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1.B. Mnhre-Ko os mit
pfirsich-Rosen (5.18)

Kasekuchen, Eiscreme, Milchreis...
im HAPPY-HAPPCHEN-Format

Grill-Gemiise, Vorspeisen, leichte Salate:
Q WIE GEMACHT FUR HEISSE TAGE!



| NATURLAND
Naturland ZERTIFIZIERT

ALDI SUD Dienstleistungs-SE & Co. 0HG,

BurgstraBe 37, 45476 Mulheim an.der Ruhr.

BIO DINKET.
SPAGHETTI

.;1 65 -

. 500-% ',[

i kg Drels =.8.30

ENTDECKE WEITERE E" 'E
NUR NUR NATUR PRODUKTE g3 ""i:.
IN DEINER ALDI SUD FILIALE. -

ALDI-SUED.DE/NUR-NUR-NATUR [

Firma und Anschrift unserer regional tatigen Unternehmen findest du.auf aldi-sued.de/filialen
oder mittels unserer kostenlosen automatisierten Service-Nummer 0800 8002534.
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heute. (% Spritz, hitte’
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= KANN ICH
he.ute nur was FLEISCH ' NOCH MAL
Leichtes essen. BRAUCHT = EISWURFEL?"
Salat oder so.” NOCH.”
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FAHRST DU peida
#Riick mal riiber. " HEISS!
Ich muss ein e NOCH WEG HE'::I
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l HEISS!”
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Aktuell/BINGO

TEE
BINGO

Sonne, Eiswiirfel, ,,Aperol”
Spritz: Unsere liebste
Jahreszeit ist da und mit ihr

»Kannst du mir
den Riicken
eincremen? In der
Mitte. Schultern
und Hals hab
ich schon.”

die typischen Sétze, die man
wAutsch! jetzt iiberall hért. Dir sind
Immer gehen 4 Aussagen in einer Reihe
die Miicken bereits begegnet? Bingo -
auf mich!” dann darfst du dich zuriick-

lehnen, am besten mit einem
unserer blitzschnellen
Sommerdrinks (ab Seite 28)!

bssgggg

,ICH SETZ Viel SpaR mit dieser LECKER!
MICH

BISSCHEN
“”
RAUS. e
_Aperol’
Spritz,
pitte!“—

Rezept auf
S. 33

~IM BECHER
ODER IN DER
WAFFEL?"”

-

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

. 1 R 8/2
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Weleker Drink ist dlein
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10

23

46

66
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GruB aus der Kiiche
Jell-O-Shots

Kalte Sommersuppen
Mit hiibschen Toppings

Release Radar
Aufregende Food-Neuheiten

Sommerkiiche
Fruchtige, feurige und wiirzige
Sonnenschein-Rezepte

Fischbrotchen
Strandbuden-Klassiker vs.
Gourmet-Variante

SCHNELL &
EINFACH

28

58

59

62

74

80

60-Sekunden-Drinks
Mit Wein, Gin, Rum, Bier
Prosecco oder Kaffee

Das toppen wir
Fancy Extras fiir das
Burgerbuffet

Die fixen vier
20-Minuten-Gerichte

Selbst gekauft

Weizentortillas

Quick & easy mit Moe
Ofen-Lachs 3 x anders

Aber bitte mit SoBe!
Chimichurri - perfekt zu
Gegrilltem und Burgern

FEIERN MIT
"REUNDEN
40 Kochen fiir Freunde

3 Génge, die nach Mexiko
schmecken

110 Drink Ocean Tonic

WELLFOOD

45 Saisonheld
Anti-Stress-Frucht Mirabelle

82 Tut-gut-Food

Superkraut Minze



Es wird feurig: | §e
Spicy Lachs-Stulle

24

38

92

104

Spaghettieis
Insta-ldeen mit Erdbeer,
Vanille und weiBer Schoki

Aus-1-mach-2-Cake
Annalena zaubert
No-Bake-Cheesecake

Cube-Desserts
Mini-Nachtisch
aus der Eiswiirfelform

Nachtisch?
Geht immer!
Diesmal: Sorbet

PRIMA
FURS KLIMA

76

89

90

101

Low & lecker
Preiswert und
energiearm kochen

Rest des Monats
3 praktische Ideen,
Sahne zu verwerten

Prima firs Klima
7 einfache Tipps, um unser
Klima zu retten

Das Deko-
Wochenendprojekt
Upcycling-Glaser mit
Deckel und DIY-Tablett

Fast wie Zauberei!
Nachwachsende Gemiise-
reste — so geht Regrowing

03
06
36

107
108

14,

Green Power: |

Krauter-Salat mit
Hackballchen

Editorial

Schnelle Ubersicht
Kenn ich!

Witzige Wahrheiten
aus der Alltagskiiche
Impressum

We love ...

Eine Liebeserklarung

an die Wassermelone

Vorschau

<t ial
Halter SQKme-BecKer itriy ¢
Mack 'me Blitzpastd ofraus’

Supercremig:
Parmesan-

Krauter-Sofe |

LECKER 8/2023 5



LECKER g7

UB[RSWHT “—“ﬁ

S. 12 Kartoffel-Suppe mit S. 14 Melonen-Tomaten-
Speck, Porree & Sprossen  Gazpacho

S. 38 No-bake-Cheesecake:  S. 42 Texmex-Nachos S. 44 Steak medium auf
scharfer Schoko-loco-Mole

S. 28-35 60-Sekunden-Drinks auf Ba5|s von: We|r3we|n

Gin, Rum, Bier, Prosecco, Rotwein und Kaffee .Solero” & Schoko-Berry mit Champignon-Salsa

% ) 3 -
S. 56 Feta-Packchen S. 57 SuRkartoffelsalat S. 60 Puten-Cordon-bleu S. 60 Great Meat Balls S. 60 Ei-Avocado-Stulle S. 60 Lange-satt-
auf Tomaten-Carpaccio mit TahinsoRe auf Blattsalat on fire mit Roastbeef Gemlsepasta

N

S. 72 KnusperFisch mit S. 74 3x Ofen-Lachs S. 76 French Toast S. 77 Brokkoli-Pizza S. 77 Turbo-Gnocchetti
Koriander, Curry und Chili mit Sommerbeeren . Green Low Carb Power” mit mediterranem Gemduse

.
‘
[ Y
ﬂn_&
bc//sr“'\

S. 93 Milchreis-Sushi S. 94/95 Halva-Happchen, S. 96/97 Wassermelonen- S. 98/99 Joghurt-Bites, S. 100 Quark-Praline S. 101 Salat-Tacos
Chia-Erdbeer-Pops Eis, Cheesecake Cubes Schoko-Sandwich

6 leckerde
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TN\ Es 4 4 : -
S. 18 Mohren-Kokos-Suppe ~ S. 20 Cremige Joghurt- S. 22 Spicy Avocado- S. 25 Spaghettieis- S. 26 Spaghettieis-Tiramisu  S. 26 Spaghettieis klassisch
mit Pfirsich-Rosen suppe mit Kebapspief’ Gurken-Cremesuppe Tarte(lettes)

S e

S. 44 Tres-leches-Kuchen
.me gusta”

LR

S. 48 Corn Ribs S. 50 Thai-Garnelen S. 52 Gegrillte Antipasti S. 54 Lammhackbéllchen
mit Paprika-Salsa mit Mangosalat mit Saltimbocca-Spielen auf Labneh

S. 64 Quesadillas S. 64 Breakfast Wrap S. 65 Enchilada-Lasagne S. 67 Surf 'n’ Turf mit S. 68 Spicy Lachs-Stulle S. 70 Fisch-Frikadellen mit
im BBQ-Style Juttifrutti” mit Chili con Carne Blitz-Hollandaise mit Hummus und Chutney ~ Tomaten-Basilikum-Salsa

W,
. =
Yy
A
. ¢ . o
A A T | : I i
S. 78 Orient-Salat S. 80 Aber bitte mit SoRe: S. 84 Finf-Frichte-Mix S. 86 Spitzpaprika
mit fruchtigem Extra Chimichurri mit Minz-Sirup mit Quinoa-Flllung

G -
/f \7 P+
g:)u y ‘ ’ A
& :
X ‘ gl k @ rusiscH P VEGETARISCH
6 Ni s irsich-Lassi : VEGAN

S.106 N -Bow! S. 106 Mel -Sorbet S. 107 F Pfirsich-L: S. 110 O Tc
s Kna”pi:ﬁfcream OWi art Papaﬁaoﬂen oroe rozen FTIrsic assi cean lonic ’ FlSCH “
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When life gives
ou lemons —
mach Jelly-Shots

draus!

W\

Tipp: Fir mehr Halt

Fruchthalften beim Befiillen
in die Mulden eines
Muffinblechs setzten.

JELL-O-SHOTS

Fiir 20-25 Stiick
3 Bio-Zitronen und 2 kleine Bio-
Orangen waschen, trocken
tupfen. Friichte langs halbieren.
Fruchtfleisch und Trennhaute
aus der Schale l6sen, lGber einem
Sieb auspressen, Saft bei-
seitestellen. Je 4 Blatt Gelatine
getrennt in kaltem Wasser
einweichen. 100 ml rote Limonade
(z.B. Apfel-Holunder-Kirsch)
und 100 ml gelbe Limonade (z.B.
Orange) in 2 kleinen Topfen
bei schwacher Hitze erwdrmen.
Je 4 Blatt Gelatine ausdriicken
und in der roten bzw. gelben Limo
auflosen. Jeweils 4 EL Frucht-
saft und 50 ml Wodka zufligen.
Rotes Jelly in die Zitronen-,
gelbes Jelly in die Orangen-
hélften fillen und ca. 3 Stunden
kalt stellen. Friichte mit einem
in heilRes Wasser getauchtem
Messer in Spalten schneiden.

Foto: House of Food
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ICHIGO-ICHIE
Die Kunst,
im Moment zu

lebe:

Ml Magie der Wellen |

Ober das

Schenk sichern!
3. Preise inkl. MwSt.*(Mox




Avocado-
Gurken-
Cremesuppe,

863

WIE WIRD DAS
SO SCHON?
Lilafarbene Sauerklee-
bldtter sehen aus wie
Schmetterlinge. Mit
Gurkenscheibchen, Kerbel
und feinen Lauchzwiebel-
streifen dekorieren wir die
Suppe sichelformig auf
einer Seite. Erinnert
optisch an eine Blumen-
wiese!




EINE KALTE SOMMERSUPPE ist die perfekte
Erfrischung fiir heil8e Tage. Unsere Kreationen fallen
aulBerdem durch besonders hiibsche Toppings auf.
PS: Einige von ihnen schmecken auch warm.




deftigen Klassiker in eine
erfrischende Sommervariante

VOSSEN

E Heute verwandeln wir den

KABTAEL-SUE

12 leckerde

ca. 35 Minuten + ca. 2 Stunden Wartezeit ® einfach ® Portion ca. 370 kcal -E4g-F29g-KH 18 g

Zutaten fiir 4 Personen

Y% Stange Porree

1 Zwiebel » 1 Knoblauchzehe
500 g mehligkochende Kartoffeln
6 EL Olivenol = Salz, Pfeffer

100 ml trockener WeiBwein

ca. 700 ml Gemiisebriihe

1 Lorbeerblatt

100 g Schlagsahne

2 Scheiben Bacon

je 4 Stiele Kerbel und Petersilie
essbare Bliiten (s. unten) und
Radieschensprossen fiir die Deko

1 Fiir die Suppe Porree lédngs hal-
bieren, waschen und das zarte
Griin fur das Topping in feine
Streifen schneiden. Zwiebel
und Knoblauch schélen, mit
Rest Porree klein schneiden.
Kartoffeln schalen, waschen
und wirfeln.

2, 2L i winem Topf erhitzen.

Kartoffeln, Zwiebel, Knob-
lauch und Porreestlicke darin
andinsten, mit Salz sowie
Pfeffer wirzen. Mit Wein
abloschen. Briihe und Lorbeer
zugeben. Dann zugedeckt ca.
20 Minuten kocheln.

3Lorbeer entfernen. Mit dem
Stabmixer fein pilrieren, da-
bei Sahne und evtl. etwas
Briilhe untermixen. Abkihlen
lassen und 1-2 Stunden kalt
stellen.

4: Fiir das Topping Bacon in ei-
ner Pfanne ohne Fett knusprig
braten, auf Kichenpapier ab-
tropfen lassen. Porreestreifen
im verbliebenen Speckfett
1-2 Minuten dlnsten. Krauter
waschen und, bis auf einige fur
die Deko, mit 4 EL Ol piirieren.

Zum Anrichten Suppe mit
Salz und Pfeffer abschmecken
und in vier Schalen verteilen.
Mit  Krauterol betraufeln,

TIPP: Diese esshare Blitenbldtter haben wir verwendet: gelbe Tagetes )
und rosa Dahlien. Perfekt, wenn sie vom eigenen Balkon oder Garten stammen. Bacon in Stiicken, Porree,
Alternativ sind sie saisonal in gut sortierten Supermirkten erhdltlich. Krauter, Bliiten und Sprossen
Oder du fragst beim Blumenhdndler nach ungespritzten Bliten dartiberstreuen.

Foto: House of Food



WIE WIRD DAS SO SCHON?
Kleine Kleckse vom
selbst gemachten Krduterdl
mit einem Teeldffel auf
eine Hilfte der Suppe
verteilen und mit einem
Stiibchen kleine Wirbel
malen. Auf die andere
Hilfte Sprossen, Bliten und
Krduter rieseln lassen.

AktuellySOMMERSUPPEN

B LECKER 8/2023 13






Zutaten fiir 4 Personen

8 Scheiben Baguette vom Vortag
3 EL Sherryessig

1 rote Paprikaschote

2 kleine rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

4 Tomaten

1 kg Wassermelonen-
Fruchtfleisch (ohne Kerne)

5-6 EL Olivendl = ca. 5 Eiswiirfel
1 groBe grine Peperoni

Salz, Pfeffer

Minze fiir die Deko

TIPP: Wer seine Suppe statt in Morgenrot
lieber in Mittagssonnengelb machte,
verwendet gelbe Paprika sowie gelbfleischige
Wassermelonen und Tomaten

-

Veloven(omaier GAIPAGHO

Bei dieser fruchtig-siilBen Blitzsuppe gehen einem das Herz und der Mund auf

ca. 25 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 280 kcal -E5g-F16g-KH 26 g

1 Fir die Suppe 4 Scheiben
Baguette mit Essig betrau-
feln. Paprika putzen, waschen.
Zwiebeln und Knoblauch sché-
len. Tomaten waschen. Aus
dem Melonenfruchtfleisch ca.
20 kleine Kugeln ausstechen.
Mit einer entkernten Toma-
ten- und Zwiebelhélfte fur das
Topping beiseitestellen.

2Rest Melone, Tomaten und
Zwiebeln mit Paprika klein
schneiden. Mit betrdufeltem
Baguette, Knoblauch, 3 EL Ol
und Eiswirfeln im Stand-
mixer fein plrieren. Bis zum
Servieren kalt stellen.

3Fl’ir das Topping die lbrige
Tomaten- und Zwiebelhélfte
fein widrfeln. Peperoni lédngs
halbieren, entkernen, waschen
und in feine Streifen schnei-
den. 4 Baguettescheiben klein
broseln. 1 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen, die Baguettescheiben
darin rosten.

4: Zum Anrichten Suppe mit
Salz und Pfeffer abschmecken
und in vier Schalen verteilen.
Melonenkugeln, Zwiebel- und
Tomatenwiirfel, Baguette-

brosel, Peperoni und Minze
daraufgeben. Mit 1-2 EL Ol
betraufeln.

r

LECKER 8£2023 15



ot Bet KALTSCHALE

Ein pinkfarbener Traum aus siiBen und sauren Noten.

Zutaten fiir 4 Personen
500 g gegarte Rote Bete
(vakuumverpackt)

350 ml Gemisebriihe
150 g saure Sahne

3 EL Apfelessig

100 ml Apfelsaft

2 Matjesfilets

1 rote Zwiebel

2 Gewilrzgurken

3 hart gekochte Eier

% Bund Schnittlauch
1-2 EL Agavendicksaft
Salz, Pfeffer

Dillbliiten fiir die Deko

Getoppt mit Matjes, Ei und Dillbliiten

ca. 25 Minuten e einfach e Portion ca. 300 kcal -E13g-F16g-KH 24 g

1Fi’|r die Suppe Rote Bete

abtropfen lassen, dabei Saft
auffangen. Rote Bete, bis auf
% Kugel fiir das Topping, klei-
ner schneiden. Mit abgetropf-
tem Saft, Brihe, 100 g saurer
Sahne und Essig mit dem
Stabmixer purieren, dabei
Apfelsaft bis zur gewlinschten
Konsistenz untermixen. Bis
zum Servieren kalt stellen.

2 Fiir das Topping den Matjes
trocken tupfen. Zwiebel scha-
len, mit Gurken, Rest Roter
Bete und Matjes wiirfeln und
mischen. Eier pellen und in

Sticke schneiden. Schnitt-
lauch waschen und in Ringe
schneiden.

3Zum Anrichten Suppe mit

Agavendicksaft, Salz und
Pfeffer abschmecken, in vier
Schalen verteilen. Matjes-
Mix, Eier und je 1 TL saure
Sahne  daraufgeben. Mit
Schnittlauch und DillblGten
garnieren.

TIPP: Statt Matjes-Mix
schmecken als Topping-
Alternative auch Raucherfische
wie z. B. Forelle und Lachs

Foto: House of Food




WIE WIRD
DAS SO SCHON?
Lass deiner Kreativitdt
beim Anrichten
freien Lauf. Gib die
Toppings, bis auf
das Ei, einfach in die
Mitte und freu dich dber
die schinen Farb-
kontraste. Das Ei am
besten in Scheiben
strahlenfdrmig anrichten.

LECKER 8/2023 17



WIE WIRD DAS SO SCHON?
Fir die Fruchtbliten je

5—7 Pfirsichscheiben iberein-
anderlappend zur , StraBe”
legen und von einem Ende
aufrollen. Bliten aufrecht in
die Suppe setzen. Hibsche
Extraschdrfe: zarte Ingwer-
streifen als Staubbldtter
mittig hineingeben.

-~

/.
/ KOKOS-
" WOLKCHEN:
Kokosmilch
sorgt fir einen
schonen
Kontrast — '
optisch und /
geschmacklich

/

18 leckerde _‘
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KOS SUPPCHEN

Wie gemacht fiir heilBe Sommertage
Wumg -siil8 und wunderbar cremig

ca. 35 Minuten + ca. 2 Stunden Wartezeit  einfach ® Portion ca. 180 kcal -E2g-F9g-KH 18¢g

Zutaten fiir 4 Personen

500 g Mohren

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer (ca. 4 cm)
2 EL Kokosol

gemahlene Kurkuma

600 ml Gemiisebrithe
200 ml Kokosmilch

4 Pfirsiche = Salz, Pfeffer
2 Stiele violettes Basilikum
Kokoschips fiir die Deko

TIPP: Lilafarbenes Basilikum ist nicht
nur optisch ein Highlight, es schmeckt
auch spannend dank seines Anis-Aromas

.Y

- .

1 Fiir die Suppe Mohren, Knob-
lauch und Ingwer schélen.
Alles klein schneiden. Kokos-
6l im Topf erhitzen. Die vor-
bereiteten Zutaten darin ca.
5 Minuten andiinsten. Kurkuma
mit Brithe sowie 100 ml Kokos-
milch zugeben. Dann auf-
kochen und zugedeckt ca.
25 Minuten kocheln.

2 2 Pfirsiche waschen, halbieren,
entsteinen, klein schneiden
und in die Suppe geben. Alles
mit dem Stabmixer fein plrie-
ren, auskihlen lassen und
1-2 Stunden kalt stellen.

3 Fir das Topping 2 Pfirsiche
waschen, halbieren, entsteinen
und in sehr feine Scheiben
schneiden. Zu Bliten aufrollen
(s. links). Basilikum waschen.

4:Zum Anrichten Suppe noch
einmal kurz durchmixen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken
und in vier Schalen verteilen.
Die restliche Kokosmilch da-
ribertraufeln.  Pfirsichbllten
auf die Mohren-Kokos-Suppe
setzen. Mit Kokoschips und
Basilikumbléattern garnieren.

’
Aktuell/SOMMER!lIPPEN

1

» W
k“

Foto: House of Food
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 CREMJGE J0

Zutaten fiir 4 Personen

150 g feiner Bulgur

ca. 500 ml Gemiisebriithe

1 Knoblauchzehe

4 Stiele Minze = %2 Bund Dill

700 g griechischer Joghurt

3 EL Olivenol

120 g gegarte Kichererbsen (Glas)
1 kleine Zwiebel = 200 g Rinderhack
Salz, Pfeffer, EdelsiiBpaprika

8 Radieschen = 1 TL Zitronensaft
schwarzer Sesam fiir die Deko

4 SchaschlikspieBe

TIPP: Keine Lust auf Fleisch?
Angebratene Falafelbdllchen
schmecken genauso lecker

e

GHURTSUPPE

Optisch eher geradlinig — geschmacklich
hingegen eine bunte Kombination der Aromen

ca. 40 Minuten e einfach ® Portion ca. 600 kcal - E27 g-F36g-KH39g

1Fl'ir die Suppe den Bulgur

nach Packungsanweisung mit
300 ml kochender Briihe garen.
Knoblauch schélen. Krauter
waschen, Blatter bzw. Spitzen
abzupfen und einige fir das
Topping beiseitelegen. Rest
Krauter mit Joghurt, Knob-
lauch und 1 EL Olivendl im
Standmixer plrieren. Bulgur
untermixen, dabei ca. 200 ml
Brihe bis zur gewliinschten
Konsistenz angieRen. Bis zum
Servieren kalt stellen.

2 Fiir das Topping Kichererbsen

abtropfen lassen. Zwiebel
schélen und fein wirfeln. Mit
Hack, ¥a TL Salz, etwas Pfeffer
und 2 Msp. Paprika verkneten.

In 4 Portionen teilen und je-
weils langlich um 1 SpieR fest
zusammendriicken. 2 EL Ol in
einer Pfanne erhitzen. Hack-
spieBe darin rundherum ca.
10 Minuten braten, heraus-
nehmen. Kichererbsen im
verbliebenem Bratfett kurz
braten. Mit Salz, Pfeffer und
Paprika wiirzen.

3Zum Anrichten Radieschen

waschen, putzen und in feine
Scheiben schneiden. Suppe
mit Salz, Pfeffer und Zitronen-
saft abschmecken und in vier
Schalen verteilen. Kicher-
erbsen, Radieschen, restliche
Krauter und Sesam darauf-
geben. SpieBe dazu anrichten.

Foto: House of Food
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Aktuell/SOMMERSUPPEN
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AVOGADO-GURKEN- |

CREMESUPPE

Ist das Kunst oder kann das gegessen werden?
Diese Suppe ist ein wahrer Augenschmaus

ca. 25 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 150 kcal-E2g-F12g-KH6g

Zutaten fiir 4 Personen

2 reife Avocados

6 Snack-Gurken = 1 Knoblauchzehe

2 Lauchzwiebeln = 6 Stiele Koriander
Saft von 1 Limette

gemahlener Kreuzkiimmel

Salz, Pfeffer » 2 TL Sesamdl

lila Kréuterblatter (z.B. Sauerklee)
fiir die Deko

1 Fiir die Suppe Avocados halbieren,
entkernen, das Fruchtfleisch aus
den Schalen l6sen. 4 Gurken wa-
schen. Knoblauch schélen. Lauch-
zwiebeln waschen, etwas Grin fur
das Topping in feine Streifen
schneiden, beiseitelegen. Korian-
der waschen. Avocados, Zwiebeln,
Knoblauch und Koriander, bis auf

einige Blatter fur das Topping,
kleiner schneiden und im Stand-
mixer mit Limettensaft fein
plrieren, dabei nach und nach
ca. 500 ml eiskaltes Wasser bis
zur gewilinschten Konsistenz
untermixen. Suppe bis zum
Servieren kalt stellen.

2 Fiir das Topping 2 Snack-Gurken
waschen und in feine Scheiben
schneiden.

3 Zum Anrichten Suppe mit Kreuz-
kiimmel, Salz und Pfeffer ab-
schmecken und in vier Schalen
verteilen. Mit Ol betrdufeln. Die
Gurkenscheiben, Lauchzwiebel-
streifen und Krauterblatter da-
rauf anrichten.

Foto: House of Food
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Wie die Sonnenseite

? So
lebens gehmeckt!
d?j\e diese Sommerhits! (( (

pHVSA\.\S
:ACEROLA

WUTRI-SCORE

.

HEALTHY
PRALINEN
? Vegane Bio-Fruchtwiirfel
mit Datteln und Ingwerdl
Q@ Natiirlich st mit ein
bisschen spicy Wumms
€ Packung (35 g; 5 Stiick)
fiir 1,49 € bei Rewe

S

| hoo i

-

Disfrutando.o

e

VIRGIN VINO
? Alkoholfreier WeiRwein
mit zitroniger Jasmin-Note

Q9 Erfrischender Begleiter zu
Fisch, Salat, Pasta — perfekt
fiir deinen , dry Summer”
£€ 750-ml-Flasche fiir 7,40 €
liber store.gilfamily.es

=2 28
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FRISCH FUR DICH GESPOTTET:
6 AUFREGEND LECKERE FOOD-NEUHEITEN!

o .ﬁ
S ®

JAMAICA
BLUE MOUNTAIN@

MARACUJs / 11

-fmrKuMen!gf: / ,',
TN

ST.THOMAS, JAMAIKA 4

wee0s secco eeset
Wongd  Sown  Sabhe

-

S 8|

4

KAFFEE DER EISKALT FRUCHTIGER MOST WANTED

KARIBIK ERFRISCHT DURSTLOSCHER FRUHSTUCKS-BOWL
? Lang gereifte Premium-  © Vanilleeis auf Hafer-Basis ? Kalorienarme 7 Bio-Hafermiisli mit Blau-
Arabica-Bohnen mit ErdbeersoRe und Karamell Maracujasaft-Schorle beeren und Lemon-Cookies
Q Vollmundiger Geschmack, Q OMG, schmeckt wie Q9 Prickelnde Alternative Q@ Zitronenkuchen zum
auch lecker als Eiskaffee Spaghetti-Eis von friher! zur schndden Apfelschorle Friihsttick, jippie!
€ 250-g-Packung fiir 39 € £ Im 500-ml-Becher fiir £€ 750-ml-Flasche fiir £€ In der 557-g-Dose fir
tiber dallmayr-versand.de ca. 6 € im Supermarkt ca. 1,60 € im Supermarkt 10,95 € tiber mymuesli.com
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e, Erdbeer und weif3er Schokolade kann mehr als nur Eis

Der siiBe Nudelberg ist Kindheit pur! Aber die Knillerkombi aus

A

. 1 h

. @experi t ki
ereint mit luftigem Spaghettieis-Tiramisu
~ gleich zwei unserer Lieblingsdesserts

Das Grundrezept fir selbst gemachtes
Spaghettieis vom @lecker_magazin
ist so was von childhood opproved_'

Schneller als mit dem gestreiften
Lsffeldessert von @verzuckertbyoll
! geht's nicht zum Spaghettieis-Gliick

Bei @gruensteinkitchen
wird die Eiswaffel kurzerhand
zum Tortenboden — geniall

—Magazin o
ke, , dami;
WIr nichts Verpassen/ ‘

e




kueche, Adobe Stock

tbyolly,

Foto:

Spaghettieis-Tarte(lettes)

YAY, WIR FEIERN UNSEREN LIEBLINGSEISBECHER JETZT ALS PARTYTORTE

DAS BRAUCHST DU FUR 1 TARTE ODER 10 TARTELETTES

Biskuitteig: 3 Eier (Gr. M) * 90 g Zucker * 70 g Mehl ® ¥ gestr.

TL Backpulver ¢ 30 g Speisestidrke Creme: 400 g Schlagsahne

1 Pck. Sahnesteif 1 Pck. Paradiescremepulver (Vanillegeschmack)
2 EL Zucker ® 250 g Quark Sahne: 200 g Schlagsahne ¢ 1 Pck. Sahne-
steif e 1 EL Zucker SoBe: ca. 200 g Erdbeeren © 2 EL Zucker AuB3er-
dem: ca. 500 g Erdbeeren ¢ weil3e Schokolade e Fett fiir die Form

SO GEHT'S

1 Biskuitteig: Eier und Zucker
mit den Schneebesen des Hand-
rihrgeréts ca. 5 Minuten schau-
mig schlagen. Mehl, Backpulver
und Stédrke vermischen. Auf die
Eimasse sieben und vorsichtig
unterheben. Teig in eine gefettete
Tarteform oder 10 kleine Tarte-
lette-Férmchen (& 10 cm @) fillen.
Im heiBen Ofen (E-Herd: 190°C)
12-15 Minuten backen (Stabchen-
probe!). Kuchenboden aus dem
Ofen nehmen und vollstdndig
ausktiihlen lassen.

2 Creme: Sahne mit Sahnesteif,
Paradiescremepulver und

Zucker steif schlagen. Quark unter-
heben und die Creme bis zur
Weiterverarbeitung kalt stellen.

3 Sahne: Sahne mit Sahne-
steif und Zucker steif schlagen.
Ebenfalls kalt stellen.

4 SolBe: Beeren waschen, das

Griin entfernen und die Friichte
halbieren. Zucker zugeben. Mit
einem Stabmixer fein plrieren.

Iad aEee L LEE - -
Esra von
@gruensteinkitchen
... hat neben tiirkischen
Leckereien auch jede
Menge schnelle Party-
Rezepte auf Lager
5 Zusammenstellen: Biskuitboden/
Tartelettes auf eine Tortenplatte
setzen. Erdbeeren waschen, in
Scheiben schneiden und auf dem
Kuchenboden verteilen. Sahne
mittig auf die Beeren geben.
Vanillecreme in einen Spritzbeutel
mit diinner Tille (alternativ in
eine Spéatzepresse mit runden
Lochern) fiillen. Creme in kreisen-
den Bewegungen auf den Kuchen
spritzen. Erdbeersol3e mittig
dartbergieRRen.
Schokolade ras-
peln und liber
die Sol3e
streuen.

TIPP: Wenn du eine Turbo-
Torte brauchst, nimm einfach
fertige Buiskuitbéden (gibt’s in
Grol3 & Klein im Supermarkt)

LECKER 8/2023 25
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P Erdbeerhdlften auf Kuchen
bzw. Kiichlein verteilen
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Yvonne von
@experimente
ausmeinerkueche
Die Bloggerin aus
Gitersloh steht auf locker-
leichte Alltagsrezepte

Als Tiramisu

WIN-WIN: DOPPELTES DESSERT
MIT WENIGER KALORIEN

FUR 6 PORTIONEN: 350 g Erdbeeren
waschen und mit einem Stabmixer purieren.
Mit 80 g Zucker siiRen und in einem Topf
aufkochen. 1 EL Speisestarke mit etwas Was-
ser verriihren und zugeben. Kurz aufkochen,
abkuhlen lassen. 500 g Skyr oder Mager-
quark mit 20 g Proteinpulver Spaghettieis
(alternativ Vanille-Skyr) und 50 ml Mineral-
wasser cremig rihren. Ca. 10 Loffelbiskuits
in eine Auflaufform legen und mit 90 ml
Milch (1,5% Fett ) GbergieBen. Creme auf
den Loffelbiskuits glatt streichen. Frucht-
plree darauf verteilen. und 2-3 Stunden

kalt stellen. 25 g weilRe Schokolade raspeln.
Spaghettieis-Tiramisu kurz vor dem Servie-
ren damit garnieren.

Die Quarkcreme macht's "
berr|ich leicht — da nehmen
1 wir gleich noch ein ?Hjck! I

Anti-Schmelz-Tipp: Spéitzle-
presse ca. 1 Stunde vor dem
Einsatz ins Gefrierfach legen

MIT FROZEN SAHNEKERN

FUR 4 PORTIONEN: 400 ml Vanille-
eis ca. 5 Minuten antauen lassen.
250 g Erdbeeren waschen. 4 Beeren
in Scheiben schneiden und fiir die
Deko beiseitelegen. Rest Beeren,

1 Pck. Vanillezucker und 2 TL Zitro-
nensaft mit einem Stabmixer fein
purieren. 100 g Schlagsahne steif
schlagen und auf 4 Dessertteller

verteilen. Eis portionsweise in eine Lisa von
gekiihlte Spatzlepresse mit runden @Iecker_muguzin
Lochern fiillen und als Spaghetti Spaghettieis zum
auf die Sahne pressen. 30 g weiRRe Frihstiicke Unsere
Schokolade raspeln. Eis mit SoRe, LECKER-Redakteurin
Schokoraspeln und Erdbeerscheiben wire auf jeden Fall

garnieren. Sofort servieren. dabei



Adobe Stock, Privat

tbyolly,

Foto:

Strawberry

& Stripes

ANGERUHRT, EINGEFULLT,
LOSGELOFFELT!

DAS BRAUCHST DU

FUR 6 GLASER

300 g TK-Erdbeeren

1 TL+ 1EL Zitronensaft

150 g Puderzucker

250 g Mascarpone ® 250 g Quark
400 ml Schlagsahne (kalt)

2 Pck. Vanillezucker

50 g weiBe Schokolade (gekiihlt)

SO GEHT'S

1 Fiir das Erdbeerpiiree die
TK-Erdbeeren antauen lassen.
Beeren, 1 TL Zitronensaft und
50 g Puderzucker mit einem
Stabmixer fein ptirieren.

2 Fiir die Creme Mascarpone,
Quark, 100 g Puderzucker und

1 EL Zitronensaft verriihren.
Sahne mit Vanillezucker steif
schlagen. Mit dem Teigschaber
unter die Creme heben.

3 Zum Anrichten Creme und
Erdbeerpiiree im Wechsel in

4 Dessertglaser schichten. Fur
die Deko weilRe Schokolade mit
einer Reibe dariiberraspeln. Bis
zum Servieren kalt stellen.

TIPP: Mit einem Spritzbeutel
klappt das Schichten im Glas
ganz easy und kleckerfrei

Olly von
@verzuckertbyolly
Seit sie Mama ist,
kreiert die Bloggerin aus
NRW fast téglich neve
siiBe und herzhafte
Rezepte




Hoch die Glaser:

Mit euch ist immer
Happy Hour!

31 /” ‘
|
\ ,\\1 AN
Mit einem Sundowner
lassen wir den Tag ganz

entspannt ausklingen
-~

Von ,Aperol” Spritz iber Rotwein Royal bis Bumble
Coffee: Hier kommen unsere Lieblings-Sundowner.
Das Beste: Sie sind in 1 Minute zubereitet!

WEISSWEIN = GIN = RUM = BIER * PROSECCO + ROTWEIN * KAFFEE

28 leckerde



Schnell & einfach/BLITZ-DRINKS

MOJITO-STYLE

1 Stiel Minze, 60 ml Limetten-
saft und 1 TL Zucker in einem

Longdrink-Glas zerstoRen.
120 ml WeiBwein zugeben

und umriihren. Nach Belieben
mit Mineralwasser und GIO SPRITZ PEACHY I-IMES

Eiswiirfeln auffiillen.

: i ; 90 ml WeiBwein und 120 ml WeiBwein, 60 ml Zitronen-
Drink mit M d Bio- a0 £
Li:Lnettr::lscl::iz:eLlllngarr:‘ileren J0 e ,,Apero'l el B D ag s o L DRt iksicho

: Tumbler mischen. Mit im Standmixer piirieren. In ein
40 ml Sedawasser und Glas mit Eiswiirfeln geben.

Eiswiirfeln auffiillen.

Drink mit 1 Bio-Orangen-
schale und 2 griinen
Oliven auf einem Holz-
spieBchen garnieren.
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nicht geschiittel;

NEGRONI

30 ml Gin, 30 ml ,Campari”
und 30 ml roten Wermut in
einem Tumbler mischen. Mit
Eiswiirfeln auffiillen.

Drink mit 1 Bio-Orangen-
schale garnieren.

MARRICKVILLE

60 ml Dry Gin,

1% EL ,Lillet” und
1TL .Aperol” in
einem Martini-Glas
mischen.

Drink mit 1-2 griinen
Apfelscheiben
garnieren.

30 leckerde

OHNE

J\LKOH("A
gibt’s Gin
3. von

The Duke

GIN TONIC .
- P ;’2
~ drink-Glas geben. Mit
~ 120 ml Tonic-Water und '
Eiswiirfeln auffiillen.
Vorsichtig umriihren.

60 ml Gin in ein Long- 1
A

Drink mit Bio-Limetten-
- scheiben garnieren.




IMAGO/imagebroker

Adobe Stock,

Foto: House of Food, Are Media Sy

PINA COLADA

60 ml weiBen Rum,
100 ml Ananassaft,
40 ml Kokosnusscreme
und 20 ml Schlagsahne
mit einigen Eiswiirfeln
in einem Shaker
kréaftig schiitteln.

In ein bauchiges Cocktail-
Glas mit Eiswiirfeln
abseihen. Drink mit
einem Ananasstiick

A

garnieren.

¥y

RUM SOUR

60 ml braunen Rum, 30 ml Zitro-
nensaft und 12 EL Zuckersirup
mit einigen Eiswiirfeln in einem

Shaker kraftig schiitteln.

In einen Tumbler mit
Eiswiirfeln abseihen. Drink
mit 1 Bio-Orangenscheibe und
-schale garnieren.

Schnell & einfach/BLITZ-DRINKS

| ‘nem Schus_s ;
Rum schmeckt’s
gleich nach Karibik!

Und der Summer in
the City fiihlt sich an
wie am Strand

LECKER 8/2023 31



MICHELADA

30 ml Limettensaft, 1 TL Worces-

tersoBe, 1 Prise Salz und Pfeffer

Bier oder Wein? in einem Longdrink-Glas mischen.
Beides lecker - vor 240 ml Bier (Pils) zugeben, um-
allem im Cocktail rithren. Mit Eiswiirfeln auffiillen.

GUINNESS-
SUNDOWNER

100 ml Orangensaft, 30 ml Tequila
und 30 ml Orangenlikdr mit einigen
Eiswiirfeln in einem Shaker kraftig

schiitteln. In ein Glas abseihen.
100 ml Guinness-Bier langsam
iber einen Loffelriicken zugieRen,
sodass 2 Schichten entstehen.

Drink mit 1 Orangenspalte \
garnieren.

Drink mit 1 Limetten-
scheibe garnieren.

Also Prost - auf uns
und den Sommer!

, Del\n-Tipp:
— - (-l:.l':-'r:unvl vorher in
men Zuckep.
(JJiliﬂocl\ml-,‘\li\
tauchen

32 leckerde



Foto: House of Food, Are Media Syndication, Adobe Stock, Istockphoto

SECCO ROSSO

45 ml ,Campari” und
30 ml .Cinzano
Rosso” in einem
Weinglas mischen.
Mit gekiihltem
Prosecco und Eis-
wiirfeln auffiillen.

Drink mit 1 Bio-
Orangenschale
garnieren.

BELLINI

60 ml Pfirsich-
piiree oder -nektar
in ein Sektglas
geben. Langsam
120 ml gekiihlten
Prosecco zuge-
ben. Vorsichtig
umriihren.

OHNE
A LK()"()L?
l//.'u/m//)‘l'l'vu
’roseceo &
Sanbitier

/ Mixen

~APEROL” SPRITZ

60 ml ,Aperol” und

90 ml gekiihlten Prosecco
in ein Weinglas geben.
Mit 30 ml Mineralwasser
und Eiswiirfeln auffiillen.

Drink mit 1 Bio-Orangen-
schale garnieren.
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Schnell & einfach/BLITZ-DRINKS

SLUSHY

120 ml Rotwein,
60 ml Cranberrysaft und
120 g gemischte TK-
Beeren im Standmixer
piirieren. In ein Glas mit
Eiswiirfeln geben.

ROTWEIN
ROYAL

K l““‘*"luw
Kir Royal
wird mit

120 ml Rotwein
mit 30 ml Creme
de Cassis in
einem Sektglas
mischen. Nach
Belieben mit
Eiswiirfeln
auffiillen.

.\vhumprs» statt

Wein

gemixt

EXPRESS-
SANGRIA

120 ml Rotwein,

60 ml Orangensaft
und 30 ml Grenadine
in einem Weinglas
mischen. Mit Eis-
wiirfeln auffiillen.

Drink mit 1 Bio-
Orangenscheibe
garnieren.




Foto: House of Food, Are Media Syndication, Adobe Stock

Make it Tiramisu-

Style: mit einem '
\‘vimss Amaretto en |
Drinks um die

>

Eiswiirfeln geben
Langsam 30 ml Espre
iber einen Loffelriicken

zugieBen, sodass ICED MACCHIATO

2 Schichten entstehen.

Drink _mit1 0”_"190"' 50 ml Milch mit 50 ml Sahnelikor in einem
\schelbe garnieren.

- . Longdrink-Glas mischen. Mit Eiswiirfeln
\ el s}y p auffiillen. Langsam 40 ml Espresso iiber
e s, : . o . i

(% » - einen Loffelriicken zugieBen, sodass

2 Schichten entstehen.
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0h Gott, ich muss raus

PEROL-AUSSETZER et o
Quan,

Typische Momente bei der Zubereitung . i
etz

Wie war das noch

mal — mehr Proscesso oder Mega! Den 1
" mehr Aperol...?" einzigen Platz
in der Sonne .
erwischt. S
10 Minuten .

N
v/

.

/ ,lch google das schnell
Ab dem zweiten noch mal.
Glas: , Ach, ich mix
das jetzt nach
Gefohl.”
O

e WITZIGE WAHRHEITEN AUS DER ALLTAGSKUCHE

spater... .

PN LHUCH, -~
[lSKHlI [RN'SCHI / \*l?::\l:&\ wo will der ¥

AP denn hin?l“

Der Kampf mit der Eiswirfelform: A, zitber .-
\ y
o - %
PPN /\. “P
h, />\ /: 2° R /\/\ P
alles gchwarpt PN LT P4 ’
ra > &
o
Beim Befillen spritzt das Wasser die Beim Reinlegen ins TK-Fach Beim Rausdriicken EINES Eiswirfels fliegt
schon befiillten Kommern wieder leer. schwappt wieder was raus. mindestens noch einer durch die Kiiche.
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Illustration: Alexia Nendza
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Diesmal: N

U f
siISSER MITTELPUNK
REEREN ODER ANDERE
FRUCHTE ALS DEKO AUF

DEN KUCHEN GEBEN

AUS-1-MACH-2-CAKE
BACK-PROFI ANNALENA

MACHT AUS EINEM REZEPT ZWEI
VERSCHIEDE_NW

N.

0-BAKE-CHE

A K

¢

b

'EXOTIC MARACUY,
‘BAS KULTIGE STIELA-
ALS KASEKUCHEN

Adobe Stock

Foto:
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Sahne steif schlagen. Frischkdse und Vanillepaste glatt riithren.

hach Anleitung mit

Auf demglan rlhrep,

Zutaten: 200 g Kekse = 100 g Butter = 300 g Schokolade
300 g Sahne = 600 g Frischkdse »= 1 TL Vanillepaste » Backpapier

1

Eine Springform (26 cm @) mit Backpapier auslegen.

— 7=

Fiir den Boden

in einem Gefrierbeutel zerbroseln (alternativ im Mixer fein mahlen). Butter
schmelzen und mit den Kriimeln mischen. Als Boden in die Form drticken.

_3_

Fir den Cheesecake

tUber einem warmen Wasserbad schmelzen.

Schokolade unterriihren. Sahne unterheben.

_4_

Cheesecake-Masse auf dem Keksboden glatt streichen.
Fir mindestens 4 Stunden oder Giber Nacht kalt stellen.

_5_

Fir das Topping

Che

ese
Verteilep, CoKe

n.

%‘ p E Das Reel zu den
gy 4 E |

SiiBe Sachen/CHEESECAKE

wollt sehen.
la/?e's der Profi macht?

ibt's
cneesecakes gl
AB DEM 14. JULI auf
@leckerﬂmagal'”
-

3 Extra-Tipps von der
Back-Queen (@heyfoodsister)

1
,FUR MEHR FRISCHE ETWAS
ABGERIEBENE BI0-ZITRONENSCHALE
0MIN DIE CHEESECAKE-MASSE

GEBEN“

2
DER SCHOKO-BERRY-
DREAM WIRD MIT 1-2 EL
NUTELLA” IN DER MASSE
NOCH SAFTIGER”

3

+ABGEDECKT MIT FOLIE HALTEN SICH BEIDE
CHEESECAKES CA. 2 TAGE IM KUHLSCHRANK"
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NACHOS MIT SALSA UND KASE —

40 leckerde

EIN GESELLIGER STARTER ZUM TEILEN

Feiern/MENU



. ) Lo W % - ot
A | N ‘ 21 A
. A o £ G ‘
o’ ‘-‘ T
VOLLE POWER IM HAUPTGANG:
| g TARTES FLEISCH AUF SCHOKO-CHILI-S0SSE B |
- —— N

LADE DIR DEINE HERZENSMENSCHEN EIN
UND FEIERE EINE KLEINE FIESTA. HIER SIND FEURIGE
INSPIRATIONEN FUR DEINEN MEXIKO-ABEND

1

Texmex-Nachos
mit Champignon-Salsa

2

Steak medium auf
scharfer Schoko-Loco-Mole

3

Tres-Leches-Kuchen
,Me Gusta“

LECKER 8/2023 41



Feiern/MENU

UNSER ZEITPLAN
FUR_ ENTSPANNTES
GASTGEBEN

Ca. 3 Stunden vorher

Dessert: Kuchenteig anrlhren.
Kuchen backen.

Ca. 2 Stunden vorher

Dessert: Guss anrihren, Uber den
Kuchen geben und Kuchen kalt stellen.

a. 1 Stunde vorher

Vorspeise: Salsa-Zutaten vorbereiten.
Hauptgang: Zutaten fir BeilagengemuUse
und Mole vorbereiten.

Ca. 30 Minuten vorher

Vorspeise: Salsa kochen. Nachos mit
Kése in einer Auflaufform verteilen.

Vorspeise: Nachos in den Ofen geben.
Mit Salsa und Koriander anrichten.

Nach der Vorspeise

Hauptgang: Steaks braten, in den Ofen
geben und GemUse und Mole zubereiten.

Nach dem Hauptgericht
Dessert: Sahne steif schlagen, auf den
Kuchen geben und mit Zimt bestauben.

42 leckerde

Fiir den ersten Hunger

TEXMEX-NACHOS

MIT CHAMPIGNON-SALSA

FEine groBe Portion ,Loaded Chips" sorgt fiir lockere
Stimmung am Tisch und stillt den ersten Hunger

ca. 30 Minuten e einfach e Portion ca. 420 kcal -E15g-F16g-KH48 g

Zutaten fiir 6 Personen 1F|’.’|r die Salsa Pilze putzen und in

250 g Champignons = 1 rote Scheiben schneiden. Paprika entker-

Paprikaschote » 2 Zwiebeln nen, waschen und klein wirfeln.

2 Knoblauchzehen Zwiebeln und Knoblauchzehen scha-

1 Dose (425 ml) Kidneybohnen len und fein hacken. Bohnen und Mais
1 Dose (425 ml) Mais = 2 EL Ol abtropfen lassen.

1 Dose (425 ml) stiickige Tomaten
ca. 2 TL Chipotle-SoBe (rauchige : ) )
ChilisoBe) = Salz, Pfeffer, Zucker Pilze, Paprika, Zwiebeln und Knob-

1 Packung Tortillachips (300 g) Ia.uch darin ca. 5 MinuteTn anbraten.
100 g Pizzakése Kidneybohnen und Mais zugeben.

. . Mit Tomaten abléschen und bei mitt-
5 Stiele Koriander
lerer Hitze ca. 56 Minuten kdcheln. Mit

2 Ol in einer groBen Pfanne erhitzen.

P‘Mrﬂﬁde&ff%#_ Chipotle-SoRe, Salz, Pfeffer sowie
mitz. e ;fde Zucker abschmecken.

3 Tortillachips in einer Auflaufform ver-
teilen, mit Kédse bestreuen und im
vorgeheizten Backofen bei Grillfunk-
tion 3-5 Minuten liberbacken. Korian-

der waschen, klein zupfen und mit

Salsa auf den Nachos verteilen.

LUNEOIR TEQUILA
Das mexikanische Nationalgetrdnk mit

besonderen Aromen aus Agave, Yuzu,
Mandarine, Zitronengras, Vanille, Pfeffer,
Ingwer und Bergamotte sorgt fiir einen
besonderen Menuabschluss.

Flasche (0,51); 49,99 €; luneoir.com

Foto: Are Media Syndication. Adobe Stock, PR



100% BIO. -

gewirz

Mexikanische Kiiche

Ohne Wenn, ohne Aber,
ohne Kinstlich.

Verleiht Guacamole das gewisse Etwas: unser
Guacamolegewdirz. In dieser pikanten Mischung ge-
ben aromatischer Knoblauch, fruchtige Tomate und
scharfer Chili den Ton an. FUr 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|v'v§

Working for

BIO SEIT 1979

Sustainability

CERTIFIED COMPANY

DE-0K0-001




Lasst’s euch schmecken

2 STEAK MEDIUM

"

AUF SCHARFER SCHOKO-
LOCO-MOLE

Rosa gebratenes Rind gesellt sich zu Sofe mit
Uberraschungseffekt — ohne groBe Vorbereitung

ca. 40 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 480 kcal -E44g-F26g-KH 16 g

Zutaten fiir 6 Personen

1 Zwiebel = 3 Knoblauchzehen

2 rote Chilischoten = gemahlener
Kreuzkimmel, Zimt, Salz, Pfeffer
6 Rumpsteaks (a ca. 180 g)

6 EL Ol = 500 ml Hithnerbriihe

1 Packchen (400 g) passierte Tomaten
50 g Zartbitterschokolade

2 EL cremige Erdnusscreme

ca. 12 Lauchzwiebeln (weiB3 oder
violett) = 3 rote Paprikaschoten

1Fiir die Mole Zwiebel schédlen und
fein wiirfen. Knoblauch schélen, fein
hacken. Chilis langs halbieren, ent-
kernen, waschen und fein hacken.
Vorbereitete Zutaten mit 2 TL Kreuz-
kiimmel und %2 TL Zimt mischen.

2 stuske trocken tupfen. 2 EL Ol in ei-
ner groBen Pfanne erhitzen. Fleisch
darin von jeder Seite ca. 1-2 Minuten
kraftig anbraten. Auf ein Blech legen
und im heiBen Ofen (E-Herd: 100°C/
Umluft: nicht geeignet) ca. 12 Minu-
ten garen.

44 leckerde

32 EL Ol im Bratfett erhitzen. Ge-
wirz-Mix darin ca. 1 Minute an-
schwitzen. Mit Brihe abldschen.
Tomaten einriihren. Aufkochen und
bei schwacher Hitze ca. 5 Minuten
kécheln. Schokolade fein hacken
und mit der Erdnusscreme in die
SoRe rihren. Dann unter Rihren ca.
5 Minuten erhitzen — die Mole soll
eine samige Konsistenz haben, an-
schlieRend warm halten.

4 Lauchzwiebeln und Paprika wa-
schen, Lauchzwiebeln dritteln, Pap-
rika in Streifen schneiden. 2 EL Ol
in einer groBen Pfanne erhitzen.
Paprika und Lauchzwiebeln darin
4-5 Minuten unter Wenden braten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen, he-
rausnehmen. Steaks aus dem Ofen
nehmen und mit Salz bestreuen.
Mit dem Gemiise und der Schoko-
Mole anrichten.

-

Fiir Suﬁes ist immer noch Platz

Wy
N 7§3 TRES-LECHES-

A KUCHEN
ﬁéﬁa"" # ME GUSTA"

2 Sorten Milch + 2 Sorten Sahne = 1 super-
saftiges Gebdck mit Suchtgefahr

ca. 50 Minuten + ca. 2 Stunden Wartezeit ® einfach
Stiick ca. 450 kcal -E9g-F25g:-KH47 g

Zutaten fiir ca. 12 Stiicke

300 g Mehl = 2 TL Backpulver = 125 g weiche
Butter = 200 g Zucker = 1 Packchen
Vanillezucker = Salz = 6 Eier (Gr. M)

200 ml gezuckerte Kondensmilch = 200 ml
Kaffeesahne = 200 ml Milch

300 g Schlagsahne = Zimt fiir die Deko

Fett fiir die Form » Holzstdbchen

1Fﬁr den Teig Mehl und Backpulver mischen.
Butter, Zucker, Vanillezucker und 1 Prise Salz mit
den Schneebesen des Rihrgerdts cremig rih-
ren. Erst Eier nacheinander, dann Mehlmix un-
terrihren. Teig in einer rechteckigen, gefetteten
Auflaufform (ca. 24x36 cm) glatt streichen und
im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 180°C/Um-
luft: 160°C) 35-40 Minuten backen.

2 Fiir den Guss Kondensmilch, Kaffeesahne und
Milch verrihren. Kuchen herausnehmen und ca.
10 Minuten abkiihlen lassen. Kuchen mit einem
Holzstdbchen im Abstand von ca. 1 cm ein-
stechen. Guss kellenweise auf dem Kuchen ver-
teilen, bis er vollstandig den Guss aufgesogen
hat. Abgedeckt ca. 2 Stunden kalt stellen.

3 Sahne steif schlagen und auf dem Kuchen ver-
streichen. Mit Zimt bestduben.

Foto: House of Food



Foto: House of Food, Adobe Stock, Getty Images

SAISON
GESCHMACK

LAGERUNG

nicht stressen!

\ Iss einfach
Mirabellen

( WELLFOOD-POWER

Dreor;\‘Te‘;'“;c Wellfood/SAISONHELD
he\'Zhu ‘e\: P
und sibe

Mirabellen ‘
) e

.BE HAPPY“.GNOCCHI
FUR 2-3 PERSONEN: 400 g Gnocchi (Kihlregal)
in Salzwasser nach Packungsanleitung garen
und abgieBen. 250 g Mirabellen halbieren und
entsteinen. 150 g Tiroler Speck (in Scheiben)
dritteln. 1 rote Chilischote und 4-5 Stiele Salbei
hacken. Speck in 2 EL heiBem Ol knusprig
braten und herausnehmen. Restliche Zutaten im
Braffett ca. 4 Minuten braten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und den Speck untermischen.

EXPRESS-KOMPOTT
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S
Line Portion

JE HEISSER DIE TAGE, DESTO AROMATISCHER
DIE GERICHTE. UNSERE FRUCHTIGEN, FEURIGEN UND
WURZIGEN SOMMERREZEPTE SORGEN FUR
SONNENSCHEIN-GARANTIE AUF DEINEM TELLER
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Stifskartoffelsalat
REZEPT AUF SEITE 57
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Zutaten fiir 4 Personen
4 frische Maiskolben
Salz, Pfeffer

je 1 kleine grine und
rote Paprikaschote

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

8 Stiele Koriander

5 EL Olivenol

Saft von 1 Limette

2 TL mexikanische
Gewilirzmischung

50 g weiche Butter

1 EL Ahornsirup
evtl. Limettenspalten zum
Servieren

Foto: House of Food

e mit Paprika-Seds @
Mehr Sommer geht kaum: Wir kembinieren siiBen Mais mif rauchige
Grillaromen und servieren dazu eine fruchtig-scharfe Salsa

ca. 35 Minuten e einfach

1 Fir die Corn Ribs vom |
Hillblatter und Seidenfaden
entfernen. Reichlich Wasser
mit Salz in einem groRRen Topf
aufkochen. Kolben darin ca.
6 Minuten vorkochen.

2 Fiir die Salsa Paprikaschoten
vierteln, entkernen, waschen.
Zwiebel schalen. Mit Paprikas
fein wiirfeln. Knoblauch scha-
len und fein hacken. Korian-
der waschen und, bis auf ca.
2 Stiele, inklusive Stiele fein
schneiden. Vorbereitete Zuta-
ten mit 2 EL Ol und Limetten-
saft mischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

ixy

3 Mais abgia&g)ﬁ,”kalt abschre-
cken und mit einem groBen
scﬁarf‘gﬁfﬂlesser langs vierteln.
3 EL Ol, Gewiirzmischung,
Salz und Pfeffer verriihren.
Den Mais damit bepinseln.
Auf dem heiBen Grill unter
Wenden ca. 8 Minuten grillen.

4:Zum Servieren Butter und
Sirup verrihren, Uuber den
Mais pinseln. Mit Salsa, Rest
Koriander und nach Belieben
Limettenspalten anrichten.

wDominer,
Sonne, Kaktus
Ach, wie s
das schon.
Sommer,
Sonne, Kaktus.
Ich will nie
mehr arbeiten
gehen...”
HELGE
SCHNEIDER
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mit Mangosalat

Das beste Rezept gegen Sommerhitze: eine Kombination aus fruchtiger Scharfe. Denn so
verriickt, wie es klingt, Chilis sorgen fir eine wohltuende Abkihlung des Kérpers

Zutaten fiir 4 Personen

250 g Moéhren

Zucker

1 Mango (ca. 350 g)

2 Lauchzwiebeln

3 Stiele Koriander

30 g gerdstete,

gesalzene Erdniisse

2 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

4 EL Limettensaft

5 EL FischsoBle

500 g kiichenfertige Riesen-
garnelen (geschalt, mit
Schwanzsegment)

3 EL SojasoBe

ca. 12 Schaschlik-Holzspief3e
evtl. ca 20 TK-Kaffirlimetten-
blétter (s. Tipp)

4

ca. 50 Minuten e einfach e Portion ca. 280 kcal -E33g:-F7g-KH20 g

1 HolzspieBe wéassern. Mohren
schélen, mit dem Sparschéler

langs in dinne Scheiben
schneiden. Mit 1 TL Zucker
mischen. Mango schélen,

Fruchtfleisch erst vom Stein,
dann in dinne Scheiben
schneiden. Lauchzwiebeln
putzen, waschen und schréag
in Ringe schneiden. Koriander
waschen und kleiner zupfen.
Erdniisse grob hacken.

2Fi.'|r das Dressing Knoblauch
schélen und fein hacken. Chili
waschen und in feine Ringe
schneiden. Chili, Limetten-
saft, 3 EL Wasser, 2 EL Fisch-
soBe und Halfte Knoblauch
verrihren. Dann mit Md&hren,
Mango, Zwiebeln, Nissen und
Koriander mischen.

3 Garnelen absptlen, trocken
tupfen und auf die SpieRe zie-
hen. 3 EL Fisch- und SojasoRe
mit Rest Knoblauch mischen
und Garnelen damit bepinseln.
Auf dem heiBen Grill unter
Wenden 5-6 Minuten grillen,
dabei noch ein- bis zweimal
mit der Marinade bepinseln.
Mit Mangosalat anrichten.

P

»30 Grad, und es wird noch heifser.
Mach den Beat nie wieder leiser.
36 Grad, kein Ventilator. Das Leben
kommnt mir gar nicht hart vor®

2RAUMWOHNUNG

b

Foto: House of Food
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WICHTIGE NEBENSACHE:

TITRONENS
DEN FR

CHEIBEN FUR
ISCHEKICK

mit Saltimbocca-Spiefsen

Wir schmeiflen den Grill an und legen neben unserem lieblingsgemise zartes Kalbs-

schnitzel auf den Rost. Diese mediterranen Aromen zergehen auf der Zunge

Zutaten fiir 4-6 Personen

ca. 8 groBe Salbeibétter

4 diunne Kalbsschnitzel

(a ca. 150 g)

Salz, Pfeffer

8 Scheiben Parmaschinken
500 g griiner Spargel

je 1 gelbe und rote
Paprikaschote

1 Zucchini = 1 Aubergine
200 g Doppelrahmfrischkéase
100 g saure Sahne

4 EL geriebener Parmesan
1-2 EL heller Balsamico-Essig
1 Knoblauchzehe

80 ml Olivendl
abgeriebene Schale von
1-Bio-Zitrone

1 TL getrockneter Oregano
evtl. Oregano zum Garnieren
ca. 16 kleine HolzspiefB3e

ca. 45 Minuten ¢ einfach ¢ Portion ca. 420 kcal -E31g:-F30g-KH7g

1 Fir die SpieBe Salbei waschen,

trocken tupfen. Schnitzel tro-
cken tupfen, eventuell etwas
flacher klopfen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Mit je 2 Schei-
ben Schinken sowie Salbei-
blattern belegen und aufrollen.
Je mit ca. 4 HolzspieRRen in
ca. 3 cm Abstand feststecken.
Rollen zwischen den Spieen
in diinne Réllchen schneiden.

2 Spargel waschen, die holzigen

Enden abschneiden. Paprikas
achteln, entkernen und wa-
schen. Zucchini und Auber-
gine waschen und in ca. 1 cm
dicke Scheiben schneiden.

3 Fiir den Dip Frischkése, saure

Sahne, Parmesan und Essig
verrithren. Mit Salz und Pfef-

. fer abschmecken.
™ g )

4F|’.’|r das Wirzol Knoblauch

schalen und fein hacken. Mit
0l, Zitronenschale, getrockne-
tem Oregano, etwas Salz und
Pfeffer verriihren. Die Saltim-
bocca-Rdllchen ca. 8 Minuten
und das Gemdse ca. 5 Minuten
auf dem heiBen Grill unter
Wenden grillen. Dabei mehr-
mals mit dem Wirzél be-
pinseln. Zum Dip anrichten.
Nach Belieben mit frischem
Oregano bestreuen.

WLiebe, liebe Sonne,
komm ein bisschen
runter, lass den Regen
oben, dann werden
wir dich loben*
KINDERLIED
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Zutaten fiir 4 Personen

60 g gerdstete Pistazien
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
500 g Lammhack

, Pfeffer, gemahlener
Kreuzkimmel, Zaatar (arabi-
sche Gewiirzmischung)

4 EL Olivenol

1 Minigurke

1 Bund Radieschen

3 Stiele Petersilie

800 g Labneh (arabische
Frischkédsezubereitung)

-

Endlich Sommer
in metnem Kiez.
Alle ham’ sich auf
etnmal lieb.
Lass uns um die
Hauser zieh'n.
Denn es ist Sommer
in meinem Kiez*

CULCHA CANDELA

54 lecker.de

fir méichtig gute Laune und ist damit der perfekte Sommer-Snack

ca. 40 Minuten e einfach e Portion ca. 690 kcal -E32g-F57g-KH 10 g

1 Pistazien, bis auf einige fir die

Deko, hacken. Zwiebel und
Knoblauch schédlen und fein
wirfeln. Mit Hack, Pistazien,
> TL Salz, etwas Pfeffer und
Ya TL Kreuzkimmel verkneten.
Zu kleinen Baéllchen formen.
2 EL Ol in einer Pfanne erhit-
zen, Hackbéallchen darin rund-
herum ca. 10 Minuten braten.

ZGurke und Radieschen wa-

schen und in feine Scheiben
schneiden bzw. hobeln. Peter-
silie waschen.

3 Labneh glatt rihren und auf
einer Platte verstreichen. Mit
1 TL Zaatar bestreuen. Gurken
und Radieschen darauf vertei-
len. 2 EL Ol dariibertraufeln.
Hackbéllchen darauf anrichten.
Mit Petersilienblédttern und Rest
Pistazien bestreuen.

TIPP: Labneh schmeckt nach
einem Mix von Joghurt und
Frischkase. Mit etwas Geduld
geht’s auch DIY. Dafir ein feines
Sieb mit einem Mulltuch auslegen.
800 g griechischen Sahnejoghurt
darin zugedeckt iiber Nacht im
Kuhlschrank abtropfen lassen.

Foto: House of Food
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» auf Tomaten-Carpaccio

Das Rezept macht ordentlich was her! Die Kombination wird
euch sowohl optisch als auch geschmacklich iberzeugen

56 lecker.de

—2
o

~Raus aus dem Regen,
ins Leben. Ab in den Siiden,
der Sonne entgegen -

BUDDY

ca. 30 Minuten e einfach
Portion ca. 510 kcal
-E19g-F45g-KH6g
Zutaten fiir 4 Personen
1 Zucchini (ca. 200 g)
Salz, Pfeffer

600 g Fleischtomaten

e
v 60 g Rucola

80 g schwarze Oliven
(ohne Stein)

1 EL Kapern

7 EL Olivendl

2 EL WeiBweinessig

6 Stiele Zitronenthymian
abgeriebene Schale

von %2 Bio-Zitrone

2 Packungen (a 200 g) Feta
kleine HolzspieBchen



Foto: House of Food

1Zucchini waschen und mit
dem Sparschéler langs
16 diinne Scheiben rundhe-
rum abschéalen, mit 2 TL Salz
mischen und ca. 10 Minuten
ziehen lassen. Inzwischen die
Tomaten waschen und quer in
diinne Scheiben schneiden.
Rucola waschen.

2 Fiirs Dressing Oliven, Kapern

tuell die Zucchini-
fein wiirfeln.
Essig ver-
und Pfeffer

3 Thymia aschen, Blatter mit
Zitronenschale, 2 TL Pfeffer
und 4 EL Ol verriihren. Feta in
insgesamt 8 gleich grof3e Stii-
cke schneiden. Jeweils Uber-
kreuz mit 2 Zucchinischeiben
umwickeln und mit 1 Holz-
spiel feststecken. Mit dem
Thymian-Ol bepinseln und auf
dem heiBen Grill ca. 10 Minu-
ten unter Wenden grillen.

4Tomaten leicht tGbereinander-
lappend auf Tellern anrichten.
Mit dem Dressing betraufeln.
Feta-Packchen daraufsetzen,
mit Rucola bestreuen.

mit Tahinsofse

Kartoffelsalat ist der unangefochtene Klassiker auf jedem Grillbuffet. Mit

(mit Haut)

1 rote Zwiebel

40 g getrocknete
Datteln (ohne Stein)
100 g Babyspinat

6 EL Zitronensaft

2 TL flissiger Honig

3 EL Tahin
(Sesampaste; Glas)
100 g Granatapfelkerne

orientalischen Aromen sorgen wir fir Abwechslung in der Salatschissel

. ca. 40 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 680 kcal - E18g-F30g-KH76 g

1Dinke| nach Packungsanwei-
sung in kochendem Salzwasser
25-30 Minuten garen. SiB-
kartoffeln schédlen und mund-
gerecht schneiden. Mit 1 EL
Ol, etwas Salz, Pfeffer und
1 TL Ras el-Hanout auf einem
~ Blech mischen. Im heiBen Ofen
(E-Herd: 220 °C/Umluft: 200°C)
garen. Mandeln
3 Minuten vor
Garzeitende auf dem SiB-
kartoffel-Blech mitbacken.

2Dinke| kalt abschrecken und
abtropfen

lassen. Zwiebel

schédlen und in feine Streifen

Datteln klein
schneiden. Spinat waschen.

schneiden.

3 Firs Dressing 5 EL Ol, 4 EL
Zitronensaft, 3 EL Wasser,
Honig, %2 TL Ras el-Hanout,
etwas Salz, Pfeffer glatt rih-
ren. Mit Dinkel, StiRBkartoffeln,
Mandeln, Zwiebel und Datteln
mischen. Kurz ziehen lassen.

4Tahin mit 2 EL Zitronensaft,
etwas Salz und 7-8 EL Wasser
glatt rdhren. Spinat und
Grantapfelkerne unter den
SRk ffelsalat heben. Mit
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Schnell &

BLUE CHEESE

Statt klassischer
Cheddar-Scheiben ca.
100 g Blauschimmel-

kase (z.B. Gorgonzola)
iber die Pattys broseln.

ROSTI-PATTYS

Fertigen Reibekuchenteig (Kiihl-
regal) nach Packungsanweisung zu
kleinen Kartoffeltalern ausbacken.

58 lecker.de

. i /
BBQ-MELONE SURF ZUM TURF? » M\ '

s Wassermelone in ca. 2 cm dicke 12 kiichenfertige Garnelen : , ’

Scheiben schneiden. Bei indirekter in 1-2 EL Ol ca. 2 Minuten scharf fr \

Hitze ca. 2 Minuten pro Seite grillen. anbraten. Salzen, pfeffern & y %

Mit Salz und Chili wiirzen. und auf 4 Burger verteilen. ( ! . '*
J

KETCHUP

1 Zwiebel und 2 Knoblauch-
zehen schilen, wiirfeln. In 1 EL Ol
diinsten.2 EL Tomatenmark kurz
anschwitzen. 75 ml Apfelessig,
850 ml Dosentomaten, 6 EL
Ahornsirup, 1TL Salz, 72TL gem.
Piment, 24 TL Cayennepfeffer
zugeben. Ca. 1 Stunde bei schwacher
Hitze einkdécheln. Mit dem Stabmixer
pirieren. Ergibt ca. 500 ml.

7 N
v, . O
f"nc et st eroffnett %\)(‘9
J/E)‘tréls zwischen o2

FRUCHTIGE SALSA

2 Bund Lauchzwiebeln waschen, in Ringe
schneiden. 2 Peperoni halbieren, entkernen,

waschen, in Streifen schneiden. 100 g Apri-

kosenkonfitiire und 4 EL Olivenol
verrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
Zwiebel und Peperoni unterriihren.

Pro Portion 2-3 Mini-

Salzbrezeln grob
zerbrechen und auf dem
Patty verteilen.

Foto: House of Food, Adobe Stock, Shutterstock, IMAGO/Zoonar



Schnell & einfach/BLITZ-REZEPTE

20 MINUTEN?2

- Make it Meal Prep: Die hotten
Béllchen schmecken auch kalt

Morgens, mittags, abends —
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Brot de luxe geht immer! ,
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PUTEN-CORDON-BLEU GREAT MEAT BALLS EI-AVOCADO-STULLE LANGE-SATT-
AUF BLATTSALAT ON FIRE MIT ROASTBEEF GEMUSEPASTA




ca. 20 Minuten e einfach ® Portion
ca.510 kcal -E46g-F29g-KH15g

Zutaten fiir 4 Personen
4 Putenschnitzel (a ca. 140 g)
Salz, Pfeffer » 4 Scheiben
(a ca. 20 g) gekochter Schinken
4 Scheiben (a ca. 20 g)
Bergkédse = 1 Ei = 3 EL Mehl
5 EL Semmelbrésel = 9 EL 01
150 g Salatmix = 1 TL Senf
2 EL WeiBweinessig

Schnitzel trocken tupfen, fla-
cher klopfen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Mit Schinken-
und Késescheiben belegen.
Schnitzel zusammenklappen.
Ei verquirlen. Fleisch in Mehl,
Ei und Semmelbréseln wen-
den. 6 EL Ol in einer groRen
Pfanne erhitzen. Fleisch darin
pro Seite ca. 4 Minuten braten.

Salat waschen. Senf, Essig,
etwas Salz und Pfeffer ver-
rithren. 3 EL Ol unterschlagen.
Dressing mit Salat mischen.
Cordons bleus kurz abtropfen
lassen. Mit Salat anrichten.

ca. 20 Minuten e einfach © Portion
ca.510kcal -E28g-F39g-KH9g

Zutaten fiir 4 Personen
1 Knoblauchzehe
500 g gemischtes Hackfleisch
1 Ei (Gr. M) = 2 EL Semmel-
brosel = Salz, Chiliflocken,
Pfeffer, Zucker = 5 EL Ol
150 g Babyspinat
300 g Kirschtomaten
1 rote Zwiebel = 2 EL SojasoBe
Saft von 1 Limette

Knoblauch schélen, fein ha-
cken. Mit Hack, Ei, Semmelbro-
seln, %2 TL Salz, etwas Chili und
Pfeffer verkneten. Masse zu ca.
16 Béllchen formen. 2 EL Ol in
einer Pfanne erhitzen. Ballchen
darin ca. 6 Minuten braten.

Spinat waschen. Tomaten wa-
schen und vierteln. Zwiebel
schélen, in Ringe schneiden.
SojasoRRe, Limettensaft, V2 TL
Zucker und etwas Pfeffer ver-
rithren. 3 EL Ol unterschlagen.
Gemuse und Dressing mi-
schen. Mit Ballchen anrichten.

ca. 20 Minuten e einfach e Portion
ca. 550 kcal-E25g-F35g-KH31g

Zutaten fiir 4 Personen
4 Eier = 1 rote Zwiebel
1 Avocado
4 Scheiben (a ca. 50 g)
Brioche oder KastenweiBbrot
2 EL Butter = Salz, Pffefer
8 Scheiben Roastbeef
4 EL Remoulade
% Beet Kresse

Eier 5-6 Minuten wachsweich
kochen, abgieBen, kalt ab-
schrecken und pellen. Zwiebel
schédlen und in dinne Ringe
schneiden. Avocado halbieren,
entkernen und das Frucht-
fleisch in Scheiben schneiden.

Brotscheiben toasten und mit
Butter bestreichen. Mit Zwie-
belringen belegen. Eier halbie-
ren. Mit Avocado auf die Brote
verteilen. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Roastbeef darauf-
legen. Mit Remoulade betrdu-
feln. Kresse vom Beet schnei-
den und darliberstreuen.

ca. 20 Minuten e einfach ® Portion
ca. 460 kcal -E23g-F10g-KH71g

Zutaten fiir 4 Personen
300 g Vollkornnudeln = Salz,
Pfeffer » 150 g TK-Erbsen
2 Zucchini = 2 Knoblauch-
zehen = 300 g Kirschtomaten
1 EL O1 = 300 g Frischkése
1-2 EL Zitronensaft
ca. 3 EL Basilikumblatter

Nudeln in kochendem Salz-
wasser nach Packungsanwei-
sung garen. Ca. 3 Minuten vor
Garzeitende gefrorene Erbsen
zugeben. Zucchini waschen,
klein schneiden. Knoblauch
schélen und fein hacken. Toma-
ten waschen und halbieren.

Ol in einer Pfanne erhitzen.
Zucchini und Knoblauch darin
anbraten. Mit 1-2 kleinen
Kellen Nudelkochwasser ab-
I6schen, den Frischkédse unter-
rihren. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken.
Nudeln abgieBen, mit SoBe,
Tomaten, Basilikum mischen.

Foto: House of Food
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GARANTIERT AUS BESTEN LAGEN

Verschiedene Bdden, unterschiedliches Klima und
gebietsspezifische Rebsorten zeichnen die Anbauregionen
der deutschen Weine aus. 13 gibt es insgesamt; von Sachsen
Uber Saale-Unstrut bis in den Stidwesten Deutschlands. Jedes
Weinbaugebiet ist einzigartig und so reift ein Grauburgunder in
Sachsen mit anderen Aromen als in Rheinhessen heran. Unterschiede,
die schitzenswert sind. Das rot-orange Gemeinschaftszeichen der
Européischen Union kennzeichnet sie — und garantiert Qualitdt im Glas.

ANZEIGE

WEINE HVDEN

Rot, rosé oder weiB3 - zu jedem Essen gibt
es den passenden Wein. Doch bei der
Qualitat zeigen sich Unterschiede. Ein
EU-Zeichen hilft bei der Auswahl

Qualitat ist ein Versprechen. Doch nicht jeder Wein kann es
halten. Von auBen ist es ihm nicht anzusehen, ob er auf guten
Béden, in sonnigen Lagen und mit dem Know-how von Genera-
tionen gekeltert wurden. Damit das gelingt, hat die Européische
Union das Gemeinschaftszeichen Geschiitzte Ursprungsbe-
zeichnung (g.U.) fur regionale und hochwertige Lebensmittel
eingefiihrt. Es gibt Orientierung und vereinheitlicht unter
anderem beim Wein genaue Kriterien, nach denen er sich
Qualitdtswein nennen — und den Namen seines Anbaugebiets
tragen darf. Er muss zu 100 Prozent aus der Region kommen und
nach einem anerkannten, dokumentierten Verfahren hergestellt
werden. Das Siegel hilft, solche Weine beim Einkauf leicht zu
erkennen. In ihnen steckt Qualitat, denn die Weinbauern der

13 deutschen Weinbaugebiete keltern mit Herzblut und viel
Erfahrung. Nur so werden ihre Rot-, Rosé- und WeiBweine zu
geschmackvollen Begleitern fir frische Salate, leichte Nudel-
gerichte oder Steak vom Giill.

Neugierig auf die ausgezeichneten Weine aus den 13 deutschen
Anbaugebieten? Einfach QR-Code scannen oder online mehr
Infos finden unter: weine-mit-herkunft.de

o0
e .... Willkommen
in besten Lagen.

deutscheweine.de




Die neutralen Tortillas
annst du 9anz -
ach Geschmack herz
' oder sud belegen

5
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Wer sagt denn, dass man alles, wirklich alles
selbst zubereiten muss? Eben. Lass uns doch mal R
eine PACKUNG WEIZENTORTILLAS dffnen —— S
und drei Hommer-Gerichte daraus zaubern! -

Merkt keiner. Versprochen

WAS IST DAS DENN?

Dinne Weizenfladen zum Fillen

und Rollen (370 g; 6 Stiick a 25 cm @).
Gibt's fiir 1,29 € bei Kaufland



LASAGNE

#TUTTIFRUTTI”

MIT CHILI CON CARNE

QUESADILLAS

1M BBQ-STYLE

' /ENCHILADA-
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QUESADILLAS

IM BBQ-STYLE

ca. 20 Minuten e einfach e Portion ca. 400 kcal - E16g-F15g-KH48 g

Zutaten fiir 6 Personen 2 Ol in einer Grillpfanne erhitzen.

2 Zucchini (ca. 400 g; z.B. grin Zucchini und Zwiebeln darin ca.
und gelb) = 2 rote Zwiebeln 4 Minuten anbraten. Bohnen
1 Dose (400 g) Kidneybohnen untermischen. Mit Salz und
2 EL O1 = Salz, Pfeffer Pfeffer wiirzen und aus der
1 Packung Weizentortillas (370 g; Pfanne nehmen.

6 Stiick a 25 cm @) 3
120 ml SalsasoBe (Flasche) Tortillas mit je 2 EL SalsasolRe

bestreichen. Grillgemise und
Kase jeweils auf einer Fladen-

150 g geriebener Gouda

1Zucchini waschen, Zwiebeln héalfte verteilen, andere Halfte
schélen. Alles in ca. 1 cm dicke dartberklappen. In der Grill-
Scheiben schneiden. Die Bohnen pfanne pro Seite ca. 2 Minuten

braten. Quesadillas in der Mitte
durchschneiden und anrichten.

abtropfen lassen.

Kiappt auch uf

/ dem Grilll

BREAKFAST WRAP

#TUTTIFRUTTI

ca. 20 Minuten e einfach e Portion ca. 370 kcal
E10g-F10g-KH59¢g

Zutaten fiir 6 Personen

2 Kiwis = 1 Mango = 100 g Erdbeeren

125 g Heidelbeeren = 1 Vanilleschote

250 g Speisequark (40 % i.Tr.) = 3 EL fliissiger
Honig = 1 Packung Weizentortillas (370 g;

6 Stick a 25 cm @) = 40 g getrocknete
Cranberrys = 50 g kernige Haferflocken



Foto: House of Food

1 Kiwis schélen und in Spalten
schneiden. Mango schélen und
Fruchtfleisch erst vom Stein
dann in Scheiben schneiden.
Erdbeeren waschen und in
Scheiben schneiden. Heidel-
beeren waschen. Vanilleschote
langs aufschneiden und Mark
herauskratzen. Mit Quark und
2 EL Honig verrihren.

2Torti|las mit Quarkcreme be-

streichen. Vorbereitetes Obst
darauf verteilen. Mit Cran-
berrys und Haferflocken be-
streuen, zu Wraps aufrollen.
Mit Rest Honig betrdufeln.

ENCHILADA-LASAGNE

MIT CHILI CON CARNE

ca. 1% Stunden e einfach

Zutaten fiir 8 Personen

2 Knoblauchzehen

2 EL Ol = Chiliflocken, gemahle-
ner Kreuzkiimmel, getrockneter
Oregano, Salz, Pfeffer, Zucker

2 EL Tomatenmark

1 Dose (850 ml) Tomaten

2 TL Gemiisebriihe (instant)

2 Dosen (a 425 ml) Mais

2 Dosen (a 425 ml) Kidneybohnen
1 kg gemischtes Hack

300 g Manchego (Stiick)

2 Packungen Weizentortillas

(a 370 g; 6 Stiick a 25 cm @)
Alufolie

1 Knoblauch schélen, fein hacken.
1 EL Ol erhitzen. Knoblauch,
3 TL Chili, 1 TL Kreuzkiimmel und
2 TL Oregano darin kurz rosten.
Tomatenmark unterrihren. Mit
400 ml Wasser und Tomaten ab-
I6schen. Briihe einriihren. Mit
Salz, Pfeffer und 1 TL Zucker wiir-
zen. SoBBe ca. 10 Minuten kdcheln.

® Portion ca. 830 kcal -E44g-F42g-KH62g

2 Mais und Bohnen abtropfen lassen.
1 EL Ol in einer groBen Pfanne er-
hitzen. Hack darin ca. 8 Minuten
kriimelig anbraten. SoBe sowie
Gemise unterrihren und wirzen.

3 Kdse reiben. Tortillas halbieren.
Eine Auflaufform mit 4 Tortilla-
hélften Uberlappend auslegen. Im
Wechsel Hack-Chili, Kase und Tor-
tillas einschichten, dabei mit Kése
abschlieBen. Mit Folie abdecken. Im
heiBen Ofen (E-Herd: 200°C/Um-
luft: 180°C) ca. 40 Minuten backen.
Nach 20 Minuten Folie entfernen.

Mit
fivocado und
Koriander
toppen



Aktuell/FISCHBROTCHEN

u RUNSTEK
Rt ) ME FESK?

* Fischbrotchen2” (auf Sylter Dialekt Sol'ring)

Ja, klar! Aber bei uns gibt's nicht nur den
STRANDBUDEN-KLASSIKER, sondern auch die
GOURMET-VARIANTE mit internationalem Upgrade

+Ach, komm schon.
Diesmal gehst du und holst
uns die Fischbrotchen ...”

e If ‘!' "(’,' L_'m( nw
: e
M~ €

Lacks
_, "lj S Qﬁféw

Foto: Getty Images, Hnusf of Food, Adobe Stock
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mm e MIT BLITZ-HOLLANDAISE
: Statt Riesengar\je@n 3

Eaas

armer du guch Nordseekrabben Riesengarnelen, kombiniert mit hauchdinnem
zom Roastbeef geben » Roastbeefe Oh ja, bitte!

ca. 25 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 430 kcal -E24 g-F25g-KH 28 g

Zutaten fiir 4 Personen und fein hacken. Ol in einer

75 g Butter Pfanne erhitzen, Garnelen

1 Eigelb (Gr. M) = 2-3 EL darin 3-4 Minuten braten,

Zitronensaft dabei zum Schluss Knob-

Zucker, Salz, Pfeffer lauch mitbraten. Mit 1-2 EL

1 kleine Handvoll Friséesalat Zitronensaft, etwas Salz
8 rohe Riesengarnelen (a und Pfeffer wiirzen.

ca. 30 g; ohne Kopf und
Schale) = 1 Knoblauchzehe 3 Brotchen ldngs aufschnei-
2'EL Ol's 4 Brotehen den. Salat, Roastbeef und
150 g Roastbeefaufschnitt GSargalan bingingskon. Mit
Hollandaise betraufeln.
1 Fir die Hollandaise Butter
schmelzen. Eigelb, 1 EL

Zitronensaft und 1 Prise

Zucker in einem hohen Fisr den KLASSIKER
Wie man das Rihrbecher verquirlen. Brotchen mit SO'G;“\;lnd
futterte Zuerst Butter im diinnen Strahl Nordseekrabben fullen

Wdie Garnelen mit dem Stabmixer unter-
am Schwanz mixen. Mit Salz und Pfeffer
herausziehen und abschmecken.
essen — dann
den Rest. Oder: 2 Salat waschen. Garnelen
Garnelen ohne kalt abspiilen und trocken
Schwanz tupfen. Knoblauch schalen
dazugeben.
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Das Beste am
Lachsbrotchen?

Es ist gesund
UND lecker

Instagrammable:
Nur du, das
Meer und dein
Fischbrétchen

68 lecker.de

SPICY LACHS-
STULLE

MIT HUMMUS UND CHUTNEY

Norddeutscher Klassiker trifft auf
feurige Aromen der nordafrikanischen Kiche

ca. 25 Minuten + Wartezeit ® einfach
Portion ca. 490 kcal -E18 g-F26g-KH 43 g

1 Zitronenschale mit 2 TL Kreuzkiim-
mel, % TL Chili, %2 TL Salz und 1 TL
Ras el Hanout vermischen. Fisch
kalt abspllen, trocken tupfen und
in 8 gleich groBe Tranchen schnei-
den. Im Gewlirzmix wenden.

Zutaten fiir 4 Personen
abgeriebene Schale von

1 Bio-Zitrone
Kreuzkiimmel, Chili-
flocken, Salz, Ras el Hanout
(arab. Gewillrzmischung)
500 g Lachsfilet ohne Haut
4 EL Ol = 3-4 Bléatter
Radicchio = 4 Brotchen
150 g Hummus

2 EL Mangochutney (Glas)

2 Ol in einer Pfanne erhitzen, Fisch
darin 2-4 Minuten bei starker Hitze
braten, dabei einmal wenden. He-
rausnehmen und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

Fisr den KLASSIKER

Lachs-Brotchen mit Rote-Bete-

Aufstrich bestreichen u
RN

3 Radicchio waschen und in Streifen
schneiden. Die Brotchen auf-
schneiden, Hummus darin
verstreichen. Radicchio da-
raufgeben. Je 2 Lachs-
streifen darauflegen. Mit
& Chutney betraufeln.

Extrasaftig, wenn

der Lachs in der

Mitte noch |ei'cf't?t

glasig ist

3

7

-




A ktuell‘;@ISCHBROT‘CHEN
-—a

- Mische zusatzlich

Fenchelsamen oder Senfkorner
Tor Tur eine grobere Kruste
drun e s =

pbe Stock, StockFood, House of Food

Die WURZMISCHUNG
fir den Lachs merken - passt
auch super zu Héhnchenfilet

——)
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Wer sagt, dass
Fischfrikadellen immer &

flach sein miissen?
) Einfach mal kugeln

70 lecker.de

So wird das Fisvc_l'\brb'rchen zum
\taliener: mit Bruschefta-Salsa
] "o etito
und Rucola‘— buon app

A




FISCH-
FRIKADELLEN

MIT TOMATEN-BASILIKUM-SALSA

Auf die Schnelle noch 'ne Fischfrikadelle. Heute toppen wir den
Klassiker mal mit fruchtig-frischen Aromen

ca. 35 Minuten + Wartezeit ® einfach
Portion ca. 470 kcal -E28 g-F22g-KH36 g

Zutaten fiir 4 Personen und Knoblauch beiseitelegen,
2 Knoblauchzehen = 2 Schalotten den Rest mit Schalotten und Ka-
3 Stiele Basilikum = 1 TL Kapern pern fein hacken. Fisch abspilen,
500 g Rotbarschfilet = 3 EL trocken tupfen und fein wirfeln.
Semmelbrosel = 1 EiweiB (Gr. M) Alles mit Semmelbréseln und
Salz, Pfeffer = 2 EL Ol Eiwei8 mischen. Mit Salz und
3 Tomaten = 2 EL Olivendl Pfeffer wiirzen. Aus der Masse
1 Bund Rucola = 4 Brétchen ca. 8 Billchen formen. Ol in einer
= Pfanne erhitzen. Ballchen darin
" 1 Fir die Frikadellen Knoblauch ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze
und Schalotten schélen. Basili- rundherum braten. Auf Kiichen-
kum waschen. Halfte Basilikum papier abtropfen lassen.

2 Fir die Salsa Tomaten waschen

P KLASSIKER
Fir den und fein wirfeln. Rest Knoblauch

Frikadellen plaft formen und

Brotchen mit Salat, Zwiebelringen, und Basilikum fein hacken. Mit
“ Tomaten- und Gurkenscheiben Tomaten und Olivendl verriithren
e B belegen und wiirzen.
. " s>
N o g

3Ruco|a waschen. Brotchen auf-
g schneiden. Rucola, Fischball-
chen und Salsa hineingeben.

Zum Meer spazie-
ren? Kann jeder

» Augen zu, ins 'Fi.s/‘ /
brétchen bei(ﬁé‘" «
genau hierhintraus ﬂ L

\
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Dein gréBter Feind, wenn du
am Strand ein Fischbrétchen

5 KNUSPER-
FISCH

MIT KORIANDER, CURRY UND CHILI

Lust auf thailéndisches Fischcurry mal anders? Wir packen
die Aromen einfach zwischen zwei Brétchenhalften

ca. 30 Minuten + Wartezeit ® einfach
Portion ca. 510 kcal -E31g-F26g-KH35¢g

Zutaten fiir 4 Personen 1 Fir die Curry-Mayo Koriander wa-
Unser ,Rundstick mit 5 Stiele Koriander = 3 EL schen. Stiele fein hacken. Mayo, ge-
Fisch drauf” schmeckt Mayonnaise = Curry, Salz, hackte Korianderstiele und 1 TL Curry

an Nord-, Starnberger Pfeffer » 4 EL Limettensaft verriihren. Mit 2-3 EL Limettensaft,
und Baggersee

500 g Kabeljaufilet = 1 Ei Salz und Pfeffer abschmecken.

3-4 EL Mehl = 8 EL Panko

3 EL Butterschmalz 2 Fiir den Fisch das Filet abspiilen,
trocken tupfen und in 8 gleich groRRe
Streifen schneiden. Mit 1 EL Limetten-
saft betrdufeln und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Ei verquirlen. Fisch nacheinan-
der in Mehl, Ei und Panko wenden.

3 Lauchzwiebeln
4 Brotchen
ca. 2 EL Sriracha

Fur den KLASSIKER 3 o )
B kfischbrotchen mit Blattsalat, Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen.
ac —

ﬁﬁTommenscheib_en und Fisch darin bei mittlerer Hitze rund-

: Remoulade toppen herum 4-6 Minuten goldbraun braten.
4 ' Lauchzwiebeln waschen, in ca. 10 cm
lange Streifen schneiden.

4: Brotchen aufschneiden. Mayo, Lauch-
zwiebeln, Fisch und Korianderblattchen
darin verteilen. Mit Sriracha betraufeln.
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:
Sriracha und Koriander mochefr; s
églich: ei Geschmacksaustlug
maglich: einen '
i i r wenigen 2
ch Asien mit nu
na

Superknusprig beim
Reinbeifen: statts
Bierteig den Back-
fisch einfach mal mit
Panko panieren

’
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Das Auge isst/2
immer 9‘13”' mit -

s Reelzum
%a;‘en-l_achs gibt's
ABDEM21.JUL
auf @lecker_magaz

gnergiebinde!
simone ,,Moe*
Neuﬁng_lé?;‘;u'

abl
regetm Instagram-

KNUSPRIG-KRAUTERIG

S0 GEHT'S: Knoblauch pressen, mit Butter, Parmesan, Panko, Krautern,
etwas Salz und Pfeffer streuselartig verkneten. Lachs auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech legen. Streusel daraufdriicken. Im vorgeheizen
Backofen (E-Herd: 220 °C/Umluft 200 °C) ca. 15 Minuten backen.



“

Foto: Simone Neufing, Adobe Stock
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CREMIG-SOMMERLICH

” S0 GEHT'S: Sahne, Essig und Senf in einer Auflaufform mit Salzund

" Pfeffer verriihren. Lachs leicht mit Salz und Pfeffer wiirzen, in
-die Form setzen und mit Zitronenscheiben belegen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 220 °C/Umluft 200°C) ca. 15 Minuten backen.

* ,SCHMECKT
| GRILL. DAZU DAS

. FOLIE WICKELN,

¥ HITZE BEKOMMT.

AUCH VoM
FILET IN ALU-

. SODASS ES
KEINE DIREKTE

S0 BLEIBT ES
SCHON ZART.”

f

FRUCHTIG-FEURIG

S0 GEHT'S: Ingwer reiben. Mit Sriracha, Honig und Orange verriihren. Lachs
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Hélfte Marinade daraufstreichen. Im heien Ofen (E-Herd: 220 °C/Umluft 200°C) ca.

4 10 Minuten backen. Rest Marinade dariibergeben, ca. 5 Minuten weiterbacken.
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Klima/LOW & LECKER

FRENCH TOAST it Sommerbeeren

ca. 25 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 410 kcal -E20g-F17g-KH43g

Zutaten fiir 4 Personen 2Eier, Milch und Vanille in
50 g Heidelbeeren eine Schissel geben und

100 g Erdbeeren mit einem Schneebesen ver-
75 g Himbeeren = 1 kleine rihren. Brotscheiben in die
————— Banane = 250 g Magerquark Eiermilch geben und von bei-
75 g Joghurt = 1 EL + 4 TL den Seiten vollsaugen lassen.
Ahornsirup = 2 Eier = 175 ml

Milch = 1 TL Vanilleextrakt 3 Butter portionsweise in

» 12 Scheiben (a 15 g) einer grolRen P_fanne erhi.t-
Baguette = 50 g Butter zen. Brotscheiben darin
portionsweise von beiden

1 Beeren evtl. waschen und Seiten ca. 2 Minuten gold-

je nach GroRe halbieren. braun braten.
e Banane schalen und in
diinne Scheiben schneiden. 4 French Toast auf 4 Tellern
PreiSWGTT kOChen Und Energie Spﬂren? Kein PTOblemI Quark, Joghurt und 1 EL anrichten. Mit restlichem
. . Ahornsirup verriihren. Sirup betraufeln. Mit Quark

Hier kommen 5 Rezepte fiir ein kleines Budget und mit und Obst servieren.
geringem Stromverbrauch — die trotzdem total lecker sind

st ouf Cronch?

& it Man
it gerdsteten
! \?\m\d\e“ toppen

del
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TURBO-GNOCCHETTI

mit mediterranem Gemise

ca. 15 Minuten e einfach e Portion ca.
365 kcal -E22g-F11g-KH40g

ENERGIE-
SPAR-TIPP

Foto: House of Food

BROKKOLI-PIZZA

,Green Low Carb Power”

ca. 45 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 500 kcal - E33g-F35g-KH 13 g

Zutaten fiir 4 Personen

1,5 kg Brokkoli = 1 Knoblauch-
zehe = 100 g gemahlene
Mandeln (mit Haut) = 4 Eier
200 g geriebener Pizzakédse
Salz, Pfeffer = 1 gelbe Paprika-
schote = 150 g Kirschtomaten
1 Dose (425 ml) passierte
Tomaten mit italienischen
Krautern » Backpapier

1 Brokkoli waschen und Réschen
vom Strunk schneiden. Knob-
lauch schélen, vierteln und mit
ca. % Brokkoli im Hochleis-
tungsstandmixer fein zerklei-
nern. Mit Mandeln, Eiern, 50 g
Kéase, Salz und Pfeffer zu einem
weichen Teig vermengen.

2Teig vierteln. Je 2 Portionen
auf ein mit Backpapier beleg-
tes Blech geben und zu runden
Pizzabdden (3 ca. 20 cm @)
streichen. Beide Bleche im
heiBen Ofen (Umluft: 180°C)
ca. 20 Minuten backen.

3 Rest Brokkoli in kochendem
Salzwasser ca. 4 Minuten ga-
ren. Paprika putzen, waschen
und in Streifen schneiden. To-
maten waschen und halbieren.

4 Béden aus dem Ofen nehmen
und mit passierten Tomaten
bestreichen. Kase und Gemiu-
se darauf verteilen, wiirzen.
Weitere ca. 8 Minuten backen.

Du hast noch einen offenen

2 EL grines Pesto (Glas)
Salz, Pfeffer, Muskat
250 g Roastbeef-Aufschnitt

1 Butter in einer Pfanne
schmelzen und Gnocchetti
darin bei mittlerer Hitze un-
ter gelegentlichem Wenden
ca. 10 Minuten braten.

Becher Schmand im Kihl-

schrank? Lecker! Ebenso passt

Mozzarella oder Burrata

Hast du mehrere
Bleche Kuchen oder Zutaten fiir 4 Personen 2 Zucchini waschen und in
Pizza, nutze die 2 EL Butter = 2 Packungen kleine Wiirfel schneiden. Zu
Umluft-Funkfion (a 250 g) Gnocchetti den Gnocchetti geben und
und backe alle (Kihlregal; z. B. von Rana) unter Wenden ca. 3 Minu-
Mit Babyleot  Bleche gleichzeitig 2 kleine Zucchini ten braten. Spinat waschen.
=— qarmieren statt bei Ober/ 100 g Babyspinat

3 Pesto in die Pfanne geben
und unterrihren. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat ab-
schmecken. Spinat zugeben
und kurz zusammenfallen
lassen. Gnocchetti-Pfanne
mit Roastbeef anrichten.

LECKER 8/2023 77



Das Auge isst mit:
mit Kresse und Sesam
bestreuen

AHOI-BOWL Sushi-Style

ca. 45 Minuten + ca. 30 Minuten Wartezeit ® einfach
Portion ca. 540 kcal -E32g-F17g-KH50¢g

Zutaten fiir 4 Personen

16 rohe Garnelen
(kiichenfertig, a ca.30 g)
ca. 5 EL TeriyakisoBe

250 g Zuckerschoten

1 Avocado

1-2 EL Limettensaft

3 EL O1 = Salz, Pfeffer

150 g Sojajoghurt = 2 EL
Sriracha = 2 Packungen (a
250 g) Basmati-Expressreis
2—-3 EL Reisessig = 100 g
eingelegter Sushi-Ingwer

1 Garnelen waschen, trocken
tupfen und mit ca. 3 EL
TeriyakisoBe mischen. Ca.
30 Minuten kalt stellen.

22uckerschoten waschen.
Avocado entkernen und

78 lecker.de

das Fruchtfleisch in dinne
Spalten schneiden. Mit
Limettensaft betraufeln.
Garnelen abtropfen lassen.
2 EL Ol erhitzen. Garnelen
darin unter Wenden ca.
4 Minuten braten. Salzen,
pfeffern und herausnehmen.
1 EL Ol im Bratfett erhitzen.
Schoten darin unter Wen-
den ca. 3 Minuten braten.

3 Joghurt mit Chili- und 2 EL

TeriyakisoRBe verrihren.
Reis in der Mikrowelle nach
Packungsanweisung zube-
reiten. Essig unterrihren.
Reis, Avocado, Zuckerscho-
ten und Garnelen anrichten.
Sushi-Ingwer und SolRe
darauf verteilen.

ORIENT-SALAT

mit fruchtigem Extra

ca. 30 Minuten e einfach ® Portion ca. 320 kcal -E9g-F21g-KH16¢g

ENERGIE-
SPAR-TIPP

Express-Produkfe
nutzen: Bei der
Lubereitung von z.B.
Express-Reis lduft die
Mikrowelle nur ca.
2 Minuten, wahrend
der Herd fiir Reis im
Topf ca. 20 Minuten
in Betrieb ist.

Kichererbsen
aus der Dose
sparen Zejt
und Energie

Zutaten fiir 4 Personen

800 g Blumenkohl

2 Dosen (a 425 ml)
Kichererbsen = 8 EL Ol
EdelstiBpaprika, gem.
Kreuzkiimmel, Salz, Pfeffer
1 Bund Petersilie

125 g Rote Johannisbeeren
1 EL flussiger Honig

1 EL Senf = 5 EL heller
Balsamico-Essig

1Kohl waschen, in Ros-
chen vom Strunk schnei-
den und in kochendem
Salzwasser ca. 5 Minu-
ten garen.
Kichererbsen
und abtropfen

Inzwischen
abspilen
lassen.

Mit 3 EL OI, 1 TL Paprika,

1 TL Kreuzkiimmel, Salz
und Pfeffer mischen. In
einer heiRen Pfanne unter
Wenden 2-3 Minuten bra-
ten. Blumenkohl abgiel3en.

2 Petersilie waschen und
hacken. Beeren waschen,
von den Rispen streifen.
1 EL Beeren zerdriicken.
Honig, Senf und Essig ver-
rihren, zerdriickte Beeren
untermixen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. 5 EL Ol
unterschlagen. Kicher-
erbsen, Kohl, Beeren,
Vinaigrette und Petersilie
mischen, abschmecken.

Foto: House of Food
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0ot Meine LECKER Vorteilswelt

@akurku

KOCHSCHULE

Als Abonnent/in der LECKER hast Du exklusiven Zugang zur Meine LECKER Vorteilswelt.
Es erwarten Dich tolle Verlosungen und exklusive Vorteile!

Zusétzlich findest du in der Abo-Couch leckere Rezepte und weitere Blog-Beitrége.

Die Mitgliedschaft ist kostenlos und gehért zu Deinem LECKER-Abo dazu.

Zusammen mit der kurkuma Kochschule, Deutschlands erster veganer
Kochschule, verlosen wir 5x einen Wochenend-Trip fir zwei Personen im Ausgust
nach Hamburg. Du hast die Chance, an einem geschmackvollen Kochkurs mit
unseren Gemusesuperhelden teilzunehmen und zu lernen, wie du késtliche
vegane Gerichte zubereiten kannst.

Melde Dich gleich auf www.meine-lecker-vorteilswelt.de an!
Weitere Infos zur kurkuma Kochschule hndest du unter www.kurkuma-hamburg.de.



Schnell & einfach/SOSSE

eilRe Sache: Durch den
Schérfegrad der Chili
bestimmst du, wie spicy
das Chimichurri sein soll

Tschiiss, Tetrapack: Wir erkléren hier Schritt fir Schritt, wie du
die beliebtesten Sof3en-Klassiker selbst machen kannst

AROMA-BOOSTER PESTO-STYLE FRISCHE-GARANTIE

Die frischen Zutaten nach dem Schneiden Fiir eine sommerlich-mediterrane Note Wenn alle Kriuter von einer Olschicht bedeckt

kurz im Mérser zerstofien oder einmal tauschst du Petersilie und Koriander sind, kommt keine Luft dran und die Sofie
durch den Blitzhacker jagen. Dann kénnen sich im Rezept einfach gegen die gleiche Menge schimmelt nicht. Fest verschlossen hilt sich das
die Geschmacksnoten besser entfalten. Basilikum und Rucola aus — benissimo! Chimichurri dann ca. 2 Wochen im Kiihlschrank.

ABER BITTE MIT SOSSE!
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Foto: House of Food, Adoeb Stock, Alamy, Istockphoto, Shutterstock; lllustration: House of Food

VORBEREITUNG

1 Chilischote (rot oder griin) ldngs aufschneiden,
entkernen, waschen. 1 rote Zwiebel und

1 Knoblauchzehe schilen. 1 Bund Koriander,

1 Bund Petersilie und 2 Stiele Thymian waschen.

Fertig!

Zugedeckt am besten
iber Nacht durch-
ziehen lassen.

Loffelweise
300 ml Oliven-
ol unterriihren.
Mit Salz und
Zucker ab-
schmecken.

(7

und 100 ml Essig
zugeben, kriiftig
umriihren.

Saft von 1 Limette

Chili, Zwiebel und Knoblauch in
feine Wiirfel schneiden und in eine
Schiissel (ca. 750 ml) geben.

Koriander und
Petersilie fein
hacken. Thymian-
bldtter abzupfen.
Kréuter in die
Schiissel geben.

Mit 1TL
getrocknetem
Oregano und
2 TL Paprika-
flocken wiirzen.

o

LUST AUF
ABWECHSLUNG?

Probier doch mal ...

FRISCHE-KUR
0Ol-Menge im Rezept auf
50 ml reduzieren und Essig
durch ca. 400 g Joghurt
ersetzen. Das Chimichurri
wird so zum sommerlichen
Salat-Dressing.

DASSELBE IN ROT
Koriander im Rezept
gegen 1 rote Spitzpaprika
und 4 Kirschtomaten
tauschen. Gemiise waschen.
Tomaten halbieren. Paprika
entkernen und wiirfeln.
Alles mit Rest Zutaten im
Multihacker zerkleinern.
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Tut-gut-Food/MINZE

2 R —

Miide? Von wegen!
Das enthaltene Menthol
wirkt anregend und
macht richtig munter

LTS 1
Very British: Pfeffermin e Z S
wurde im 17. Jahrhundert¥ &

Lin England;n'!ie.cljtg‘f!; e '
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l y (LA / Tut-gut-Food/MINZE

AN

s

$ Die Stangel \
2 von Minze und ¥

E Kerbel kannst

S -

5 du mitessen -

2 z.B. gehackt e
2 im Dressing s
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Tut-gut-Food/MINZE

Ein bisschen
Joghurt oder "8,
Quark dazu - &
fertig ist das =
Fitness-Food =

' 4

Cooles Kraut: Minze
kiihlt von innen und

beruhigt die Nerven

-

- Ead

Erfrischender ist
wahrscheinlich nur

ein kalfes FuBbdd
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ZUCCHINI-TARTE
Keinen Filoleig MIT FETA UND OLIVEN

gefunden?
Klappt auch
mit Bldtterteig

Cremig, knusprig, aromatisch: Diese
Tarte hat einfach alles, was wir wollen

ca. 1 Stunde e einfach e Stiick
ca.140kcal -E5g-F10g-KH9g

Zutaten fiir 12 Stiicke

ca. 2 250-g-Packung Filoteig

(10 Blatter a ca. 30 x 30 cm; Kiihlregal)
400 g Zucchini = Salz, Pfeffer

5 Stiele Minze = 100 g Feta = 2 Eier (Gr. M)
150 g Schlagsahne = 2 EL Butter

50 g schwarze Oliven (ohne Stein)

Fett fiir die Form

1 6 Teigblatter bei Raumtemperatur etwa
15-20 Minuten ruhen lassen. Die Zucchini
waschen und grob raspeln, mit 2 TL Salz
vermengen und ca. 10 Minuten ziehen las-
sen. Die Minze waschen und hacken.

2 Feta zerbrdseln, mit Eiern, Schlagsahne und
Minze vermengen. Zucchini mit den Handen
ausdriicken, zugeben und unterheben. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Butter schmelzen. Teigblatter in eine gefet-
tete Tarteform (ca. 11 x35 cm) legen und mit
Butter bestreichen. Zucchini-Mix auf dem
Teig verteilen. Im heiRen Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca. 30 Minuten backen. Ca.
10 Minuten vor Ende der Backzeit Oliven auf
der Tarte verteilen. Die Tarte herausnehmen,

kurz abkihlen lassen und aus der Form
I6sen. Mit Minze garnieren.

Foto: House of Food, Adobe Stock

b 4 -'.““0““
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Eine gehackte Knob-

lauchzehe sorgf . o SPITZPAPRIKA

fir noch mehr Wiirz-

Womai R MIT QUINOA-FULLUNG

Die bunt beladenen Orientschiffchen
schmecken nach Sommer pur

ca. 1% Stunden e einfach ¢ Portion

ca. 400 kcal -E12g-F21g-KH37g

Zutaten fiir 4 Personen

4 rote Spitzpaprika (ca. 700 g) = 2 Mohren

: ; 1 Bund Lauchzwiebeln = 4 Stiele Petersilie
LUT[N- ' 3 EL Mandeln (mit Haut) = 3 EL Olivendl
FRH "' f 3 gemahlener Kreuzkiimmel, Salz, Pfeffer
125 g Quinoa = 500 ml Gemiisebriihe

6 Stiele Minze = 400 g griechischer Joghurt

abgeriebene Schale und Saft von

1 Bio-Zitrone = 4 EL Granatapfelkerne

Nichts wie raus
g7 und die Seele
baumeln lassen

1 Aus den Paprikas je langs einen Keil heraus-
schneiden und fein wiirfeln. Die Md&hren
fein wirfeln. Die Lauchzwiebeln in Ringe
schneiden. Petersilie hacken. Die Mandeln
hacken, in 1 EL Ol résten, herausnehmen.

Mit Limette, Soda
und Minze hast du
einen natirlichen
Durstléscher

2 Gemtusewiirfel in 2 EL Ol andiinsten, mit
1 TL Kimmel wiirzen. Quinoa und Halfte
Mandeln unterriihren. 250 ml Briihe angie-
Ben und ca. 12 Minuten kocheln. Mit Salz,
Pfeffer wiirzen. Petersilie unterriihren. Den
Quinoa-Mix in die Paprika fillen, in eine
Auflaufform legen. 250 ml Briihe angieRen.
Im heiBen Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) ca. 20 Minuten backen.

3 Minze hacken. Mit Joghurt, Zitronenschale
und -saft verriihren, wiirzen. Paprika mit Dip,
Granatapfelkernen, Rest Mandeln anrichten.

Foto: Adobe Stock, House of Food

.
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ANZEIGE

Wenn der Bauch nach einer Mahizeit
SOS funkt, kann eine Lebensmittel-
unvertréglichkeit dahinterstecken.

Wir verraten, was dagegen helfen kann

S reehii

ir kochen gerne, fiir uns und fiir Freunde. Und wir genieBen jede Mahlzeit. Doch so mancher Leckerbis-

sen schmeckt unserem Bauch leider manchmal gar nicht. Er reagiert dann teilweise heftig — mit Bauch-

weh, Bldhungen, Rumoren, Véllegefiihl — oder auch akutem Durchfall. Hinter solchen Symptomen kann
eine Lebensmittel-Unvertréglichkeit stecken. In diesen Féllen gilt es, gerade bei akutem Durchfall, den Darm
schnell und wirksam zu unterstiitzen, bevor es zu unangenehmen Situationen kommen kann. Zu den géngigsten
Unvertrédglichkeiten z&hlen Intoleranzen gegen Fruktose (Fruchtzucker), Gluten (KlebereiweiB), aber auch Laktose
(Milchzucker). Letztere ist besonders haufig: 15 - 20% aller Deutschen leiden bereits darunter, Tendenz steigend.
Zu den Problemen kommt es (brigens, weil der Darm die Laktose aus Milchprodukten durch einen Mangel des
Enzyms Laktase nicht richtig aufspalten kann, was schlieBlich zu Garprozessen fiihrt.

DIE MENGE MACHT’S...
Die gute Nachricht: Betroffene miissen Laktose oft gar nicht komplett
meiden, sondern nur die Mengen reduzieren. Haufig werden bis zu
A 10 Gramm (ca. 200 ml Kuhmilch) auf einmal gut vertragen, (iber den
+ 9 Tag verteilt und zusammen mit anderen Lebensmitteln kann sogar
die doppelte Menge problemlos sein. Letztlich ist das aber
von Mensch zu Mensch sehr individuell. Da hilft einfach nur:
ausprobieren, was und wieviel der Kérper problemlos
vertrdgt. Besonders laktosearm sind (brigens Sauer-
& milchprodukte wie Naturjoghurt, Quark und Butter, aber
\ auch lang gereifte Hartkdse wie Bergkése, Appenzeller,
Emmentaler, Greyerzer, Parmesan, Pecorino, Grana
__ Padano oder Manchego. Wohl bekomm’s!

Genuss ohne Reue

Wer auf Nummer Sicher gehen méchte: Es
gibt inzwischen zahlreiche laktosefreie
Produkte im Handel - vom Joghurt und Milch
bis zu Butter, Kdse und auch SiiBspeisen

DURCHFALL?

® 6o ot

LINGUMELT® akut

« Stoppt schnell und zuverldssig
akuten Durchfall.!

+ Zergeht ohne Wasser
direkt im Mund.

* Diskrete Einnahme
jederzeit.

1. Vetel, J M et al. Comparison of racecadotril and loperamide in
adults with acute diarrhoea. Alimentary pharmacology & thera-
peutics vol. 13 Suppl 6 (1999): 21-6.

Lingumelt® akut 2 mg Lyophilisat zum Einnehmen: Wirkstoff:
Loperamidhydrochlorid. Anwendungsgebiet: Zur symptomatischen
Behandlung von akuten Durchfdllen bei Erwachsenen und Ju-
gendlichen ab 12 Jahren. Warnhinweise: Ent-
halt Aspartam und Levomenthol. Arzneimittel
fur Kinder unzugénglich aufbewahren. Stand:
04/2: Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen

ie Packungsbeilage und fragen Sie Ihren
Arzt oder Apotheker. K " G E
Klinge Pharma GmbH, 83607 Holzkirchen,
Deutschland
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EISKALTE DEKO
Sahnetuffs auf ein Schneidebrett
sprithen und ca 1 Stunde vorfrieren.
Danach in geeignete Gefrierbehélter
oder -beutel umfiillen. Im Eisfach
sind sie ca. 3 Monate haltbar.

BLITZ-
PASTASOSSE

1 KNOBLAUCHZEHE
schélen und fein
hacken. 1 EL BUTTER
in einer Pfanne schmelzen,
Knoblauch darin andiinsten.

100 G SAHNE und 50 ML NUDEL-
WASSER zufiigen. Mit SALZ
und PFEFFER wiirzen und
aufkochen. 50 G GERIEBENEN
PARMESAN und gehackte
KRAUTER (z. B. Petersilie,
Dill, Schnittlauch) zufiigen.
Alles noch einmal ab-
schmecken und servieren.

SAHNIGES KARAMELL

150 G ZUCKER und 100 ML WASSER
in einem breiten Topf goldbraun
karamellisieren. Mit 100 G SCHLAG-
SAHNE abldschen. Bei mittlerer
Hitze ca. 10 Minuten kdcheln
lassen, dabei 6fter umriihren,
bis das Karamell geldst ist und
die gewiinschte Konsistenz
erreicht hat. In eine heil
ausgespiilte Flasche

fiillen, verschlieBen und
auskiihlen lassen. Vor
Gebrauch schiitteln.

PERFEKTE KOMBI: MIT
EISKAFFEE ODER -SCHOKI

88 lecker.de
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PRIMA FURS KLIMA

b

/ EINFACHE &
TIPPS, UM UNSER =
KLIMA ZU RETTEN

Nachhaltig einkaufen
Regionale und saisonale Erzeugnisse

Aus zweiter Hand

Es muss nicht immer neu sein. Heute bieten
Handler und immer mehr Unternehmen

Das Auto stehen lassen

verh!uuchen fur den'TmnsplorI 48-mal Wer zum Murkt liuft oder Rad fﬁ_hrt, ot nicht nur Effizient kochen Kichengerite wie Aityer oder

weniger Energie als importiertes Obst und efwas fiir die Umwelt, sondem hl sich auch fit 70 edom Touf oasst i Deckel Knetmaschinen komplett aufbereitet an. Das
Gemiise. Noch besser: Bio-Produkte aus —vor allem mit vollen Taschen auf dem Riickweg. IBgeTigpl pessiiBN Stk R d schont den G Idh. |
der Region. Diese werden zudem ohne den g g AL
Einsatz von chemischen oder synthetischen Mit Okostrom backen ;;anﬂz;;::cgzrllzel)nui(;ﬂt;nml:: Richti il

Pestiziden erzeugt. So kdnnen Boden Die Strompreise sinken. Wer beim Anbieterwechsel | i mspvion

erst, wenn das Wasser kocht:
auf Energie aus Sonne, Wind und Erdwdrme setzt, Der Siedepunkr von Salzwasser

kann bis zu eine Tonne C0, einsparen. liegt néimlich etwas hiher.

Oft reicht beim Geschirrspiler der Sparmodus,
um Teller und Gliser sauber zu kriegen. Dabei
spart man rund zehn Prozent Energie.

nachhalfiger bewirtschaftet werden — was
wiederum die Artenvielfalt erhght.

Fotos: Getty Images

. . . : ANZEIGE
Was brauchen wir, um gemeinsam mit Zuversicht

in die Zukunft zu blicken?

Wir brauchen ein Bewusstsein dafir, dass wir mit den WigladenDichlein; Zukupft 2l g?stalten.
Hast Du Lust? Mehr Inspiration findest

Ressourcen unseres Planeten verantwortungsvoll umgehen und

o e ” ? Du auf dm.de/lust-auf-zukunft
srg fiir zukunf‘tlgg 'Generatlo'nen t.erhalter? mussgn. Zusammen oder Vi R o
mit der Marke Finish engagiert sich dm im Jubildumsjahr fiir
den Erhalt unserer Lebensgrundlagen. Finish steht fiir perfekt
sauberes Geschirr, ohne dass ein Vorspiilen notwendig ist.
So kdnnen wir alle dazu beitragen, wertvolles Trinkwasser zu
sparen. Fiir eine lebenswerte Zukunft.
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Klima/DIY
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Juhu, kein nerviges Tiere-
Angeln mehr: Der Deckel schiitzt
vor ungebetenen Flug-Gésten

BILD & IDEE

VON
WERRLETTER-DE
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Deko von Dauer:

% Die Marker sind wasser-
) fest, abrieb-, licht-
..— und hitzebestandig

DAS BRAUCHST DU:

e leere Marmeladenglédser

e Bohrer (@ je nach Trinkhalmstérke)
e Schleifpapier

efarbiges Permanentspray in Pastell
e Papier ® Bleistift ® Glanzlackstifte

eschwarze Kreidefarbe/ Tafellack S‘ﬁj‘ ‘ 1
ok (O

e Kreidemarker in Pastell k. Bc:
‘ ¢ R
i 1|

ealtes Tablett ® Pinsel

A UND SO GEHT’S:
ﬁ’ . % 1 Reinige zunéchst deine
“J DN leeren Marmeladengléaser.
¢ . . AnschlieRend in jeden Deckel
A + mittig ein Loch fiir den Trink-
o e halm bohren. Abstehende

Metallkanten mit ein wenig
Schleifpapier entfernen.

\ 2 Besprihe die Deckel mit
' 2 — \ Permanentspray — in kurzen
P X St6Ren mit einem Abstand
. von ca. 30 cm. Lieber wenig

,—.:f/ \g # i 0 Farbe benutzen und 6fter

spriithen, damit keine Nasen
entstehen. Trocknen lassen.

3 Inzwischen kannst du die
Glaser gestalten: Auf einem
Papierstreifen (in Hohe der
Glaser) Motive mit Bleistift
vorzeichnen. Skizze in das

Glas legen und die Motive mit Wr

Glanzlackmarker nachmalen.

Foto: Mike Trendl/herrletter.de

4 Das Tablett mit schwarzer
Kreidefarbe 2- bis 3-mal bepin-
seln (am besten Zeitung oder
Karton unterlegen), dabei
zwischendurch trocknen lassen.
Tablettrand mit Kreidemarkern
nach Wunsch verzieren.




-

5

92 lecker.de

€en/CUBE-DESSERTS

A\CHTISCH AUS C

RFELFO

Foto: Adobe Stock (Generative Al), House of Food, PR



MILCHREIS-SUSHI

ACH, SIND DIE SUSS -
NICHT NUR OPTISCH!

ca. 1 Stunde + ca. 1% Stunden Wartezeit
einfach e Stiick ca. 110 kcal*E3 geF4 geKH 16 g

Zutaten fiir ca. 12 Stiick
250 ml Milch = 250 ml Kol
2 EL Zucker = Salz
1 Stiick Bio-Zitronenschale
125 g Milchreis

100 g Doppelrahmfrischkase
50 g Aprikosenkonfitiire

ca. 250 g Friichte fiir die Deko
(z.B. Kiwi, Melone, Heidelbeeren)
2-3 Stiele Minze

1 Eiswlirfelform (s. unten)

Auch siBe
Nigiri essen
wir natlrlich
stilecht mit

Stabchen

1 Milch, Kokosmilch, Zucker, 1 Prise Salz
und Zitronenschale aufkochen. Reis
einstreuen und 30-35 Minuten bei
schwacher Hitze unter Rihren quellen
lassen. Reis etwas abkihlen lassen,
dann in 12 Eiswirfelform-Mulden
fullen und fest andriicken. Ca. 1 Stunde
kalt stellen.

2 Frischkdse mit Konfitlire glatt riihren.
Kiwi und Melone schélen und in diinne -
Scheiben schneiden. Heidelbeeren .
und Minze waschen. Milchreis-Sushi
aus den Mulden I6sen. Mit der
Frischkdsecreme bestreichen. Mit
Friichten und Minze nach Belieben
belegen und servieren.

ORFELFORM:
ENDE EISWUR i 8
?/‘E:Q\s:\it Dk Fa(cakigmggr:m Inhalt). Gibts
15 rechteckigen MUMETER ol oy ar 549 €

sogar im Doppe\pack, 7.B.
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n DIE ORIENT-NASCHEREI IM
HALVA-HAPPCHEN DREIMAL SUSSEN SNACK-FORMAT

ca. 30 Minuten + ca. 1 Stunde Wartezeit
einfach e Stlck ca. 40 kcal
E1geF3g°*KH3g

Zutaten fiir ca. 37 Stiick

150 g geschdlter Sesam

3 EL Zitronensaft = 100 g Honig

% TL gemahlene Vanille

6 EL Pistazien (ohne Schale)

je 2 TL gefriergetrocknetes Frucht-
pulver (z. B. Himbeer, Kiwi, Ananas)
Sesamdl fiir die Form

1 Silikon-Waben-Eiswiirfelform

(s. unten)

1 Sesam in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun résten. Dann heraus-
nehmen, abkihlen lassen und in
einem hohen Ruhrbecher mit
dem Stabmixer fein pirieren, da-
bei Zitronensaft untermixen.

2 Honig und Vanille erhitzen. Sesam-

masse unterrihren. Pistazien un- . i FORM:
terheben. Masse dritteln und je- . DIE PASSENDE?&\I’:S?(EE\‘;\en wir
weils mit 2 TL Fruchtpulver farben. In den S'll\i\é?sr:l\vl\luar?:\no\éer 5 Ha\ pke\gj\l;e

Wer die \ -ima\ frosten bzw. k“men& fgr 8,99 €

3 Mulden der Eiswirfelform fetten. Wah! hat ... A D:c‘ke\’ gesehen bel Kauflan
Halva-Massen einfiillen und nimmt
andricken. Ca. 1 Stunde kalt einfach von
stellen. Zum Servieren aus jedem ein
der Form dricken. Stickchen!
1’ ¢ "
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Foto: House of Food, PR

2Kleine Erdbeeren waschen, putzen

3200 g Erdbeeren waschen, putzen

CHIA-ERDBEER-POPS
FROZEN YOGURT WAR NOCH
NIE SO HUBSCH & HEALTHY

ca. 25 Minuten + ca. 6 Stunden Wartezeit
einfach e Stlick ca. 60 kcal*E2geF2geKH7g

Zutaten fiir ca. 9 Stiick

150 ml Mandeldrink

3 EL Chiasamen

2 EL Agavendicksaft

9 kleine + 200 g Erdbeeren

50 g Granola = 100 g Mandeljoghurt
9 saubere Mini-Joghurtbecher (a ca.
50 ml Inhalt) = 9 Eisstiele

Mandeldrink, Chia und 1 EL Agaven-
dicksaft verriihren, im Kihlschrank
ca. 2 Stunden zugedeckt quellen las-
sen. Zwischendurch umrihren.

und ldngs halbieren. Je 2 Halften mit
der Schnittflache hochkant an die Mul-
denwéande der Eiswirfelform stellen.
Chia-Masse daraufgeben. Mit Granola
bestreuen, ca. 1 Stunde anfrieren.

und fein purieren. Mit Mandeljoghurt
und 1 EL Agavendicksaft verrihren.
Auf der Granolaschicht verteilen. Eis-
stiele hineinstecken und mindestens
3 Stunden einfrieren.

SiiBe Sachen/CUBE-DESSERTS

PASSENDE

D‘EﬂswURFEL-

FORM:

Formen fur
xXL-Wirfel
(siehe nachste
Seite) oder
\eere Mini-
Joghurtbeche"

Cooler
Eyecatcher:
Erdbeer-
hélften an
den Rand
stellen
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SiiBe Sachen/CUBE-DESSERTS

Die Melone
verspraochen! Die

schwarzen Punkte sin:
Johannisb

96 lecker.de

WASSERMELONEN-EIS

+LIEBLING, ICH HABE DIE MELONE

AUF SNACKGROSSE GESCHRUMPFT"

ca. 20 Minuten + ca. 6 Stunden Wartezeit
einfach e Sttick ca. 50 kcal*E 1TgeF0geKH 6 g

Zutaten fiir ca. 9 Stiick

400 g Wassermelonenfruchtfleisch (ohne Kerne)
- 80 g Schwarze Johannisbeeren
. 80 ml Kokosmilch = 2 Kiwis
2 EL Agavendicksaft

1 Silikon-Eiswiirfelform mit 9 halbrunden
Mulden (s. unten; alternativ saubere
Mini-Joghurtbecher) = 9 Eisstiele

1 Das Melonenfruchtfleisch klein schneiden und
purieren. Johannisbeeren waschen und unter-
rihren. Masse auf die Mulden der Eiswirfel-
form verteilen, ca. 2 Stunden anfrieren lassen.

2 Kokosmilch glatt rihren und auf dem ange-
frorenen Meloneneis verteilen, die Eisstiele
hineinstechen und ca. 1 Stunde einfrieren.

3 Kiwis schélen, grob wirfeln und plrieren. Mit
Agavendicksaft stiRRen. Auf die Kokosschicht
geben und weitere ca. 3 Stunden frosten.

Foto: House of Food, PR



CHEESECAIcE'PRALINEN 1 Butter schmelzen. Kekse in einem Gefrier-

QUADRATfSCH PRAKTISCEH LECKER! beutel mihilfe der Kuchenrolle fein zerbréseln.

Mit Butter mischen und als Boden in in die
ca. 30 Minuten + ca. 2 Stunden Wartezeit Eiswiirfelform-Mulden driicken. Kalt stellen.
einfach e Stiick ca. 160 kcal

E2geF12geKH6
- 4 = 2 Sahne erhitzen, Agar-Agar einriihren. Banane

Zutaten fiir ca. 15 Stiick schalen, mit 1-2 EL Zitronensaft plrieren.
40 g Butter = 60 g Haferkekse Frischkdse, Agar-Agar-Sahne und Zucker
200 g Schlagsahne = 8 g Agar-Agar unterriihren. Auf dem Keksboden glatt

Oz e 1 kleine reife Banane (ca. 90 g) streichen und ca. 2 Stunden kalt stellen.

und Guss, 2-4 EL Zitronensaft = 200 g Doppel-

unten crunchy rahmfrischkise » 50 g Zucker 3 Himbeerpulver, 1-2 EL Zitronensaft und
Keks 10 g gefriergetrocknetes Himbeer- Puderzucker glatt riihren. Mini-Cheesecakes
pulver (z. B. von Spicebar) aus den Mulden |6sen, mit Guss betraufeln.

Himbeeren verlesen und daraufsetzen.

15 g Puderzucker = 15 Himbeeren
1 Silikon-Eiswliirfelform (s. rechts)

DIE pPASSENDE
EISWURFEL-
FORM:
Die Silikon-
Elswurfe\form
yon melsmmo
zaubert 18 Mini-
Tortchen au

stre\ch Bei

w"&'a’.’x--w}'ﬁ’i.m‘f nl:'“ ;'4 :
wmfcébmaifmw
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SiiBe a@!en/CUBE-DESSERTs

1)

'

.
& 4

JOGHURT-BITES

DIESE 3-ZUTATEN-
MINIS HABEN KAUM
KALORIEN

ca. 25 Minuten + ca. 3 Stunden Wartezeit
einfach e Stick ca. 20 kcal
E1geF1geKH1g

Zutaten fiir ca. 20 Stiick

2 Aprikosen = 50 g Himbeeren
20 g Heidelbeeren

250 g griechischer Sahnejoghurt
1 EL flissiger Honig

1-2 Silikon-Eiswiirfelformen mit
diversen Motiven (z. B. Herzen,
Ananas, Kakteen, s. unten)

1 Die Aprikosen waschen, halbieren,
entsteinen und klein wirfeln. Die
Himbeeren verlesen und etwas
kleiner schneiden. Die Heidelbeeren
waschen, trocken tupfen.

2 Joghurtund Honig verriihren. Friichte
vorsichtig unterheben. Masse auf
ca. 20 Mulden der Eiswiirfelformen
verteilen und mindestens 3 Stunden
einfrieren. Joghurt-Bites aus den
Formen dricken und sofort naschen.

DIE PASSENDE

i RM:
ElSWURFELFOZum Frosten

Bz
gibt's z.B. bel

und an .
wiirfbereiter
butlers.comfur :




Foto: House of Food, BUTLERS

SCHOKO-TRIO

DER WINZIGE BRUDER VOM
KULTIGEN SANDWICH-EIS

DIE PASSENDE
EISWURFELFORM:
siehe S. 97!

So niedlich!
Die Mini-Kekse im
Streuselformat
gibt’s von Pickerd

LECKER 8/2023 99




SiiBe Sachen/CUBE-DESSERTS

QUARI{-TURMCHEN 1 Fiir die Matcha-Schicht Limetten- heben. Masse in einen Spritz-
MIT FROZEN SCHOKO-SOSSE saft, -schale und 1 EL Agaven- beutel flllen und auf die

. . . dicksaft mit Matcha glatt rihren. angefrorene Matcha-Schicht
ca. 35 Minuten + ca. 4 Stunden Wartezeit ® einfach " b h ;
Stiick ca. 70 kcal *E 4 gs F3 g e KH 5 g 50 g Quark unterriihren. Auf die verteilen, glatt streichen und
Mulden der Eiswdrfelform ver- mindestens 3 Stunden ins
Zutaten fiir ca. 15 Stiick teilen und ca. 1 Stunde anfrieren. Gefrierfach stellen.

Saft und abgeriebene Schale von 1 Bio-Limette
4 EL Agavendicksaft = 2 EL. Matchapulver 2 Inwischen fiir die pinke Schicht 3 Kuvertlire hacken, tber einem

400 g Quark (20 % Fett i. Tr.) = % TL Vanilleextrakt 350 g Quark, 3 EL Agavendicksaft warmen Wasserbad schmel-
15 g + etwas gefriergetrocknetes Drachenfruchtpulver und Vanille verrihren. Etwa die zen. Quark-Wirfel aus der
(z.B. von KoRo) = 80 g Zartbitterkuvertiire Hélfte abnehmen und mit 15 g Form lI6sen. Kuvertiire tber die
1 Silikon-Eiswiirfelform » Spritzbeutel Drachenfruchtpulver verriihren. Pralinen traufeln, mit etwas

Kurz unter Ubrige weilRe Creme Drachenfruchtpulver toppen.

DIE PASSENDE
EISWURFELFORM:
siehe S. 97

Kdstlicher Kuvertiiren-Knack auf
den gefrorenen Tiirmchen

100 lecker.de

Foto: House of Food



Klima/NACHHALTIGE KUCHE

Von jetzt an lassen wir unsere Salatherzen einfach nachwachsen. Denn Regrowing schont den
Geldbeutel und die Umwelt, weil: keine Verpackung, keine Transportwege, keine Pestizide ...

.

STATT IN DEN BIOMULL — AB MIT DEM
SALATHERZ NS WASSERGLAS!

S0 GEHT'S: Strunk abschneiden und in ein Gefa

stellen, sodass er ,mit den FiRen” im Wasser steht.
Innerhalb weniger Tagen wachsen bereits die ersten
Blatter nach. Wichtig: Wasser regelmaRig erneuern.

Hat der Strunk
Wurzeln gebildet,
kann er in die
Erde gepflanzt
werden — muss

aber nicht. UND JETZT?
Mach Tacos draus!

HOMEGROW-TACOS
Fiir 1 Person: 1 Lauchzwiebel,
2 Tomaten und 1 Schalotte
wirfeln. 1 EL Essig, 1 TL Ol, Salz
und Pfeffer verquirlen. 2 Stiele
Koriander hacken. Alles mischen.
1 Zwiebel und 1 Knoblauchzehe
hacken. 50 g Zucchini raspeln.
1 TL 01 erhitzen. 100 g (veganes)
Hack, Knoblauch und Zwiebel
darin anbraten. Zucchini zugeben,

Nur die Mahrchen gehdren in die mitbraten. Mit Salz und Chili
Erde und das, sobald sich im Wasser wiirzen. Von 2 Bio-Limette
die ersten Wurzeln gebildet haben. 2 Scheiben abschneiden. Rest

auspressen. s Avocado
wiirfeln, 50 g Rotkohl raspeln,
mit Limettensaft betraufeln.
Tomatensalsa mit Hack mischen.
2 groBe Kopfsalatblatter
leicht Uiberlappend nebenein-
anderlegen. Hack, Avocado
und Rotkohl darauf verteilen.

Foto: Blind
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Jelz das LECKER Deluve Angebost;
wnof Tolles Q%am siehern!

amazonde
i sl

V

10 € Amazon.de Gutschein

Der Gutschein wird per E-Mail versandt. Bitte gib im Coupon deine
E-Mail-Adresse an. Es gelten Einschrankungen. Die vollstandigen
Geschaftsbedingungen findest du auf amazon.de/gc-legal.

Tupperware®

»GroRe Hit-Parade*

0b zum Frischhalten, Servieren oder Transportieren, diese Schiisseln sind

standig im Einsatz. Zudem nehmen die Behalter nur wenig Platz in Anspruch,
weil sie der und ineinander stapelbar sind. 3x 600 ml. Die Bauer

Vertriebs KG ist allein verantwortlich fiir diese Aktion und deren Abwicklung.

Villeroy & Boch

Pastaschalen Set, 2-tlg.

In den sanft geschwungenen Schalen lassen sich Spaghetti, Tortellini, Fusilli &
Co. ganz besonders schdn anrichten. Setze auf originelles Geschirr, perfekt fiir
jeden Tag. Inhalt: 800 ml. MaRe: 27 x 21 cm.

¥

Messerset ,,Carbon Optic*

Das Messerset im Carbon Design hat schwarze Messerklingen aus Edelstahl.
Die Riffelstruktur sorgt dafiir, dass beim Schneiden nichts haften bleibt.
Klingen und die Griffe haben eine antibakterielle Beschichtung. Kochmesser
20 c¢m, Ausbei 20 cm, Br 20 c¢m, Universal 12,5 ¢cm,
Gemiisemesser 8,5 cm, Schéler 15,5 cm.




Wiihle dein
Angebot!

Sichere dir die
beliebten Sonderhefte
4 x jahrlich frei Haus!

LECKER Deluxe Angebot LECKER Angebot
12x LECKER + 4 x LECKER Sonderhefte x LECKER - einfach, aber besonders!

JA ICH MOCHTE LEGKER FUR EIN JAHR LESEN UND EIN GESGHENK MEINER WAHL IJAZII!

Bitte kreuze nur eine Zeitschrift an: (] LECKER (635 03 02245562) ] LECKER Deluxe (635 03 02245579) LE #08/23 - 6646
Bitte kreuze ein Geschenk deiner Wahl an!

[110€ Amazon.de Gutschein (50) [ Villeroy & Boch Pastaschalen Set, 2-tlg. (29) [] Tupperware® ,GroBe Hit-Parade” (59) []King Messerset ,,Carhon Optic® (18)

Jetzt bestellen!
D& Bauer Vertriebs KG

LECKER

Brieffach 14307

Ich erhalte LECKER (12 Hefte) bzw. LECKER Deluxe (12 +4 Hefte) fiir ein Jahr von der Bauer Vertriebs KG, MeBberg 1, 20078 Hamburg, zum Jahrespreis von zzt. nur 54 € bzw. 80€ direkt
ins Haus geliefert. Danach lese ich nur, solange ich machte, und kann jederzeit zum néchsterreichbaren Heft kiindigen. Die Zustellung erfolgt im 1. Vertragsjahr kostenlos, denn das Porto

: lbernimmt der Verlag fiir mich! Danach wird pro Heft eine Zustellgebiihr von nur 0,40 € erhoben. Das ausgewahlite Geschenk erhalte ich dazu und in ca. 4 bis 6 Wochen kommt mein
200 8 6 H am b u rg . erstes Heft. Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat reicht, Preise inkl. MwSt.
Coupon bitte vollstandig ausfiillen, QR-Code einfach per :
unterschreiben und gleich abschicken. Smartphone scannen. Hane, Vomame Geburtsdatum
/ StraBe, Hausnr.
{) 01806/36 93 36 :
Mo. - Fr. 8 - 18 Uhr, Sa. 9 - 14 Uhr, 0,20 €/Anruf PLZ, Ort
aus dem dt. Festnetz, Mobilfunk max. 0,60 €/Anruf. s
Telefon E-Mail (fiir Kundenkorrespondenz)
@ www.lecker.de/abo : X
Hier findest du weitere interessante Angebote. : [Ja, ich bin damit einverstanden, dass die Bauer Media Group mich per Telefon iber Angebote zu Medienp informiert. Meine Einwil ist jederzeit durch
Mitteilung an die Bauer Vertriebs KG (an Adresse Bauer Vertriebs KG, Brieffach 14550, 20078 Hamburg oder per E-Mail an widerrufwerbung@bauermedia.com) widerrufbar.
: Ja, ich zahle halbjahrlich per Bankeinzug. Dafiir erhalte ich 2 Hefte LECKER bzw. 2 Hefte LECKER + 1 gratis zusatzlich im an den
€y www. bauer- pIus de/mternatlonal . P
Informati zu unseren Auslandsang :
IBAN Bankleitzah Kontonummer
Informati zu lhrem Ab lhr Vertragspartner wird die Bauer
Vertriebs KG, MeBberg 1, 20078 Hamburg. Die Bauer Vertriebs KG behalt :
sich vor, Abo-Bestellungen zu prﬁfen und ggf. aufgrund von z.B. Kontoinhaber (Name, Vorname) Bankinstitut
Mehrfachbestell abzuleh Die Angebote gelten nur, solange der 5 Ich erméchtige die Bauer Vertriebs KG, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die Lastschriften einzulgsen.
Vorrat reicht. Der Verlag behélt sich ansonsten vor, angemessene . Es gelten die Bedingungen meines Kreditinstitutes. Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages

Ersatzartikel zu liefern. Einzelheiten zu lhrem Widerrufsrecht, AGB, : verlangen. Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt. Glaubiger-ID: DE9277Z00000518718
Datenschutz und weitere Informationen unter: www.bauer-plus.de/agh :

oder telefonisch unter 0800/6647772 (kostenfrei). Datum, Unterschrift

X
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MELONEN-
SORBET
MIT PAPAYA

*

FROZEN

Ultracremiy und PFIRSICH-

elfrischend dank LASSI
Joghurt

Foto: Are Media Syndication




StiBe Sachen/DESSERT

MELONEN-SORBET MiT PAPAYA

ca. 15 Minuten + ca. 5 Stunden Wartezeit ¢ einfach
Portion ca. 180 kcal-E2g-F0g-KH43g

Zutaten fiir ca. 4 Personen 1 Zucker mit Zitronensaft er-
100 g Zucker hitzen, bis sich der Zucker

Saft von 1 Zitrone komplett auflést. Melone

Y, orangefleischige entkernen, Fruchtfleisch he-
Zuckermelone (ca. 500 g; rausschneiden und wirfeln.
z.B. Cantaloupe) Papaya schalen, halbieren,

1 Papaya (ca. 400 g) entkernen und wdrfeln.

2 Zuckersirup mit Melone und
Papaya im Standmixer oder
mit dem Stabmixer pirieren.
In einen sauberen Eis-
behélter (ca. 1 | Inhalt) fil-
len. Fir ca. 5 Stunden zuge-
deckt einfrieren, dabei nach
Belieben in Abstéanden um-

rihren (s. Tipp).

Foto: Are Media Syndication
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Gemischte Tiite/LIEBESERKLARUNG

Bis auf die ganz tiuBere
grine Schale ist hier ul_les
esshar. Der weifle Teil
schmeckt als Smoothie oder
gerieben quf Salat

LIEBE
WASSER-
MELONE,

108 leckerde

J

der Kirbis und aktuell
bist es du.

Es mag Leute geben, die
Erdbeeren fiir die wahren
Koniginnen des Sommers
halten. Aber sorry: Wir
sehen das anders. Schon
dieser imposante Vorgang,
eine kiloschwere Wasser-
ball-groRe Frucht aus dem
Supermarktregal zu
wuchten und nach Hause
zu schleppen ... archaisch!
Kaputt gehst du auch
nicht so leicht wie Erd-
beeren, diese Mimd&schen.
Die reagieren schon bei
der kleinsten Bodenwelle
auf dem Heimweg belei-
digt mit angeditschten
Matschestellen.

Schon als Kind hat es
uns fasziniert, dass unter
deiner harten griinen
Schale so viel Schones,
Rotes, ZuckerstifRes steckt.
Dass manche bei dir an-
klopfen, um zu erkennen,

ob du reif bist (metallischer Klang: Finger
weg). Deine Schale streicheln, beschniif-
feln und untersuchen (je grofler dein gel-

ede Jahreszeit hat ihre kulinarischen
Helden. Im Winter ist’s die Mandarine,
im Frihling der Spargel, im Herbst

Melone anzurichten: in Spalten oder
halbiert und geldffelt war gestern!

/

Schnapp dir einen Ausstecher
und fille die Locher mit Beeren. Die
Herzen kannst du dazureichen

L
T
o

’

Als Wutermelon-Pops kannst du die
Stiicke sogar noch , Pizza-like” toppen:
z.B. mit Joghurt, Honig und Nisssen

Bevor die Melonenschale in den Mol
wandert, nutze sie als Schissel —
perfekt fiir ein Picknick im Park

ber Fleck, umso reifer). Und dann dieses
Gefiihl, in eine deiner Halbmondscheiben
reinzubeiflen! Wie saftig und doch rau

sich dein Fleisch anfiihlt!
Wie uns dein Saft von den
Wangen runter auf Hals
und T-Shirt tropfte!
Einziger Storfaktor im
schmatzenden  Hochge-
nuss: deine Kerne. Wenn
man einmal angefangen
hat, sie herauszupulen,
und an ein besonders ker-
niges Exemplar geraten
ist, ist man verloren. Die
Dinger liegen tbereinan-
der, untereinander,
scheinbar ohne System
im Fleisch. Scheinbar.
Wer mochte, kann sich
in YouTube-Videos von
Wassermelonen-Tranchier-
Experten vormachen las-
sen, wie sich die Kerne
nach speziellem Siebteln
der Frucht in einer Spur
herausschaben lassen.
Halbmondscheiben kriegt
man dann aber nicht
mehr hin. Und so lassen
wir Wassermelonistas die

Kerne einfach drin und essen sie mit
(sind namlich gesund). Wir sind doch
keine Erdbeeren.

Foto: House of Food, Are Media Syndication, Adobe Stock, Getty Images
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Nur 8,80 €
statt 13,50 €!

Doppel Lunchbox ECO

reisenthel. bottlebag
Mit Elastikband und Besteckset. 100 % klimaneutral. Material: ABS mit 50 % Weizenstroh. Transportiert 9 Flaschen, Trageriemen mit Klettband-Kopplung. Material: hochwertiges
MaRe: 180 x 105 x 92 mm. Volumen: 2 x 400 ml. Polyestergewebe, wasserabweisend. MaRe: 24 x 28 x 24 cm.
Geschenknummer: 1 Geschenk dots: 109, Geschenk paisley black: 60
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| [ —
| vy

MEPAL Lunchpot ,,Ellipse” VITALMAXX Fitness-Armband
Inhalt: unterer Behalter 500 ml, oberer Behalter 200 ml. Mikrowellengeeignet Das Armband misst die Schrittanzahl, den Kalorienverbrauch, die zuriickgelegte
(ohne Deckel), auslaufsicher und tiefkiihltauglich

h Distanz sowie die Trainingszeit.
Geschenk Blau: 43, Geschenk Rot: 44 Geschenknummer: 19

1 bestellen
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
inkl. MwSt. LECKER erscheint monatlich zum Preis von zzt. 4,50 € pro Heft.

635 03 02245265
LE 2023 - 6645
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LIEBER OHNE
WELLENGANG?

Fiir die alkoholfreie
Variante nehmen wir
Kokosmilch und einen
Blue-Curacao-Sirup

110 leckerde

i

OCEAN
TONIC

Zutaten fiir 4 Glaser

(a ca. 300 ml)

160 ml Kokoslikoér

160 ml Ananassaft

4 EL Zitronensaft

360 ml Tonic-Water

80 ml Blue Curagao
Eiswtirfel und Crushed Ice

1Kokos|ik6r, Ananassaft und
Zitronensaft mit einigen Eis-
wiirfeln in einen Cocktail-
shaker geben. VerschlieBen,
kurz und kraftig schitteln.

2 Glaser mit reichlich Crushed

Ice flillen. Die Likérmischung
darin abseihen. Mit Tonic-
Water auffillen.

3Jewei|s 20 ml Blue Curacao

langsam Uber einen Loffel-
ricken zugieBen, sodass
2 Schichten entstehen. Den
Drink sofort servieren.




Foto: House of Food, Are Media Syndication, Istockphoto, Simone Neufing, Adobe Stock

LECKER

VORSCHAU

1 ) In 20 Minuten fertig: Gelbes
Lachscurry mit Kichererbsen
e

Nudelsalat ,Greek Style” mit e
Gnocchetti sardi, Gurke und Zitrone

Anordnung:
Melonen
Muster

Eine Frage de.r
ZWeier\en
erge\ven ein schickes

Schlickehen
ern —aber Z

oam T ()

Prosecco?
um Loffeln, i

S— e
P - Aperol“-Granité i 2

auf Proseccogelee

Ein Topf, 20 Minuten - fertig ist das
Sommer-Dinner! Die besten und
schnellsten One Pots fiir heiBe Tage.

Q Prosecco!
Jetzt trinken wir ihn nicht nur -
ab sofort 16ffeln wir ihn auch
noch. Als eines unserer erfrischen-
den Prosecco-Desserts!

0 Sommer-Salate
Keine Garten- oder Grillparty ohne
eine schon grolRe Schiissel Salat.
Unsere ,, Quick & easy”-Moe teilt mit
euch drei genial einfache Rezepte!

@ Hiibsche Friichtchen
So hast du Sommerobst noch nicht
gesehen! Augenweide-Kuchen
mit Melone, Kiwi, Pflaume & mehr.



RICHTIG GUTE WEINE AUS DER WEINHEIMAT WURTTEMBERSG.
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FEIERST DU?
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Jetzt mitmachen
und gewinnen!

weinheimat-wuerttemberg.de

{} m Wiirttemberg ist eine geschiitzte Ursprungsbezeichnung (g.U.) der Européaischen Union. www.weinheimat-wuerttemberg.de/gU-wuerttemberg



