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_-u[!e Italo-Klassiker mit Extra,
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Ohne Wenn, Ohne Aber’ Mexikanisch Kikhe
ohne Kunstlich.

Verleiht Guacamole das gewisse Etwas: unser
Guacamolegewdirz. In dieser pikanten Mischung ge-
ben aromatischer Knoblauch, fruchtige Tomate und .
scharfer Chili den Ton an. Fir eine angenehme Frische
sorgt Limette. Erleben Sie die Mexikanische Kiche.

Sie finden all unsere Tees, Kaffees und Gewurze
im Bioladen und unter www.lebensbaum.de. (ca?’é

Working for
Sustainability

BIO SEIT 1979

CERTIFIED COMPANY
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EDITORIAL

FOOD ODER FAKE?

Nudeln wohl
echt sind?

Je eines der abgebildeten Pasta-,
Donut- oder Burger-Gerichte gibt es
so nicht - das Bild wurde von einer
kinstlichen Intelligenz (Kl) erstellt. Die
anderen wurden flir uns oder andere
Zeitschriften aus unserem Verlag foto-
grafiert. Erkennst du, welche die
KI-Werke sind? Die Auflésung findest du
weiter unten. In dieser Ausgabe siehst
du aulBerdem, was passiert, wenn man
eine Kl ins Kochduell gegen einen
LECKER-Profi schickt. Wir haben beide
je drei Rezepte entwickeln lassen:
Nudelsalat, Fleischbéllchen, Streusel-
kuchen. Die nachgekochten bzw.
gebackenen Ergebnisse siehst du ab
Seite 46.

Viel Spaf
mit dieser LECKER!

L LU

FLAMINGO

Es gibt kein Gericht, fiir das wir
kein Rezept haben: lecker.de

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

Mit uns wird eure Timeline
lecker: facebook.com/lecker

€0 ‘zg ‘zv :(1suauab-py
puls sepjig esaip) Bunsojny

Foto: House of Foo?, OpenAl/DALL-E 2, Istockphoto
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Pinke Erdbeerschnecke

——

Sei dafer, wenn es Zum
ersten Mal Keift: Profi odler
K/ — wer kat die Leifesten
Rezepte des Sommers?

. -
Fertig in 12 Minuten:
~Pasta Limone e
Salmone” |

Yy /[

AKTUELL &
ANGESAGT

08

10

21

46

72

GruB aus der Kiiche
Fruchtige Rainbow-SpieRRe

Sommerrollen
Mit Gemiise, Fleisch, Fisch
und Friichten + Roll-Anleitung

Release Radar
Aufregende Food-Neuheiten

Mensch vs. Maschine
Im Ring: Profi-Kéchin Bonnie
und kiinstliche Intelligenz Kiki

Pimp dein Grillfleisch
Saftiges BBQ-Beef und
knackige Sommersalate

SCHNELL &
EINFACH

30 Pasta Pronto
Supercremige Pasta — in
15 Minuten auf dem Tisch

43 Die fixen vier
20-Minuten-Gerichte

54 Das toppen wir!
Schokoladeneis de luxe

80 Quick & easy mit Moe

Krauterbutter 3x anders

82 Selbst gekauft
Burger-Pattys

86 Aber bitte mit SoBe!
Cremige VanillesoRe -
perfekt zu roter Griitze

mit Currymayo

FEIERN MIT
FREUNDEN

56 Kochen fiir Freunde
Japanisches 3-Génge-Meni
mit Umami-Flavour

108 Geburtstagskuchen
Unser Party-Knaller
Diesmal: Kokos-Kirsch-Gugel

110 Drink calimocho

WELLFOOD

64 Tut-gut-Food
Leichte Low-Carb-Kiiche
fir jeden Tag

70 Saisonheld

I Immun-Bodyguard Knoblauch
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Mit Koffein-Kick:,- {
. Hohe Rippe |
mit Coffee Rub

] L;w
Halloumi mit
{| Pfirsichsalat [

SUSSE PRIMA GEMISCHTER
SACHEN FURS KLIMA TELLER
. : 3
22, Erdbeerkuchen 45 b coole 03 Editorial Like a Dream:
Unsere Sommetlieblinge No-Waste-News | . ) 7 Vanille-
aus dem Netz Nachhaltige Ideen 06 Schnelle Ubersicht " soRe
aus der Getranke-Welt ‘
68 Italo-Stars 26 Kennich!
Dessert-Klassiker 60 Low & lecker Witzige Wahrheiten
des Dolce Vita Preiswert und aus der Alltagskiiche
energiearm kochen
102 Nachtisch? 47 6 Hacks .
Geht immer! 100 Das Deko- Diesmal: Haushalts-Offner
Zitronen-Desserts Wochenendprojekt
zum Verlieben Bunte DIY-Vasen aus 105 Impressum

alten Shampoo-Flaschen

106 Liebeserklarung ...
.. an einen Helden aus

unserer Kindheit , .
Lecker & easy: Wir zeigen

il et dir Schritt fir Schritt, wie
du den belieften Klassiker .

sellst macken Rannst

LECKER 7/2023 5



LECKER

UBERSICH i
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S. 12 Sommerrollen S. 14 Vegane Sommerrollen  S. 18 StiRe Sommerrollen
mit Fisch mit Gemise mit Frichten

S. 44 Versunkene Eier

im Spinatnest

[ &

i

S. 40Tiroler Ravioli
in Paprika-Sugo

~ ™, s
S. 58 Gyoza mit Ponzu- S. 59 Sushi-Sandwich
Topping im Veggie-Style

S. 60 Knusprige S. 61 Power-Stulle S. 61 Gyros-Rolle
Blumenkohl-Wings mit Lachs-Ceviche . Grlines Wunder"

-
[ 3
A

S. 72 Geflllte BBQ-Zwiebel-  S. 74 Scharfer Gurken- S. 75 NackenspielRe S. 76 Hohe Rippe S. 77 Cremiger Waldorfsalat
bomben Melonen-Salat mit Schwips mit Coffee Rub
3 Ay . ’f o
( g =
. \ Tagh- .
] A )
! ; =
. '/ﬂ 1 P2 O N s "‘* K
S. 86 Vanillesolze S. 90 Schoko-Cannoli S. 92 Beeren-Tiramisu S. 94 Ananas-Pannacotta S. 96 La Fregolotta S. 98 Matcha-Affogato
,Nanu-Nannini” ,Celentissimo” Al Ramazzotti” JJutto Tozzi” Al Banogato”

6 leckerde
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S. 22-27 Erdbeerschnecke, XL-Froyo-rette, Mousse-Tarte, S. 32 Bandnudeln S. 34 Pasta S. 36 Penne mit Hummus-
Biskuitrolle, Erdbeer-Lime-Pie . Caprese 2.0" ,Limone e Salmone” Creme

.
S. 20 Sommerrollen
mit Fleisch

v s
— - P
S. 48 Geflllte Frikadellen S. 49 Bulette bleu mit S. 50 Scharfe Asia-Bowl S. 51 Easy Nudelsalat mit S. 52 Streusel-Traum
Greek Style Schinken-Kése-Flllung Honig-Vinaigrette . Say Cheese”

! { PO\ d
S. 62 Caprese-Boote S. 62 Schnelle Fenchel- S. 63 Geflillte Ofenkartoffel ~ S. 65 Teriyaki-Rindfleisch- S. 66 Lengfisch auf S. 67 Zucchini-Facher mit
mit Pesto Cremesuppe Gemise-Wok Gemlse-Julienne Camembert

e 2y

P 3 — ‘ v g 3 - Y ) i JISY § P s 5
S. 78 Orientalisches S. 78 Bratwurst-Schnecken  S. 80/81 Krauterbutter S. 84 Veggie-Turm mit S. 84 Burger-Auflauf S. 85 Hacksteaks auf
Aprikosen-Taboulé im Italo-Style dreimal anders Zucchinipuffern ,,Oh, so cheesy” Avocado-Kartoffel-Piree

o 3

4

e

.
ok @) ETARISCH
el A @) rLEISCH VEG R
S. 102-105 Zitroniger Nachtisch: Macarons-Trifle, “ VEGA

ydp FISCH

Pudding-Crumble, Buttermilch-Kichlein

LECKER 7/2023 7
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RAINBOW-
SPIESSE

Fiir 6 SpieRRe aus 500 g
Wassermelonenfrucht-
fleisch Kugeln aus-
stechen. 10-12 Physalis
o6ffnen. 200 g Ananas-
fruchtfleisch in Sticke
schneiden. 1 Kiwi

=W
L N

«SSNYH

schélen, in Scheiben
schneiden und vierteln.
40 g Heidelbeeren
verlesen. 1 rote Pitahaya
schélen und das Frucht-
fleich in rechteckige
Stiicke schneiden. Jede
Obstsorte auf je einen
HolzspieR stecken.
2 Stiele Minze waschen
und hacken. Mit 3 EL
Kokosbliitensirup und
Saft und Abrieb von
1 Bio-Limette verriihren.
FruchtspieR3e mit der
Marinade betraufeln.

8 lecker.de

Foto: House of Food
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& WEIL UNS RGONLITAT#
"AM HERZEN LIEGT. |

W\f" Ndhe ist fur uns Herzenssache. Deshalb bieten wir dir Produkte von Erzeugern aus
deinem Bundesland - fur perfekte Frische, kurze, umweltschonende Anfahrtswege
und zur wirtschaftlichen Unterstitzung deiner Region.

Deutschlandweit findest du bei uns

e mehr als 25.000 heimische Produkte
o Artikel von Uber 1.800 Erzeugern, die in maximal 30 km
Entfernung zur jeweiligen Filiale produzieren

Alle regionalen Spezialitéten erkennst du an unserem Regio-Herz am Regal.

Mehr zu unserem regionalen Angebot unter kaufland.de/regio

tr
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Aktuell/SOMMERROLLEN

- .

i
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ROLLEN
WOLLEN

SOMMERROLLEN sind total angesagt.
Umwerfend hibsch. Und késtlich gefillt

mit Gemise, Fisch, Fleisch und Friichten.
Hier kommen 12 Rezepte mit RollFAnleitung

10 leckerde



Hiibscher sahen
Putenbrust
aufschnitt und
Minigurke noch

nie qus

Gerolltes
Pflénzchen aus
Roastbeef, Paprika
und Thai-Basilikum

Ringelpiez mit
Kasseler und
Radicchio-
bléttern fiir den

Streifen-Llook

LECKER 7/2023 11



Aktuell/SOMMERROLLEN

~

Fix gerolit mj;

Das hier sind
Paprikastiickchen,
die wir zur Bliite

gelegt haben

Ei in die Mitte,
Lauchzwiebel-
réllchen und Lachs
dazu. Perfekt zu
blaven Glasnudeln

Avocado, Radies-
chen und Zwiebeln
sind die Basis fiir
Thunfisch und

Glasnudeln in Pink
12 lecker.de

Foto: House of Food



Stlick ca. 80 kcal -E4g-F2g-KH12g

Zutaten fiir 8 Stiick
12 kiichenfertige Garnelen
(ohne Kopf; geschalt; ca. 150 g)
1 EL Ol = Salz, Pfeffer
Y4 Zucchini
1 kleine orange Paprikaschote
8 Reispapierbléatter (s. Seite 16)
8 Korianderblattchen
ca. 320 g lila gefarbte Glasnudeln
(s. Seite 17)

1Garne|en im heiBen Ol ca. 3 Minuten
braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ab-
kihlen lassen. Zucchini langs halbieren
und von einer Hélfte 24 diinne Scheiben
abhobeln. Ubrige Zucchini in feine
Streifen schneiden. Aus der Paprika
32 kleine Tropfen (ca. 1 cm groB) aus-
stechen. Ubrige Paprika in feine
Streifen schneiden.

ZGarneIen von der Riickenlinie her
halbieren. Je 3 Zucchinischeiben leicht
tberlappend, 4 Paprikatropfen und
1 Korianderblatt als Querstreifen mittig
auf die Reispapierblatter legen. Je
3 Garnelenhélften dartiberlegen. Nudeln,
Paprika- und Zucchinistreifen darauf
verteilen. Reispapier fest aufrollen.

Stiick ca. 100 kcal -E5g-F3g-KH12g

Zutaten fiir 8 Stiick
1 Ei
3 Lauchzwiebeln
3 Scheiben gerducherter
Lachs (ca. 150 g)
3 Stiele Dill
8 Reispapierblatter
(s. Seite 16)
ca. 320 g blau gefarbte
Glasnudeln (s. Seite 17)

1Ei in kochendem Wasser ca.

10 Minuten hart kochen. Kalt ab-
schrecken und auskiihlen lassen.
Ei pellen und in 8 Scheiben
schneiden, Enden hacken. Lauch-
zwiebeln in Ringe schneiden.
Lachs in ca. 1 cm breite Streifen
schneiden. Dillspitzen abzupfen.

2Je 1 Eischeibe mittig auf die

Reispapierblatter legen. Daneben
an beiden Seiten in einer Linie
3 Lauchzwiebelringe legen. Da-
rauf 2 Dillspitzen legen. Lachs
neben die Lauchzwiebeln legen.
Nudeln, gehacktes Ei und Rest
Lauchzwiebeln darauf verteilen.
Reispapier festiaufrollen.

Stiick ca. 80 kcal -E2g-F2g-KH13g

Zutaten fiir 8 Stiick
2 rote Zwiebeln
2 EL WeiBweinessig
1 EL Zucker = 1 kleine Dose

(100 g) Thunfischfilet naturell
4 Radieschen = 4 Mini-Romer-
salatblatter = 1 kleine Avocado
8 Reispapierblatter (s. Seite 16)

ca. 320 g pink gefarbte

Glasnudeln (s. Seite 17)

1ZWiebeIn in diinne Ringe schneiden.
Essig, Zucker und 5 EL Wasser auf-
kochen. Uber die Zwiebeln gieBen. Ab-
kihlen lassen, dann abtropfen lassen.
Thunfisch ebenfalls abtropfen lassen.
Radieschen in feine Scheiben hobeln.
Salatblatter langs halbieren. Avocado
quer in diinne Scheiben schneiden.

2 Radieschenscheiben leicht Gberlappend
als Streifen mittig auf die Reispapier-
blatter legen. Daneben jeweils ca. 10 g
Thunfisch und 3-4 Avocadoscheiben
legen. Gepickelte Zwiebeln an ein
Streifenende legen. Mit jeweils einem
Salatblatt, Glasnudeln und (Ubrigen
Avocadoscheiben belegen. Reispapier
fest aufrollen.

LECKER 7/2023 13



1
Stiick ca. 60 kcal -E0g:-F1g-KH13g

Zutaten fiir 8 Stiick
1 Mohre (ca. 100 g)

1 kleine Zucchini (ca. 100 g)
Salz, Zucker, Chiliflocken
1 EL Reis- oder Apfelessig

8 Reispapierblatter
(s. Seite 16)
ca. 320 g gelb gefarbte
Glasnudeln (s. Seite 17)

1 In die M6hre rundherum der Ldnge nach
5 dinne Rillen einschneiden. Etwa die
Haélfte quer in feine Scheiben (ca. 24 Bli-
ten) schneiden. Ubrige Mdhre in feine
Streifen schneiden. Zucchini mit dem
Sparschaler ldngs in dinne Scheiben
schneiden. 24 Sterne (ca. 3 cm @) ausste-
chen. Sterne und die ausgestochenen
Scheiben mit % TL Salz, 1-2 TL Zucker
und Essig mischen. Ziehen lassen.

2 Mohrenbliten und Zucchinisterne mittig
auf die Reispapierblatter legen. Chili-
flocken als feinen Streifen daneben-
streuen. Glasnudeln, Mdhrenstreifen und
ausgestochene
rauf verteilen. Reispapier fest aufrollen.

Zucchinischeiben da-

14 lecker.de

Stiick ca. 110 kcal -E1g-F3g-KH19g

Zutaten fiir 8 Stiick
1 Mango (ca. 400 g)
1 Avocado (ca. 200 g)
1-2 TL Limettensaft
2-3 TL Schwarzkiimmel
8 Reispapierbléatter (s. Seite 16)
ca. 320 g lila gefarbte
Glasnudeln (s. Seite 17)
16 Stiele Koriander

1 Ca. 8 diinne Scheiben von der Mango
abschneiden. Aus den Scheiben ca.
40 kleine Bllten (ca. 2 cm groR) aus-
stechen. Ubriges Fruchtfleisch in fei-
ne Streifen schneiden. Avocado in
diinne Scheiben schneiden und mit
Limettensaft betrdufeln.

2Je einen feinen Streifen Schwarz-
kimmel mittig auf die Reispapier-
blatter streuen. Darauf jeweils ca.
5 Mangobliten und einige Avocado-
scheiben leicht tberlappend legen.
Glasnudeln,
Mangostreifen darauf verteilen. Reis-
papier fest aufrollen.

Korianderstiele und

NG EE
Stilick ca. 50 kcal -EO0g-F1g-KH13g

Zutaten fiir 8 Stiick
2 kleine Ringelbeete (ca. 70 g)
Y% Salatgurke = Salz
4 Mini-Romersalatblatter
% Beet rote Shiso-Kresse
8 Reispapierblatter
(s. Seite 16)
ca. 320 g pink gefarbte
Glasnudeln (s. Seite 17)

1 Ringelbeete in ca. 24 dinne
Scheiben hobeln. Von der Gurke
24 diinne Scheiben abschneiden,
Rest in feine Streifen schneiden.
Gurkenscheiben leicht
Salatblatter ldangs halbieren. Je
eine Scheibe Ringelbeete auf
eine Gurkenscheibe legen.

salzen.

2 Kresse vom Beet schneiden und
mittig auf den Reispapierblattern
verteilen. Je 3 Beete-Gurken-
Stapel nebeneinander darauflegen.
Je ein Salatblatt, Glasnudeln und
tbrige Gurkenstreifen darauf ver-
teilen. Reispapier fest aufrollen.

-

Foto: House of Food




Fix 8erollt § in

Aktuell/SOMMERROLLEN
Zu gelben Glasnudeln passen
Gurke und Méhre als Sterne v
und dazu Chiliflocken

Die Bliten haben wir aus Mango Rote Kresse, Ringelbeete
ausgestochen, dazu kommen und Gurke werden hier
Avocado und Schwarzkimmel zum Hingucker

LECKER 7/2023 15



Aktuell/SOMMERROLLEN

UND SO ROLLST DU

Guck mal, so schwer ist das gar nicht. Mit dieser
SCHRITT-FUR-SCHRITT-ANLEITUNG klappt das mit dem Reispapier

VORBEREITUNG: Eine grofie Schiissel mit kaltem Wasser fiillen. Pro Rezept nacheinander 8 Blatter Reispapier (& 22 cm @) hineintauchen ...

...und auf ein feuchtes Geschirrtuch Gewiinschte Fillung als einen ca. 3 cm Unteres freies Drittel iber die
legen, 1-2 Minuten durchweichen breiten und ca. 11 cm langen Streifen Fillung schlagen ...
lassen. mittig auf das Reispapier legen.

—f—_]-

-
,}ll

- ¢
\ g -

... bis diese bedeckt ist. Dann beide Das Reispapier fest aufrollen. Dabei Tipp: Sollte das Reispapier in der

Seitenréinder iber die Fillung nach die Fillung zusammenschieben. Zwischenzeit zu trocken werden,

innen klappen. mit einem Wasserstcuber wieder

leicht anfeuchten.

16 leckerde

Foto: House of Food, Privat



1| Wasser und T Déaschen (1 g) gemahlenen
Safran aufkochst. Vom Herd nehmen. 100 g

Glasnudeln hineingeben und ca. 10 Minuten darin
quellen lassen. AbgieBen und kalt abschrecken.

WEISSE GLASNUDELN Ftwa 1 | Wasser auf-
kochen. Vom Herd nehmen. 100 g Glasnudeln

n und ca. 10 Minuten quellen lassen.

n abgieBen, abkhlen lassen.

imette und 1 EL Sojasofle

Mit den Nudeln mischen.

IHR BLAUES WUNDER |etleben‘deine
indem du etwa 1 | Wasser aufkochst. Yom Herd nehmen.
100 g Glasnudeln hingeben und ca. 10 Minuten quellen
lassen. AbgieBen und kalt abschrecken. % TL blaves
Spirulinapulver, Saft von ¥ Limette, 1 EL kaltes
Wasser und 1 EL Sojasoffe verrihren. Mit den Nudeln
mischen und ca. 10 Minuten ziehen lassen.

T LILA? "Dann 2 duBere Rotkohlblitter
hen und in Streifen schneiden. Etwa 1 | Wasser,
und Rotkohl aufkochen. Vom Herd nehmen und ca.
lassen. Durch ein Sieb gieBien und nochmals
g Glasnudeln giefen und ca. 10 Minuten
bgieBen und abkihlen lassen. Nudeln,

und 1 EL SojasoBe mischen.
bekommst du, wenn du

| PINK WIRD’S, wenn du etwa 1| Wasser und
‘3 EL Hibiskusbliiten aufkochst. Vom Herd nehmen
und ca. 5 Minuten ziehen lassen. Durch ein Sieb giefen
und Tee nochmals aufkochen. Uber 100 g Glasnudeln
- gieBen, ca. 10 Minuten quellen lassen. AbgieBen und
FUR ORANGE etwa 1| Wasser und T EL abkihlen lassen.
gemahlene Kurkvma aufkochen. Durch einen Teefilter
passieren, Sud nochmals aufkochen. Vom Herd nehmen.
100 g Glasnudeln hineingeben. Darin ca. 10 Minuten
quellen lassen. Nudeln abgieBen und kalt abschrecken.




Eine eingerollte Farb-
explosion verursacht durch
pinke Pitahaya, Heidel-
beeren und Mango auf
pinken Glasnudel

C: Kokosraspe/ aufe,
0% .
O

/7@/)

<
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o
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®
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Die Sternchen sind Avocado,
dazu wickeln wir blave
Glasnudeln, Basilikum und
Beeren ein
18 lecker.de

Erdbeeren, Pistazie
und Minze auf
weiBen Glasnudeln



Foto: House of A
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© MIT PITAHAYA

Stlick ca. 80 kcal -E1g-F1g:-KH18¢g

Zutaten fiir 8 Stiick
1 Mango
1 pinke Pitahaya
50 g Heidelbeeren
8 Reispapierblatter (s. Seite 16)
ca. 320 g lila gefarbte Glasnudeln
(s. Seite 17; ohne SojasoBe
und Sesamol)

1Ca. 24 dinne Scheiben von der
Mango abschneiden, Rest in feine
Streifen schneiden. Pitahaya in
Scheiben schneiden. Aus den
Scheiben 8 Kreise (ca. 4 cm @) aus-
stechen. Aus den Kreisen jeweils
ein Herz (ca. 1,5 cm @) ausstechen.
Rest Pitahaya klein schneiden.
Heidelbeeren halbieren.

2Jewei|s einen Pitahayakreis und

ein Pitahayaherz mittig auf die
Reispapierblatter legen. Je 6 Hei-
delbeerhélften daneben verteilen.
Einige Mangoscheiben leicht tGiber-
lappend darauflegen. Glasnudeln,
Rest Pitahaya und Mangostreifen
auf die Frichte legen. Reispapier
fest aufrollen.

@ MIT ERDBEEREN

Stlick ca. 90 kcal -E2g-F3g:-KH12g

Zutaten fiir 8 Stiick
50 g Pistazien (in Schale)
4 groBe Erdbeeren
2 Stiele Minze
8 Reispapierblatter (s. Seite 16)
ca. 320 g weiBe Glasnudeln
(s. Seite 17; ohne SojasoBe
und Sesamol)

1Pistazien aus der Schale Idsen
und fein hacken. Erdbeeren in
diinne Scheiben schneiden. Minz-
blattchen abzupfen.

2Pistazien in einem ca. 1 cm
breiten Streifen mittig auf die
Reispapierblatter streuen. Erst
Minze, dann die Erdbeeren und
Glasnudeln darauflegen. Reis-
papier fest aufrollen.

Aktuell/SOMMERROLLEN

© MIT BROMBEEREN

Stlickca. 80 kcal -E1g:-F2g-KH14g

Zutaten fiir 8 Stiick
Y Avocado = 16 Basilikumbléatter
120 g Rote Johannisbeeren
100 g Brombeeren
8 Reispapierblatter (s. Seite 16)
ca. 320 g blau gefarbte
Glasnudeln (s. Seite 17; ohne
SojasoBe und Sesamél)

1 Avocado in Scheiben schneiden.
Etwa 32 Mini-Sterne (ca. 1 cm
groB) ausstechen. Restliches
Fruchtfleisch klein schneiden.

2Je 2 Basilikumblatter, einige
Avocadosterne, Johannis- und
Brombeeren mittig auf die Reis-
papierblatter legen. Glasnudeln
und restliche Avocadostlicke
darauf verteilen. Reispapier fest
aufrollen.

LECKER 7/2023 19



Aktuell/SOMMERS

© MITROASTBEEF

Stiick ca. 100 kcal -E4g-F3g-KH13g

Zutaten fiir 8 Stiick
6—-8 Stiele Thai-Basilikum
1 kleine rote Paprikaschote
3—4 Scheiben Roastbeef-
Aufschnitt (ca. 100 g)

40 g gerostete gesalzene
Erdniisse = 8 Reispapierblatter
(s. Seite 16) = ca. 320 g weiBe

Glasnudeln (s. Seite 17)

1 Basilikumblatter abzupfen. Paprika
vierteln und unterschiedlich groRRe
Kreise (1-2 cm @) ausstechen. Rest
Paprika in feine Streifen schnei-
den. Roastbeef in ca. 1 cm breite
Streifen schneiden. Niisse hacken.

2 Paprikakreise, Basilikumblatter
und Roastbeefstreifen als ,Blume”
jeweils mittig auf die Reispapier-
blatter legen. Nisse daneben-
streuen. Glasnudeln, Paprikastrei-
fen und Ubriges Basilikum darauf
verteilen. Reispapier fest aufrollen.

20 lecker.de

© MIT PUTENBRUST

Stlickca. 90 kcal -E6g-F2g-KH12¢g

Zutaten fiir 8 Stiick

2 TL Sesam = 200 g gerducherter

Putenbrust-Aufschnitt
(in Scheiben) = 1 Snackgurke

Salz = 1 Beet Sprossen
(z.B. Schnittknoblauch)

8 Reispapierbléatter (s. Seite 16)
ca. 320 g pink gefarbte
Glasnudeln (s. Seite 17)

1Sesam rosten. Ausklhlen lassen. Puten-

aufschnitt in ca. 1 cm breite Streifen
schneiden. 16 diinne Scheiben von der
Gurke abschneiden. Kerngehduse mit ei-
nem kleinen BllUtenausstecher ausste-
chen. 8 Gurkenscheiben leicht salzen.
Restliche Scheiben und Gurkenfrucht-
fleisch in feine Streifen schneiden. Die
Sprossen vom Beet schneiden.

2 Etwas Sesam als feinen Streifen auf die

Reispapierblatter streuen. Je 2 Gurken-
bliten und 1 Gurkenring daraufsetzen.
Sprossen neben den Sesam legen. Puten-
streifen, Glasnudeln und Gurkenstreifen
darauf verteilen. Reispapier fest aufrollen.

© MIT KASSELER

Stlick ca. 70 kcal -E3g-F1g-KH12g

Zutaten fiir 8 Stiick
50 g TK-Erbsen = Salz
120 g Kasseler-Aufschnitt
(in diinnen Scheiben)
2 groBe Radicchioblatter
2 TL Schwarzkiimmel
8 Reispapierblatter (s. Seite 16)
ca. 320 g orange gefdrbte
Glasnudeln (s. Seite 17)

1Erbsen in kochendem Salzwasser

ca. 2 Minuten garen, kalt abschre-
cken. Kasseler-Scheiben aufrollen
und in feine Rollchen schneiden.
Radicchio in ca. 1 cm breite Strei-
fen schneiden.

2Jewei|s 3 Streifen Radicchio mit

etwas Abstand schrag mittig auf
die Reispapierblatter legen. Jeweils
3-4 Kasseler-Rdllchen dazwischen-
setzen. Erbsen und Schwarz-
kimmel daneben verteilen. Ubrige
Kasseler- und Radicchio-Streifen
und Glasnudeln darauf verteilen.
Reispapier fest aufrollen.

Foto: House of Food



Aktuell/JETZT NEU

Schlemm dich /ﬂ

durch den <
Sommer mib diesen
Mugt-trys

FRISCH FUR DICH GESPOTTET: 5 AUFREGEND
LECKERE FOOD- UND DRINK-NEUHEITEN!

, W

N
e i'_b_ﬂ\q‘

. Vegetarischer h

MUHLEN
@@ SNACK

pertiner
BrOTFUCHS

packmisciung i 2
700 Gram WaLTUSSProT

WALNUSSBROT

.

Foto: PR

WURZIGES
CHICKEN-DOUBLE
7 Veganer GrillspieR mit

Kréutermarinade
Q9 Cleaner Fleischersatz

aus nur vier Zutaten
€ 200-g-Packung fiir 4,99 €
liber de.shop.eatplanted.com

SUSSE
POWER-BOOSTER
? Protein-Bites auf Basis

von Soja und Molke
Q Kraftpakete zum Kaffee
oder nach dem Training
£ 4x 100-g-Tray fiir 24,90 €
tiber alphafoods.de

TEE IN DER
SOMMER-EDITON
? Gekiihlter Chai-Tee
mit fettarmer Milch
Q9 Die ideale Abkiihlung
to go an heilen Tagen
£€ 230-ml-Becher fiir
1,89 € im Supermarkt

DIE NUSS
MACHT'S

? Backmischung mit
Walnuss-Flavor

Q2 Fuchsteufelswildes Brot

ohne Schnickschnack

£€ 1 Packung (500 g) fiir

3,59 € im Supermarkt

SNACK, SNACK
HURRA!

? Pizza-Brétchen, gefiillt mit
Veggie-Salami und Cheddar
Q2 Stillt HeiBhunger im
Biiro oder auf Festivals
£ 3er-Pack fiir 3,49 €
im Supermarkt
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Aktuell/TREND

WIR v ERDBEEREN

22 leckerde

Kuchen essen wir im Sommer nur mit einer
zusammen: der siif3en Lady in Red!

#BACKEN

@lecker_magazin ldsst - *

den Ofen aus und packt ‘nen ~
eiskalten Erdbeer-Joghurt+ .
Riegel auf den Tisch

@zungenzirkus
begeistert mit coolem
Kontrast aus Erdbeermousse
und Kirbiskerncreme

@heyfoodsister kombiniert
Erdbeeren mit Maracuja — und
wir sind voll von der Rolle

Wir nj,

P

| '\1
By Y;?

Bei @zimtliebe_de frifft
st} auf sauer: Unter Beeren
und Baiser versteckt sich die

leckerste Limettencreme

!

hts Verpassen




_de,

Foto: House of Food,

Pinke Erdbeerschnecke

DIE VERDREHT MIT SUSSEM BISKUIT UND STRAWBERRY-SWIRL JEDEM DEN KOPF

DAS BRAUCHST DU FUR 1TORTE

Biskuit: 3 Eier (Gr. M) 100 g Zuckere 75 g Mehl ¢ 50 g Speisestérke ® 6 g Back-
pulver Creme: 500 g Mascarpone ® 250 g Quark (20 % Fett)e 200 ml Milch

100 g Zuckere 2 Pck. Vanillezuckere 1 Pck. Erdbeer-Kaltschalepulvere 350 g
Erdbeerkonfitiire  Erdbeeren, Streusel und Minze fiir die Deko ® Backpapier

¢

A Geling-Trick: Biskuit auf ein
& feuchtes, mit Zucker bestreutes
Kichentuch legen, damit er
beim Auskihlen nicht bricht

SO GEHT'S

1 Fiir den Biskuit Eier trennen.
Eiweil steif schlagen, dabei
Zucker einrieseln lassen. Eigelb
nach und nach unterriihren. Mehl,
Stérke und Backpulver mischen.
Auf die Eimasse sieben und zligig
unterheben.

2 Teig auf einem mit Backpapier
belegten Backblech glatt streichen.
Im heiBen Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160 °C) ca. 12 Minuten
auf mittlerer Schiene backen.
Backpapier abziehen und Biskuit
auskihlen lassen.

3 Fiir die Creme Mascarpone,
Quark, Milch, Zucker, Vanillezucker
und Pulver mit den Schneebesen
des Handriihrgeréts verrihren.

4 Konfittire auf dem Biskuit ver-
streichen. Creme, bis auf etwas
fur die Deko, dick darauf verteilen
und glatt streichen.

5 Biskuit 1angs in 4 Streifen
schneiden (ca. 7 cm breit). Ersten
Streifen zu einer Rolle wickeln
und mit der Schnittkante wie
einen Zylinder auf eine Torten-
platte stellen. Ubrige Teigstreifen
nacheinander darumwickeln.

6 Einen Tortenring (20 cm @) um
die Erdbeerschnecke spannen und
mindestens 2 Stunden kalt stellen.
Mit Rest Creme, Erdbeeren,
Streusel und Minze verzieren.
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Aktuell/TREND

Nicole von
@lecker magazin
100 Prozent Sommerstimmung:
Redakteurin Nicole pfliickt die
roten Beeren frisch vom Feld

* Am besten lgsst sich
die Masse aus einer
Silikonform lsen

24 leckerde

XL -Froyo-rette
,DER GROSSTE SCHOKORIEGEL DER WELT*

DAS BRAUCHST DU FUR CA. 12 STUCKE

5 Blatt Gelatine ® 400 g Schlagsahne

100 g griechischer Joghurte 85 g Zucker

175 g Double-Chocolate-Cookies ® 200 g Erdbeeren
200 g Vollmilchkuvertiire ® Gefrierbeutel

Form (8x30 cm; ca. 2,5 | Inhalt)* e Frischhaltefolie

SO GEHT'S

1 Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Sahne steif
schlagen. Joghurt und Zucker verriihren. Gelatine aus-
driicken und in einem Topf bei schwacher Hitze auflésen.
2-3 EL Joghurt einriihren. Dann unter den Rest Joghurt
rihren. Sahne unterheben und die Creme ca. 20 Minuten
kalt stellen.

2 Cookies im Gefrierbeutel zerbréseln. Form mit Folie
auslegen. Erdbeeren verlesen, waschen, klein schneiden
und unter die Creme heben. In die Form geben. Brosel
darauf verteilen. Leicht andriicken. Ca. 2 Stunden kihlen.

3 Kuvertlire hacken und tber einem warmen Wasserbad
schmelzen. Ca. 15 Minuten abkiihlen lassen. Erdbeer-
Creme mithilfe der Folie aus der Form stiirzen. Folie ent-
fernen. Kuvertiire vorsichtig Gber die Creme giel3en und
dabei verstreichen. Mit einem Tortenkamm (alternativ
einem Teeloffelstiel) feine Wellen in die Kuvertlire ziehen
und fest werden lassen.

Frisch vs.
TK-Obst
Sommerzeit ist
Erdbeerzeit!
AuRerhalb

der Saison ist
TK-Ware oft um-
weltfreundlicher
als Gewachs-
hausobst.

Foto: House of Food, @zungenzirkus, Shutterstock, Privat



Gestreifte Mousse-Tarte

ERDBEEREN & KURBISKERNE SIND NICHT NUR GESCHMACKLICH EIN
ABSOLUTES DREAM-TEAM - SIE SEHEN AUCH SO GUT ZUSAMMEN AUS!

DAS BRAUCHST DU FUR 1TARTE

Miirbeteig: 230 g Mehle 110 g Buttere 1 Ei® 70 g Zucker Fiillung: 150 g Kiirbiskerne ® 100 g weiche Butter Jarg von

120 g Zuckere 4 Eiere 100 g blanchierte, gemahlene Mandeln Creme: 250 ml Schlagsahne® 5 TL San-apart @zungenzirkus
200 g Erdbeerene 15 g Speisestdrke e 1-2 TL Zitronensafte 200 g Mascarpone® 3 EL Zuckere 1 Pck. Vanillezucker Der B|ogger aus Regensburg
Fett fiir die Form e Trockenerbsen ® Backpapiere Frischhaltefolie backt am liebsten knallbunt

und ohne Gelatine
SO GEHT'S

1 Fir den Teig alle Zutaten (Zimmertemperatur!)
rasch glatt verkneten und zwischen 2 Bogen Back-

papier ausrollen. Eine gefettete Tarteform (28 cm @) ‘ - Sweet and salty:
mit dem Teig auslegen. Den Boden mit einer mehr- . , Eing Prise Meer_sulz
mals Gabel einstechen. Mind. 30 Minuten kalt stellen. V . ' gibt d:&tﬁ:g'g::
2 Teig mit Backpapier und Trockenerbsen belegen. ) Extra:Kick
Im heiBen Ofen (E-Herd: 180 °C/Umluft: 160°C) ca. : ’

12 Minuten vorbacken. d > N L.

3 Fir die Fillung Kirbiskerne mahlen. Butter schau-
mig schlagen. Zucker einrieseln lassen. Eier einzeln o’
unterrtihren. Mandeln und Kerne unterziehen. e

4 Boden aus dem Ofen nehmen. Papier und Erbsen
entfernen. Flllung auf dem Boden glatt streichen.
Weitere 25-30 Minuten backen. Auskiihlen lassen.

5 Fir die Creme Sahne mit 2 TL San-apart steif
schlagen. Kiihl stellen. Erdbeeren waschen, Griin
entfernen und Friichte purieren.

6 Fruchtpliree im Topf mit Starke und Zitronensaft
glatt rihren. Unter stdndigem Riihren aufkochen.
Erdbeerpudding direkt an der Oberflache mit Folie
abdecken und auskiihlen lassen.

7 Mascarpone mit Pudding, Zucker, Vanillezucker
und 3 TL San-apart nur kurz (!) glatt rihren. Sahne
unterheben und Creme auf der Tarte glatt streichen.
Bis zum Servieren kalt stellen.
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Annalena von
@heyfoodsister
feiert das zuckersiif3e Leben.
Auch fir unser Instagram-
Format LECKER Bakery steht sie
regelmdfig vor der Linse

26 leckerde

Biskuitrolle ,,Berry Tropical®

MMMH, SO SCHMECKT DER SONNTAG WIE URLAUB IN DER SUDSEE

DAS BRAUCHST DU FUR 1 ROLLE : ] I
Biskuit: 5 Eier (Gr. M) 1 Prise Salz s 120 g + 2 EL Zucker - d“;:;’;;::;ﬁ:':jﬁj
90 g Mehl e 30 g Speisestarke Fiillung: 200 g Sahne lassen wir uns nicht zweimal sagen!
1 Pck. Sahnesteife 25 g Zuckere 1 Pck. Vanillezucker
250 g Mascarpone® 125 g Quarke 3 Maracujas

250 g Erdbeeren e 125 g Pfirsich-Maracuja-Konfitiire
Puderzucker zum Bestauben e Backpapier

SO GEHT'S

1 Fir den Biskuit Eier trennen. Eiwei mit Salz und
40 g Zucker steif schlagen. Eigelb mit 80 g Zucker
hellschaumig aufschlagen. Eischnee vorsichtig unter-
heben. Mehl und Speisestarke mischen. Zur Eimasse
sieben und vorsichtig unterheben.

2 Teig auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
geben und gleichmaRig verstreichen. Biskuitboden
im heiBen Ofen (E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C) ca.

10 Minuten backen. Ein feuchtes Geschirrtuch auf die
Arbeitsflache legen. Mit 2 EL Zucker bestreuen.

3 Biskuit auf das vorbereitete Kiichentuch stiirzen.
Papier abziehen. Teig samt Tuch von der langen Seite
her aufrollen. Vollsténdig auskuihlen lassen.

4 Fir die Fillung Sahne mit Sahnesteif, Zucker
und Vanillezucker steif schlagen. Mit Mascarpone und
Quark zu einer festen Creme aufschlagen.

5 Maracujas halbieren. 3 EL Sahnecreme und

eine Maracujahélfe beiseitestellen. Rest Fruchtmark
herauskratzen und unter die Sahnecreme heben. Erd-
beeren waschen, Griin entfernen und klein schneiden.
Einige Beeren beiseitestellen.

6 Biskuit entrollen. Mit Konfittire, Fruchtsahne und
Beeren toppen. Ca. 2 cm Rand frei lassen. Von der
langen Seite aufrollen. Mit Rest Sahne, Fruchtmark
und Beeren verzieren. Mit Puderzucker bestduben.

Foto: @heyfoodsister, @zimtliebe_de



Auch cool als Deko:
Limettenscheiben in
einer Pfanne mit etwas
Zucker karamellisieren

Erdbeer-

Lime-Pie

,I1ST DAS KUNST
ODER DURFEN WIR
DAS AUFFUTTERN?”

Mona von
@zimtliebe_de
liebt die kreative Vielfalt -
Kochen und Backen sind fiir
sie die perfekte Ablenkung
vom Alltag.

DAS BRAUCHST DU FUR 1TORTE

Miirbeteig: 130 g kalte Buttere 130 g Zuckere 300 g Mehl

1Ei (Gr. M)e 1 Prise Salz Fiillung: 5 Bio-Limetten ® 500 g Ricotta

5 Eiere 140 g Zucker AuBBerdem: 750 g Erdbeeren e 1-2 Eiweil3 (Gr. M)
80 g Zuckere Mehl zum Arbeiten e Fett fiir die Form e Frischhaltefolie

SO GEHT'S

1 Fir den Mirbeteig Butter in
Stlicken mit den anderen Zutaten
zligig glatt verkneten. Teig zur
Kugel formen, in Folie gewickelt
mind. 30 Minuten kalt stellen.

2 Teig auf bemehlter Flache rund
ausrollen und in eine gefettete
Tarteform mit Hebeboden (20 cm @)
geben. Leicht andriicken. Uber-
stehenden Rand abschneiden. Im
heiBen Ofen (E-Herd: 180°C/Um-
luft: 160 °C) auf mittlerer Schiene
ca. 15 Minuten vorbacken.

3 Fir die Fillung Limetten heil3
waschen, Schale abreiben und Saft
auspressen. 200 ml Limettensaft
und -schale mit Rest Zutaten zu
einer flissigen Masse anriihren.

4 Limettencreme gleichméaRig auf
dem Teigboden verteilen. Tarte im
heiRen Ofen auf mittlerer Schiene
weitere 30-35 Minuten backen.

5 Erdbeeren waschen, Griin
entfernen und Friichte in diinne
Scheiben schneiden. 50 g Beeren
pirieren und evtl. etwas zuckern.
Ausgekiihlten Pie mit Erdbeer-
scheiben belegen. Erdbeerpliree
gleichmaRig dariber verteilen.

6 Fir das Baiser Eiweil steif
schlagen. Zucker einrieseln lassen
und schaumig riihren. Masse in
einen Spritzbeutel mit Lochttille
flllen. Torte mit kleinen Baiser-
tupfen dekorieren und nach
Belieben mit einem Kiichen-
gasbrenner etwas abflimmen.
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Spass

ALTGLAS-SCHMACH i, = TIEFKUHL-RATSEL

“ il ar! Was ist das Rote in dem Beutel?
Wenn ich nur alle paar Wochen die leeren Weinflaschen

wegbringe. Sonntags. Abends. Gut gefarnt. Kannte Bolognese sein ... ... hatte auch mal Rotatouille ... ob das der Eintopf ist?
\ gingefroren /
|
B — e w——

Hoffentlich
sieht mich
kemer
\
AN
\ 4/
/

s WITZIGE WAHRHEITEN AUS DER ALLTAGSKUCHE

S
v

R
NEULICH BEIM ITALIENER
GNOTSCHI” Falsch ausgesprochene Bestellungen  TACKLIATELLE”
,EXPRESSO” /
| I
,,BRUS(ﬁEDDA” ~1 ,LADDE MATSCHATO"
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LECKER cipfthilenund Prinie sicherm!

¥

Isolierkanne carrybag frame gold/black
Der Kipp-Mechanismus ermaglicht ein Ausschenken, ohne den Deckel 6ffnen zu miissen. Eine Innentasche mit Reiverschluss, weich ummantelter Griff zum Umklappen,
Inkl. Picknick-Verschluss fiir Unterwegs. Inhalt: 1 Liter. Nur 16 € Zuzahlung! fester Boden mit StandfiiRen. MaRe (B x H x T): 48 x 29 x 28 cm.
Geschenknummer Granitgrau: 17, Geschenknummer Lavendel: 52 Geschenknummer: 27

amazonde

N

35€ Gutschein zur Wahl

Amazon.de: Der Gutschein wird per Mail versandt. Es gelten Einschrank Die vollsténdi 30€ Barpramle
Geschaftsbedingungen findest du auf amazon.de/gc-legal. Geschenknummer: 50

Amazon.de Geschenknummer: 47, Aral SuperCard Geschenknummer: 38,
REWE Geschenknummer: 39

§ e
|- 4\ g’é&:r:lé’:ﬁ /4
izl beslellen: S

Q) 0180 6/0052 80 (g www.lecker.de/abo

Mo. - Fr. 8-18 Uhr, Sa. 9-14 Uhr, 0,20 €/Anruf Ganz bequem zur Bestellung und weiteren
aus dem dt. Festnetz, Mobilfunk max. 0,60 €/Anruf. Angeboten oder einfach den QR-Code scannen.

Einzelheiten zu lhrem Widerrufsrecht, AGB, Datenschutz und weitere Informationen unter www.bauer-plus.de/agh
oder telefonisch unter 0800/6647772 (kostenfrei). Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat 635 02 02244631
reicht. Preise inkl. MwSt. LECKER erscheint monatlich zum Preis von zzt. 4,50 € pro Heft. LE 2023 - 6227



- S¢éhnelle
NUDELN

Supercremige Pasta — in MAXIMAL 15 MINUTEN auf dem Tisch

30 lecker.de



eln fach‘/,TURg}ASTA 3

MANDALA ODER

MITTAGESSEN?

Beides! Das Ravioli-Rezept
findet ihr auf S. 40

Foto: House of Food



| VO “- — .

. e] 'n\fach/TURBO-PASTA S . 4
' > . | »
> .

3 »

& ‘ Zutaten fiir 4 Personen

- 250 g bunte

. l Kirschtomaten

2 = 1 Bund Rucola
w2 Hiiftsteaks (a ca. 200 g)
R 3 2 EL 01

"3 400 g Bandnudeln (z. B.
" Pappardelle; Kithlregal)
Salz, Pfeffer o
200 g Schlagsahne
2 EL rotes Pesto (Glas)
250 g Mini-
Mozzarellakugeln

VORBEREITUNG !

Kirschtomaten n
waschen. Rucola
verlesen. Steaks
trocken tupfen.

APAPP?
\EE, PAPPARDELLE!
Die ca. 1 cm breiten Bandnudeln
kommen aus der Toskana und werden
traditionell , al ragt” — also mit
geschmortem Fleisch serviert

32 lecker.de



Foto: House of Food, Istockphoto, S|

2 EL OL in einer Pfanne erhitzen. Inzwischen NUDELN in kochendem Steaks mit SALZ und PFEFFER wiirzen.
STEAKS darin unter Wenden pro Salzwasser nach Packungsanweisung Aus der Pfanne nehmen und zugedeckt
Seite 4-5 Minuten braten. garen und abgief3en. ruhen lassen.

| BANDNUDELN ,,CAPRESE 2.0°

: ‘ ca. 15 Minuten © einfach ® Portion ca. 790 kcal -E459g-F43g-KH55¢g

TOMATEN in die Pfanne SAHNE angieRen und aufkochen. Nudeln unter die SoRe heben und erhitzen.
geben und im heilRen Bratfett PESTO einriihren und ca. 3 Minuten kécheln. Steaks in Streifen schneiden. Pasta mit
kurz andiinsten. SoBe mit SALZ und PFEFFER abschmecken. Steakstreifen, MOZZARELLA und RUCOLA

anrichten. Mit PFEFFER bestreuen.




Inzwischen PETERSILIE und Beides mit 2 EL ZITRONENSAFT und
PISTAZIEN hacken. OL mischen. Gremolata mit SALZ
abschmecken.

NUDELN in kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung
ca. 3 Minuten garen.

PASTA ,LIMONE E SALMONE*

ca. 12 Minuten ¢ einfach ® Portion ca. 570 kcal -E 27 g-F20g-KH 66 g

“%»

Nudeln abgiel3en, dabei ca. 300 ml Nudeln mit ZITRONENSCHALE, LACHS in Streifen schneiden.
Kochwasser auffangen. Beides wieder in SALZ und PFEFFER abschmecken. Nudeln mit Lachs und Gremolata
den Topf geben. FRISCHKASE zugeben anrichten. Nach Belieben mit ZITRONEN-
und unter vorsichtigem Rihren erhitzen. SCHEIBEN garnieren.

34 leckerde



Foto: House of Food, Adobe Stock, Shutterstock, Istockphoto

Schnell & einfach/TURBO-PASTA

Zutaten fiir 4 Personen
1 Bio-Zitrone
1 Bund glatte Petersilie
400 g Capellini-Nudeln
Salz, Pfeffer
30 g Pistazien
2 EL Olivendl
200 g Doppelrahm-
frischkése
200 g gerducherter
Lachs (in Scheiben)
evtl. Zitronenscheiben
zum Garnieren

SAUER MACHT
GLUCKLICH
... vor allem wenn
es um Zitronen geht!
Die Sonnenfrichte T
peppen die cremige
SoBe ratzfatz auf

VORBEREITUNG

Zitrone heiBl waschen

und die Schale fein ab-
reiben. Frucht halbieren
und den Saft auspressen.
Petersilie waschen.

LECKER 7/2023 35



Schnell & einfach/TURBO-PASTA

1001 CREME
Hummus gibt es in
den meisten Super-

mdrkten in den
Sorten ,Natur” und
,Pikant”, manchmal
auch mit Ingwer oder
Harissa verfeinert

Zutaten fiir 4 Personen
1 Zwiebel
1-2 Knoblauchzehen
6 Stiele Minze
400 g Nudeln
(z.B. Penne)
Salz, Pfeffer
60 g Mandeln (mit Haut)
2 EL Olivendl
1-2 EL Tomatenmark
200 g Hummus
(Ktuhlregal)
2 EL Zitronensaft

100 g Granatapfelkerne
(Kihlregal)

VORBEREITUNG
Zwiebel und Knob-
lauch schélen und
fein wirfeln. Minze
waschen.

36 lecker.de



NUDELN in kochendem Salzwasser Inzwischen MANDELN grob hacken und in OL in der Pfanne erhitzen. ZWIEBEL und
nach Packungsanweisung garen. einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten. KNOBLAUCH darin andiinsten. TOMATEN-
Herausnehmen. MARK zugeben und kurz anschwitzen.

PENNE MIT HUMMUS-CREME

ca. 15 Minuten e einfach e Portion ca. 550 kcal -E 18 g-F18g-KH40g

Nudeln abgieRRen, dabei ca. 100 ml Koch- SolRe mit ZITRONENSAFT, SALZ MINZE hacken. Pasta mit
wasser auffangen. HUMMUS und Koch- und PFEFFER abschmecken. Nudeln GRANATAPFELKERNEN, Mandeln und
wasser in die Pfanne geben, aufkochen und zugeben, mit der SoBe vermengen Minze bestreuen.
unter Riithren ca. 3 Minuten kécheln. und erhitzen.
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NUDELN in kochendem Wasser nach Inzwischen LAUCHZWIEBELN in feine

7 Nudeln abgieRen. Dabei ca. 400 ml Koch-
Packungsanweisung garen. Ringe schneiden. ERDNUSSE grob hacken.

wasser auffangen und mit ERDNUSSCREME
im Topf unter Rihren erhitzen.

ERDNUSS-RAMEN-BOWL

% q
ca. 13 Minuten e einfach e Portion ca. 580 kcal -E21g-F18g-KH80g v ""
-~ -
&
.
‘ L
A
)
[
\ R ]
Nudeln und gefrorene EDAMAME zufligen Nudeln mit SOJASOSSE, OL, ESSIG Ramen mit Lauchzwiebeln und Erdniissen
und kurz erhitzen. und SALZ abschmecken. in Bowls anrichten. Mit CHILIFLOCKEN und
KRESSE bestreuen.
38 lecker.de
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1

Zutaten fiir 4 Personen
1 Bund Lauchzwiebeln
400 g Ramen-Nudeln
= 50 g gerdstete
y ungesalzene Erdniisse
4 EL Erdnusscreme
150 g TK-Edamame
2 EL SojasoBe
1-2 TL Sesamol
1-2 EL Reisessig
Salz, Chiliflocken

rote Kresse zum
Bestreuen

VORBEREITUNG

Lauchzwiebeln
waschen. Kresse
vom Beet schneiden.

_

NIMM ZWEI
Wow, fir die
cremige BlitzsoBe
brauchst du nur
Kochwasser und
Erdnusscreme

Foto: House of Food, imago images/Shotshop, Shutterstock, Adobe Stock, ddp, Ismckphotﬂ




OL erhitzen. BRATWURSTBRAT BRUHE in das heiRRe Brithe mit AJVAR und

als kleine KI6Bchen direkt aus Bratfett gieRen CREME FRAICHE
der Pelle ins heil3e Fett driicken und aufkochen. zu einem Paprika-
und rundherum 3-5 Minuten Sugo rihren.

anbraten. Herausnehmen.

TIROLER RAVIOLI IN
PAPRIKA-SUGO

ca. 15 Minuten e einfach e Portion ca. 850 kcal -E39g-F60g-KH39g

‘ Zutaten fiir 4 Personen

100 g Babyspinat
100 g Parmesan (Stick)
2 EL Olivendl = 3 frische
Bratwiirste (ca. 350 g)
200 ml Fleischbriihe
3-4 EL Ajvar
150 g Creme fraiche
Salz, Pfeffer
500 g Ravioli (z.B.
Mezzelune; Kihlregal)

Adobe Stock,

Paprika-Sugo mit SALZ RAVIOLI in kochendem Sugo in eine Servierform

VORBEREITUNG und PFEFFER wiirzen. Salzwasser nach geben. Ravioli darauf §
Spinat verlesen. KI6Rchen zugeben. Packungsanweisung anrichten. Mit SPINAT und H]
Parmesan fein reiben. Warm halten. garen. AbgieRen. PARMESAN bestreuen. =

40 leckerde
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Gemischter Teller/HACKS

ACKS

oL e e e s s s e e s s s s 0 s s e e e e

. VOLLE PEN-POWER
-

Situation: Du hast ein bisschen

z2u doll an der Lasche deiner
Getrénkedose gezogen.

Hack: Mit einem Stiftende
mehrmals schnell iiber die
vorgepragte Markierung am
Dosenrand fahren.
Durch den erhdhten
Innendruck sprengt die
Kohlensaure die
Getrdankedose an der
vorgesehenen Soll-
bruchstelle auf.

Uprigens: Die Lasche
bricht nicht S0 leicht
ab, wenn dy sie zum
Aufhebeln ym
> 18
0 Grad nach auBen
verschiehst

42 leckerde

_ #SESAM,
- OFFNE DICH

Korkenzieher, Dosen-
offner, Schere —wo sind
die tollen Kiichenhelfer,
wenn man sie braucht?
Mit diesen Tricks kriegst
du trotzdem alles auf

Situation: Coffee first. Aber

das Pulver ist sicher verpackt

und die Schere verschollen.

Hack: Um die Kaffeepackung
aufreiBen zu kdnnen, muss

erst das Vakuum weg. Dazu die
Packung mit einer Gabel ein-
stechen, damit Luft reinkommt.
Jetzt lasst sich der Kaffeepack
oben locker an der Lasche dffnen.

Situation: Party! Alle Gaste sind

da, die Stimmung ist super — nur der
Korkenzieher fiir den Vino fehlt.

Hack: Weinflasche mit dem Boden
in die Offnung eines Turnschuhs
stellen. Sohle samt Flasche kraftig
gegen eine Wand schlagen. So oft
wiederholen, bis der Korken durch
die Energie des Inhalts weit
genug hoch gedriickt wird, dass
du ihn herausziehen kannst.

T N N A Y

KANTE ZEIGEN

Situation: Wegbier? Check!
Flaschendffner? Zu Hause ...

Hack: Umfasse den Flaschenhals
so mit der Hand, dass zwischen
Zeigefinger und Kronkorken noch
gerade so die untere Kante eines
Feuerzeugs passt. Das Ende

mit einer schnellen Bewegung
herunterdriicken, um den
Bierdeckel aufzuhebeln.

e o 0080000

Klappt mit €te
{Joung aueh i
anderen harten
Kanten 0der eginem
Schnmse“\(e\ \

e s 00000000080

D e P Sy

D R R R B

Tipp: Beim
Aufdrehen ein
Kiichentuch
um den Deckel|

legen

=

N

iy

S0S-LOFFEL

Situation: Hilfe, bei diesem hartnéckigen
Schraubverschluss hilft sogar der
berihmte Klaps auf den Boden nicht.
Hack: Teeloffel mit der Spitze
knapp unter die Deckelkante
schieben, bis ein Plopp-Gerdusch
zu horen ist. Jetzt ist wieder

Luft im Glas und der Schraubdeckel
lasst sich easy aufdrehen.

Die Koqserve braucht
zum Offnen einen
sicheren Stand

Situation: HeiBhunger auf Dosen-
ravioli, aber kein Dosendffner zu finden.

Hack: Nagel immer wieder dicht
an dicht am oberen Dosenrand
einhammern. So entsteht ein Spalt,
den du mit dem Nagel weiten
kannst. Deckel dann einfach mit-
hilfe eines Loffels aufhebeln.

Foto: House of Food, Istockphoto, Adobe Stock



Foto: House of Food

SANDWICH-TURMCHEN ERDBEER-CAPRESE ZOODLE-BOWL

DIE VIER

HAST DU MAL 20 MINUTEN2 COOL. WEIL: LANGER BRAUCHEN DIESE TURBO-GERICHTE NICHT

Saftiger Farbtupfer:

Fitte Low-Carb-Pasta Erfrischend anders:
Curry sorgt fir einen

fir unbeschwerten Shakshuka mit grinem
indischen Flavor-Kick : Sommergenuss . Gemiise statt Tomaten

Mmmh, hier treffen
sifBe Erdbeeren auf
e salzige ltalo-Wiirz
4 . ’f!]

VERSUNKENE EIER
MIT CURRYMAYO +SAY CHEESE” MIT INGWER-GARNELEN IM SPINATNEST



ca. 20 Minuten e einfach ® Portion
ca.670 kcal-E24g-F32g-KH71g

Zutaten fiir 4 Personen
1 Stange Staudensellerie
1 Apfel = 1 EL Zitronensaft
200 g Salatmayonnaise
2 EL Schnittlauchrollchen
Salz, Pfeffer, Curry
1 Bund Rucola
12 Scheiben Sandwichtoast
(ohne Rinde)
250 g gekochter Schinken
Holzspiefchen

Sellerie und Apfel waschen,
putzen und sehr fein wirfeln.
Mit Zitronensaft, Mayonnaise
und Schnittlauch verrihren. Mit
Salz, Pfeffer und Curry wiirzen.
Rucola verlesen.

8 Toasts mit der Currycreme
bestreichen. Mit Schinken und
Rucola belegen. Je 2 belegte
Brote mit je 1 Toast aufeinan-
derstapeln. Leicht zusammen-
driicken. Sandwiches jeweils
vierteln und mit Holzspiel3-
chen feststecken.

ca. 15 Minuten e einfach ¢ Portion
ca.390kcal-E23g-F27g-KH14g

Zutaten fiir 4 Personen
500 g Erdbeeren
(moglichst groB)

4 Kugeln (a 125 g)
Mozzarella
Meersalzflocken, Pfeffer
2 EL Olivenol
2 EL Crema di Balsamico
8 Stiele Oregano

Erdbeeren waschen, putzen
und in Scheiben schneiden.
Mozzarella abtropfen lassen
und in Scheiben schneiden.
Erdbeeren und Mozzarella
facherformig auf vier Tellern
anrichten. Mit Salzflocken und
Pfeffer bestreuen.

Caprese mit Oliven6él und
Balsamico-Creme betréaufeln.
Oregano waschen, Blattchen
abzupfen und lGber den Salat
streuen. Dazu schmecken
gerostetes Ciabattabrot oder
Grissinistangen.

ca. 20 Minuten e einfach ¢ Portion
ca.170kcal -E21g-F7g-KH4g

Zutaten fiir 4 Personen
2 Zucchini (ca. 400 g)
1 rote Chilischote
1 Knoblauchzehe
1 Stiick (ca. 2 cm) Ingwer
400 g kiichenfertige Garnelen
(ohne Kopf; geschalt)
2 EL Sesamdl
Salz, Pfeffer
evtl. Asiakrduter und Zitro-
nenspalten zum Garnieren

Zucchini waschen. Mit einem
Spiralschneider zu langen,
dinnen Streifen schneiden.
Chili waschen und in Ringe
schneiden. Knoblauch und
Ingwer schélen, beides hacken.

Garnelen waschen und trocken
tupfen. Mit Chili, Knoblauch
und Ingwer im heiRen Ol
ca. 4 Minuten braten. Zucchini-
nudeln zufligen, ca. 2 Minuten
mitbraten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Nach Belieben
mit Krdutern und Zitronen-
spalten garnieren.

ca. 20 Minuten e einfach ® Portion
ca. 280 kcal -E17g-F18g-KH10g

Zutaten fiir 4 Personen
1 Zwiebel = 2 Knoblauchzehen
500 g griine Paprikaschoten
1 Stange Porree = 2 EL
Olivendl = 150 g Babyspinat
200 ml Gemiisebrithe
Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel
4 Eier = 150 g Ziegenfrischkése
Petersilie zum Bestreuen

Zwiebel und Knoblauch schélen
und fein wirfeln. Paprika und
Porree putzen, waschen, klein
schneiden. Alles im heiBen Ol
ca. 3 Minuten braten. Spinat
waschen, mit Briihe zufligen.
Mit Salz, Pfeffer und Kreuz-
kiimmel wiirzen.

Mit einem Essloffel 4 Mulden
in das Gemise driicken. Je 1 Ei
aufschlagen und hineingleiten
lassen. Zugedeckt ca. 8 Minu-
ten stocken lassen. Ziegen-
kdse zerbrdckeln, mit Peter-
silie dartiberstreuen.

Foto: House of Food



Foto: Getty Images, PR

Klima/NACHHALTIGE KUCHE

Weniger Plastik, wiederverwendbare Materialien und nachwachsende Rohstoffe: Hier kommen neue coole
Produkte und Ideen aus der Getranke-Welt, die wir jetzt feiern, weil sie weniger Miill verursachen

5B\  BYE-BYE KAPSELN

™ Aluminium aus: Die Kugel
aus gepresstem Kaffee ist
von einer Alginat-Schicht
ummantelt. Die sorgt nicht
nur fiir Stabilitat, sondern
schiitzt auch vor Aroma-
verlust. Die Bélle sind nach
J Benutzung 100 %
p . kompostierbar.
Maschine
(149 €) + Bélle
(1 Packung &
9 Stiick ab 3,70 €)
gibt's bei Edeka

BETTER BOTTLE

Die Leichtglas-Recycling-
.Eco2bottle” wird mit Oko-
strom und groRtenteils aus
Altglas hergestellt. Durch das
geringere Gewicht und den
Anteil an wiederverwendetem
Glas verursacht sie rund 30 %
weniger CO,-Emissionen als
eine herkdmmliche Flasche.

NOCH BESSER
Die Weinheimat Wiirttemberg filll i

Weine in Pfandflaschen ab, die bis zu
50-mal wiederbefiillbar sind — das spart
Unmengen an Abfall, Ressourcen und Energie.

Der ,Coffee Ball” kommt ohne

Wasser,

Kaffee, Wein — HOLZFASER-
so wird dein FLASCHE
DRINK Die Brauerei Carlsherg
nachhaltig hat die weltweit erste Bier-
flasche aus nachhaltig
erzeugten Pflanzenfasern
entwickelt. Die Flaschen-
hiille ist biologisch
abbau- und recycelbar,
aulerdem wirkt sie
isolierend — so bleibt das
Bier langer kiihl.

DIY-RECYCLING-SYSTEM

Lidl verkauft viele seiner Getranke-
Eigenmarken in der sogenannten
Kreislaufflasche. Die wird nach
Benutzung in einem hauseignenen
Recyclingprozess zu Granulat
verarbeitet, aus dem wieder neue
Plastikflaschen hergestellt werden
konnen. Das spart im Vergleich zu
anderen Einweg-Systemen CO,.

T ——

IMMER-DA-HAFERDRINK
Kein Tetra Pak, keine
Plastiktiite. Das Bio-Hafer =
drinkpulver von Fairfood T st 4 itor A'RER
Freiburg kommt aus regio- HAFERDR,NK
nalem Anbau und im fifoog -
Pfandglas daher. - @0
360-g-Glas ergibt bis zu 4 Liter;
fiir ca. 9 € im Bio-Supermarkt — m

 Plusik |
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Aktuell/MENSCH VS. MASCHINE

SEI DABEI, WENN ES HEISST: WER HAT
DIEYBESTENSREZERPTIE DESISOMNERS!?
IM RING: PROFI-KOCHIN BONNIE

UND KUNSTLICHE INTELLIGENZ KIKI.
AUF DENTELLERN: FRIKADELLEN,
NUDELSALAT UND STREUSELKUCHEN

Kéchin Roboter
Bonnie Kiki
setzt auf greift auf
Bauch- Daten
gefihl zurlck

IE durfte schon als Kind t KIKI ist kein Mensch, sondern
Vama mit in den Tépfen A \ der Prototyp eines dialog-
ren. Seit rund 10 Jahren \ A basierten Chat-Roboters
(ChatGPT). Das System nutzt
Unmengen von Wissen

aus dem World Wide Web, um
z. B. Rezepte zu generieren.



Foto: House of Food, Istockphoto, Adobe Stock, Privat, OpenAl/Dall*E 2

BLICK HINTER DIE KULISSEN: SO SIND DIE KI-GERICHTE fu"c'znfe fragen wir
UND DIE REZEPTE UNSERER KOLLEGIN ENTSTANDEN : m— 7.

8 Wir melden uns gratis auf chat.openai.com an.
- Was mdchtest Und befragen ChatGPT. Das ist der Prototyp eines
du heute essen? dialogbasierten Chatbots. Dieser nutzt kiinstliche

Intelligenz, um menschliche Sprache zu verstehen
und so eine der menschlichen Sprache dhnelnde

q, () ‘:—)3 Antwort zu erzeugen. —

Hallo, was ist dein Lieblingsrezept far gefillte Frikadellen? ChatGPT4.0

Lust auf
ein Duell,
Bonnie?

’
: \ . m Als kinstliche Intelligenz habe ich keine persdnlichen Vorlieben, aber ich kann Ihnen ein
Wir wollen Rezepte Rezept fixr gefilite Frikadelien empfehien. Hier ist ein einfaches und leckeres Rezept:
f . fir Frikadelle,
'\ Nudelsalat und
@ Streuselkuchen von * 500g Rinderhackfleisch '
e e g Regenerate response
unserer Kollegin 12wiebel, gehack
Bonnie und einer KI
e

entwickeln lassen.

Zutaten:

. i1t - Bonnie nimmt sich fiir die Rezeptentwicklung
) o ein paar Stunden Zeit und schwelgt in Kindheits-
® DALLE ~ erinnerungen. Der Chat-Roboter generiert die

drei Gerichte sekundenschnell. Das hat

A

R
anic Woman wearing

Young hisp: o mir friiher
silver clothes smiling Tnto the schon so gut
Camera

geschmeckt!

Generate Und auch ein menschliches Erscheinungsbild
fir die Kl ldsst sich mithilfe einer anderen Kl,
der bildgebenden, DALL-E 2” von Open Al, fix
erstellen. Fehlt nur noch ein Name: Wir taufen ... im Fotostudio
unseren Roboter ,KIKI* geshootet ...

e

LRy Probiert =
| |” mal!

Jetzt wird es
spannend: Alle

... und spéter in
der Hamburger

Rezepte werden Innenstadt
in der LECKER- verkdstigt und
Versuchskliche bewertet

gekocht ... (s. Seite 52).
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Aktuell/MENSCH VS. MASCHINE

IM LEGENDAREN AUFEINANDER-
TREFFEN LEGT ZUNACHST BONNIE
VOR UND UBERRASCHT MIT EINER
LECKEREN SPINAT-FETA-FULLUNG

ca. 45 Minuten ¢ einfach e Portion ca. 760 kcal

E44g-F56g-KH20g

Zutaten fiir 4 Personen

75 g getrocknete Datteln (entsteint)

200 g Doppelrahmfrischkdase = 100 g Schmand

1 TL Harissa (arabische Wiirzpaste)

gem. Kreuzkiimmel, Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer
1 EL Zitronensaft = 200 g Blattspinat = 200 g Feta
500 g Rinderhack = 1 Ei (Gr. M) = 3 EL Panko
(japanische Semmelbrésel) = 4 EL O1

1 Fiir den Dip Datteln,
Frischkase, Schmand,
Harissa und % TL
Kreuzkiimmel im
Universalzerkleinerer
fein mixen. Mit Zitro-
nensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken.

ZSpinat waschen und
in kochendem Salz-
wasser ca. 1 Minute
blanchieren. Kalt ab-
schrecken und gut
ausdriicken. Feta in
8 Wiirfel schneiden.

3Fi’|r die Frikadellen
Hack, Ei und Panko
mit 1 TL Kreuzkim-
mel, 2-1 TL Salz und

48 leckerde

1 TL Cayennepfeffer
verkneten. Die Hack-
masse in 8 Portionen
teilen und zu flachen
Pattys formen. Je ei-
nen Fetawlrfel mit
etwas Spinat umwi-
ckeln und auf einen
Patty legen. Hack-
masse darum ver-
schlieBen und mit an-
gefeuchteten Handen
zu Ballchen formen.

4 &1'in olner Pianne.er-
hitzen. Hackbéllchen
darin 10-12 Minuten
rundherum knusprig
braun braten. Dazu
den Dip servieren.

4

Ich serviere

dazu einen

cremigen Dattel-
Harissa-Dip.

—



FRENCH AFFAIR: STATT IM SCHNI
~ LANDET DIE TYPISCHE SCHIN.
KASE-FULLUNG ABER IN DER BULI

ca. 35 Minuten ¢ einfach ¢ Portion ca. 680 kcal
E33g-F58g:-KH8g

Zutaten fiir 4 Personen

2 Stiele Dill = 150 g Salatmayonnaise

1 EL + 1 TL Dijon-Senf = 1 EL Zitronensaft
Salz, Pfeffer = 1 Zwiebel = 1 Knoblauchzehe
500 g gemischtes Hackfleisch = 1 Ei (Gr. M)
2—-3 EL Semmelbrosel = 50 ml Milch

1 TL WorcestersoBe = je 4 diilnne Scheiben
Schinken und Kése (ca. 8 x 8 cm)

2 EL Ol = evtl. frittierten Dill zum Garnieren

1 Fir den Dip Dill wa- 3 Schinken- und Kése-

schen und fein hacken. scheiben jeweils zu-
Mit Mayo, 1 EL Senf, sammenklappen und
Zitronensaft, Salz und auf vier Pattys ver-
Pfeffer verriihren. teilen, dabei einen

kleinen Rand frei las-

Foto: House of Food, OpenAl/Dall*E 2

Fiar die Frikadellen
Zwiebel und Knob-
lauch schélen und fein
wirfeln. Mit Hack, Ei,
Semmelbroseln, Milch
und 1 TL Senf ver-
kneten. Mit Worcester-
solBe, Salz und Pfeffer
wiirzen. Hackmasse in
8 Portionen teilen und
jeweils zu flachen
Pattys driicken.

sen. Mit den anderen
Pattys belegen und
an den Randern fest
zusammendriicken.

4:0I in einer Pfanne er-

hitzen. Gefillte Frika-
dellen darin unter
Wenden 12-15 Minu-
ten braten. Mit Dip an-
richten. Nach Belieben
mit Dill garnieren.

KIKI: ES GIBT VIELE VERSCHIEDENE DIPS,
DIE GUT ZU GEFULLTEN FRIKADELLEN
PASSEN KONNEN. ICH HOFFE, DIESE
KRAUTER-MAYO HILFT DIR WEITER!

/ I
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ca. 50 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 600 kcal

E22g-F30g-KH58g

Zutaten fiir 4 Personen

1 Stiick (ca. 2 cm) Ingwer = 300 g Ribeye-Steak

8 EL SojasoBe = je 1 EL weiBer und schwarzer
Sesam = 1 kleine rote Chilischote = 2 EL Agaven-
dicksaft = 5—6 EL Limettensaft = 200 g Glasnudeln
75 g Mayonnaise = 1 EL Wasabi (Tube) = Salz,
Pfeffer = 1 Stange Sellerie » 100 g Zuckerschoten
1 rote Spitzpaprika = 1 Mohre = %2 Mango

2 EL Ol = Koriander zum Bestreuen

1 Ingwer schélen, Halfte
in Scheiben schnei-
den. Fleisch trocken
tupfen, mit Ingwer-
scheiben und 4 EL
SojasoRRe ca. 30 Mi-
nuten marinieren.

2 WeilRen Sesam rosten.
Rest Ingwer fein rei-
ben. Chili entkernen,
waschen und hacken.
Sesam, Ingwer, Chili,
4 EL SojasoRBe mit
Agavendicksaft, 4-5 EL
Limettensaft und
2 EL Wasser mischen.

3Nude|n mit kochen-
dem Wasser begie-
RBen, ca. 10 Minuten
quellen lassen. Mayo,
Wasabi und 1 EL
Limettensaft verrih-
ren. Mit Salz wiirzen.

50 lecker.de

Nudeln abgieRen und
kalt abschrecken.

4: Sellerie, Zuckerscho-
ten und Paprika wa-
schen, fein schneiden.
Mohre schédlen und
hobeln. Mango scha-
len und Fruchtfleisch
in feine Scheiben
schneiden. Steak ab-
tropfen lassen und im
heiRen Ol pro Seite
ca. 3 Minuten braten.
Mit Salz und Pfeffer
wiirzen, ruhen lassen.

58teak in Scheiben
schneiden. Nudeln,
Gemise und Chili-
Dressing mischen.
Mit Steak, Mayo,
schwarzem Sesam
und Koriander in
Schisseln anrichten.

v M—

— —
GLASNUDELN, GEMUSE UND STEAK
SORGEN IN BONNIES EXOTISCHER
VARIANTE FUR DIE RICHTIGE BALANCE
ZWISCHEN KNACKIG UND SCHMACKIG

Lust auf
Abwechslung?
Dann probiere

meinen Salat mit
Wasabi-Mayo




SOMMER-GEMUSE UND

EINE LEICHTE SOSSE MACHEN
DEN NUDELSALAT VON KIKI ZUR
TOP-GRILLBEILAGE

Zutaten fiir 4-6 Personen

Packungsanweisung garen.

2Paprika waschen und in
kleine Wirfel schneiden.
Gurke waschen und klein
wiurfeln.
und grob raspeln. Zwiebel
schalen und fein wirfeln.
Mais und Erbsen abtrop-
fen lassen. Nudeln abgie-
RBen und kalt abschrecken.

Mohre schélen

e~ 3F|’.‘|r das Dressing Essig,
Senf, Honig, Salz
Pfeffer verquirlen. Das Ol
unterschlagen.

und
KIKI: ES GIBT VIELE LECKERE NUDELSALAT-REZEPTE,
ABER HIER IST EIN EINFACHES REZEPT.

Aktuell/MENSCH VS. MASCHINE

5

ca. 35 Minuten + mind. 1 Stunde Wartezeit ¢ einfach
Portion ca. 490 kcal -E15g-F12g-KH75¢g

500 g kleine Nudeln (z.B. Fusilli oder Penne)
Salz, Pfeffer = je 1 rote und griine Paprikaschote
Y Bio-Salatgurke = 1 Mohre = 1 Zwiebel

1 Dose (425 ml) Mais = 1 Dose (425 ml) Erbsen

4 EL WeiBweinessig = 1 EL Senf = 1 EL fliissiger
Honig = 6 EL Olivendl = Y2 Bund Petersilie

1Nude|nin8alzwassernach 4Nudeln mit Gemduse in

eine groRRe Schissel ge-
ben. Dressing darliber-
gieRBen und gut vermen-
gen. Im Kihlschrank
mind. 1 Stunde zuge-
deckt ziehen lassen.

Petersilie waschen und
hacken.
gut durchriithren und evtl.

Salat nochmals

mit Salz und Pfeffer
nachwirzen. Mit gehack-
ter Petersilie bestreut
servieren.
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Eine quadratische
Springform (24 x 24 cm)
fetten. Cantuccini in
einen Gefrierbeutel
geben und grob zer-
broseln. Mehl, 1 ge-
strichenen TL Salz,
1 Péackchen Vanille-
zucker, braunen Zu-
cker, Butter in Stlick-
chen und 1 Ei
verkneten. Die Keks-
brosel zufiigen. Half-
te Teig in der Form
zum Bod!en"’ andri-
cken. Ca. 20 Minuten

[

inneris .. -
And the Wi erem [nstagram

_ AB DEM 14. JUNI

b du auf uns L che Mit fruchtigem

‘Zigzum @Iecker_magaz’”r'] Vt‘;zn Cheesecake
epte im Test iiberzeugt ha liegst du immer

Rezep goldrichtig!

52 leckerde

Zutaten fiir 12 Stiicke

100 g Cantuccini = 400 g Mehl = Salz

2 Packchen Vanillezucker = 175 g brauner Zucker
200 g kalte Butter = 4 Eier (Gr. M) = 1 Dose (425 ml)
Aprikosen = 125 g Himbeeren = 400 g Schmand

1 EL Speisestédrke = 75 g Zucker = abgeriebene
Schale von 1 Bio-Zitrone » 2 EL Semmelbrdsel
Fett fiir die Form = Gefrierbeutel

2 Aprikosen abtropfen

lassen. Himbeeren
verlesen. Schmand,
3 Eier, Starke, Zucker,
1 Packchen Vanille-
zucker und Zitronen-
schale verrihren.

3 Streuselboden mit

Semmelbréseln be-
streuen. Etwas Creme
daraufgeben. Mit
Aprikosen belegen,
Rest Creme darauf-
streichen. Erst Bee-
ren, dann Rest Teig
als Streusel darauf
verteilen. Im heiBen
Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca.
50 Minuten backen.
Herausnehmen und
auskuhlen lassen.




Zutaten fiir 12 Stiicke

1200 g Mehl, Back-
pulver, 75 g Zucker,
1 Prise Salz, Ei und
100 g Butter in Stick-
chen zu einem glatten
Teig verkneten. Zu
einer flachen Kugel
formen und zugedeckt
ca. 30 Minuten kiihlen.

-,

i

2Eine Springform (ca.
26 cm @) fetten. Teig
auf etwas Mehl rund
(ca. 36 cm @) ausrol-
len. Springform am
Boden und Rand damit
auskleiden.

3Apfe| schilen, vier-
teln, entkernen und
in dinne Scheiben
schneiden. Mit 2 EL

ca. 12 Stunden + Wartezeit ® einfach
Stiick ca. 330 kcal -E4g-F13g-KH47g

300 g Mehl = %2 TL Backpulver = 125 g + 2 EL Zucker
Salz = 1 Ei (Gr. M) = 175 g kalte Butter

1,5 kg Apfel = 1 TL Zimt = 1 EL Puderzucker

Fett fiir Form = Mehl fiir die Arbeitsfldche

Zucker sowie Zimt
mischen. Apfel gleich-
méaBig auf dem Boden
verteilen und leicht
andriicken.

4:100 g Mehl, 50 g Zu-
cker, 75 g Butter und
1 Prise Salz zu einem
kriimeligen Teig ver-
kneten und auf den
Apfeln verteilen. Ku-
chen im heiBen Ofen
(E-Herd: 180°C/Um-
luft: 160°C) ca. 50 Mi-
nuten backen. Heraus-
nehmenund auskihlen
lassen. Kuchen
Puderzucker bestdubt
servieren.

mit

KIKI: HIER IST EIN LECKERES REZEPT FUR EINEN
KLASSISCHEN STREUSELKUCHEN. GUTEN APPETIT!



Schnell & einfach

BANANA SPLIT
4 Bananen schalen, langs halbieren. Mit den
Schnittflaichen nach oben auf ein mit Back-
papier belegtes Blech legen. Mit je 1 TL Zucker
bestreuen. Im heiBen Ofen (E-Herd: 200 °C/
Umluft: 180 °C) ca. 15 Minuten backen.

KARAMELL-TOFFEES

Weiche Karamellbonbons
(z. B. von Storck) grob hacken
und tiber das Gelato streuen.

o]
Z. <
G
ORIENT-EXPRESS @/,')
(TK-)Granatapfelkerne verfeinern 'OQ
dein Dessert mit SiiBe und S&ure. @f} Y 5.\((\
o « aq, deﬂe Q;\c-’\o
©ip, Ung Schokold ;

COOKIE DOUGH
50 g Schoko-Espresso-Bohnen hacken.
150 g Butter, je 75 g brauner und weilRer
Zucker, 1 Pck. Vanillezucker, 75 ml Milch,

1 Prise Salz und 180 g Mehl verkneten.
Bohnen untermischen. Ubers Eis kriimeln.

g
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KNACKIGE HULLE
230 g Schokolade hacken. Mit 75 g Kokos-
6l iberm heiBen Wasserbad unter Riihren
erhitzen. Abkiihlen lassen. Aufs Eis geben

und warten, bis es fest wird.

HIMBEER-MANDELN
100 g Himbeerbonbons fein mahlen.

Mit 1 EL Sirup schmelzen. 75 g gehackte

Mandeln zugeben. Unter Riihren
erhitzen. Auf Backpapier gieBen.
Auskiihlen lassen, hacken.

FRISCHE-KICK

Der erfrischende Geschmack
der Minze harmoniert perfekt
mit herb-siiBer Schokolade.

Foto: House of Food, Istockphoto, Adobe Stock, ddp
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SOCIAL SUPPORT  FEARLESS 'SUSTAINABILITY! CHANGE MAKER

Hast Du in einer dieser vier Kategorien etwas geleistet, das einen Award verdient? Vielleicht ein Produkt entwickelt, das die Welt ein bisschen besser macht?
Vielleicht anderen Menschen tber eine schwere Zeit hinweg geholfen? Oder Dich als Vorreiterin in einer Mannerdomane durchgesetzt?
Dann bewirb Dich jetzt — oder nominiere eine Freundin auf cosmopolitan.de /supporther
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+JAPAN” BEDEUTET SO VIEL WIE ,URSPRUNG
DER SONNE”. UND: MEGALECKERES ESSEN MIT
UMAMI-FLAVOUR. NA DANN: ITADAKIMAS!

1

Gyoza mit
Ponzu-Topping

2

Sushi-Sandwich
im Veggie-Style

3

Bubble-Pudding
»Matcha x Kokos*

PUDDING IN A CUP: WIR PACKEN DIE ' 4
BUBBLES IN KOKOSMILCH STATT TEE

ered .

3
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Foto: House of Food, Are Media Syndication
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- | HEUTE KEINE STABCHEN-JONGLAGE, DIE REIS- A
5 SANDWICHES KONNT IHR MIT DEN FINGERN ESSEN 3
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Feiern/MENU

R AR ..
UNSER ZEITPLAN
FUR ENTSPANNTES i

N GASTGEREN )

Hauptgang: Reis kochen und Gemuse
garen. Wasabi-Mayo zubereiten und kuhlen.
Dessert: Puddings zubereiten und kihlen.

Ca. 3 Stunden vorher

Vorspeise: Gyoza-Teigblatter auftauen.

Ca. 1 Stunde vorher

Vorspeise: Flllung zubereiten. Teigblatter
fullen, auf Backpapier setzen und kalt stellen.
Hauptgang: Sandwiches zubereiten.

Ca. 20 Minuten vorher

Vorspeise: Gyozas dampfen.
Hauptgang: Sushi-Sandwiches aus
dem Kuhlschrank nehmen.

il

<

-
-
.

g

Hereinspaziert, darf's schon mal
ein Glaschen Sekt sein?
Vorspeise Gyozas anbraten und anrichten.

Nach der Vorspeise
Zeit fur den Hauptgang: Sandwiches
halbieren und mit Wasabi-Mayo servieren.

Nach dem Hauptgang

Dessert verzieren und genieRRen.
2 j-j’; ™
iy Lol pllV |
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| GYOZA

Zutaten fiir 6 Personen

ca. 30 runde TK-Gyoza-Teigblatter
(ca. 250 g; Asialaden)

100 g Spitzkohl = 5 Lauchzwiebeln
1 Stick (ca. 2 cm) Ingwer

einige Halme Schnittlauch

150 g Shiitake-Pilze

4-5 EL Ol = 100 g Mungbohnen-
sprossen = 2 EL SojasoBe

100 ml Ponzu-SoBe (z.B. von
Kikkoman) = 1 TL Sesamél
Chiliringe und Lauchzwiebel-
streifen zum Garnieren

Backpapier
2/atre in dloy
RAND RO
GELDERMA A
KTK AD
eine Perlage ge

MIT PONZU-TOPPING

Perfekt fir den ersten Kohldampf: In den Teigtaschen steckt
eine wiirzige Fiillung aus Pilzen, Kohl und Sprossen

ca. 1% Stunden + Wartezeit ® nicht so schwer e Portion ca. 160 kcal -E7g-F9g-KH 14 g

1Teigb|étter auftauen lassen. Inzwi-
schen Kohl in sehr feine Streifen,
2 Lauchzwiebeln in dinne Ringe
schneiden. Ingwer hacken. Schnitt-
lauch in Réllchen schneiden. Pilze in
feine Scheiben schneiden und in
2 EL Ol ca. 3 Minuten braten. Kohl,
Lauchzwiebeln, Sprossen und Ing-
wer zugeben, ca. 2 Minuten mit-
garen. Schnittlauch und SojasoRe
unterrihren. Etwas abkihlen lassen.

2 Die Rénder der Gyoza-Teigblatter
diinn mit Wasser bestreichen. Auf die
Teigkreise je ca. 1 TL Fullung geben.
Die gefiillten Teigkreise mit der Off-
nung nach oben in einer Hand halten
und den oberen Rand in 4-6 kleinen
Falten auf den unteren Rand driicken.
Gyozas auf Backpapier
Dampfkorb oder -einsatz ca. 10 Mi-
nuten dampfen.

in einem

3 Zum Servieren Gyozas im restlichen
Ol knusprig braten. Mit ein wenig
Ponzu-SoRe und Sesamdl betrédufelt
anrichten. Mit Lauchzwiebelstreifen
und Chiliringen garnieren. Restliche
SoRe dazureichen.



Foto: House of Food, Are Media Syndication, PR

Zutaten fiir 6 Personen

4 EL Reisessig = Zucker, Salz
250 g Sushireis

1 SuBkartoffel (ca. 250 g)

1 Ringelbete (ca. 200 g)

2 EL Ol = 200 g Thai-Spargel

6—8 Blatter Mini-Romersalat

5 EL Salatmayonnaise

1 EL Wasabipaste = 6 Noriblatter
evtl. Shiso-Kresse und schwarzer
Sesam zum Bestreuen

1 Essig, 1 EL Zucker und %2 TL Salz in

einem kleinen Topf bei schwacher
Hitze erwarmen, bis sich der Zucker
aufgelost hat. Abkihlen lassen. Reis
so lange in kaltem Wasser waschen,
bis das Wasser klar ist. Reis mit
500 ml Wasser in einem Topf auf-
kochen und ca. 15 Minuten zuge-
deckt bei schwacher Hitze quellen
lassen. In eine Schissel umfillen,
Zucker-Essig-Mix vorsichtig unter-
heben. Mit einem feuchten Kiichen-
tuch abdecken, auskiihlen lassen.

ZSﬁBkartoffel und Ringelbete scha-

len. Beides in dinne Scheiben
schneiden. Das Ol in einer Pfanne er-

SUSHI-SANDWICH

IM VEGGIE-STYLE

Zugreifen und zubeiBen, bitte! Wer mag, tunkt die
Reisball-Maki-Fusion noch in die spicy Wasabi-Mayo

ca. 1 Stunde + ca. 2 Stunden Wartezeit ® nicht so schwer

Portion ca. 280 kcal -E4g-F13g-KH35g

hitzen, Kartoffel darin portionsweise
unter Wenden ca. 2 Minuten braten,
herausnehmen.

3 Spargel waschen und in Salzwasser

ca. 2 Minuten bissfest garen. Kalt
abschrecken und abtropfen lassen.
Salat waschen und trocken tupfen.
Mayonnaise und Wasabi verrihren.

4: Noriblatter mit der rauen Seite nach

oben legen. Je 1 kleine Handvoll
Reis (insgesamt etwa Halfte Reis)
mit feuchten Fingern mittig darauf-
geben und leicht andriicken. Mit je
1 TL Wasabi-Mayo bestreichen. Je
ein Sechstel SuBkartoffel, Spargel,
Salat und Ringelbete auf die Nori-
blatter schichten. Rest Reis darauf
verteilen, vorsichtig andriicken.

5 Noriblatt-Ecken zur Mitte ziehen, an-

driicken und auf die Nahtseite set-
zen. Kalt stellen. Zum Servieren
Sandwiches halbieren und nach
Belieben mit Shiso-Kresse sowie
schwarzem Sesam bestreuen. Rest
Wasabi-Mayo dazureichen.

"Ov‘v Y’, Fiir SiiBes ist immer noch Platz

BUBBLE-
. PUDDING

4 MATCHA X KOKOS"

Tasse Tee trifft Loffeldessert — und
wir sind very Matcha in love!

ca. 30 Minuten + ca. 3 /2 Stunden Wartezeit ® einfach
Portion ca. 300 kcal-E2g-F19g-KH27 g

Zutaten fiir 6 Personen

1 Vanilleschote

2 Dosen (a 400 ml) Kokosmilch

100 g weiBe Tapiokaperlen (Asialaden)
60 g Palm- oder Kokosbliitenzucker
Salz = 1% TL Matchapulver
Bananenscheiben, Kokoschips und
Matchapulver zum Verzieren

1 Vanilleschote ldngs aufschneiden und das
Mark herauskratzen. Kokosmilch, bis auf
4 EL, 200 ml Wasser, Vanilleschote und -mark
in einem Topf verriihren. Tapiokaperlen zu-
fiigen und ca. 30 Minuten quellen lassen.

2 Zucker und 1 Prise Salz zugeben, aufkochen
und bei schwacher Hitze 10-12 Minuten ko-
cheln. Matchapulver und 2 EL heiBes Was-
ser verriihren. Zu den Tapiokaperlen geben
und gut verrihren. Mix auf 6 Glaser (a ca.
200 ml)verteilen, etwas abkiihlen lassen,
dann mindestens 2-3 Stunden kalt stellen.

3Den Pudding mit Bananenscheiben und

Kokoschips garnieren. Mit restlicher Kokos-
milch betrdufeln. Mit Matcha bestduben.
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Klima/LOW & LECKER

LOW
LECKER

Preiswert kochen und Energie sparen? Kein Problem!
Hier kommen 6 Rezepte fiir ein kleines Budget und mit
geringem Stromverbrauch — die trotzdem total lecker sind

60 lecker.de

Knusprige BL[MENKOHL-WINGS

ca. 1 Stunde ¢ einfach e Portion ca. 390 kcal

Zutaten fiir 4 Personen

1 Blumenkohl (ca. 1 kg)

1 Knoblauchzehe = 150 ml
Mandeldrink = 100 g Mehl
Salz, Pfeffer, Grillgewiirzmix
150 g Panko (japanische
Semmelbrosel)

250 ml scharfe BBQ-SoBe
evtl. Basilikum zum
Bestreuen » Backpapier

1 Blumenkohl waschen und
in kleinen Rdschen vom
Strunk schneiden. Knob-
lauch schéalen und hacken.
Mandeldrink mit 50 ml
Wasser, Mehl, Salz, Pfeffer

E17g-F2g-KH®69g

und 3 TL Grillgewirz ver-
rihren. Blumenkohl erst
im Mandeldrink-Mix, dann
im Panko wenden. Auf ein
mit Backpapier ausgeleg-
tes Blech verteilen. Im hei-
Ben Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca. 20 Mi-
nuten vorbacken.

2 Kohl herausnehmen und
mit BBQ-SolRe bestreichen.
Bei gleicher Temperatur
weitere ca. 25 Minuten ba-
cken. Wings aus dem Ofen
nehmen. Nach Belieben
mit Basilikum bestreuen.



Foto: House of Food

Der Lachs /

qurt” durch

(‘iefd”re L POWER-STULLE. nit tachs<eviche

imette

ca. 25 Minuten e einfach e Portion ca. 520 kcal

Zutaten fiir 4 Personen

1 rote Zwiebel = 2 Avocados
Saft von 1 Limette = Salz,
Pfeffer = 2 Chilischoten

%2 Bund Koriander

400 g Lachsfilet (ohne

Haut; in Sushiqualitét)

4 Scheiben Brot (a ca. 120 g)

1Zwiebel schédlen und in
Spalten schneiden. Avocado
halbieren und entkernen.
Fruchtfleisch wirfeln und
mit 1 EL Limettensaft, Salz
und Pfeffer wirzen. Chilis

E28g-F14g-KH63g

waschen und in feine Rin-
ge schneiden. Koriander
waschen, trocken schit-
teln und Blatter abzupfen.

2 Lachs trocken tupfen und
in diinne Scheiben schnei-
den. Mit Rest Limettensaft
und Salz vermengen. Ca.
10 Minuten ziehen lassen.

3 Brotscheiben toasten. Avo-
cado, Zwiebel und Lachs
darauf anrichten. Mit Chili
und Koriander garnieren.

Gerducherfe oder
gestiverte Speisen

mijssen nicht mehr

GYROS-ROLLE ,Griines Wunder”

ca. 30 Minuten e einfach e Portion ca. 550 kcal -E42g:F30g:-KH24 g

Zutaten fiir 4 Personen

50 g weiche Butter

500 g Skyr = 3 Eier (Gr. M)
100 g Mehl

75 g geriebener Gouda

gebraten werden Salz, Pfeffer = 1 Salatgurke
und passen super 150 g Kirschtomaten
zum Sommer! 1 Mini-Rémersalat

300 g Gyrosfleisch
(Fleischtheke) = Backpapier

1Ein Blech mit Backpapier aus-
legen, mit Butter bestreichen
und im Ofen (E-Herd: 200°C/Um-
luft: 180°C) vorheizen. 250 g
Skyr, Eier und Mehl glatt rihren.
Kése unterriihren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Das Blech samt
Papier herausnehmen. Den Teig
sofort darauf verstreichen. Bei
gleicher Temperatur ca. 15 Minu-
ten backen.

Mit dem Backpapier

kannst du den heifien
Pfannkuchen easy rollen

2 Gemiuse waschen. Halbe Gur-
ke in Streifen schneiden, Rest
raspeln. Tomaten halbieren.
Salat zerzupfen. Gurkenras-
pel, Rest Skyr, Salz und Pfef-
fer glatt riihren. Rest Gemise
mischen. Fleisch ca. 5 Minu-
ten bei starker Hitze braten.

3 Pfannkuchen samt Papier auf
die  Arbeitsfliche ziehen.

Fleisch und Hélfte vom ge-
mischten Salat darauf ver-
teilen. Mit Halfte Gurkendip
betrdufeln. Mithilfe des Pa-
piers von der Langsseite auf-
rollen. Rolle mit Rest Salat
und Gurkendip anrichten.




Mediterrane Vorspeise

e
oder leichier Lunch

CAPRE SE -BOOTE mit Pesto

Zutaten fiir 4 Personen

2 Paprikaschoten

(z.B. rot und orange)

2 EL Ol

125 g Kirschtomaten
Salz, Pfeffer

250 g Mozzarella

4 EL griines Pesto (Glas)
evtl. Basilikum zum
Bestreuen

Paprikaschoten halbieren,
putzen, die Stiele dabei
stehen lassen. Paprika wa-
schen und trocken tupfen.
Ol in einer Pfanne erhit-
zen. Paprika darin mit den
Schnittkanten nach unten
ca. 2 Minuten braten.
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ca. 45 Minuten e einfach e Portion ca. 520 kcal - E20g-F47g-KHb5g

2Paprikahéi|ften aus der

Pfanne nehmen und mit der
Offnung nach oben in eine
ofenfeste Form setzen. Im
heiBen Backofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180 °C) ca.
12 Minuten backen.

3 Tomaten waschen. Paprika

aus dem Ofen nehmen und
von innen mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. Mozzarella hal-
bieren und in die Paprika-
hélften dricken. Tomaten
darauf verteilen. Im heiBen
Backofen (E-Herd: 170°C/
Umluft: 150°C) weitere ca.
15 Minuten backen. Caprese-
Boote mit je 1 EL Pesto be-
traufeln. Nach Belieben mit
Basilikum bestreuen.

ENERGIE-
SPAR-TIPP

Hartes Gemiise wie

Kartoffeln vor dem
Kochen in gleich
grofle bzw. Kleine
Stiicke schneiden.
Dann gart es
schneller und ldsst
sich leichter
verarbeiten.

Zutaten fiir 4 Personen
500 g Kartoffeln

1 groBer Fenchel

1 Stange Porree = 8 EL O1
800 ml Gemiisebrithe
200 g Schlagsahne

b Stiele Petersilie

Salz, Pfeffer

evtl. Chilifiden zum
Garnieren

1 Kartoffeln schédlen und
wirfeln. Fenchel halbie-
ren, waschen und den
Strunk entfernen. Fen-
chel in Streifen schnei-
den. Porree waschen

snalle FENCHEL-CREMESUPPE

ca. 30 Minuten e einfach ® Portion ca. 390 kcal -E5g-F29g-KH26¢g

2 2 EL Ol in einem groBen

Topf erhitzen. Kartoffeln
und je Hélfte Fenchel und
Porree darin ca. 3 Minuten
andinsten. Mit Briihe und
Sahne abldoschen, auf-
kochen und 10-15 Minu-
ten weich kdcheln.

3Petersilie waschen, grob

hacken und mit 5 EL Ol
pirieren. 1 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Rest
Fenchel und Porree darin
ca. 4 Minuten braten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

und in Ringe schneiden. 4: Suppe pirieren und ab-

Rote Chilfiden

sind &

Farbtupfet

in hubscher

N

A

schmecken. Gemuse und
evtl. Chili darauf verteilen.
Mit Petersilienol betrau-
feln, Rest dazureichen.

Foto: House of Food



Klima/L.OW & LECKER

sie OFENKARTOFFEL e
gem "

ca. 1 Stunde e einfach ® Portion ca. 640 kcal -E27 g-F38g:-KH46 g

Zutaten fiir 4 Personen 1 Kartoffeln in Salzwasser 301 erhitzen. Mett darin

4 groBe Kartoffeln (a ca.

300 g) = Salz, Pfeffer

1 Zwiebel

1 EL Butter = 1 EL Mehl

100 ml Gemiisebriihe

100 g Schlagsahne

75 g geriebener Gouda

1 EL O1 = 400 g Schweinemett
150 g TK-Erbsen

evtl. Majoran zum Bestreuen

ca. 45 Minuten kochen.
AbgieRen und dann aus-
dampfen lassen.

2 Zwiebel wirfeln und in
heiBer Butter andilinsten.
Mehl zugeben, anschwit-
zen. Mit Briihe und Sahne
abléschen, aufkochen und
ca. 5 Minuten kocheln.
Kése einrliihren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

kriimelig braten. Erbsen
zufligen, kurz erwdrmen.
Wirzen. Kartoffeln langs
aufbrechen. Etwas Mett-
mix in die Kartoffeln ge-
ben. Mit SoRRe betraufeln.
Mit Rest Mett bestreuen.

4:Im heiBen Ofen (E-Herd:

200°C/Umluft: 180°C) ca.
15 Minuten backen. Evtl.
mit Majoran bestreuen.

DAS POWER-MAGNESIUM
FUR VITALE MUSKELN'

Vertrauen
Sie der 1 ® Nur 1x taglich

Biolectra

® Hochdosiert und gut vertraglich

")\ Nr.
MAGNESIUM\'

K | F
R i > = Biolectra® MAGNESIUM.

® Kleine Kapsel - leicht zu schlucken

D,
35 JAHRE

+

o ® & Bewahrte Qualitat aus lhrer Apotheke.
Mpet®

Vegan, lactose- und glutenfrei

* Magnesium tragt zu einer normalen Muskelfu

Biolectra® Magnesium 400 mg ultra Kapseln. N
Verzehrsempfehlung: 1x taglich 1 Kapsel mit rei

sind kein Ersatz fir eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernahrung und eine gesunde Lebensweise.

i |
Magnesiumpraparate, Kapseln 400 mg, MAT 02/2023, Packungen
HERMES
lucken. Stand: Juli 2021




LEICHT + LOW CARB

Richtig lecker essen und dabei Kohlenhydrate sparen: Ja, das geht!

Egal ob veggie,
mit Fleisch oder
Fisch: Wir bringen
frischen Wind

in deine Kiiche

Satt und happy:
Im Sommer

sind Low-Carb-
Gerichte mit viel
Eiweif3 und
Gemise ideal



Tut-gut-Food/LOW CARB

Die selbst gemachte

Wiirzsofe sorgt fir o ; ;
spicy Asia-Aroma und . %3
kurbelt dank Chili den ;
Stoffwechsel an
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Tut-gut-Food/LOW CARB

Durch die
spezielle
Gartechnik
gelingt das
Fischfilet
supersaftig

Endlich mehr

LENGFISCH AUF GEMUSEJULIENNE i

reiches Essen

Sanft gegart im Packchen mit Apfelsaft, Meerrettich und einem Schuss Olivendl . ; gibt de”EfKﬁfPef
. - einen e e lv‘en
ca. 30 Minuten e einfach e Portion ca. 260 kcal -E29g-F9g-KH 14g LT Energie-Kick

Zutaten fiir 4 Personen 1 Dill waschen und grob schnei- absptlen, trocken tupfen und in
2 Stiele Dill den. Meerrettich schélen und vier Stlcke schneiden. Mit Salz
1 Stiick (ca. 4 cm) Meerrettich raspeln. Apfel waschen, vier- und Pfeffer wiirzen.
oder 2 TL geriebener teln, entkernen und sehr fein
Meerrettich (Glas) wirfeln. Mit Meerrettich, Dill, 3 Mohren, Lauchzwiebeln und
2 Apfel (z.B. Granny Smith) Apfelsaft und Ol mischen. Sud Fisch auf die Papierstreifen
100 ml Apfelsaft mit Salz und Pfeffer wiirzen. legen, jeweils an den Enden
3 EL Olivensl zusammendrehen. Sud darauf
Salz, Pfeffer = 3 Mdhren 2 Aus Backpapier 4 Streifen verteilen. Die Streifen zu Pack-

L Bl schneiden. Méhren schélen und chen verschlieBen. Im heilRen
600 g Lengfischfilet in sehr feine Stifte schneiden. Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
Lauchzwiebeln waschen und in 180°C) ca. 15 Minuten garen.

Backpapier i i X X
feine Streifen schneiden. Fisch
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Leckeres Finish:
Wir toppen das
Gemise mit einer
Radieschen-Salsa

-

ZUCCHINI-FACHER
MIT CAMEMBERT

Zu bunt wird es uns nie, schon gar
nicht bei mit Kdse gefiilltem Gemiise

ca. 45 Minuten e einfach ® Portion
ca. 170 kcal -E12g-F9g-KH9g

Zutaten fiir 4 Personen

1 Bund Radieschen

1 Bund Schnittlauch

1 EL WeiBweinessig = Salz, Pfeffer

2 EL Olivendl = 125 g Camembert

(30 % Fetti. Tr.) » 3 EL Semmelbrosel
je 2 schmale gelbe und griine Zucchini
4 Tomaten » Ol zum Betréufeln
Backpapier

1 Fir die Salsa Radieschen waschen und in
feine Wirfel schneiden. Den Schnittlauch
waschen, in Rollchen schneiden. Essig mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Ol unterschlagen.
Schnittlauch und Radieschen unterriihren.

2 Fir die Facher Camembert halbieren und in
diinne Scheiben schneiden. Den Kése in
Semmelbréseln wenden und diese etwas
andricken. Zucchini waschen und der Lange
nach facherformig einschneiden. Tomaten
waschen und in diinne Scheiben schneiden.

SZucchini auf ein mit Backpapier belegtes
Blech geben. Mit Ol betraufeln. Schnitt-
flaichen mit Kédse und Tomaten belegen. Im
heiRen Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
ca. 25 Minuten grillen. Mit Radieschen-Salsa
bestreuen und servieren.
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"Tut-gut-Food/LOW CARB
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Der Tag war stressig?
~ Dann génn dir auch im Alltag

~——=— kleine Entspannungspausen

Weg mit unnétigem
Carb-Ballast und auf zur

neuen Leichtigkeit

Sif und sonnengereift:
Pfirsiche geben ‘dem Salat
eine raffinierte Note

HALLOUMI
MIT PFIRSICHSALAT

Perfect Match: Grillkdse und
Veggies machen genussvoll satt

ca. 30 Minuten e einfach e Portion
ca.380kcal-E20g-F28g-KH10g

Zutaten fiir 4 Personen

2 Knoblauchzehen

1 Stiick (ca. 2 cm) Ingwer

Saft von 1 Orange = Salz, Pfeffer
3 EL Olivenol = 1 Pfliicksalat

1 Fenchelknolle = 2 Pfirsiche

1 EL Mandelblattchen

250 g Halloumi

1 Fiir die Vinaigrette Knoblauch und
Ingwer schélen, beides fein hacken.
Mit Orangensaft, Salz und Pfeffer
verriihren. Ol unterschlagen.

2 Salat waschen, trocken schleudern
und klein zupfen. Fenchel waschen,
in feine Scheiben hobeln. Pfirsiche
waschen, halbieren, entsteinen
und in Spalten schneiden.

3 Mandeln résten. Halloumi in einer
heiBen Grillpfanne ca. 8 Minuten
braten, dabei gelegentlich wenden.
Kése aus der Pfanne nehmen und
in Streifen schneiden.

4 Salat, Fenchel, Pfirsichspalten und
Halloumi anrichten. Mit Vinaigrette
betraufeln. Mit Mandeln bestreuen.

Foto: House of Food, Adobe Stock, Getty Images



<2
LE RUSTIQUE

ANZEIGE

&

mit LE RUSTIQUE camembert

e obenh i
inari jihli ruB ist nicht nur hubsc_: ‘
L ks Fru:ll’lg’g fl?)ch wunderbar aromatisch! ,,

anzusehen, er schmeckt

Zutaten fiir 10 Stiick: Teigrollen in je 5 Stiicke (jeweils ca.
2 Wiirfel (21 g) Hefe ® Zucker, Salz, 7 cm breit) schneiden. Schnecken
Pfeffer e 500 g Mehl 260 ml Olivendl mit der Schnittfliche nach oben in
50 g Pinienkerne ® 50 g Parmesan (Stlick) 10 gefettete und mehlierte Tontdpfe
100 g Barlauch e 3 EL Zitronensaft (@ unten ca. 3,5 cm, oben ca. 7 cm,
150 g Wildkréautersalat mit Bliten ca. 7 cm hoch) geben.
2 Packungen (a 250 g)
LE RUSTIQUE Camembert @ Tontspfe abgedeckt an einem
Fett und Mehl fiir die Tontépfe warmen Ort ca. 15 Minuten ruhen
Medhl fiir die Arbeitsfldche lassen. Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 220 °C/Umluft: 200 °C) ca.
o Hefe zerbroseln, mit 280 ml lauwar- 30 Minuten backen. Herausnehmen
mem Wasser und 1 TL Zucker ver- und abkdihlen lassen.
rihren. Hefemix mit Mehl, 1 TL Salz
und 90 ml Ol mit den Knethaken e 2 EL Pesto mit 2 EL Zitronensaft,
des Ruhrgeréts ca. 5 Minuten ver- 45 ml| Olivendl und 2 EL Wasser ver-
kneten. Abgedeckt an einem war- ruhren. Wildkréutersalat waschen
men Ort ca. 1 Stunde gehen lassen. und mit der Vinaigrette - - g
vermengen. LE ;.‘.:.". anstl
e Pinienkerne résten. Parmesan RUSTIQUE Camem- &
reiben. Bérlauch waschen und mit bert in Scheiben 1
Pinienkernen in einem Hochleis- schneiden. Hefe- . ;'; -
tungsmixer zerkleinern. 125 ml schnecken waa- ﬁ w0 ¥ aes W I T e e
Olivendl, 1 EL Zitronensaft und gerecht halbieren und ’ - Im Frihling sind die Weiden voller junger Gréser und
Parmesan zugeben. Mit Salz und mit Kése belegen. Mit s : 7 Kréduter. Denn wenn die Natur erbliht und die Kiihe auf
Pfeffer abschmecken. Wildkrautersalat garnieren = diesen frischen, saftigen Weiden grasen, wird die Friih-
und restliches Pesto dazu reichen. lingsmilch noch geschmackvoller und der LE RUSTIQUE Camembert noch
e Teig auf einer bemehlten Flache besser. Die Vielfalt der Natur und das handwerkliche Kénnen der Kdsemeister
kurz durchkneten und in 2 Stiicke Tipp: Keine Tontépfchen parat? Kein schmecken wir auf den ersten Biss. Die Herstellung im Einklang mit der
teilen. Je ein Teigstiick rechteckig Problem! Alternativ kdnnen die Hefe- Natur und der authentische, kraftvolle Geschmack — das ist typisch fiir
(ca. 30 x 35 cm) ausrollen, mit je ¥4 schnecken auch in einem Muffinblech LE RUSTIQUE aus der Normandie. Nur fir kurze Zeit ist der LE RUSTIQUE
des Pestos bestreichen und von im Ofen backen. So behalten sie ihre Camembert aus Frihlingsmilch erhéltlich. Mehr unter: www.lerustique.de

der langen Seite her aufrollen. schéne Form.



Auf gersstete Wellfood/SAISONHELD
Brotscheiben
streichen — yum!

TUT GUT: KNOBLAU

Klar, wir lieben die Knolle wegen ihrer unglaublichen Aroma-Power.
Aber wusstet ihr schon2 A Knobi a day keeps the doctor away!

s
WELLFOOD-POWER

Einen besseren Bodyguard fiirs
Immunsystem gibt es nicht: Dank

il der enthaltenen PHYTONZIDE
(pflanzliche Stoffe, die antibio-

} tisch wirken) haben fiese Viren

~ und Bakterien keine Chance.

L
e —

.

.

2

.. " Ahhh, tut das gut! Die kalte

- 4% v
b QRS °nouso wisieine grgbe » : J GEHEIMTIPP: IMMER-READY-KNOBI
- - g T Uy ; 3 . Ca. 20 Zehen mit einigen Krauter-
stielen in 150 ml Wasser, 50 ml Rotwein,

. ‘ 50 ml Essig, 25 g Zucker, 2 Gewiirz-
HIHTT JUNI-OKTOBER = . / ;
= . ; nelken, 2 Lorbeerbléttern und 1 Prise

| GESCHMACK | Durchdringend und o Y ‘ (aal Salz zugedeckt bei Zimmertemperatur
Uberraschend vielfaltig: von PIKANT- \ D - ca. 24 Stunden ziehen lassen.
SCHARF bis NUSSIG-SUSS — — Dann in einen Topf geben, auf-

XIS Wirklich anspruchsvoll Y s v keehensunclicat 10AAMuTED

. x Al kécheln. Abkihlen und in ein
e, s DR b verschlieBbares Glas fillen.

1 EL Olivendl daraufgeben.

nur, dass die Knolle genug frische Luft
und nicht zu viel Licht abbekommt.
ACHTUNG: Der Kishlschrank ist tabu,
sonst droht Schimmelgefahr!

Foto: House of Food, Getty Images, Istockphoto
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SCH ANGEBAUTE

EL LIEGEN IM TREND.

WIR ERKLAREN, OB DER
HYPE BERECHTIGT IST

io-Lebensmittel sind hierzulan-

de lingst kein Nischen-Produkt

mehr. 2022 lag ihr Marktanteil
bei sieben Prozent — Tendenz stei-
gend. Acht von zehn Deutschen geben
an, im Laden regelmadRig auf die als
gestinder geltenden Lebensmittel zu-
riickzugreifen. Doch was ist wirklich
dran am Bio-Trend?

Welche Vorteile haben Bio-Lebensmittel?

Zundchst einmal enthalten ©kolo-
gisch angebautes Obst und Gemiise
laut der Bundeszentrale fiir gesund-

Lust

DE-OKO-007

heitliche Aufklirung weniger Wasser
—und dadurch mehr gesund machen-
de Stoffe wie Ballaststoffe, Vitamin C,
Kalzium oder Vitamin A. Biologisch
hergestellte Milch- und Fleischproduk-
te wiederum verfiigen laut der Behor-
de tiber eine ,erndhrungsphysiolo-
gisch gilinstigere Fettsdurenzusam-
mensetzung®.

venern!

Wie ist das mit den Pestiziden?
Endlich Erdbeerzeit! Doch gerade bei
den siiflen Friichten ist Bio noch
sinnvoller. Studien zeigen,
dass  Bio-Produkte
insgesamt weniger
stark mit Pflanzen-
schutzmitteln konta-
miniert sind. In einer
Untersuchung von
Frischobst etwa fand das Verbrau-
cherschutzministerium Baden-Wiirt-
temberg auf rund sieben Prozent der
okologisch angebauten Friichte Pesti-
zid-Riickstdnde, wogegen konventio-
nell angebaute Produkte zu 95 Pro-
zent belastet waren. Experten ver-
muten, dass Bio-Lebensmittel
indirekt mit den Pestiziden in Kon-
takt kommen - z.B. wenn auf einem
benachbarten Acker gespritzt wird.

Was brauchen wir, um mit Freude und Zuversicht
in die Zukunft blicken zu kénnen?
Wir brauchen eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernah-

rungsweise. Bei der Zusammenstellung unseres Lebensmittel-
sortiments und bei den Produkten unserer Marke dmBio legen wir

deshalb grofRen Wert auf Qualitdt und Geschmack. Schon vor mehr als
30 Jahren haben wir als Pionier Bio-Lebensmittel in unser Sortiment
aufgenommen. Heute bieten wir im Erndhrungsbereich etwa

95 Prozent der Artikel in Bio-Qualitat an. Die meisten sind vegetarisch
oder vegan, mehr als 600 dieser Produkte sind glutenfrei.

RUND UM DIE
ERDBEERE

Rund dreieinhalb Kilo
Erdbeeren isst jeder
Deutsche im Durchschnitt pro
Jahr. Was Sie jetzt Gber die
Frichtchen wissen sollten ...

Saison
Fiir Erdbeeren gilt: Je ldnger ihr Transportweg
desto mehr leiden die Frichte. Kaufen Sie
deshalb am besten heimische Erdbeeren.

R
Einkauf
Achten Sie auf reife, prallrote Friichte
ohne Druckstellen — nur sie entfalten
ihr ganzes Aroma.
Gesundheit
Sie haben kaum Kalorien, dafir aber
erstaunlich groBe Mengen an Mineralstoffen
wie Kalzium, Kalim, Eisen, Zink und Kupfer.

J

Und: Ihre Ballaststoffe férdem die Verdauung.

ANZEIGE

Wir laden Dich ein, Zukunft zu gestalten.

Hast Du Lust? Mehr Inspiration findest
Du auf dm.de/lust-auf-zukunft
oder via QR-Code
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" Alle fiir einen: ‘ -
v Belohnt den ,,Grill-Bill

zwischendurch.mal mit
‘nem erfrischenden

Kaltgetrank
-

" i

Eine fiir alle:
Aioli passt
wirklich zu

jedem
Grillfleisch



Der Sommer ist zum Grillen da! Und
mit unseren @ GEHEIMZUTATEN
wird’s nie langweilig auf dem Rost

+ BEST OF SOMMERSALATE

BBQ-ZWIEBELBOMBEN

Achtung, diese Bimbchen haben’s in sich! Durch die wiirzige Speck-
Zwiebel-Hiille wird 08/15-Hackfleisch ganz easy zum deftigen Grill-Liebling

Extra smoky:

sorgt
fiir doppeltes
Raucharoma

‘ -
Zwiebel auf, ﬁ‘\a‘ b
Hackballchen e D 4

’ -t
rein, Zwiebel zu

Einen Streifen
Bacon Jangs
und einen quer



CHARFER
GURKEN-
MELONEN-SALAT

ca. 25 Minuten  einfach ¢ Portion ca. 550 kcal
E3g-F499-KH259

Fiir 4 Personen: 2 Salatgurken wUrFel.n. Mit
va TL Salz mischen und ca. 15 Minuten znehe.n
lassen. Inzwischen 1,5 kg Wassermelone in

Stiicke schneiden. 1 Bund Koriand?r samf
Stiel fein hacken. 200 g Mayonnaise mit
6 EL Limettensaft, 2 EL Sriracha und 2 EL
sesamél verrihren. Gurkensticke (ink!uslve
Gurkenwasser) mit Melonensticken, Koriander
und Dressing mischen. Salat abschmecken.
Mit 2 EL schwarzem Sesam bestreven.

NACKENSPIESSE

SCHWARZBIER

MIT SCHWIPS

ca. 40 Minuten + ca. 1 Stunde Wartezeit ® einfach
Stiick ca. 700 kcal -E57g-F42g-KH 12g

Zutaten fiir ca. 4-6 Personen
1,8 kg Schweinenacken
(ohne Knochen)

4 EL mittelscharfer Senf

1 Flasche (%2 1) Schwarzbier
2 EL flussiger Honig
getrockneter Thymian, Salz,
Pfeffer » 3 Zwiebeln

4-6 rote Spitzpaprika

4 BratenspieBe (ca. 30 cm)

1 Fleisch trocken tupfen, in ca.
5 cm grofRe Wiirfel schneiden
und in eine Schiissel geben.
Fir die Marinade Senf, Bier,
Honig und 2 EL Thymian ver-
rihren. Kraftig mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Marinade
tiber das Fleisch geben und
gut mischen. Zugedeckt ca.
1 Stunde kalt stellen.

2 Inzwischen Zwiebeln schalen
und achteln. Fleischwiirfel
und Zwiebeln abwechselnd
auf die SpieRBe stecken. Mari-
nade beiseitestellen. Fleisch-
spieBe auf dem heiBen Grill
unter Wenden 15-20 Minuten
grillen. Dabei immer wieder
mit der restlichen Marinade
einstreichen.

3 Paprika waschen, trocken tup-
fen und nach 5-10 Minuten
mitgrillen. Zwischendurch
wenden.



Dank Grillschale
tropft die
Marinade nicht
¥ in die Glut |

Cheesy Surprise:
Paprika vor dem
Grillen mit Feta

fiillen
\ LECKER 7/2023 75




Ein Spritzer
Limettensaft

\Wfiir den,
5\ Sdure-Kick

Grillen yerbrennt &
| die Kaffeekruste
¥ nicht sO schnell

cker.de




‘;r_ltensiver, wenn dy

I8 HOHE RIPPE

MIT COFFEE RUB

KAFFEEPULVER

ca. 2 Stunden + ca. 12 Stunden Wartezeit ® einfach
Stiick ca. 430 kcal +E52g-F21g-KHb5g

Zutaten fiir ca. 4-6 Personen

3 EL gemahlener Kaffee

2 EL brauner Zucker
abgeriebene Schale von

2 Bio-Limetten
gerauchertes Paprikapulver,
Meersalz, Cayennepfeffer

1 Stiick Hochrippe vom Rind
(mit Knochen; ca. 1,9 kg)

Amea»Tfpp Bio-Limettenspalten
Der Rub wirg

zum Garnieren
1 groBer Gefrierbeutel
evtl. Alufolie

Gewiirze vorhg,

ie
fein morserst

1Am Vortag Kaffee, Zucker,
Limettenschale und jeweils
1 EL Paprika, Meersalz und
Cayennepfeffer mischen
(oder s. Tipp). Fleisch trocken
tupfen und mit der Gewdiirz-

mischung von beiden Seiten
einreiben. Fleisch in einen
Gefrierbeutel geben. Die Luft
herausdriicken und verschlie-
Ben, dann das Fleisch im
Kiithlschrank ca. 12 Stunden
marinieren.

2Am nachsten Tag beim Grill

die durchgeglihte Kohle auf
eine Seite schieben. Fleisch
aus dem Beutel nehmen und
auf die Grillrostseite ohne
Kohle legen. Gesamten Grill
mit Alufolie abdecken und so
indirekt 1%-2 Stunden gril-
len. Wer einen Kugelgrill hat,
grillt mit Deckel statt Folie.
Das Fleisch in Scheiben
schneiden und mit Limetten-
spalten garnieren.

EMIGER
WALDORFSALAT

ca. 35 Minuten ¢ einfach ® Portion ca. 260 kcal
E6g-F3g-KH44g

Fiir 4 Personen: 1 Knollensellerie und.
3 Rote Beten in feine Streifen schneiden. N\.If
1 TL Salz, 2 TL Zucker und 4 EL Obstgsmg
grindlich durchkneten. Ca. 20 Minuten ziehen

lassen. Inzwischen 400 g Mah!'en grob
raspeln. 2 Apfel in Scheiben schneld?n. 200 g

Vollmilchjoghurt, 4 EL Obsiess!g, 3EL ‘
Zucker und 2 TL Chiliflocken verrihren. Mit

Salz und Pfeffer wirzen. Mohren, Apfel unfi

Dressing mit Sellerie-Bete-Streifen mlscher.l, mit

Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Belieben

“— mit Knuspererbsen bestreven.

Wow, dieses
pink ist einfach




Siike Friichte
treffen auf spicy
Qrient-Wiirze

ORIENTALISCHES

APRIKOSEN-TABOULE

ca. 30 Minuten © einfach ® Portion ca. 420 kcal
E12g-F13g-KH58g

Fiir 4 Personen: 170 ml frischen
Orangensaft, 100 ml Gemisebrishe und
1 EL Ol aufkochen. 250 g Couscous
zugeben, vom Herd ziehen und zugedeckt.ca.
5 Minuten quellen lassen. Inzwischen 5. Stiele
Minze, 1 Bund Petersilie und 50 g
Mandeln hacken. 4 Lauchzwiebeln und
1 rote Peperoni in Ringe schneiden. 490 g
Strauchtomaten und 3 Aprikosen v{urfeln.
Couscous auflockern. Mit Rest Zutaten mischen.
80 ml frischen Orangensaft, 2 EL
WeiBweinessig, Salz, Pfel:fer und Va TL
Kreuzkismmel verrihren. 2 EL Ol unterschlagen.
Unter den Salat mischen, abschmeckgn.

BRATWURST-
SCHNECKEN

IM ITALO-STYLE

PETERSILIE

ca. 20 Minuten ® einfach
Stiick ca. 320 kcal -E12g-F26g:-KH6g

Zutaten fiir ca. 6 Personen

6 Stiele Petersilie = 1 Zweig Rosmarin
1 Bio-Zitrone = 1 Knoblauchzehe

4 EL Olivendl = 12 Lorbeerblatter

6 Bratwurstschnecken (a ca. 150 g)
Zitronenschale

1 Petersilie und Rosmarin waschen, Halfte fein

hacken. Zitrone heiR waschen und trocken
tupfen. Schale in Streifen abziehen, Halfte fein
hacken. Knoblauch schéalen und hacken. Knob-
lauch, gehackte Krauter und Zitronenschale
mit Olivendl verrihren.

2 Lorbeerblatter waschen, je 2 davon in die Win-

dungen der Bratwurstschnecken (a ca. 150 g)
stecken. Wurstschnecken von einer Seite mit
Gremolata bestreichen und auf dem heilRen
Grill pro Seite 3-4 Minuten grillen. Mit den
tUbrigen Krautern und der Zitronenschale
bestreut servieren.




d i : ‘ SR, e g tnds el -

Aktuell/GRILLFLEISCH

~a —

Bratwurst-
schnecken gibt’s ~
fertig gewickelt' *» s~
>y beim Fle(scher_ F ~\

. 4 y
Achtung:
Gremolata nur kurz
mitgrillen, sonst wird

’ sie bitter
| '
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e 'SSt}a - P 4 |
?rgfnéru ge’ n mit = 5 Stiele Minze SRS
das Ree 2} de;ibt’s SR 750 g weiche Butter |

_Rollen
iuBﬁSES"OZZ JUNI B0 EL Bio-Zitronenschale

2uf @lecker_magazin 1-2 EL Chilitlocken §

£ VORBEREITEY SCHARF, MINZIG & ZITRONIG

S0 GEHT'’S: Minze fein hacken. Mit Butter, Zitronenschale und Chiliflocken

A\“ A\_\_ES in eine Schiissel geben und mit einer Gabel verkneten. AnschlieBend langs

?ASS‘ auf Frischhaltefolie verteilen und einmal einschlagen. Dann mit den Hénden
zu einer ,Wurst” formen. Ganz einrollen und an den Seiten wie einen

,Bonbon"” verdrehen, dabei die Butter noch etwas mehr zusammendriicken.

Ca. 10 Minuten im TK-Fach oder mind. 1 Stunde im Kiihlschrank kalt stellen.




1 Stiick (ca. 2 cm) Ingwer £ g AN AT 100 g Bacon
5 Stiele Koriander : '
1 Knoblauchzehe -

250 g weiche Butter

' 23 Stiele Rosmarin
A 250 g weiche Butter
171 ﬂussnger Honig

2 EL Tomatenmark i f,. 3k ' Lo ;w Salz, Pfeffer -
1 £L Garam Masal |

LDIE BUTTER
NEHME ICH CA.
30 MINUTEN
VORHER AUS
DEM KUHL- {
SCHRANK, DANN
[LASST SIE SICH -y

¥ AM BESTEN
VERARBEITEN."

£ TOMATIG MIT KORIANDER & INGWER HONEY, BAC

£ S0 GEHT'S: Ingwer fein reiben. Koriander hacken. Knoblauch pressen. Alles mit S0 GEHT'S: Bacon in einer Pfanne knuspng au lassen. Rosmarin fein hacken. Butter in
2 Butter, Tomatenmark, Garam Masala und Rosenpaprika in eine Schiissel geben eine Schiissel geben, Bacon hineinbrgseln. Rosmarin und Honig zugeben. Kraftig mit

2 und mit einer Gabel gut verkneten. Léngs auf Frischhaltefolie verteilen und einmal Salz und Pfeffer wiirzen. Mit einer Gabel gut verkneten, ldngs auf Frischhaltefolie verteilen
g einschlagen. Dann mit den Handen zu einer ,Wurst” formen. Ganz einrollen und und einmal einschlagen. Dann mit den Handen zu einer ,Wurst” formen. Ganz einrollen
‘Q an den Seiten wie einen ,Bonbon” verdrehen, dabei die Butter etwas zusammen- und an den Seiten wie einen ,Bonbon“* verdrehen, dabei die Butter etwas zusammen-
e driicken. Ca. 10 Minuten im TK-Fach oder mind. 1 Stunde im KiihIschrank kalt driicken. Ca. 10 Minuten im TK-Fach oder mind. 1 Stunde im Kiihlschrank kalt stellen.



Schnell & einfach

Wer sagt denn, dass man alles, wirklich alles

selbst zubereiten muss? Eben. Lass uns doch Vi A —
mal eine Packung BURGER-PATTYS Gffnen L i
und drei Hammer-Gerichte daraus zaubern! Y T~ —

Merkt keiner. Versprochen i WAS IST DAS DENN?

Vegane Burger-Pattys aus Sojamehl und Gemiise.
Gibt's bei Lidl in der 227-g-Packung (2 Stiick) fiir 2,89 €

82 lecker.de
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VEGGIE-TURM

MIT SELBST GEMACHTEN ZUCCHINIPUFFERN

~_» BURGER-AUFLAUF

»OH, SO CHEESY”

HACKSTEAKS

AUF AVOCADO-KARTOFFEL-PUREE

LECKER 7/2023 83



VEGGIE-TURM

MIT SELBST GEMACHTEN ZUCCHINIPUFFERN

ca. 35 Minuten e einfach e Portion ca. 520 kcal -E34g-F31g-KH23g

Zutaten fiir 4 Personen

2 Lauchzwiebeln = 200 g kdrniger
Frischkédse = Salz, Pfeffer

je % rote und gelbe Paprikaschote

1 rote Zwiebel = 300 g Zucchini

1 Ei (Gr. M) » 2 EL Mehl = 3 EL Rapso6l
2 Packungen (a 227 g) vegane Pattys
(oder 4 Rinder-Pattys) = 4 Scheiben
Cheddar = 100 g Babyspinat

1 Lauchzwiebeln in diinne Ringe
schneiden. Mit Frischkése ver-
rihren und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Paprika und Zwiebel in
Ringe schneiden.

ZZucchini grob raspeln und gut
ausdricken. Mit Ei und Mehl

verkneten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Aus der Masse 8 flache
Taler formen und im heiRen Ol
unter Wenden ca. 8 Minuten
braten. Auf Kichenpapier ab-
tropfen lassen und im Backofen
(50°C) warm stellen.

3 Pattys im heiBen Bratfett unter

Wenden 8-10 Minuten braten.
Mit Kése belegen und zuge-
deckt leicht schmelzen lassen.

4:Zucchinipuffer mit Frischkése-

Mix, bestreichen. Mit je einem
Patty, Zwiebel, Paprika, Spinat
zu Burgern zusammensetzen.

Du stapelst
lieber im
Italo-Style?
Dann nimm
Ricotta und
Tomaten

BURGER-AUFLAUF

»OH, SO CHEESY“

ca. 1% Stunden e einfach e Portion ca. 710 kcal
E31g-F51g-KH26¢g

Zutaten fiir 6 Personen

3 Zwiebeln = 1 EL Butter

Zucker, Salz, Pfeffer

4 EL Balsamico-Essig = 3 Packungen (a 227 g)
vegane Pattys (oder 6 Rinder-Pattys)

2 EL Ol = 400 g Schmand = 4 Eier (Gr. M)
6 Burger-Brétchen = 150 ml1 BBQ-SoBe
150 g geriebener Gouda

2-3 Blatter ROmersalat = 1 Tomate

1 Schalotte » 1-2 saure Gurken



Foto: House of Food

Mmmh, die Schmand-
— soBe ist auch der

perfekte Fritten-Dip

1Zwiebeln in Spalten schneiden.
Butter in einer Pfanne erhitzen.
Zwiebelspalten darin ca. 5 Minu-
ten diinsten. Mit 2 EL Zucker be-
streuen und karamellisieren. Mit
Essig abléschen und ca. 3 Minu-
ten kécheln.

2 Pattys im heiBen Ol 8-10 Minuten

unter Wenden braten. Schmand
und Eier verriihren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

3 Untere Brétchenhélften mit

% BBQ-SoBRe bestreichen. Die
Brotchenhaélften in einen flachen
Brater legen. Pattys darauflegen
und mit Zwiebeln belegen. Mit
% Kéase bestreuen. Rest BBQ-
SolBe daribertraufeln. Obere
Brotchenhalften darauflegen. Mit
Rest Kése bestreuen.

4Schmandguss um die Brotchen

gieBen. Auflauf im heiBen Ofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
zugedeckt ca. 25 Minuten backen.
Dann offen 8-10 Minuten (liber-
backen. Inzwischen Salatblatter
in feine Streifen schneiden. To-
mate, Schalotte und Gurken fein
wiirfeln. Alles zum Schluss liber
den Auflauf streuen.

Schnell & einfach

HACKSTEAKS

AUF AVOCADO-KARTOFFEL-PUREE

ca. 40 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 660 kcal - E25g-F43g-KH39¢g

Zutaten fiir 4 Personen 3 Mozzarella in Scheiben schnei-
700 g mehligkochende Kartoffeln den. Hacksteaks damit belegen
Salz, Pfeffer = 150 g Kirschtomaten und zugedeckt schmelzen lassen.

50 g Rucola = 2 EL. WeiBweinessig
4 EL Ol = 50 g schwarze Oliven 4: Kartoffeln abgieBen. Avocado

(ohne Stein) » 2 Packungen halbieren, entkernen, Frucht-
(a 227 g) vegane Pattys (oder fleisch aus der Schale 16sen. Mit
4 Rinder-Pattys) = 125 g Mozzarella Kartoffeln, Créme fraiche und

1 Avocado = 100 g Créme fraiche Milch grob zerstampfen. Mit Salz

75 ml Milch abschmecken. Pliree, Hacksteaks
und Salat zusammen anrichten.

1Kartoffeln schédlen und in Salz-
wasser ca. 20 Minuten kochen.
Inzwischen Tomaten waschen
und vierteln. Rucola waschen.
Essig, etwas Salz, Pfeffer und
2 EL Ol verriihren. Mit Tomaten
und Rucola mischen.

2 Oliven grob hacken, mit den
Pattys verkneten, zu 4 Hacksteaks
formen. 2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Hacksteaks darin
pro Seite 4-5 Minuten braten.

; ?
Du willst s leichter!

Dann mach dags — 1
Piiree aus Pagtinaken

oder Sellerie
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Tschiiss, Tetrapack: Wir erkléren hier Schritt fir Schritt, wie

du die beliebtesten Sof3en-Klassiker selbst machen kannst

Kuchen, Crumble, Obstsalat
oder Beerenkompott — mit
Vanillesol3e ist alles besser

e —

3 GENIALE PROFI-TIPPS

¢$
WOW-FAKTOR

Mit Geheimzutat Kurkuma bekommt die
Sofle eine schane goldige Farbe. Einfach
eine Prise Gewiirz zur heifien Milch geben.

JANILLE
JOCKER

SCHUMMELPACKUNG
Keine Schote auf Lager? Dann verwende
(statt Zucker und Schote) 2 Piickchen
Vanillezucker fiir eine aromatische Note.

\4

ROHDIAMANT
Fiir den letzten Feinschliff ¥ TL gemahlene
Tonkabohne unterriihren und etwas geschlagene
Sahne unterheben — sooo cremig!

zer Verlag / Schardt, Wolfgang, Adobe Stock, Istockphoto, imago images/Shotshop, Shutterstock, Privat

Foto: StockFood / Gréfe

A

/



VORBEREITUNG 4 LUST AUF
Eigelb mit den Schnee- ABWECHSLUNG?

2 Eier (Gr. M) trennen. S e
Fiweif anderweifig nutzen. v t:::';:;::;lf;::?ems Dorevsil dochmal .

Fertig!

Vanillesofe in ein

Kiinnchen fiillen und
auskiihlen lassen, dabei
gelegentlich umriihren.

-

KARAMELL-KICK
Ca. 60 g Karamellbonbons
mit 100 g Schlagsahne
erhitzen, bis die Bonbons
geschmolzen sind. Abkiihlen
lassen und unter die fertige

Vanillesol3e swirlen.

10 g Stiirke und
100 g Schlagsahne
kurz verriihren.

vy
, 94 Stiirke-Mix in die
, kochende Milch
4 geben, ca. 3 Minuten
( unter Riihren kdcheln.
Vom Herd nehmen.
Eigelb unterriihren.

BASIL SMASH
Ca. 5 Stiele Basilikum
waschen. Mit ca. 2 EL
der VanillesoRe plirieren.
Basilikumptree unter die
restliche SoRRe swirlen.

Y2 Vanilleschote
lings aufschneiden
400 ml Milch mit 2 EL Zucker, und das Mark
Vanilleschote und -mark unter herauskratzen.

Riihren aufkochen.
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SiiBe Sachen/ITALO-KLASSIKER

ITALO-KLASSIKER MIT EXTRA

Hier treffen die grofiten Hits aus Bella Italia
aufeinander. Fir den Gaumen gibt's: sifle Desserts
mit Twist. Fur die Ohren: Musik von Eros Ramazzotti,
Al Bano & Romina Power und vielen mehr!

VOLARE, OH, OH
T;NTARE, OH, OH, OH, OH <!

NEL BLU DIPINTO DI BLU
FELICE DI STARE LASSU

88 lecker.de



Trgum dich in detl

Som!

mer de'mes Leb

Bunt gemixt kommen
manche Oldies einfach
nie aus der Mode

Cooler Remix:
ein grasgriner
Affogato (Rezept
auf S 98)
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Fenster runter, Musik rauf:

Im alten Fiat 500
brettern wir durch
Sizilien

HART, ABER HERZLICH
e: 2. 6%@ z‘g . o
Teigrohre (it. Rockrohre
cannoli” = Rohre) ALS
Sizilien Toskana (*1954)

wp BESONDERE ol
Sife Fiillong “GYTETAVINIE Reibeisenstimme
Ricotta-Fillung DER Bello e impos-
und Pistazien  EEASEINEE  sibile” (1986)

oder kandierte

Kirschen
. ; 3 Kakao im Mit Edoardo Ben-
iy S =W = Teig und Schoki KOMBI nato ,Un estate
=% st i J in der Fiillung italiana” (1989)

CRUNCH \
\

& CREAM
Sizilianische
Cannoli rocken
deinen Gaumen
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SCHOKO-CANNOL

Cannoli sind schon wegen ihrer Form echte Rock “n” Roller.

Deshalb passen sie auch so perfekt zu Gianna Nannini. Die fetzt
heute noch die Bihnen mit ihrer rauen Reibeisenstimme

Zutaten fiir ca. 12 Stiick

20 g Butter = 150 g + etwas
Mehl = 30 g Zucker

1 EL Kakao = %2 TL Zimt

1 Ei + 1 EiweiB (Gr. M)

ca. 1101 zum Frittieren
100 g Zartbitterschokolade
500 g Ricotta

2 EL Marsala (ital. Likorwein)
abgeriebene Schale von

% Bio-Orange

1 EL Puderzucker

1 EL Schokoraspel

ca. 12 Cannoli-Réhrchen

(z. B. aus Edelstahl)
Spritzbeutel

,Un'estate italiana” — Nannini & Bennato

NOTTI MAGICHE

INSEGUENDO UN GOAL

DI UN’ESTATE ITALIANA

SiiBe Sachen/ITALO-KLASSIKER

SOTTO IL CIELO

ca. 1% Stunden + ca. 172 Stunden Wartezeit ® nicht ganz ohne ® Stiick ca. 210 kcal-E7 g-F12g-KH 16 g

1 Butter schmelzen und abkiih-

len lassen. 150 g Mehl, Zu-
cker, Kakao und Zimt in einer
Schissel mischen. Flissige
Butter und Vollei mit den
Rihrgerats
unterkneten. Dann auf etwas
Mehl mit den Handen 5-10 Mi-
nuten kneten. Zugedeckt ca.
1 Stunde kalt stellen.

Knethaken des

2 Teig auf bemehlter Arbeitsfla-

che ca. 2 mm dinn ausrollen
und in ca. 12 Quadrate (a ca.
9 cm) schneiden. Ol in einem
groBBen Topf auf 180°C erhitzen.
Inzwischen jedes Teigquadrat

Von Nanninis Heimatstadt Siena ist es nur
eine Stunde bis ins malerische Val d’Orcia

zu etwa drei Viertel um ein
Cannoli-Réhrchen
Die noch abstehende Teig-
ecke mit verquirltem Eiweil3
bepinseln und auf das bereits
gewickelte Teigrollchen legen.

wickeln.

3Portionsweise im heiRen Ol

3-4 Minuten frittieren, dabei
einmal wenden. Herausheben,
auf Kichenpapier abtropfen
und auskiihlen lassen.

4Fiir die Fullung Schokolade

hacken und (ber einem hei-
Ben Wasserbad schmelzen.
Ricotta in einem sauberen

Kichentuch etwas ausdri-
cken. Mit etwa drei Viertel
Schokolade, Marsala und
Orangenschale glatt rihren.
In einen Spritzbeutel fillen.
Ca. 30 Minuten kalt stellen.

5 Teigrollchen von den Rohren-

formchen lésen und mit
Creme fillen. Zum Servieren
mit Puderzucker und Schoko-
raspeln bestreuen.
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oLo O
SE MI VEDI IN UN ANC

e sale” — Celentano & Mina
,Acqua

STIMMUNGSKANONE
Thantise Aehvinne. Colosttrng
Schichtspeise Schauspieler,

Séinger, Uhrmacher

Heifit ibersetzt ﬁ!ﬂﬁl 1999 wurde ein
Lieh mich hoch” Asteroid nach ihm
benannt

Venetien IEETONGE Moiland (*1938)

NO Mascarpone mit DER MAzzurre”
DRIANO CELENTA o Loffelbiskuits und NI (1968)
A enterfaint T‘\s Ss%ri‘ge’ Amaretto/Marsalg
und Schav

Dunkle Waldfriichte TOP- Mit Ming
wie Heidel, Him- LSO

JAcqua e sgle”
und Brombeeren (1998)

92 lecker.de
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STURZEN ODER &
NICHT STURZEN?

: -
Wir l5ffeln die Panna- - - 2
cotta heute mal ganz 5
gechillt aus dem Glas .

_— o s ’T/
— e £
. t“l =Va 9 >
¥ ) |
‘&f» ) >y r
— _— |
y T \ f

Barolo, Triiffel und Pannacotta:
alles Leckereien aus dem Piemont

Der Schmuserocke

EROS RAMAZZOT“
r mit dem Dackelblick

SAMTIGE VERFUHRER

Dannacotts  Evod DLamazgorec
10. Jahrhundert 1963 in Rom

im Piemont geboren
Die , gekochte Der , Sexiest Singer
Sahne” (it. panna Alive” (2023, Glam
cotta) bleibt dank Mag') bleibt dank

Gelatine in Form

Vanille-, Pudding” mit
rotem Fruchtspiegel

Exotisch mit
Ananas und
frischer Minze

DER
KLASSIKER
TOP-
KOMBI

FuBball und Reiten
in Form

Adesso tu”
(1986)

Als Liehespaar mit
Michelle Hunziker
(1996—2009).
Musikalisch mit Tina
Turner ,Cose della
vita” (1997)



SiiBe Sachen/ITALO-KLASSIKER

ANANAS-PANNACOTTA

SONO
QUE] MANE SITUAZION,
Die Gemeinsamkeit von Eros Ramazzotti und Pannacotta? MOMENTI FRA p) NGy
Beide Weltstars sind verfihrerisch ohne viel Tamtam I DISTACCH] Ep | RITORN

DA CAPIRC] NIENTE pOj|

+Cose della vita” — Ramazzotti & Turner

ca. 25 Minuten + ca. 4% Stunden Wartezeit ¢ einfach ® Portion ca. 440 kcal -E5g-F26g-KH 459

schmolzen ist. Die Limetten-
schale und Ananaswirfel zu-

Zutaten fiir ca. 4 Portionen 2Vani|lesahne durch ein Sieb

3 Blatt Gelatine gieBen. Gelatine ausdriicken

1 Vanilleschote und in der Sahne auflésen. figen, abkihlen lassen. \NDi: griljfi:‘en
300 g Schlagsahne Masse auf vier Glaser (a ca. . rzeR';:mig
250 ml Milch 300 ml) verteilen. Abklhlen 4:Zum Servieren Minze wa- Kolosseum.

100 g Zucker lassen, dann mindestens schen, Blatter nach Belieben Petersdorr;

fein schneiden. Mit Ananas
auf der Pannacotta anrichten.

4 Stunden kalt stellen. und Eros

Ramazzotti

500 g Ananas

1 Bio-Limette
D) (STl W 3 Ananas schalen, harten

Strunk entfernen und Frucht-
fleisch klein wirfeln. Limette
heiR waschen, trocknen und

1Ge|atine in kaltem Wasser
einweichen. Vanilleschote

Foto: Are Media Syndication, Adobe Stock, ddp

langs aufschneiden, Mark he-
rauskratzen. Mark und Schote
mit Sahne, Milch und 50 g Zu-
cker in einem Topf aufkochen.
Ca. 5 Minuten offen kécheln.

Schale fein abreiben. Limette
halbieren und auspressen.
50 g Zucker, 60 ml Wasser und
Limettensaft unter Rihren
kécheln, bis der Zucker ge-

Ne echte
Ikone ist
auch der
Bialetti-
Espresso-
kocher
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TI AMO
IN SOGNO, TI AMO

IN ARIA, TI AMO

TESTA VUOL DIRE CHE, BASTA,
i amo” —

LASCIAMOCI

SE VIENE
Tozzi & Bellucci

DAUERBRENNER

Lo, Fhogolottr Umbento. 7033
Ein grofer W Einer der groBten
Krmel” (it. fregole) italienischen
aus Mirbeteig Exportschlager
Turin (*1952)

Venetien [N
Tiamo" (1977)

Mandelkuchen mit DER ;
Grappa zum Dippen KLASSIKER
Mit gegrillten BESTE Howard
COVERVERISON (qrpendq‘es

Plirsichhlften
und Sohne Tiamo" (1 977)

Kommt hin: Aperol
Spritz kénnte Tozzis
Signature Drink sein

U
MBERTO TOZ2ZI freut sich iiber

l'e ternatior over-Versioner
n a QIeC V sion

96 lecker.de




Foto: Are Media Syndication, Mondadori Portfolio/Getty Images, Adobe Stock, Shutterstock

3 Rest Ol in einer Pfanne erhit-

zen. Die Pfirsiche aus dem
Sud heben, trocken tupfen
und portionsweise auf den
Schnittflaichen ca. 3 Minuten
braten, herausnehmen. Rum-
sud in die Pfanne geben und
ca. 10 Minuten einkécheln.

4: Quark und Vanillezucker ver-

rihren, 100 g Sahne steif
schlagen und unterheben.
Creme auf Tellern verteilen.
Fregolotta dariberkrimeln.
Pfirsichhalften und Rumsud
daraufgeben.

Ob die Fregolotta
dem Bibione-Strand
in ihrer Heimat
Venetien nachemp-
funden wurde?

0
ﬂ{
SO0 JUICY
Durch das Rum-
Bad bleiben die

Frichte supersaftig




SiiBe Sachen/ITALO-KLASSIKER

MATCHA-AFFOGATO -

% (0]
FELICITA MANO ANDARE LONTAN
= | PER ’
& TENERS
ITA LA GENTE
LA FELIC 770 AULA S

NNOCENTE IN ME

£ 1ILTUO SGUARDO !

ca. 5 Minuten e einfach ® Portion
ca.220kcal-E6g-F11g-KH22¢g

Zutaten fiir 4 Portionen
4 TL Matchapulver
8 kleine Kugeln Vanilleeis

1 Matchapulver erst mit ca. 6 EL

heiBem Wasser glatt ruhren, PARTYKRACHER

dann 200 ml heiBes Wasser O%O;m o@@

boa wieo. Cptinigy

einriihren. Das Eis wird ligbeyol| ; ¢

Im Espresso ”e”rankt” w WUrde Im DUE” m“

2Je 2 Kugeln Eis auf 4 Glaser (it. affogare) ExEhefrau Roming

verteilen. HeiRen Matcha-Tee Power weltberijhmi

angieRen und sofort servieren. Italien, mehr .}m G e

weifl man nicht 1943 in Apulen

; S CH NIE OHNE | Brille
‘ Macht kih| Macht Wein
Vanilleeis DER i
' Sol
mit Espresso sol:”'?;%%,
Im Duett mit

; TOP- Im Duett mi
frischem LR it
Matcha-Tee e (R]"q";';)“ JFelicit”

Foto: StockFood / The Picture Pantry, Alamy Stock Photo




Stars der LECKER Vorteilswelt

Als Abonnent/in der LECKER hast Du exklusiven Zugang zur LECKER Vorteilswelt.
Es erwarten Dich folle Verlosungen und exklusive Vorteile! Zusétzlich findest du in der
Abo-Couch leckere Rezepte und weitere fantastische Blog-Beitrage.

Gewinne einen von fiinf Tchibo-Gutscheinen im Wert von 100,- Euro
oder eine von fiinf Wokpfannen der plastikfreien, recycelten

Serie b.free von Berndes.

Die Mitgliedschaft ist kostenlos und gehért zu Deinem LECKER-Abo dazu.
Melde Dich gleich an!
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Mit Seidenpapier
in den Softfarben
Mauve, Hellgelb
und Puder liegst
du voll im Trend

ENTSTEHEN? EINFACH DAS SEIDENPAPIER AUS DEM BASTELFUNDUS

| HOLEN UND LOS GEHT DIE BUNTE KLEBEREI ,

100 lecker.de



DAS BRAUCHST DU:

e Seifen- oder Shampoo-
flaschen

¢ nassfestes Seidenpapier
(z. B. von wlkmndys.com)

® Papierschere

® Bastel-Kleister ® Pinsel

e Seidenpapier-Konfettistreifen

¢ evtl. eine Bastelmatte

UND SO GEHT’S:

1 Schneide dir das Seiden-
papier mit einer Schere in
handliche Stiicke zurecht.

2 Streiche deine Flasche
mit etwas Kleister ein und
klebe Stiick fur Stiick die
Seidenpapierteile darauf.
Empfehlenswert sind
mindestens zwei Lagen.
Beim Arbeiten mit Seiden-
papier solltest du mit
zarten Pinselstrichen und
wenig Druck arbeiten — das
Papier kénnte sonst reilRen
oder sich verschieben.
Sollte das passieren, kannst
du die Stellen wieder flach
driicken und sie antrock-
nen lassen, bis du mit der
nachsten Lage startest.

3 Keine Sorge: Das Papier
wirkt sehr transparent, wird
aber nach dem Trocknen
blickdicht sein.

4 Das bunte Finale feierst
du mit Konfetti und
streichst die Streifen sanft
auf das Seidenpapier.

Foto: wI'dys.com
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Ciclopoli

I gegen Nagelpilz

Ciclopoli
gegen Nagelpilz

AL

-

-

S el \ S N AR

Wirkstoffhaltiger
Nagellack

Wirkstoff: 8% Ciclopirox
Bei Pilzerkrankungen
der Nagel

o= Ciclopoli’

S F T Migegen Nagelpi? |
200 Wirkstoffhaltig®! ;
2 Nagells
Galmirall
i e —

~———

Ciclopoli’
wirkt stark gegen Nagelpilz

Q Mit besonderer, wasserloslicher Lackgrundlage
V Transportiert den Wirkstoff tief in den Nagel

Schnell und einfach anzuwenden

Die Nr. 1 gegen Nagelpilz’

Ciclopoli” gegen Nagelpilz — Wirkstoff: 8 % Ciclopirox. Wirkst Itiger Nagellack. | biete: Pilzerkrankungen
der Négel, die durch Fadenpilze (Dermatophyten) und/oder andere Pilze, die mit Ciclopirox behandelt werden kdnnen, verur-
sacht wurden. Warnhinweis: Enthélt Cetylstearylalkohol, ortlich begrenzte Hautreizungen (z. B. Kontaktdermatitis) maglich.
Vorsicht: Brennbar. Von Hitze und offener Flamme fernhalten. Apothekenpflichtig. Stand: November 2022. Polichem SA; 50,
Val Fleuri; LU-1526 Luxemburg. Mitvertrieb: Almirall Hermal GmbH, ScholtzstraBe 3, D-21465 Reinbek; info@almirall.de.
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Pack beilage und fragen Sie

lhren Arzt oder Apotheker.

A
A .
*Nach verkauften Packungen und Umsatz, 1QVIA Apotheken-Abverkaufsdaten 2022 (/) almirall




SiiBe Sachen/DESSERT

NACH-
[1SCH?

GEHT IMMER!

WENN DAS LEBEN DIR ZITRONEN
GIBT, DANN MACH EIN SUSSSAURES
SOMMER-DESSERT DARAUS! DIE
SONNIGEN FRUCHTE SORGEN IN JEDEM
MENU FUR EIN ERFRISCHENDES FINALE

Die Vanillecreme
passtperfektzum

MACARONS-
TRIFLE
,LE COUPLE PARFAIT"

102 lecker.de



PUDDING-
o CRUMBLE
MIT LEMON CURD

[zmeﬂ%/zmd ‘

Zifronenzesten pimpen

den Zuckerguss

BUTTER- |
MILCH-

KUCHLEIN
MIT ZITRUSGUSS

§

([’/mszger) 5:2/4/% ~

servieren
. “

to: Are Media Syndicql

< . ‘.‘-.-;“‘ : . b\‘\ o

N



SiiBe Sachen/DESSERT

PUDDING-CRUMBLE
MIT HOMEMADE LEMON CURD

MACARONS-TRIFLE

,LE COUPLE PARFAIT"

ca. 50 Minuten + ca. 3 Stunden Wartezeit ® einfach
Portion ca. 430 kcal -E8g-F24g-KH31g

Zutaten fiir 6-8 Personen

8 Batt Gelatine

2 Orangen (davon 1 Bio)
500 ml frisch gepresster
Orangensaft = 80 g + 4 EL

Zucker = 200 ml trockener Sekt

250 g Vanillequark

250 g Mascarpone = 200 g
Schlagsahne = Y2 TL gem.
Vanille = ca. 12 Zitronen-
Macarons » evtl. Mandel-
bldttchen und kandierte
Zitrusschalen zum Verzieren

1Gelatine in kaltem Wasser
einweichen. Orangen wa-
schen, Schale von der Bio-
Frucht abreiben. Friichte so
schélen, dass die weilRe Haut
entfernt wird. Filets zwischen
den Trennhduten heraus-
schneiden, Saft auffangen.

104 leckerde

2 Gesamten Orangensaft und

80 g Zucker unter Riihren er-
warmen, bis der Zucker ge-
schmolzen ist. Gelatine aus-
dricken und im Saftmix
auflosen. Sekt und Orangen-
filets zufligen. In eine grofRe
Glasschale (ca. 2,5 |) geben,
ca. 3 Stunden kalt stellen.

30uark mit  Mascarpone,

2 EL Zucker und Orangen-
schale verriihren. Sahne mit
2 EL Zucker und Vanille steif
schagen. Macarons hoch-
kant am Schalenrand auf das
Orangengelee stellen. Zu-
nachst Mascarponecreme,
dann die Sahne darauf ver-
streichen. Nach Belieben mit
Mandeln und kandierten
Zitrusschalen verzieren.

' ca. 1 Stunde ¢ einfach ¢ Portion ca. 440 kcal -E7g-F19g-KH59 g

Zutaten fiir 8 Personen

170 g Mehl

1% TL Backpulver

2 EL + 300 g Zucker

140 g + etwas Butter = Salz
4 Eier (Gr. M) = 300 ml
Milch = 120 ml Zitronensaft
Backpapier

1 100 g Mehl, 1 TL Backpulver,

2 EL Zucker, 50 g Butter in
Stlickchen und 1 Prise Salz
krimelig verkneten. Auf ein
mit Backpapier belegtes
Blech geben. Im heiBen Ofen
(E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C)
ca. 10 Minuten backen.

2 Eine Form (ca. 25 cm @) fet-

ten. 90 g Butter schmelzen.
Eier trennen. 200 g Zucker
und Eigelb ca. 2 Minu-
ten cremig ruhren.
Butter  zufligen.
70 g Mehl und
2 TL Backpul-
ver mischen.

Mit Milch und Zitronensaft
kurz unterrihren. Eiweil3
und 1 Prise Salz steif schla-
gen, 100 g Zucker einrieseln
lassen. In zwei Portionen
unter die Masse ziehen.

3 Mix in die Form geben. Form

in die Fettpfanne des Ofens
stellen. HeiBes Wasser in die
Fettpfanne gieRen, bis die
Form ca. zur Halfte im Was-
ser steht. Im heiBen Ofen bei
gleicher Temperatur ca.
20 Minuten stocken lassen.
Streusel daraufgeben. Wei-
tere 15-20 Minuten backen.
Ca. 5 Minuten ruhen lassen.




Foto: Are Media Syndication

BUTTERMILCH-

KUCHLEIN MT ZITRUSGUSS

ca. 40 Minuten e einfach ® Stiick ca. 210 kcal -E3g-F10g-KH 27 g

Zutaten fiir 12 Stiick

125 g weiche Butter

200 g Zucker

2 TL abgeriebene Schale
von 1 Bio-Zitrone

2 Eier (Gr. M) = 150 g Mehl
1 Messerspitze Backpulver
125 ml Buttermilch

80 ml Zitronensaft

1 EL Limettensaft

je 1 EL abgeriebene Zesten
von 1 Bio-Zitrone und -Limette
Fett fiir das Blech

1 12 Mini-Gugelhupf-Mulden (a
100 ml) eines Blechs fetten.
Butter, 100 g Zucker und Zitro-
nenschale mit den Schnee-
besen des Riihrgeréts cremig
rihren. Eier nacheinander

unterrihren. Mehl und Back-
pulver mischen, mit Buttermilch
ziligig unterriihren.

2Teig in die Gugelhupf-Mulden
verteilen. Im heiBen Backofen
(E-Herd: 180°C/Umluft:160°C) ca.
20-25 Minuten backen.

3Zitronensaft mit 100 g Zucker
aufkochen, ca. 5 Minuten sirup-
artig einkocheln. Limettensaft
und Zitruszesten einrihren.

4: Kichlein aus dem Ofen nehmen,
ca. 5 Minuten in der Form abkiih-
len lassen. Auf eine Kuchenplatte
stlirzen. Mehrmals mit einem
Holzstdbchen einstechen. Mit Si-
rup betraufeln. Auskiihlen lassen.
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Gemischte Tiite/LIEBESERKLARUNG
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Wa e S'\“q‘o un

LIEBESERKLARUNG AN EINEN HELDEN UNSERER
KINDHEIT, DER GERADE SEIN 2. COMEBACK FEIERT

LIEBES
SPAGHETTI-
LIS,

106 leckerde

D

mel an Menschen, das sich um die Eis-

3 & EILS‘PALSDi
Aber bitte mit anderer Sofie?
Nichts leichter als das:

dielen Dbildet. Genauer
gesagt: vor der Eiskarte
davor. An der jeder Eis-
liebhaber anhilt, wie der
gewissenhafte Autofahrer
an einem Stoppschild.

Als Kinder war uns die-
se Karte total egal. Bana-
nensplit? Pah! Krokant
becher? Pfff. Ja - nicht
mal Eisbiene oder
Eisschokolade vermoch-
ten uns in Versuchung zu
fithren. Denn wir wollten
nur eins: dich, Spaghetti-
Eis. In Schniirchen ge-
presster Genuss. Diesen
cremigen Berg, von dem
knallrote ErdbeersofRe in
breiten Stromen herun-
terlduft. Also eigentlich
genau das, was wir schon
zum Mittagsessen hatten.
Nur in stf$ - es geht eben
nichts tiber Pasta.

Warum wir beim Lof
feln heute noch noch ein
Kribbeln in Bauch und

Kopf haben, ist leicht erkldrt (und liegt
nicht nur am Gehirnfrost, wenn wir zu
gierig waren). Einen Becher Spaghettieis

ass der Sommer endlich da ist, erken-
nen wir jedes Jahr an dem Gewim-

CARBONARA
Mit Karamellsirup betriufeln und mit
gehackten Walnissen bestreuen

»SUSI & STROLCH”-STYLE
Runde Schoko- oder Dattelpralinen
sorgen fir den Meatball-Look

PESTO VERDE
Etwas pirierte Kiwi und gehackte
Minze auf die Nudeln geben

zu futtern ist wie eine alte Folge von
yFriends“ sehen: Wir erleben so viele
schone Momente noch mal. Der erste Lof-

fel - ,ahh!“ —und wir kén-
nen uns vorstellen, was
Joey beim Biss in eins sei-
ner Sandwiches erlebt.
Und dann erst das so per-
fekt knackig angefrorene
Sahneherz, als kidme es
direkt aus Monicas Kiiche.
Alles garniert mit weien
Schokoraspeln, die wie
Chandlers Witze dem gan-
zen ein bisschen Biss ge-
ben (von beidem konnten
wir nie genug kriegen).
Spétestens wenn der Lof
fel tiber den Tellerboden
kratzt, klingt es wie ,I'll
be there for youuuu*.

Dieses Jahr, liebes Spa-
ghettieis, wirst du schon
54 Jahre alt. Und erlebst
ein irres Revival. Es gibt
dich als Schokolade oder
Eis-Praline, in den sozia-
len Netzwerken gehst du
als Kuchen viral.

Doch fiir uns musst du
dich gar nicht groR verdn-

dern. Wir haben dich am allerliebsten
so, wie wir dich kennengelernt haben.
Weilk. Rot. Kalt. Kostlich.

Foto: Adobe Stock



3y LECKER {eslen + Tolles (eschent!

Nur 8,80 €
statt 13,50 €!

L)

LoQI

Zip Pockets ,,Pomme Chan” LECKER Friihstiicks-Set, 3-tlg.
Material: 100 % recycelter Taft von GREEN CIRCLE® zertifiziert, wasserabweisend.

Das hiibsche Set besteht aus einer Tasse, einem Teller und einer Miislischale mit dezentem
MaRe: 13 x 23 cm, 20 X 27 cm, 25 X 32 cm. LECKER Logo.
Geschenknummer: 80 Geschenknummer: 106

N
KESPER

Spargelzange Schneidebrett mit Auffangschale

Perfekte Handhabung fiir ein sicheres Servieren von empfindlichem Spargel und FSC®-zertifizierter Bambus, herausziehbare K ffschale. Auff: hale spiil hif ig
anderem langen Gemiise oder Fisch. MaRe: 16 cm. MaRe gesamt: 38 x 25 x 3,5 cm.

Geschenknummer: 90

Geschenknummer: 55

Q) 0180 6/36 9336 [ www.lecker.de/abo

Mo. - Fr. 8-18 Uhr, Sa. 9-14 Uhr, 0,20 €/Anruf Ganz bequem zur Bestellung und weiteren
aus dem dt. Festnetz, Mobilfunk max. 0,60 €/Anruf. Angeboten oder einfach den QR-Code scannen.

Einzelheiten zu lhrem Widerrufsrecht, AGB, Datenschutz und weitere Informationen unter www.bauer-plus.de/agb oder
telefonisch unter 0800/6647772 (kostenfrei). Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat reicht. Preise 635 03 02245265
inkl. MwSt. LECKER erscheint monatlich zum Preis von zzt. 4,50 € pro Heft. LE 2023- 6645



Feiern/GEBURTSTAG
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- 4 EIER nacheinander unter

den Teig riihren. MEHL-MIX

‘l abwechselnd mit 250 ML
KOKOSMILCH unterriihren.
Mehlierte OBSTMISCHUNG
unter den Teig heben.

BUTTER, VANILLE-
ZUCKER, 1 PRISE SALZ
und 125 G ZUCKER

mit den Schneebesen
des Ruhrgeréts
cremig rithren.

-
rrf ~
Gern denkt der
liebevolle und
romantische Krebs
an seine Kindheit
zurtick. Schon der
Duft von selbst
gebackenem Kuchen
reicht aus, um ihn
gliicklich zu machen

Foto: Iigqse of Food, Adobe Stock,/Istockphoto

und in Erinnerungen
schwelgen zu lassen.
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~GEBURTSTA
KUCH

Mmmh, der supersaftige

KOKOS-KIRSCH-GUGEL
schmeckt bis auf den letzten

& | * A ca. 1% Stunden
/ Teig in die Form fiillen und Krumel . D[]S Gehelmms' éin nicht so schwer e Stiick ca. 350 kcal
o ; : ) 5
200 g der (ibrigen Friichte SChUSS cremige K0k05m||Ch E79-F16g-KH46g
?Ea';jmg_e;;%rl'clz h?'ff:s%fi; 3 Zutaten fiir ca. 12 Stiicke
g - L i ¢ ¥ 500 g Kirschen = 300 g Heidelbeeren
ca. 1 Stunde backen. A AR
2 *‘ 350 g Mehl = 1 EL Backpulver
{ Vi N 125 g Butter = 1 Packchen -
( / &
S ,,;P';» o Vanillezucker = Salz = 150 g Zucker
1. 9 ohs 4 Eier (Gr. M) = 1 Dose (400 ml)
R

Kokosmilch = 200 g Creme fraiche

rihren und kalt stellen. Restliche Eine Gugelhupfform (ca. 2,6 1 Inhalt)

Obstmischung mit AGAVEN- fetten und mehlieren. Kirschen

DICKSAFT siRen. waschen, halbieren und entsteinen.
Heidelbeeren waschen. Halfte

> e 2 Packchen Sahnefestiger
. 2 EL Agavendicksaft
Restliche Kokosmilch, CREME Fett und Mehl fiir die Form
\ FRAICHE, 25 G ZUCKER und
SAHNEFESTIGER mit den Schnee-
besen des Riihrgeréts cremig VORBERE”UNG

)
Kiich d of " Obst trocknen und in 50 g Mehl wenden.
e . ¥ Rest Mehl und Backpulver mischen.
nehmen und auskiihlen lassen.
Auf eine Kuchenplatte / M
stiirzen und mit Kokoscreme
und Rest Obst verzieren. /
o
! A
~q o
k.é LECKER 7/2023 109
\
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*LIKE A PRO’

,,Mocho wie ,,Motscho” — mit der *

richtigen Aussprache beeindruckst du alle.

Und jetzf im Chor ,Mucho Mocho! el
L.

CALI-
MOCHO*

Zutaten fiir 4 Glaser

(a ca. 450 ml)

2 Bio-Zitronen

4 Stiele Zitronenmelisse
500 ml Rotwein

500 ml Cola (gut gekiihlt)
Eiswtiirfel zum Auffiillen

1Zitronen heill waschen,
trocken tupfen und in
grobe Stlicke schneiden.
Melisse waschen.

24 Glaser mit Eiswirfeln
fallen. Zitronenstiicke
und Wein auf die Glaser
verteilen. Mit Cola auf-
fallen. Mit Melisse ver-
zieren. Drinks mit einem
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Liebling, hast du den Ku_chg;r &
R S c H U geschrumpft? Neeé"r:}‘gclgﬂ \9_/ .
S— Eiswrfelform 9 ! I
*»

Corn Ribs vom Grill
mit Paprika-Salsa

SuRes Fingerfood: 9‘
1

Cheesecake Cubes |8

remiger

o Leichte Sommerkiiche

Moe fisdch’f_ Sahne:8alsamicosionig:Sokol R Grillgemiise, Saltimbocca,
for L{nfk':;" r p Zucchini-Packchen & Co sind wie
m(z;lf eclazm gemacht fiir heiBe Tage

en

9 Snacksize-Kuchen
Quadratisch, praktisch, lecker! Fir
die stiRen Minis brauchen wir
weder Kuchenform noch Backofen

9 Moes Ofenlachs de luxe
Einmal crispy, einmal
spicy, einmal creamy — aber
immer supereasy

9 Gazpacho 2.0

Erfrischund Wir servieren euch sechs

ef'a'\\'lg_? Givt echt coole Suppen, die fur
esbel v“z,e Erfrischung sorgen

'efﬂ"’“’{ ;

Y stfe)

-

Deine nachste

o Tirkische Joghurtsuppe
d mit Kebab-SpieR [

LECKER

bekommst du ab dem

12. Juli 2023




Auch wenn mein
Wein mal die ganze
Welt erobert — meine
Wurzeln sind hier.

Weine aus deutschen Regionen:
Qualitat, die man schmeckt.

Die 13 deutschen Weinregionen sind
gescllﬁtzte Ursprungsbezeichnungen.

)@
Weine aus deutschen Anbaugebieten tberzeugen nicht nur mit aulergewohnlichem Geschmack, ... Willkommen
sondern auch mit hochster Qualitat. Das garantiert auch die Europaische Union, die alle 13 deut-
schen Weinregionen als geschiitzte Ursprungsbezeichnungen anerkannt hat.

in besten Lagen.

deutscheweine.de




