gleichmaldig
mit der Spirituose
einpinseln.

ZITRUSFRUCHTE/
GEMUSE

Bio-Zitrone, Bio-Limette,
Bio-Orange, Rote Bete

How to: Zitrusfruchte waschen,
trocken tupfen und Schale abreiben.
Rote Bete schalen, waschen und
fein raspeln. Auf die Beize streuen.

GEWURZE

Wacholderbeeren, Pfefferkorner,
Korianderkorner, Senfkorner, Piment,
Sternanis, Kimmel, Kardamom

How to: Kurz vor dem Fischbeizen
2-3 EL Gewurze im Morser leicht

andricken. Mit Salz und Zucker

\ \ mischen, Fisch damit bestreuen.

FRISCHE KRAUTER

Dill Rosmarin, Koriander,
Basilikum, Minze, Petersilie

How to: Krauter waschen, trocken
schutteln, Blattchen bzw. Fahn-
chen abzupfen und hacken. Auf

die Salz-Zucker-Mischung streuen

und leicht andrucken.

DARF'S DAZU "NE SOSSE SEIN?

SCHARF 4@ LEICHT
75 g Mayonnaise, i f'f, '
undca.40g ‘,"f
Wasabipaste glatt §

riihren. Mit Salz A
abschmecken.

¥ 300 g griechischen

abgeriebener Schale -
. von Y2 Bio-Zitrone glatt
ruhren. Mit Salz und
Krautern wurzen.

KLASSISCH

| , Fahnchen von %2 Bund
200 g Schmand P :i’. ﬁ’ Joghurt mit Saft und *72 ™ = Dill abzupfen, evtl. hacken.
a @ 100 ml flussigen Honig
” und 150 g mittelscharfen
- Senf gut verruhren.
Dillfahnchen unterheben.



Foto: House of Food; lllustration: Insa Krebs, iStockphoto

All Eyes on .../GRAVED LACHS

DORIS
GIBSON

Redakteurin

...1st genau das Richtige fur ungeduldige Koche! Das Geheimnis? Fur den
schnellen Coup taucht der Lachs in Scheiben geschnitten in den Kuhlschrank.”

» Sattmacher: Baguette,
Schwarz- oder Weillsbrot,
Pellkartoffeln, Kartoffel-
puffer oder Ruhrei
s Extra-Wurze: Eingelegte
/wiebeln, Gurken, Fenchel
oder Zitrusfruchte
s Zum AnstofRen: Sekt,
| == ~ 3 Wodka oder WeilRwein wie
Fiir 4 Personen: 400 g Lachs absplilen, trocken tupfen und in dinne Scheiben schneiden. 1 Bund Chardonnay und Riesling
Schnittlauch in Rollchen schneiden. Je 1 gestrichenen TL Salz und Zucker und 7 TL Pfeffer mischen.
Lachs damit wurzen. Mit Schnittlauch bestreuen und mit Folie abgedeckt ca. 1 Stunde kalt stellen.

Lachs, Lax oder Laks?

Beirie Mo g S o Fish UNGER FAVORIT Sagt man Gravad Lake, im
eizen lassen sich vor allem Fische mit ,
hohem Fettgehalt, wie Lachs, Sardine oder BIO-ZUCHTLACHS schwedischen Gravad Lax,
Makrele (bei kleinen Filets Salzmenge und MIT NATURLAND- und im NO_'_'WF{QISChen
Beizzeit reduzieren!). Achten Sie beim Kauf SIEGEL ODER MSC- Sravlais- gbrlgznl_s dz;s
unbedingt auf Bio- und Umweltsiegel. Fur ZERTIFIZIERTER eutsche Graved Lachs
Zuchtware sind dies die Siegel von Bioland, WILDLACHS AUS wird so ausgesprochen,
Naturland sowie vom ASC. Fur Wildfisch ist wie es geschrieben wird.

ALASKA

das MSC-Siegel eine gute Orientierungshilfe.

LECKER 1/2022 59




Happy New Yeahhh! @

Chillen und feiern — das klappt mit unseren
Im-Handumdrehen-fertig-Happen ganz easy. Nur
einmal die Lieblings-Playlist horen, schon sind Sie
zuruck aus der Kidche auf der Silvester-Party

~YELLOW
SUBMARINE”-
SUPPCHEN

Flr 6 Personen:

1 Zwiebel wiirfeln, in

1 TL Butter andtinsten.

2 Glaser (a 250 g)
Kiirbispiiree zugeben,
mit Salz und Pfeffer
wurzen. 300 ml Gemiise-
briuhe zugielen, leicht
kocheln. 6 Garnelen in

1 EL Ol braten, wiirzen.

1 Dose (400 ml) Hummer-
suppe und 150 g Sahne
zur Suppe geben. Mit
Garnelen und einem
Klecks Sahne anrichten.

60 lecker.de ‘

.Get the Party
started -Salat

Fiir 6 Personen: 400 g Mohren
raspeln. Blatter von 1 Bund
Koriander abzupfen. Alles mit
200 g Mungobohnensprossen
mischen. 2 Limetten auspressen.
Saft mit 6 EL Sesamal, 2 EL
fliissigem Honig und 3 EL
Sojasof3e verriihren. Mit
Cayennepfeffer, Ingwerpulver,
getrocknetem Zitronengras,
Salz und Pfeffer abschmecken.
Mit dem Gemiise mischen.

500 g geraucherte Entenbrust
in Scheiben schneiden und mit
dem Salat anrichten.




~TWIST AND
SHOUT”-KORDELN

Fir 16 Stiick: 2 Packung
Blatterteig (ca. 140 g;
Kiihlregal) entrollen. 1 Eigelb
(Gr. M) mit etwas Wasser
verquirlen. Telg damit bepinseln
und quer in ca. 1,5 cm breite
otreifen schneiden. Auf ein
Blech mit Backpapier legen,
mit 40 g gehackten Hasel-
nussen, 2 TL getr. Thymian,
je 1 EL hellem Sesam und
Mohn bestreuen. Streifen zu
Kordeln drehen und im heifen
Ofen (E-Herd: 200 ° C/Umluft:
180°C) ca. 10 Minuten backen.

Foto: House of Food

~ALORS ON DANSE”-
ROCK-'N’-ROLLCHEN

Ftr 6 Stiick: Fahnchen von

12 Bund Dill abzupfen und, bis auf
etwas zum Garnieren, fein schnei-
den. 200 g Mascarpone mit Dill
und ca. 2 EL Zitronensaft ver-
ruhren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. 6 grof3e Scheiben
Raucherlachs mit der Mascarpone-
Dill-Creme bestreichen. 50 g
Lachs-Kaviar darauf verteilen und
aufrollen. Rollchen mit Pleffer
bestreuen, mit Dill garnieren.

LECKER-Kiuichenkosmos

Niva la vida“-
Kase-Turmchen

Fiir 6 Personen: 2 EL Pinienkerne rosten. 6 Ziegenfrischkase-Taler
waagerecht halbieren. 2 Dosen eingelegte Artischockenbdden
(ca. 12 Stiick) abtropfen lassen, auf ein Blech mit Backpapier legen.
Ca. 150 g Basilikum-Pesto (Glas) darauf verteilen, mit
Kasescheiben belegen. Mit Pfeffer wiirzen, mit 2 EL flussigem
Honig betraufeln. Unter dem heil3en Ofengrill (240 °C) ca. 4 Minuten
gratinieren. 4 EL hellen Balsamico-Essig mit 5 EL Ol verriihren,
wiirzen. Tirmchen mit 100 g Rucola, Blattern von 6 Stielen
Petersilie und Pinienkernen anrichten, mit Vinaigrette betraufeln.

LECKER 1/2022 61



FOOD FOR

AUSGEWOGENE UND NAHRSTOFFREICHE

GERICHTE, DIE IHNEN GUTTUN

62 lecker.de



S GESUNDE BROTZEIT

,,WAI_D & WU RZI(}”r — | Sauerteig kommt ganz ohne

| kunstliche Aromen aus und

Diese fein aromatisierten o enthalt wichtige Mineralstoffe

Schnittchen sind beides: | | wie Eisen, Selen und Zink.
Fitness-Snack und Festmahl!

ca. 35 Minuten ﬁ einfach

Portion ca. 510 kcal

-E26g-F25g-KH38¢g

Zutaten fur 4 Personen

Y2 Bio-Zitrone » 1 Knoblauchzehe
4 Stiele Thymian = 3 EL Olivendl
Salz, Pfeffer » 400 g braune
Champignons = 8 Schelben

Sauerteigbrot (a 45 g) = 200 g

Raclettekase (diunne Scheiben)

1 Zitrone waschen. Schale abreiben,
Saft auspressen. Knoblauch und
Thymian hacken. Mit Abrieb und Ol
verruhren, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Pilze halbieren, auf ein
Blech geben. Mit Halfte Wurzol be-
traufeln. Im heil3en Backofen (E-Herd
220°C/Umluft 200°C) ca. 20 Minuten
rosten.

2 Pilze aus dem Ofen nehmen. Brot-
scheiben auf das Blech legen, mit
Kase und Pilzen belegen. Mit Rest
Wurzol und Zitronensaft betraufeln.
Bei gleicher Temperatur weitere ca. ‘_ L
10 Minuten backen. ‘ ' | F_: | — e

E

T . et e e
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Foto: Are Media Syndication; lllustration: Shutterstock
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Healthy Hot Pot

MIT HAHNCHEN UND SPINAT

Da kann drauBBen ruhig die Kalte klirren: An diesem Eintopf mit
Gemuse, Getreide und Gefligel konnen wir uns wunderbar warmen.
Und ganz nebenbei hilft diese Kombi bei Erkaltung

Zutaten fiir 4 Personen
180 g Dinkelkdrner

4 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

600 g Hahnchenfilet
250 g Babyspinat

1 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

1,51 Hihnerbruhe

30 g Parmesan (Stick)

Wer Buchweizen statt Dinkel
verwendet, spart sich die
Einweichzeit. Plus: Die Korner
sind glutenfrei und ideal fur
sensible Bauche.

SPEED UPGRADE

Foto: Are Media Syndication

1 Dinkel in kaltem Wasser ca.
1 Stunde einweichen. Inzwischen
Knoblauch und Zwiebel schalen,
Knoblauch hacken, Zwiebel in
feine Ringe schneiden. Fleisch
trocken tupfen. Spinat verlesen,
waschen und gut abtropfen.

2 Ol in einem Topf erhitzen. Fleisch
darin rundherum goldbraun
anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wurzen, aus dem Topf nehmen
und beiseitestellen.

SZwiebeI im heil3en Bratol ca.
5 Minuten anschwitzen. Knob-
lauch weitere ca.
2 Minuten braten. 1 | Huhner-
bruhe angielden und aufkochen.
Fleisch in der Brihe bei schwa-
cher Hitze ca. 15 Minuten garen.

zugeben,

'.:'_ ca. 50 Minuten + Wartezeit ﬁm} einfach {% Portion ca. 650 kcal -E69g-F27g-KH30g

4:Inzwischen 500 ml Bruhe auf-
kochen. Dinkel in ein Sieb ab-
gielRen und mit kaltem Wasser
abspulen. Korner in die Bruhe
geben, bel mittlerer Hitze ca.
15 Minuten kocheln, abgielden.

5 Fleisch aus der Bruhe nehmen,
in Streifen schneiden und wie-
der in den Topf geben. Dinkel
und Spinat, bis auf etwas zum
Garnieren, zugeben und etwa
2-3 Minuten erwarmen.

6 Parmesan reiben. Eintopf ab-
schmecken, mit ubrigem Spinat
und Parmesan bestreuen.

Wellfood

LECKER 1/2022 65



| -
Wellfood

ca. 45 Minuten ﬁ einfach

@Portion ca.340 kcal -E12g-F19g-KH 27 g

_— " o | il | Zutaten fur 4 Personen
A U F R U C K"Z U C 100 g Quinoa = 1 Zwiebel = 1 Mdhre
el TR o 6 Stiele Petersilie = 1 TL + 3 EL Ol
knusprigen Veggie- Salz, Pfeffer = 3 EL. Sonnenblumenkerne

Braﬂ.ing..e sorgen fiir lang 2 EL. zarte Haferflocken = 1 E1
anhaltende Kern-Energie
und gute Laune

2 Mini-Romersalate = 1 EL Salatcreme
150 g Joghurt (1,5 %) = 2 TL kOrniger
Senf = 200 g Kirschtomaten

25 g gehobelter Kase (z. B. Montello)

1 Quinoa in einem feinen Sieb abspulen und
abtropfen lassen. Zwiebel wurfeln. Mohre
fein reiben. Petersilie fein hacken.

2 Zwiebel in 1 TL heiRem Ol andiinsten. Qui-
noa zufugen. Mit 250 ml Wasser abloschen,
aufkochen und ca. 10 Minuten kocheln. Mit
Salz und Pfeffer wurzen. Vom Herd nehmen.
Mohrenraspel, 2 EL Sonnenblumenkerne,
Haferflocken und Petersilie unterheben. Ca.
15 Minuten quellen lassen. Ei unterkneten.

3 Salat in Streifen schneiden. Salatcreme,
Joghurt und Senf verruhren. Mit Salz und
Pfeffer wurzen. Mit dem Salat mischen.

4: Aus dem Quinoamix 8 Frikadellen formen,
in 3 EL Ol von jeder Seite ca. 5 Minuten
goldbraun braten. Nach ca. 5 Minuten
Tomaten zugeben, mitbraten. Alles anrich-
ten, mit Rest Kernen und Kase bestreuen.

Foto: House of Food

o
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Jiir 4 Personen
» 150 g Babyspinat
2 Knoblauchzehen

* 1 Lauchzwiebel
* 1 rote Chilischote

* 265 g gegarte Kichererbsen

(Dose, abgetropft)
* 2 gehaufte EL Tahini
(Sesammus)
* 3 EL Zitronensaft
* 5 EL Olivenol
* Salz und Pfeffer
* 1 Bund Koriander
* 30 g rote Zwiebeln
* 1 kleine griine Chilischote
* 160 g Granatapfelkerne
= 2 EL Granatapfelsirup
* 1-2 EL Sonnenblumendl

* 4 Packungen Vegane
Miihlen Frikadellen

* 1 kleine Handvoll Basilikumblatter
» schwarzer Sesam, Chiliflocken

und Sumach

mil Spinathummus und Granalapfel-Sals. = 5w o
Zubereitung g8 \ h -

1. Spinat grob hacken. Knoblauch schalen und halbieren. Lauchzwiebel in kleine 4. Frikadellen mit 1-2 EL Sonnenblumendl bestreichen und auf dem heif3en \,;
Stiicke schneiden. Rote Chili langs halbieren, Kerne entfernen. Kichererbsen in Grill ca. 2-3 Minuten pro Seite grillen. Alternativ mit Sonnenblumenél in 4
einem Sieb kalt abspiilen, abtropfen lassen. | einer Grillpfanne anbraten. 1 1

2. 100 ml Wasser in Topf aufkochen. Spinat, Knoblauch, Lauchzwiebeln, Chili und 5. Hummus aus dem Kiihlschrank nehmen, mit Basilikum, schwarzem Sesam, 2
Kichererbsen zugeben, 1 Minute unter standigem Riihren kocheln lassen. Topf Chiliflocken und Sumach wiirzen und mit den Frikadellen und der Granat- '
vom Herd nehmen, leicht abkiihlen lassen. Tahini und Zitronensaft dazugeben, apfel-Salsa servieren.
alles mit Piirierstab piirieren. 3 EL Olivenol unterriihren, mit Salz und Pfeffer Wt
abschmecken. Spinat-Hummus in einer Schale im Kiihlschrank auskiihlen lassen.

. | . 3 4 x| ca. 40 Minuten
3. Korianderblatter abzupfen. Rote Zwiebeln schalen, griine Chili putzen.

Alles fein hacken. Granatapfelkerne, Sirup und restliches Olivendl ‘
untermengen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. RE'[EP]’E fUR

WEITERE TOLLE
VEGGIE-GERICHTE:

AUCH VEGAN: W ¢

h 4 | AN = o\

|.‘. I '|.I.|'|,|I[ |.

EL AR :. MUMLEN NUGGETS

SCHINKEN SPICKER
M1 S8 GEMLST

RUGENWALDER MUHLE
Familienunternehmen seit 1834
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»OWEET CHILI”

Ganz schon knackig, diese Mischung - und so frohlich bunt,
dass einem gleich gut gelaunt und sommerlich zumute wird.
Also, nichts wie ran an die Kuchenraspel!

ca. 30 Minuten ﬁ einfach @ Portion ca. 240 kcal -E9g-F12g-KH21g

Zutaten fiir 4 Personen

200 g TK-Edamame (ohne
Schale; oder Dicke Bohnen)
Salz, Zucker, Pfeffer

1 Stiick (ca. 200 g) Rotkohl
1 Mohre = 1 Mango

4 Schalotten = 6 Stiele Minze
6 Stiele (Thai-)Basilikum

2 Chilischoten

Saft von 1 Limette

2 TL Traubenkernol
(alternativ Olivendl)

1 TL Ketjap Manis

3 EL Kokosblutenzucker

3 EL gerosteter Sesam

1 Edamame in kochendem Salzwasser ca. 3 Minu-
ten bissfest garen, abgiel3en und abschrecken.

2 Rotkohl putzen, in feine Streifen hobeln oder

schneiden. Mit je 2 Prisen Salz sowie Zucker
verkneten. Mohre schalen und in dunne Streifen
hobeln oder grob raspeln. Mango schalen,
Fruchtfleisch erst vom Kern, dann in kleine Wur-
fel schneiden. Schalotten schalen und in dinne
Ringe schneiden. Krauter waschen und die Blatt-
chen von den Stielen zupfen. Vorbereitete Zuta-
ten in eine grol3e Schussel geben und mischen.

3 Chilischoten langs aufschneiden, entkernen,
waschen und in dunne Ringe schneiden. Mit
Limettensaft, Ol, Ketjap Manis und Kokosbliiten-
zucker verruhren. Mit Salz und Pfeffer abschme-

cken. Chili-Dressing mit dem Salat mischen. Mit
Sesam bestreuen.

Falsche Ernahrung,
Stress, Umweltgifte und
Medikamente kdonnen
verantwortlich sein flr
eine Leberstérung.

Hepar Hevert Lebertabltten

IMMER WICHTIGER:
LEBERSCHUTZ IM ALLTAG

HEP
Lebertﬂlﬁetltisven-l:

HEPAR HEVERT LEBERTABLETTEN

Unterstltzen die Leistungsfahigkeit der Leber
und bessern die gestorten Entgiftungsfunktionen

Aktivieren den Stoffwechsel des
Leber-Galle-Systems

FUr die Langzeittherapie geeignet

] Mehr Informationen unter www.lebertabletten.de

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

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

evert Lebertabletten

AUS DER APOTHEKE

PZN 13863263



ca. 30 Minuten ij) einfach

@Porﬁan ca. 430 kcal

IN DER WINTER-EDITION

indestes Wintergemiise,
'\. zum feinherben Pesto

E20g-F9g-KHG66(g

Zutaten fiir 4 Personen
400 g Vollkorn-Nudeln
(z. B. Fettuccine)

Salz, Zucker, Pfeffer
300 g Grunkohl

2 Knoblauchzehen

30 g Mandeln mit Haut
1 Bund Basilikum

80 ml Olivendl

1 TL Zitronensaft

60 g Pecorino (Stuck)

1Nude|n in Salzwasser nach
Packungsanweisung garen. In-
zwischen Kohlblatter von den
Rippen zupfen, mit je ¥4 TL Salz
und Zucker leicht verkneten.
Knoblauchzehen und Mandeln
Im Universalzerkleinerer fein
hacken. Kohl und Basilikum por-
tionsweise zufligen, dabei Ol
und Zitronensaft untermixen.
Kase reiben, Halfte Kase unter
das Pesto ruhren.

/ 2 Nudeln abgielden, dabei ca.
50 ml Garwasser auffangen. Mit
Nudeln und Pesto in einer gro-
Ben Schussel mischen. Mit Rest
Kase bestreuen.

Foto: House of Food

70 leckerde




ENDLICH WIEDER
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* FINEST CUISINE

OU RME T LACHS-CARPACCIO!

* FINEST CUISINE
123 g oder 125 g; Packung
PREMIUM-SALAT (100 g = 3.08/3.03)

Verschiedene Sorten, z. B. Garnelen
in Mango-Chili-Dressing;
125-g-Packung (100 g = 1.35)

aldi-nord.de/weihnachten und aldi-sued.de/weihnachten

' Aus der Kuhlung
Diese Artikel sind nur vorubergehend in unserem Sortiment. Auch bei sorgfaltigster Planung ist es moglich, dass die Nachfrage die Angebotsmenge ubersteigt und diese Artikel in einzelnen ALDI Markten vorzeitig ausverkauft sind. Wir bitten um Verstandnis.
ALDI Einkauf SE & Co. oHG, Eckenbergstr. 16, 45307 Essen, handelnd namens und im Auftrag der Unternehmen der Unternehmensgruppe ALDI Nord. Firma und Anschrift der ALDI-Regionalgesellschaften sind unter aldi-nord.de unter ,Filialen und
Offnungszeiten® zu finden. Ferner steht unsere kostenlose automatisierte telefonische Hotline unter 0800-723 48 70 zur Verfugung. ALDI SUD Dienstleistungs-SE & Co. oHG, Burgstralle 37, 45476 Mulheim. Firma und Anschrift unserer regional tatigen
Unternehmen findest du auf aldi-sued.de unter , Infos” ,Filialhnder” oder mittels unserer kostenlosen automatisierten Service-Nummer 0 800/8 00 25 34.
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o ® Banane, Erdnuss und
Kichererbsen sind nicht
nur ein Top-Team fiir

d h Kk, d
+MASTERMIND" &icn super Brainfood

NICHT WUNDERN...

Die Muffins sind nach Ende der Backzeit noch sehr
weich. Wenn sie abkuhlen, werden sie fester.

-‘.: ca. 1 Stunde + Wartezeit ﬁ einfach
@Stﬂckca. 220 kcal-E7g-F10g-KH 24 g

Zutaten fur 12 Stuck
2 Dosen (a 425 ml) Kichererbsen

2 reife Bananen = 4 EL cremige

Erdnussbutter = 100 ml Mandelmilch
75 ml Ahornsirup = 50 g Haferflocken

1% TL Backpulver = 100 g vegane
Zartbitterschokolade » 25 g Kokosfett
50 g ungesalzene Erdnusse

evtl. Kakao-Nibs zum Bestreuen

12 Papierbackformchen

1Kichererbsen abtropfen lassen. Ein
Muffinblech mit Papierbackformchen
auslegen. Bananen schalen, in Stucke
teilen. Mit Kichererbsen, Erdnussbutter,
Mandelmilch, Ahornsirup, Haferflocken
und Backpulver in einem Standmixer
(oder in einer Schussel mit dem Stab-
mixer) fein purieren.

2 Teig in die Formchen geben. Im heilden
Backofen (E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C)
35-40 Minuten backen. Herausnehmen
und ca. 30 Minuten abkuhlen lassen.

3 Schokolade grob hacken. Mit Kokosfett in
einer Schussel uber einem warmen
Wasserbad schmelzen. Schokomix vom
Herd nehmen, leicht abkuhlen lassen.
Erdnusse grob hacken. Weiche Schokola-
de, Erdnusse und eventuell Kakao-Nibs
als Topping auf die Muffins geben.

Fotos: House of Food




Porridge-
Gewlirz

Was fur ein Morgen: Unser Beeren Porridge-Gewirz mit Hagebutte, Erdbeere und

Zum Wiurzen von Misli,

Himbeere macht lhre Haferflocken herrlich fruchtig und wunderbar beerig — so wird B O:tmea!.Joghurt und meh |
das Fruhstuck zur reinsten Leckerei.

100 % Bio. Ohne Wenn, ohne Aber, ohne Ktnstlich. T —

we

| care

Sie finden all unsere Tees, Kaffees
und Gewurze im Bioladen und

BIO SEIT 1979 unter www.lebensbaum.de.

Working for

Sustainability

DE-OKO-001



& - AUS DEM

e Seister”

KUHLSCHRANK ------

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

» gl DASEIN FRISTEN. DIESMAL GESICHTET:

Ach du Schreck, der eingelegte Pfeffer
iIst noch nicht weg? Wir haben ein paar gute
ldeen parat, wo man die butterweichen
Kornchen noch (aul3er in die Sol3e zu Steaks)
hineinpfeffern kann — damit sie fur schrecklich
gute Geschmacksexplosionchen sorgen.
Kleine Vorwarnung: Der grune Pfeffer macht
buchstablich Lust auf mehr, denn das
enthaltende Piperin wirkt appetitanregend ...

Dasselbe in Grin

VERWANDLUNGSKUNSTLER
Gruner Pfeffer ist ein und dasselbe wie schwarzer — Das mild-fruchtige Aroma der griinen
er wird nur unreif vom Pfefferstrauch geerntet. Kornchen pimpt Tomaten- und Kartoffel-
Weil er anschlieBend entweder getrocknet oder ein- \/— suppen, Pastagerichte, Currys oder

gelegt wird, kann die Fermentation unterbunden
werden. Sprich: Die Reifung findet gar nicht erst statt.
S0 bleibt der Geschmack milder, fruchtiger und
weniger scharf als beim ausgewachsenen Bruder.

Fnkadellen auf. Aufregend wird’s in Kombi
| mit Fruchten, etwa in einem Salat mit
;. Ananas, Beeren oder Feigen sowie
| im Orangensofl3chen zu Lachs.

74 lecker.de

Wie lange dauert der Spuk?

Dunkel, kuhl und ver-
schlossen gelagert halt der
eingelegte Pfeffer rund ein
Jahr. Ubrigens: Eine leichte

Trubung der Lake heil5t nicht,

dass die Kornchen weg-
miuissen. Nach dem Offnen
aber darauf achten, dass
die L.ake den Pieffer vollstan-
dig bedeckt. Sonst muffelt
es doch irgendwann.

5

Selhst einlegen mit Hicks
40 g frische grune Pfeffer-
korner (Asialaden) mit je 3 TL
kssig und Weinbrand in ein
sauberes Glas geben. 100 ml
Wasser mit 3 g Salz auf-
kochen, darubergieBen. Glas
verschlief3en, kuhl lagern.

Foto: House of Food (2); lllustration: House of Food
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Noch ist der Skrei auf seiner Gber 1.000 km langen Reise von der Barentssee
an die Kdste Nordnorwegens - erst im Januar fangt fur Fischerin Sisilie die
Skrei-Saison an: Mit ihrem eigenen Boot fahrt sie zum Fischen des einmaligen
norwegischen Winterkabeljaus in der kalten, dunklen und oft sehr stlirmischen
Jahreszeit hinaus aufs Meer. Eine herausfordernde Arbeit, aber fur Sisilie ist
Fischen eben nicht nur ein Beruf, sondern Berufung. Klingt spannend?

Seien Sie live dabei und folgen Sie ihrem 2 z :

Leben auf den Lofoten:

B @seafoodfromnorway__deutschland S EA Fg O D
Z
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Mit Freunden ein schnuckeliges Ferienhaus am
' *~ Strand von Danemark anmieten und dort gemutlich
« _den Jahreswechsel feiern. Klingt herrlich! Fehlen

. nur noch hyggelige Rezepte dazu. Godt Nytar!*

-

* ,Frohes neues Jahr“ auf Danisch
-
-~

-
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| ROTE-BETE-KNAL

.

n KOLVLC/ er-hsc

Wunderbar unkompliziert: Fir den Salat mit Meerrettich-Remoulade
kann alles vorbereitet werden. Nach einem langen Strandspaziergang
nur noch zusammen anrichten und das Silvester-Dinner kann starten

ca. 25 Minuten ﬁ einfach Portion ca.220kcal-E7g-F17g-KH8g

Zutaten fur @ Personen 1 Orange heil3 waschen, trocken tupfen und

1 Bio-Orange die Schale fein abreiben. Die Orange aus-

3 Rote Beten (a ca. 150 g) pressen. Rote Beten schalen und in feine

Scheiben hobeln oder schneiden. Leicht
salzen und kurz ziehen lassen.

Salz, Pfeffer, Zucker
2 ELL. Remoulade
1 TL Meerrettich (Glas)

I:E”E"hHUS'[:hEEk“SIE c atiole Dill 2 Inzwisch_en Remtiulade m'!t Halfte Saft und

Meerrettich verruhren. Dill waschen, tro-

Genaue Infos zur Kuchen- 1-2 EL WeiBweinessig cken schiutteln und die Spitzen hacken. Mit
ausstattung fehlen? Dann 1 BT Olivendl

lieber unverzichtbare Koch- -
utensilien fur die geplanten 150 g gerauchertes

Gerichte mitnehmen. FEiir Makrelenfilet 3 Rest Saft, Essig und Ol verriihren. Mit
unsere Silvester-Rezepte sind 3 B1. Walntisse Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Mit
das: Kartoffelstampfer, Roten Beten mischen und auf einer Platie

Sparschaler, Hobel und . anrichten. Fischfilet kleiner zupfen und da-

eventuell noch ein schartes , rauf verteilen. Walnusse grob zerbroseln
Kuchenmesser. Auch Kuchen- V

_ h / und daruberstreuen. Mit Remouladensol3e
rolle und Geschirrspliltabs /" betraufel 4 Dill-Mix best
einzupacken ist sinnvoll, denn e SRS bbb

oft ist nur ein Vorrat fur die
ersten Tage vorhanden. Wer
ein Ferienhaus mit Kamin
gebucht hat, sollte aulSerdem
bei Ankunft die Holzvorrate
checken und lieber rechtzeitig
fur Nachschub sorgen.

Orangenschale und etwas Salz mischen.

ages (2); lllustration: Shutterstock

“ }.’C! ;

Foto: House of Food
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Zutaten fiir (5 Personen

00 g kleine Kartoffeln
(Drillinge)

Salz, Pfeffer, Zucker

2 Zwiebeln = 4 EL Butter

4 EL (60 g) Mehl

250 ml trockener Weillweiln

11 Gemusebruhe

300 g Schmelzkase-

zubereitung
2 Scheiben Graubrot
ca. 3b0 g Pilze (z. B. Krauter-

seitlinge und Champignons)

2 Stiele Petersilie_

4 BELL Rostzwiebeln

KI"\SE-FONDUE-il!’E

Mit Schuss ins neue Jahr! Die Kasecremesyppe veredeln wir mit WeilBwein.
Dazu Kartofteln, gebratene Pilze, Croltons und Rostzwiebeln als Einlage. So
kann sich jeder seinen Lieblings-Suppchen-Mix zusammenstellen

1Kartoffeln waschen und iIn

Salzwasser ca. 20 Minuten
kochen.

2|nzwischen fur die Suppe

Zwiebeln schalen und fein
wurfeln. 1 EL Butter in einem
Topf erhitzen. Zwiebeln darin
glasig andunsten. Mit Mehl
bestauben und bei mittlerer
Hitze 1-2 Minuten anschwit-
zen. Mit Wein abloschen, glatt
ruhren. Bruhe angiel3en.

3 Schmelzkase in Stucken in die

Suppe geben. Unter Ruhren
aufkochen und beil schwacher
Hitze ca. b Minuten kocheln.
Mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken. Warm halten,
dabei ofter umruhren.

4: Fur die Einlage Brot grob wur-

feln. In einer Pfanne ohne Fett
leicht rosten, dann 1 EL Butter

ﬁ_

E;La%e//

_ F
o3 f
@ ca. 45 Minuten | [ einfach % Portion ca. 470 kcal -E14g-F26g-KH 35 g

zugeben und einmal auf-
schaumen, salzen, dann raus-
nehmen. Pilze putzen und je
nach GrolRe kleiner schnei-
den. 2 EL Butter in der Pfanne
erhitzen. Pilze darin ca. 3 Mi-
nuten braten, salzen und
pfeffern. Petersilie waschen

und Blatter grob hacken.

5 Bei Tisch Kartoffeln, Pilze und

Brot nach Geschmack in tiefe
Teller fullen. Kasesuppe da-
rubergeben. Mit Petersilie

und Rostzwiebeln bestreuen.

@)

!i.\

Was Ist mit Feuerwerk?

Zwischen dem 27. Dezember
und 1. Januar darf auch

in Danemark geknallt werden.
Dabei gilt es ein paar Dinge

zu beachten: Mit Raketen muss
min. 200 Meter Abstand zu
Gebauden gehalten werden -
insbesondere zu Reetdach-
hausern. Fur andere Feuerwerks-
korper gelten 100 Meter Ab-
stand. Jede Kommune darf
eigene Regeln festlegen,
deswegen vorher beim Touris-
tenburo nachfragen. Und

auf keinen Fall Feuerwerk aus
Deutschland mitbringen!

Dann winkt eine Geldstrafe
von rund 70 €. Wenn, dann vor
Ort im Supermarkt kaufen.

LECKER 1/2022 81
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Je langer das Rindergulasch vor sich hin schmort, umso besser schmeckt's. Also Kuchentimer auf zwel
Stunden stellen, bis zum Finish gemutlich einkuscheln und vielleicht WachsgieBBen, das Kaffeebohnen-Horoskop
von Seite 102 lesen oder ,Dinner for One® gucken, was die Danen Ubrigens genauso lieben wie wir

Zutaten fur @ Personen

500 g Mohren
2 Zwiebeln

1 EL Butterschmalz

1 kg Rindergulasch

1 EL Tomatenmark

300 ml trockener Rotweiln

500 ml Gemusebruhe
2 Lorbeerblatter
600 g mehligkochende

Kartoffeln

400 g Pastinaken

Salz, Pfeffer

2 EL weiche Butter

ca. 2 1 Milch = 1 EL Mehl
evtl. Wildpreiselbeeren

zum Anrichten

1Fi§|r das Gulasch Mohren und

Zwiebeln schalen. Mohren In
Stucke, Zwiebeln in Spalten
schneiden. Butterschmalz in ei-
nem grolden Topf erhitzen.
Fleisch trocken tupfen, eventu-
ell etwas kleiner schneiden und
In zwei Portionen ca. 10 Minu-
ten unter Wenden anbraten.

22wiebeln und Mohren zuge-

ben, 2-3 Minuten mitbraten.

82 lecker.de
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ca. 2% Stunden ﬁ einfach % Portion ca. 480 kcal -E39g-F15g:-KH 35 ¢g

Tomatenmark unterruhren und dampfen lassen. Mit einem Kartof-

kurz mitrosten. Mit Wein ab- felstampfer fein zerdrucken. 1 EL

loschen, Bruhe angielden. Lor- Butter zugeben, Milch nach und
beer zugeben, aufkochen und nach unterruhren. Mit Salz ab-
zugedeckt ca. 2 Stunden bei schmecken.

schwacher Hitze schmoren.

4: 1 EL Butter mit 1 EL Mehl verruh-
ren und in das kochende Gulasch
ruhren, kurz weiterkocheln. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Mit Puree anrichten. Nach Belie-

3 Fur das Puree Kartoffeln und
Pastinaken schalen, klein
schneiden und ca. 30 Minuten

vor GGulasch-Garzeitende in

ben mit Preiselbeeren servieren.

Salzwasser ca. 25 Minuten ko-
chen. Abgielden, kurz auf der
noch heillen Herdplatte aus-
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Reln Ins kalte Nass!

Hunderte von Menschen
rennen kreischend ins Meer
und noch schneller wieder
heraus. Zum Jahreswechsel
laden mehrere danische
Orte zu einem grolsen Bade-
festival ein. Denn im Winter
ins Wasser zu springen ist
eine Tradition, die erstaunlich
viele Danen pflegen. Die
grofsten Veranstaltungen
finden in Blavand, Vorupgr
und Skagen statt. Danach
gibt’'s Warmwasserbecken,
heilse Getranke und noch
viel mehr Hygge.

LECKER 1/2022 83



CHOKI PANNAGOTTA

Hass-krackhen-Exti-ra

Was knuspert denn da so schdn? In der sahnigen Schoki-Creme
verstecken sich klein gehackte Lakritzbonbons. Dazu eine schnell

84 leckerde

geruhrte KirschsolBBe aus Konfitire und Aquavit. Laeekker!

ca. 25 Minuten + ca. 4 Stunden Wartezeit ﬁ einfach
%Parﬂcn ca. 510 kcal -E7g-F25g-KH58 g

Zutaten fiir () Personen

200 g Zartbitterschokolade
200 g Schlagsahne

400 ml Milch

4 Blatt Gelatine

ca. 40 g Lakritzbonbons
(z.B. ,Turkisch Pfeffer”)

ca. 250 g Kirschkonfitiure

4 EL. Aquavit (oder Wasser)
4—6 danische Butter-Cookies

1 Die Schokolade 1n Stucke
brechen. Mit Sahne und Milch
in einem Topf erwarmen, da-
beli ofter umruhren, bis die
Schokolade geschmolzen ist.
Gelatine in kaltem Wasser
einweichen, ausdrucken und

in der heilden Schoko-Sahne
unter Ruhren auflosen. Dann
abkuhlen Ilassen und ca.
1 Stunde kalt stellen, dabel
gelegentlich umruhren.

2 Lakritzbonbons hacken oder
zerkrimeln (bis auf etwas fur
die Deko) und nach ca. 1 Stun-
de in die leicht gelierte Schoki-
Pannacotta ruhren. In 6 Glaser
oder Tassen verteilen und ca.
3 Stunden kalt stellen.

3Konfitﬂre mit Aquavit glatt
ruhren. Zum Servieren auf
der Schoki-Pannacotta vertei-
len. Mit Rest Bonbonsplittern
bestreuen. Kekse zerkrumeln
und daraufgeben.

Foto: House of Food (1); llustration: Shutterstock




Kupfer ist das neue Gold

Nicht ohne Grund ist Kupfer bei Kochgeschirr die erste Wahl der Profikoche. Kup-
fer ist der beste Warmeleiter, weshalb bereits kleinste Temperaturdnderungen
sofort an das Bratgut weitergegeben werden. Allerdings ist Kupfer sehr pflege-
intensiv und nicht fur alle Herdarten geeignet. Die Olav Pfanne mit innovativem
5-Schicht-System macht Kupfer alltagstauglich, robust und induktionsgeeignet.

Warum Kupferkern?

(/S Prézise auf den

‘i’f . i@ Punkt braten > @*’
\J _ I
Spart Zeit & Energie | . 2
beim Kochen Schnelle, gleichmalige

Hitzeverteilung Schnell wachsendes Start-up

\ / ﬁ » entwickelt langlebige Spitzenqualitat
( 3 \ 2017 haben die Grunder all ihr Erspartes in
—— .. ———— ) | | \ / \ die Vision von Olav investiert. Alle Produkte

_ entwickelt Olav selbst mit viel Leidenschaft
. und einem Netzwerk aus den besten Inge-

-4 nieuren und Profikochen.

——
Grunder:
Christina & Till

/ " Spitzenqualitat in der Kuche
Spulmaschinen- und , ) _
_ Dank der keramisch verstarkten Anti-
ofengeeignet

o Eéir aile: Herdartan haﬁbesﬁchich’fung bren‘nt dir nichts an.
ikl Idluletion) . Sollte die Antl-Hubelrkqu dennoch
/ nachlassen, kannst du deine Pfanne

Wisdatbesehichtbar uber Olav einfach neu beschichten
Entdecke Olav auf: lassen.

myolav.com

& <

=) ; '.-" - - = - ." .1_ A : JI-;li
o 6 & &

*Ein Geschenk, dGS FrEUde mGCht »Die schonste Pfanne uberhaupt!

Mach deinen Liebsten oder dir selbst eine Freude mit Olavs Kupferkernptfanne. Zu jeder Be- Bratergebnisse sind hervorragend.
stellung schenken wir dir mit dem Code LECKER exklusiv ein Olav Weihnachtsgeschenk dazu. Warmstens weiterzuempfehlen!”

*Die Aktion ist gultig bis zum 31.12.2021. Martina B.

J +49 221 82829982
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Foto: Istockphoto (6); lllustration: Adobe Stock
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DAS
BRAUCHT MAN:

Samen und Trockenobst,
z.B. Sonnenblumen-
und Kurbiskerne, Hirse,
Hanf- und Leinsamen,

Haferflocken, Cranberrys,

Pflaumen, Aprikosen

Rindertalg vom Metzger,

alternativ Pflanzenfett
etwas Pflanzenol

alte Tasse, Topf & Loffel
kleiner Stock & Zange
Geschenkband oder
Bindfaden

UND SO GEHT'S:

1 Trockenobst klein schneiden, mit den Samen mischen
und in eine Tasse geben. Nebenbei Rindertalg in einem
Topf bel geringer Hitze vorsichtig schmelzen. Achtung:
nicht sieden oder kochen lassen!

2 Nachdem das Fett flussig ist, einen Schuss Pflanzen-
ol hinzugeben. Damit bleibt die Masse spater nach
dem Ausharten geschmeidig. Das flussige Fett zu dem
Samen-Mix geben, gut umruhren und glatt streichen.

3 Als Sitzgelegenheit fur die Vogel einen Stock in die
Masse stecken. Diesen vorher mit einer Zange so ein-
kurzen, dass er ca. 10 cm aus der Tasse herausragt.

4 Die Masse fest werden lassen. Ein Geschenkband oder
Bindfaden durch den Henkel der Tasse fadeln und bei-
de Enden verknoten. Aufhangen und auf die ersten
hungrigen Piepmatze warten.

DER GEEIGNETE STANDORT ...

... Sollte schattig sein, damit sich

der Inhalt an einem sonnigen Winter-
tag nicht erwarmt und herausfallt.
Zudem darauf achten, dass das Futter
auldser Reichweite von Katzen hangt.
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IN 4 KUCHEN

Damit die ganzen Schoko-Nikolduse nicht noch bis Ostern im Vorratsschrank ihr Dasein tristen,
verbacken wir sie in hibschen Wichtel-Baumchen. Auch tir trocken gewordene Zimtsterne, Gbriges
Marzipan oder offene Zitronat-Packungen haben wir noch eine leckere Verwendung

88 lecker.de
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SiiBe Sachen/BACKEN MIT XMAS-NASCHIS
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Ups, da wurden noch ein paar zimtige Nussplatzchen
auf dem Naschteller vergessen ... Dann werden sie eben im
englischen Gebdck noch mal zum Star auf der Kaffeetafel

AUS ZIM

-'.: ca. 40 Minuten ﬁ einfach @Stl’jck ca.380 kcal -Eb5g-F24g-KH37¢g « T

SO VIELE

Zutaten fur ca. 10 Stuck 1 Fur denTeig 350 g Mehl, Back- 3 Im vorgeheizten Ofen (E-

350 g + etwas Mehl pulver, Zucker, %2 TL Zimt und Herd: 180°C/Umluft: 160 °C) MOGLICH-
3 TL Backpulver 1 Prise Salz mischen. Butter ca. 20 Minuten backen. Scone KEITEN
2 BT Braune: Zucker und Joghurt zufugen und mit herausnehmen, ca. 10 Minu-
k. Salp den Knethaken des Ruhr- ten abkdhlen lassen und in ¢
| : gerats zu einem krimeligen ca. 10 Stlicke schneiden. Dazu Zu trocken geworden?
125 g weiche Butter . : : N .
Teig verkneten. Zimtsterne schmeckt Schlagsahne mit Flr die Keks-Klassiker
150 riechischer Joghurt . : . g
13 ng g grob zerbrechen. Halfte Kekse etwas Zimt-Zucker. gibt es reichlich
imtsterne (ca. 60 g) unter den Teig kneten.

_ alternative Zweitver-
Backpapier

2 Einen Bogen Backpapier mit wenaungen, zum

Beispiel gehackt als
Fullung im Brat-

etwas Mehl| bestauben. Den
Teig darauf ca. 2 cm dick rund
ausrollen und mithilfe des
Papiers auf ein Backblech zie-
hen. Rest Zimtsterne darauf
verteilen, leicht andrucken.

apfel und in Hefeschne-
cken oder als toller
Krimel-Crunch auf Eis,
Joghurt oder Pudding.
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Aktuell/BACKEN MIT XMAS-NASCHIS

Z(/cc/atel “Liumclen

T BESTE-RESTE-DEKO

Give Schoko-Nikoléusen a second chance! Und zwar geschmolzen
auf gestapelten Fruchtschnecken mit Baisertuff-Spitzen

-;:: ca. 45 Minuten + ca. 1 Stunde Wartezeit ﬁ einfach

@Stﬁckca.ZDcha]-ESg-Fﬂg-KH21g

Zutaten fur ca. 15 Schnecken
120 g rote Konfitire (z. B.
Wildpreiselbeeren)

150 g Kokosraspel

1 Packung frischer Hefeteig
mit Butter (500 g,; Kuhlregal,
Z.B. Tante Fanny)

100 g Schokolade (z.B. von
12 TL Kokosol
b—7 Baisertuffs

Nikolausen) =

92 lecker.de

1 Konfiture erwarmen. Kokos-
raspel unterruhren. Hefeteig
mit Papier entrollen, Kokos-
Konfiture-Mix auf die Teig-
platte streichen. Mithilfe des
Papiers von der Langsseite
her aufrollen und in ca. 2 cm
breite Stucke schneiden.

2F’apier auf ein Blech legen.
Teigschnecken daraufsetzen.
Im vorgeheizten Backofen (E-
Herd: 200°C/Umluft: 180 °C)
ca. 15 Minuten backen. Aus-
kuhlen lassen.

3Schokolade iIn Stucke bre-
chen. Mit Kokosol uber dem
heilden Wasserbad
zen. Je 2-4 Frucht-Schnecken
auf einer Tortenplatte mit
etwas Schoki zusammenset-
zen. Baisertuffs als Spitze da-
mit Rest Schoki
betraufeln. Trocknen lassen.

schmel-

raufsetzen,

Die herb-bittere Note der gelierten Preiselbeeren

passt nicht nur zu Ente, Gulasch oder Kase -
auch als Konfiture im sullen Geback, auf Brot oder
im Joghurt macht sie sich ganz wunderbar.

. A e e e e e e o)

Foto: House of Food (1)
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NACHTISCH-
UPDATE

Wer keine Lust auf

Backen hat, kann mit
Resten der Mandel-

sufligkeit auch ein

tolles Dessert zaubern.

Einfach wirfeln und
zusammen mit Joghurt
und Bittermandelaroma
purieren. Dann Sahne
unterheben und mit
klein geschnittenen
Frichten abwechselnd
in ein Glas schichten.

Ob aus Rohmasse oder siif3en
Mini-Kartoffelchen: Den kleinen
gugeligen Hupfen ist es egal,
woher der Stoff kommt, der sie
so wunderbar saftig macht...

ca. 45 Minuten + ca. 1 Stunde Wartezeit ﬁ einfach @Stﬂck ca. 330 kcal-E5g-F15g-KH44¢g

Zutaten fur ca. 8 Stuck
etwas + 100 ml neutrales Ol

(z. B. Sonnenblumenol)
etwas + 125 g Mehl
100 g Marzipan (z. B. Rohmasse

oder Marzipankartoffeln
3 Eier (Gr. M
ca. 250 g Puderzucker

1 Packchen Vanillezucker

1 TL Backpulver
4—5 BEL Zitronensaft

evtl. 2-3 Zwelge Rosmarin

und Silber-Zuckerperlen

fur die Verzierung

1Ca. 8 Mini-Gugelhupfformen
(& 150-200 ml Inhalt) mit Ol
fetten, mit Mehl ausstauben.
Fur denTeig Marzipan raspeln
oder im Universalzerkleinerer
mit Intervall-Modus feiner
hackseln. Mit Eiern, 100 ¢
Puderzucker und Vanillezucker
mit den Schneebesen des
Ruhrgerats cremig ruhren.

2 100 ml Ol im dinnen Strahl
unter Ruhren langsam zu-
giel3en. 125 g Mehl und Back-
pulver mischen, kurz unter

die Marzipanmasse ruhren.

3Teig in die Formchen ver-
teilen. Im vorgeheizten Back-
ofen (E-Herd: 180°C/Umluft:
160 °C) 15-25 Minuten backen
(Stabchenprobe!).

4: Gugelchen herausnehmen.
Ca. 10 Minuten abkuhlen las-
sen und vorsichtig aus den
Formen sturzen. Auskuhlen

den Guss ca.

150 g Puderzucker mit Zitro-

nensaft glatt rihren. Uber die

Nach
Belieben mit Rosmarin und

lassen. Fur

Gugelchen traufeln.

Silberperlen verzieren, Guss
trocknen lassen.




Zutaten fur ca. 10 Stuck

300 g + etwas Mehl

b EL brauner Zucker

Salz = 150 g kalte Butter

1 EL Zitronat = /5 g Rosinen

2 EL Rum
3 Apfel (z. B. Elstar)
2 BEL Creme fraiche

50 g murbe Kekse (z. B.

1 Fur den Teig 300 g Mehl, 2 EL

Zucker, 1 Prise Salz, Butter in
Stucken und 8 EL kaltes Was-
ser in eine Ruhrschussel ge-
ben. Zugig zu einem glatten
Teig verkneten. Teig auf ei-
nem leicht mehlierten Bogen
Backpapier rund (ca. 28 cm Q)
Platte
legen und kurz kalt stellen.

ausrollen, auf eine

3 ca. 55 Minuten | ] einfach @Stﬂck ca. 340kcal - E4g - F 15g - KH 45¢

3Gekﬂhlte Teigplatte mithilfe

des Papiers auf ein Backblech
Kekskrumel darauf

dabei einen ca.
3 cm breiten Rand frei lassen.
Creme auf die Krumel trau-
feln. Apfel mit Schnittflachen
nach

ziehen.
verteilen,

oben daraufsetzen.

Rum-Rosinen darubergeben.

Untergemogelt, aber keine Mogelpackung: Denn zerkrimelte Weihnachtskekse und
fein gehacktes Zitronat geben dem Miirbeteigkiichlein ein winterlich leckeres Aroma

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

DAS KRIEGEN
WIR NOCH WEG

Seien wir mal ehrlich:

Zitronat oder Orangeat
brauchen wir nur einmal

im Jahr fir die XMAS-
Backerel. Und dann? Die

Losung heilit einfach

4:Teigrand uber die Fullung
nach innen klappen. Crostata
mit 2 EL Zucker bestreuen. Im
vorgeheizten Ofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C) ca.
30 Minuten backen.

Gewurzspekulatius) sehr fein hacken. Mit

Ihren Zitrusaromen

2]nzwischen far die Fullung
Zitronat feiner hacken, mit
Rosinen und Rum mischen.
Apfel waschen, das Kern-
gehause herausstechen. Die
Apfel waagerecht (oder nach
Belieben im Zickzackschnitt)
halbieren. Creme fraiche und
1 EL Zucker verruhren. Kekse
fein zerkrumeln.

Backpapier

verfeinern die kandierten
Schalen noch bis zum
Sommer z. B. Strudel
oder Butterkuchen.

———————————————————————————————————
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11T NUGAT RELOADED

Viel zu schade, um es wegzuschmeif3en! Lieber
verstreichen wir es als Creme, gemischt mit Espresso,
in einem fix gekneteten Quark-Ol-Teig

Zutaten fur 10 Stucke

175 g Magerquark

4 EL Zucker

Salz

1 Packchen Vanillezucker
3 EL Ol

2 Eier (Gr. M)

350 g + etwas Mehl

Y5 Packchen Backpulver
100 g Nugat (schnittfest)
3 EL Espresso

2 gestrichene EL Kakao
1-2 EL Milch

1-2 EL Puderzucker
Backpapier

1 Fur den Teig Quark, Zucker,

1 Prise Salz, Vanillezucker, Ol
350 g
Meh!| und Backpulver mischen
Zugedeckt
ca. 15 Minuten ruhen lassen.

und Eier verruhren.

und unterkneten.

2Fl'.'|r die Fullung Nugat klein
schneiden. Mit Espresso bel
schwacher Hitze schmelzen.
Kakao unterruhren.

3Teig kurz kneten. Auf etwas
Meh! rechteckig ausrollen (ca.
25x45 cm). Quer auf die Ar-
beitsflache legen.
Drittel Nugat mittig als
ca. 12 cm breiten Strei-
fen verstreichen, da-
bei oben und unten

Etwa ein

ca. 2 cm Teig frei

. D ..
> Jca. 1 Stunde ﬁﬁ nicht so schwer %Stuck ca.230kcal -E8g-F8g-38 gKH

lassen. Rechte Teigseite daru-
berklappen, mit etwa ein Drit-
tel Nugat bestreichen. Linke
Teigseite daruberklappen.

4 Gefalteten Teig etwas flacher
rollen und auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Blech legen.
Rest Nugat mittig verstreichen.
Die Langsseiten jeweils etwa
alle 4 cm ca. 5 cm tief ein-

Einschnitte leicht

schrag uber den verstrichenen

Nugat klappen. Mit Milch be-

pinseln. Im vorgeheizten Ofen
(E-Herd: 180 °C/Umluft:

160°C) ca. 25 Minuten
backen.

schneiden.

Herausneh-
abkuhlen las-
sen und mit Puder-

men,

zucker bestauben.

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

ZWECKENT-
FREMDUNG

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

- - -
. G -

Angebrochene Nugat-
packung kuhl und
dunkel aufbewahren.
So kann sie noch

gut einen Monat zum
Backen weiterver-
wendet werden. Oder
einfach etwas schmel-
zen, mit Frischkase
verrtihren und aufs
Fruhstucksbrotchen
schmieren.

. . A . . . . -
. . R R O

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

LECKER 1/2022 99




Aktuell/BACKEN MIT XMAS-NASCHIS
® Die letzten XMAS-Naschis haben wir uns

@
@W- 6W, /4 / ' / y b fur etwas ganz Besonderes aufgehoben:

heif3e Drinks mit allerlei Weihnachts-Extras
FUR CA. 4 BECHER

Von 1 | Milch 3 EL abnehmen und mit 2 TL Speise-
starke und 1 TL Kakao mischen. Rest Milch mit

2 Zimtstangen bei schwacher Hitze aufkochen,
Starke-Mix einrihren und kurz kocheln. Vom Herd
ziehen. Ca. 150 g Schokolade (z. B. vom Schoko-
Nikolaus) klein brechen und in der Milch schmelzen
lassen. Nach Geschmack sul3en. Zum Servieren
mit je 1 Prise Chiliflocken bestreuen.

FUR CA. 4 BECHER

1TL Darjeeling, ca. 1 TL Weihnachtsgewurze -
(z.B. Zimt, Gewiirznelke, Ingwer, Sternanis) und '

e o

-~
-
-

'

.- AUCH TOP
FUR HOT DRINKS *

>

dfa SYndication (2), Shutterstock (1)

1 zerdruckte Marzipankartoffel in einen Teefilter . -f e Haselnusskrokant ,

geben. In einer Kanne mit 1 | kochendem Wasser uber- :' e bunte Streusel ': 't" i B

brithen. Ca. 8 Minuten ziehen lassen. Ca. 100 ml Milch . * Nugat-Stammchen | ot - p

angieBen. In Becher fiillen. Je 1 EL angeschlagene Schlag- = é‘;’f;i?,%i f;‘;’;i”s ‘ 4 j

sahne daraufgeben. Mit ca. 4 TL Dattelsirup betraufeln. S e Minz-Sehokos .‘ - A ; -2
™ tafeln ol Sy ¥ S

el
-
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HeiRluft-Fritteuse Fondue-Set R ———— s R
Mit dieser praktischen 2 | HeiBluft-Fritteuse konnen Sie Toller Fonduetopf aus Edelstahl (@ 18,5 cm) mit Spritz- Stﬁﬁﬁﬁigﬂeﬂn 5';§ih§?5§§3iig‘un'geeguﬁ,}den — - e - v,
lhre Lieblings-Snacks ohne Zusatz von Ol oder Fett frit- schutz. Nutzbar auf unterschiedlichen Herdplatten, inklusive Sie auf amazon.de/gc-legal — s - /.
tieren, backen und grillen. Temperaturbereich 80-200°C. separatem, standsicherem Heizsockel aus Edelstahl. Inkl. 8
Abnehmbarer Korb und Grillplatte. Antihaftbeschichtung Edelstahl Fonduegabeln. MaRe: ca. 28,5 x 18,0 x 18,5 cm. 55 é uﬁm ZW thg
und Anti-Rutsch-FuRe. Zuzahlung nur 8€! Ohne Zuzahlung!
lhre Abo-Vorteile: « 2 Hefte GRATIS bei Bankeinzug « Keine Zustellgebiihr im 1. Jahr « Immer sicher und bequem zu lhnen nach Hause s
Jetzt bestellen! PRAMIE FUR DEN WERBER NEUER ABONNENT
— - JA! Ich bin der Werber und habe einen neuen Abonnenten geworben. :JJA! Ich bin der élKeuemAhunEent von LECKER. s h
: : ami ich: (bi f a, ich mochte LECKER fur mind. 1 Jahr von der Bauer Vertriebs KG, MeBberg 1, 20078 Hamburg, beziehen. Das Abo
u EEa UEE I}:E riri EbS KG - A PrOmIp e (ol (NS SIU RISt 635 02 02233115 verlangert sich jeweils um ein weiteres Jahr, wenn ich es nicht bis drei Monate vor Ablauf in Textform kundige. Ich
’ : . ) erhalte LECKER 12x im Jahr zum gleichen Preis wie am Kiosk, zzt. fur nur 4,20 € pro Heft, direkt ins Haus geliefert. Die
_c s (20) LI HeiBluft-Fritteuse, 2zgl. 8€* LE #01/22 - 6227 Zustellung erfolgt im 1. Jahr kostenlos, denn das Porto ubernimmt der Verlag fur mich! ich spare dadurch 4,80€.
Brieffach 14305 - (35) ] Fondue-Set Danach wird pro Heft eine Zustellgebiihr von nur 0,40 € erhoben. Ich darf mich in ca. 4 bis 8 Wochen auf mein erstes
. Heft freuen. Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat reicht, Preise inkl. Mwst.
20086 Hamburg . (38)[135€ Aral SuperCard
Coupon bitte vollstandig ausfiillen, (39) ] 35€ REWE Gutschein Name
unterschreiben und gleich abschicken. : (40)[]135€ Media Markt Gutschein
£ (37) ) Vorname Geburtsdatum
01806/ 00 52 80 : 39 € Amazon.de Gutschein
Mo. bis Fr. 8-20 Uhr, 0,20€/Anruf aus dem - Der Versand erfolgt, sobald der Abonnent seine Bezugsgebiihr und ich meine StraBe, Hausnr.
dt. Festnetz, Mobilfunk max. 0,60 €/Anruf. - Pramienzuzahlung gezahlt habe. *Pramien mit Zuzahlung, bitte Rechnung abwarten.
: PLZ, Ort
www.lecker.de/abo :
Hier finden Sie weitere Name E-Mail (fiir Kundenkorrespondenz)
interessante Angebote. ' x
. Vorname
Telefon

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

Ja, ich bin damit einverstanden, dass die Bauer Media Group mich per Telefon Uber interessante Angebote zu Medien-
produkten informiert, Meine Einwilliqung ist jederzeit durch Mitteilung an die Bauer Vertriebs KG (an Adresse Bauer Vertriebs KG,

Informationen zu |lhrem Abonnement: E StraBe. Hausnr., Brieffach 14550, 20078 Hamburg oder per E-Mail an widerrufwerbung@bauermedia.com) widerrufbar,

Ihr Vertragspartner wird die Bauer Vertriebs KG, Ja, ich zahle halbjahrlich per Bankeinzug. Dafiir erhalte ich 2 Hefte gratis zusétzlich im Anschluss an

MeRberg 1, 20078 Hamburg. Sie mussen nicht selbst : den Zahlungsrhythmus.

Abonnent sein, um mitzumachen. Neuer Abonnent :  PLZ Ort

und Pramienempfanger diirfen nicht identisch sein. :

Die Bauer Vertriebs KG behalt sich vor, geworbene :  E-Mail fir evtl. Riickfragen) BAN 1BanI:cIE¥t?iahl B — IKnntlnnuﬁmelr —

Abonnements zuriickzuweisen und die Pramie oder - X

anteilige Pramienwerte von lhnen zuriickzufordern -

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

ger Vertragsbeendigung, Zahlungsverweigerung, Kontoinhaber (Name, Vorname) - | R |

Zahlungsverzug). Die Praimienangebote gelten nur, ich ermacntige die Bauer Vertriebs KG, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich
lange der Vorrat reicht. Der Verlag behilt sich weise ich mein Kreditinstitut an, die Lastschr}ften einzulosen. Es gelten die BEGII’IQL!HQEH meines Kreditinstitutes.

- : b Ja, ich bin damit einverstanden, dass die Bauer Media Group mich per Telefon iiber interessante ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten

ansonsten vor, angemessene Ersatzartikel zu lie- Angebote zu Medienprodukten informiert, Meine Einwilligung ist jederzeit durch Mitteilung an die Bau- Betrages verlangen. Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt Glaubiger-10: DES2ZZZ00000518718

fern. Einzelheiten zu Ihrem Widerrufsrecht, AGB, - er Vertriebs KG (an Adresse Bauer Vertriebs KG, Brieffach 14550, 20078 Hamburg oder per E-Mail an

Datenschutz und weitere Informationen unter: - widerrufwerbung@bauermedia.com) widerrufbar. Datum, Unterschrift

www.bauer-plus.de/agh oder telefonisch unter : X

0800/ 664 77 72 (kostenfrei).




SCHUTIE

Sie sind abenteuerlustig -
ein bitterer Espresso Tonic
uberrascht die Sinne.

WIDDER

Ilhre Personlichkeit ist mutig,
entschlossen und stark
wie ein doppelter Espresso.

0
\\/’/

LOWE

Morgens trinken Sie Mokka,
denn Ihr Freigeist hebt sich
gern von der Masse ab.

102 leckerde
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STEINBOCK

Ein perfekt geschichteter
Latte macchiato spiegelt |hre
Geradlinigkeit wider.

é‘p

STIER

lhre Freunde wissen: Sie sind
wie eine Tasse Cappuccino -
auf Sie ist immer Verlass!

JUNGFRAU

Sie mogen es strukturiert.
Schwarzer Kaffee bringt Sie
zuverlassig durch den Tag.

. s od

er mit reichdich

her Kaffee passt am

iner.P

WASSERMANN

lhr Wesen liebt das Besondere:

Statt Kaffee setzen Sie auf
Matcha-Tee als Wachmacher.

LWILLINGE

Sie lieben Abwechslung. Mit
saisonalen Latte-Variationen
wird lhnen nie langweilig.

WAAGE

Ein Milchkaffee im
Verhaltnis 50: 50 begeistert
Ihr harmonisches Wesen.

ersbnlichkeit?
ten es uns ... '

=Y
FISCHE

Sie sind Traumer und
Naschkatze. Ein Frappuccino
bringt Sie zum Strahlen.

0

KREBS

Ein Caramel macchiato mit
viel Zucker und wenig Koffein
passt zu lhrer sensiblen Art.

SKORPION

Sie sind sehr direkt und
kommen wie ein Ristretto
gern schnell auf den Punkt.

Foto: Adbbe Stock, Shutter%@nck; [Hlustration: Insa Krebs




Ferfekt tur

Nren personlichen

Geschmack.

Kaffeevollautomaten von Miele.

Perfektes Aroma ist kein Zufall

Ob Mahlwerk, Bruheinheit oder Pumpe: Erst das
perfekte Zusammenspiel aller Komponenten macht
Kaffee zum Erlebnis. Mit dem innovativen Kegelmahl-
werk der Miele Kaffeevollautomaten erleben Sie Katf-
feegenuss neu: Die besondere Aromaschonung ge-
ingt durch die Konstruktion aus hochwertigem,
abriebfestem Stahl.

Jede Bohne wird gleichmalig gemahlen - und das
sogar besonders leise. Das AromaticSystem ver-
mischt Kaffee und Wasser optimal, indem es sich
wahrend des Bruhvorgangs ausdehnt. Eine meister-
hafte Kombination fur intensives Aroma und weniger
Bitterstoffe — um das Beste aus der schwarzen Bohne
herauszuholen.

Tasse fur Tasse purer Genuss
Ob ein Cappuccino am Morgen,
der Kaffee mit Freunden am Nach-
mittag oder ein schneller Espresso
nach dem Dinner —fur alle, die auch
zuhause auf perfekten Kaffeege-
nuss nicht verzichten mochten,
bieten Miele Kaffee-
. vollautomaten mit
'} 13 kostlichen Kaf-
feespezialitaten so-
wie einer Iidealen
Wassertemperatur
fur 6 Teesorten eine einzigartige
Genussvielfalt.

Die Suche nach der richtigen Boh-

nenmischung, dem perfekten Rost-
punkt, der idealen Temperatur und
dem cremigsten Milchschaum -

Kaffee 1st Emotion. Miele Kaffee-

vollautomaten werden mit meister-
hafter Prazision gefertigt, damit Sie
jede Tasse mit allen Sinnen geniel3en
kKonnen. Ganz nach |hrem person-
ichen Geschmack.

miele.de/cm

lhr Kaffee — so individuell wie Sie

Inren personlichen Lieblingskaffee konnen Sie schnell
und einfach abrufen, wenn Sie diesen als einen von
bis zu 10 persdnlichen GenieBerprofilen abspeichern.
Auf Wunsch ermoglicht die Funktion Onelouch for
Two eine zeitgleiche Zubereitung von zwei kostlichen
Kaffeespezialitaten per einfachem Knopfdruck.

Auch das anschlieBende Reinigen tut der Gemut-
lichkeit keinen Ablbruch, denn dies sowie auch das
Entkalken™ Ubernimmt Ihr Miele Kaffeevollautomat
fur Sie. Die entnehmbaren und groBtenteils spilma-
schinengeeigneten Komponenten sorgen zusammen
mit effizienten Reinigungsprogrammen fur maxi-
male Hygiene und hohen Komfort.

* Ausstattung modellabhangig
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Dieser Hingucker gelingt
auch last minute und

ist mit etwas Deko sogar
festtagstauglich

-j'. ca. 15 Minuten (CF einfach

q% Portion ca. 410 kcal

E8g-F26g-KH39¢g

Zutaten fiir & Personen

300 g TK-Himbeeren

200 g Schlagsahne

b00 g griechischer Joghurt
80 g Zucker = 2 Packchen
Vanillezucker = 2 Packungen
(a 10 Stuck) TK-Eiskonfekt

1Himbeeren etwas antauen
lassen. Sahne mit den
Schneebesen des Handruhr-
gerats steif schlagen. Joghurt
mit Zucker und Vanillezucker
glatt ruhren. Die Sahne unter-
heben. Eiskonfekt, bis auf
6 Stuck zum Verzieren, ha-
cken. Mit Himbeeren unter
die Creme heben.

ZCreme in 6 Glaser (a ca.
250 ml Inhalt) fullen und bis
zum Servieren — aber maxi-
mal 1 Stunde - kalt stellen.
Vor dem Servieren mit rest-
lichem Eiskonfekt verzieren.

Foto: House of Food, Stocksy

GLAMOUR, BABY!

Fur die schnelle Deko
einige Zahnstocher
oben beidseitig mit je
zwel aus Tonpapier
ausgeschnittenen

Sternen oder Namens-
schildchen bekleben.
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mit Himbeerherz

Vorsicht, die kleinen Berliner haben Suchtpotenzial.
Also lieber nicht probieren, bevor der Besuch kommt -
oder gleich einige mehr backen...

L:: ca. 45 Minuten + 1 Stunde Wartezeit ﬁ ﬁ nicht so schwer

G%Stiickca.ﬂﬂ kcal-E4g-F7g-KH32¢g

Zutaten fur ca. 14 Stuck

150 ml Milch

80 ml Schlagsahne

400 g Mehl = 50 g Zucker
1 Packchen Trockenheie

50 g weiche Butter

1 Ei » Zimt, Salz

250 g Himbeerkonfiture
Mehl fir die Arbeitsflache
110l zum Frittieren

Zucker zum Walzen

Spritzbeutel mit

langer Tille

GLUCKSKEKS DE LUXE

Kleine Zettel (ca. 1 cm
x 2 cm) mit guten
Winschen oder
Spruchen beschriften,

mit der Schriftseite
nach innen eng
einrollen und seitlich
statt der Konfiture in
die Krapfen drucken.

Foto: Are Media Syndication

1 Milch und Sahne leicht erwar-
men. Mehl, Zucker und Hefe
mischen. Milch-Mix, Butter,
Ei, je 1 Prise Zimt und Salz
zufugen. Zum Teig verkneten.
Zugedeckt an einem warmen
Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.

2 Teig auf bemehlter Flache
durchkneten, in 14 Stucke tei-
len, zu Kugeln rollen und et-
was flach drucken. Nochmals
ca. 15 Minuten ruhen lassen.
Ol im Topf auf ca. 175 °C erhit-
zen (zum Test ein Holzstab-
chen hineinhalten, bilden sich
Blasen, ist es heild genug).

3 Krapfen im Ol in ca. 4 Portio-
nen goldbraun frittieren, kurz
abtropfen und in Zucker wal-
zen. Konfiture in einen Spritz-
beutel mit langer, dunner
Tulle geben und seitlich In
die warmen Krapfen spritzen.

JETZT NOCH REGISTRIEREN

Ale Abonnent:in der LECKER haben Sie exklusiven Zugang zur LECKER
Vorteilswelt. Die Mitgliedschaf't ist kostenlos und ohne weitere Verpflichtungen.
Melden Sie sich gleich an! Vom 1. bis 24. Dezember 5ffnet sich tiglich ein
Turchen im grofen Abonnenten Adventskalender mit einem exklusiven Gewinn.

WWW ME! WELT.DE

Noch kein Abo? Jetzt bestellen unter: www.bauer-plus.de/lecker
- -



Ist das Kunst — oder

kann ich das essen?

Wenn sich unsere Autorin die Foodfotos ihrer
Freunde anguckt, ist sie nicht sicher, ob der Satz
,Mit Essen soll man nicht spielen™ noch gilt. Vielleicht
steckt aber auch ein ganz anderer Plan dahinter?

108 leckerde

-/- \ / eulich postete eine Freundin auf
Instagram ein Foto 1ihrer ,kleinen

Snackplatte“;: nach Farben sortierte

Gemusesticks, grazile Wurstroll-
chen und sich an Cracker schmie-
gende Kasevariationen, dazwischen
eine kecke Physalis. So raffiniert
gestapelt, dass die Gadste bestimmt
ehrftirchtig am Abendbrottisch sa-
Ren. Und hungrig. Wer will schon
derjenige sein, der sich
ein Mohrchen schnappt
(,Ich fang dann mal
an!*) und das Werk
zum Einsturz bringt?

Das Arrangement erin-
nerte mich an den
Maler Giuseppe Arcim-
boldo. Auf seinen Still-

leben komponierte er

Granatapfel, Trauben

oder Wurzelgemiise so
kunstvoll, dass sie von

IRIS SOLTAU

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

| ECKER schreibt, probiert
Sie viele Gerichte selbst

Kohlenhydraten. Um 1ihr Vitamine
unterzuschmuggeln, schnitzte ich
ein frohliches Gesicht mit Gurken-
augen, Kohlrabi-Nase und Paprika-
Zahnen. Der Dank? Eine Kinderfaust
haute auf das Gemiisegesicht, bis es
aussah wie ein Spatwerk von Picasso.
Dann schallte ein vorwurfsvolles
~opaghetti?!“ durch die Kuche.

Essen und Kunst, das passt
zusammen. Koche (fast
alle) verstehen sich als
Kinstler und Kunstler
(einige) gestalten 1hre
Werke mit Lebensmit-
teln. Von fast poetischer
Schonheit ist das um
1970 entstandene Werk
,sonnenuntergang” von
Dieter Roth, auf dem die
Sonne aus einer ange-
klebten Salamischeibe
besteht. Oder Kkennen

aus. Aktueller Status: Fort-

Weiltem wie Gesichter
aussahen. Wahrschein-
lich war er so eine Art
Ur-Influencer, der fur jede Menge
Frust unter Renaissance-Foodies
sorgte, die ihr schrumpeliges Grin-
zeug nicht so spektakular angerich-
tet bekamen.

Wobel 1ch personlich mit dem
Thema Essen dekorieren durch bin.
Als meine Tochter kleiner war, er-

ndhrte sie sich phasenweise nur von

geschrittene Anfangerin
mit noch senr vielen Fragen

Sie die Kinstlerin, die
Skulpturen aus Butter
fertigt und in beleuchte-
ten Kiihlvitrinen ausstellt?

Mein nachster nicht aufgegangener
Hefeteig gilt also in Zukunft nicht
mehr als Kichen-Fail, sondern als
Kunst. Den kann
man essen. Oder
man wartet zwanzig
Jahre, bis dafir viel
Geld gezahlt wird.

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



EURE ZUK UNFT .B.E.'GIN'N T

ROSINS HELDENKUCHE

LETZTE CHANCE TRAUMJOB
AB 6. JAN IMMER DONNERSTAGS

a O s KABEL EINS
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d (1), Marina Jerkovic (1), Alamy (1); llustration: Shutterstock
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> )ca. 5 Minuten

{ 9 B Ricotta-Gemuse-Lasagne "
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Zutaten fir 2 Glaser (a ca. 250 ml)
100 ml Rum = 2 TL Absinth

b TL Grenadine

b0 ml Limettensaft

-,

oo +®
- t}‘ .

4 Spritzer Angostura-Bitter

1 sehr frisches Eiwelll = Eiswiurfel

Limettenzesten zum Verzieren

1 Rum, Absinth, Grenadine, Limetten-
saft, Angostura-Bitter und das Ei-
welild in einen Shaker geben. Mit Eis
auffullen und kraftig schutteln.

» © © oOne Pot Wonder
..., Zauberhafte Suppen und
Eintopfe, die uns im Winter
neue Kraft geben

© Wir schmelzen dahin
Egal ob in Ofen, Topf oder
Pfanne: Solange Kase drin
Ist, sind wir glucklich

[

2 Den Drink in ein gekuhltes Cocktail-
glas (z.B. eine Coupette) abseihen.
Das Glas mit Limettenzesten ver-
zieren und sofort servieren.

Ach, du schone Narrenzeit!
Erst Kamelle fangen und

dann mit leckerem Faschings-
Food zu Hause weiterfeiern

.‘ _5.",'

Asia-Sauerkraut und
. Nurnberger aus dem

DRINK AUF REZEPT

Die ursprungliche Version
des Cocktails wurde im

19. Jahrhundert vom deut-
schen Arzt und Mixologen
Dr. Bernhard Funk als
.medizinisches Tonikum?”

erfunden. Na dann:
Auf die Gesundheit!

Love is sweet

Wir haben ein grof3es Herz fur
kleine Kuchen, die sich wunder-
bar zu zwelit vernaschen lassen

Zitrus-Tortchen
mit fluffiger Schmandcreme
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Foto: Are Media Syndication (3), House of Fog
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OLD AMSTERDAM

WUNSCHT EINE GENUSSVOLLE WEIHNACHTSZEIT .

Genuss von mild bis kraftig

g
Erhaltlich auch im Kuhlregal



