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Gemeinsam

Lust

dm-Zukunftswoche

25.-29. September 2023

Bist Du dabei? Erlebe im Livestream einen inspirierenden Austausch
namhafter Personlichkeiten zu Zukunftsthemen. Mehr Informationen
zu Speakern, den 5 Tagen, weiteren Programmpunkten und Liveformaten
findest Du unter dm.de/zukunftswoche

76227 Karlsruhe

dm-drogerie markt GmbH + Co. KG - Am dm-Platz 1

NIVEA

Pampers.
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Unsere Partner fur ein lebenswertes Morgen HIER KAUF ICH B
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§l Alle fotografieren jetzt ihr Essen.
% Wir schon lange: @lecker_magazin
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W NEIN

B VIELLEICHT

Nein. Waren sie aber einmal im
Kihlschrank, sollten sie bis
zum Verzehr weiter bei max.

7 Grad gelagert werden.

SOJASOSSE A
HJA ‘

B NEIN
B VIELLEICHT

Nicht unbedingt.

Sie bleibt gekihlt aber
ldnger haltbar und
schmeckt besser.

BROT

mJA

W NEIN ;
B VIELLEICHT

Nein, Brot trocknet
gekuhlt viel schneller aus.

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

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

KUHL- ODER KUCHENSCHRANK ...

... das ist hier die Frage! Sollten Tomaten

und Eier gekihlt aufbewahrt werden?

Schmeckt Schokolade kalt wirklich besser?

Kreuze deine Vorlieben an und du
siehst, ob du richtig liegst.

Viel Spaf
mit dieser LECKER!

Editorial

BUTTER
mJA

B NEIN

B VIELLEICHT

Muss nicht in den
Kiihlschrank, hélt sich
bei Zimmertemperatur
aber nur 3 bis 4 Tage.

TOMATEN ;..
HJA \

W NEIN

B VIELLEICHT

Lieber nicht, sie sind
kéalteempfindlich und
werden im Kihlschrank
schneller weich.

Challenge

WAS HAST
>T DU VERR(j
IM KUHLSCHRANKC;K-”ES
. "Nachtcreme? Gumm"
archen ? FShirts? Postelhes

WIr nichts Verpassen
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Kokos-Cashew-Tarte
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AKTUELL &
ANGESAGT

GruB aus der Kiiche
Erdbeerbutter

Wassermelone
So setzt sich die Riesenbeere
auf Insta in Szene

1 x einkaufen, b x kochen
Wochenplan fiir Sparfiichse

Release Radar
Aufregende Food-Neuheiten

Sommer-One-Pots
Fixe Gerichte aus einem Topf

Das toppen wir
Karamellpudding reloaded
- sii® oder salzig

Quick & easy mit Moe
Nudelsalat 3 x anders

Die fixen vier
20-Minuten-Gerichte

Selbst gekauft
TK-Blumenkohl-,Reis”

Aber bitte mit SoBe!
BBQ-SoRe - perfekt zu
Gegrilltem und Burgern

Kunterbunter l
Konfetti-Salat

FEIERN MIT
FREUNDEN

Sommersalate
So bunt kann Griinzeug sein

Kochen fur Freunde
3-Gange-Outdoor-Meni

Drink Himbeer-Colada

Tut-gut-Food

Sattmacher Kokos

Saisonheld
Muntermacher Feige



Creamy & crunchy:
Tropische
Blumenkohlsuppe|

-~ -

Enchilada-Pfanne

SUSSE GEMISCHTER
SACHEN TELLER ”ﬂferpler
o Haute: /fmama.r,
Mandala-Cakes Editorial Kokos & Rum
Mit fruchtigen Toppings Rest des Monats . _
3 praktische Ideen, Schnelle Ubersicht
Prosecco stiickige Tomaten zu retten )
Spritzige Dessert-ldeen Kenn ich!
Low & lecker Witzige Wahrheiten
Aus-1-mach-2-Cake Preiswert und aus der Alltagskiiche
Annalena zaubert energiearm kochen
Rihrkuchen Do ¥ 6 Hacks
; 0 1t yourse Diesmal: Aua in der Kiiche
NaCht_lSCh? | Kreatives Upcycling Karibik im Glas:
Geht immer! mit Herrn Mandel Impressum Himbeer-
Diesmal: Vom Grill
We love ...
Eine Liebeserklarung an
Zuckerstreusel
Vorschau

LECKER 9/2023 5



LECKER

UBERSICHT

S. 12 Pflaumen-Tarte S. 14 Melonen-Tarte mit S. 16 Drachenfrucht auf
mit Vanillepudding WaldmeisterPannacotta Kokos-Cashew-Flillung

-

i anls = : . o
S. 27 No-Bake- S. 31 Bunte Reisplatte S. 34 Gewiirz-Halloumi mit ~ S. 36 Konfetti-Salat S. 38 Nudelsalat im Asia-,
Melonen-Torte mit Ofen-Kurbis Rostzwiebeln im Salatbett Greek- und Italo-Style

S. 54 Smoothie-Bowl S. 54 Ziegenkése auf S. 54 Kabeljau in Eihtlle
. Griine Wiese" Crostini

S. 57 Kokos-Garnelen mit
Ingwer-Mayo

." B

1 3 ¥ = L S % ¥
S. 72 Caprese di Mare S. 74 Chili con Pollo S. 76 Sommer-Pasta S. 78 Gnocchi-Pot im S. 82 Hot Potato Pot mit S. 83 Enchilada-Pfanne
mit Garnelen . iAy, caramba!” mit Artischocken Bolo-Style Stremellachs con Carney Queso
N [ o
s W oo Ve B2 PNV
. - [ \ e ) ) \ e : [/
= —
> v
-
S. 88 Kickstart-Aufstrich &  S. 91-97 Prosecco-Jelly, Beschwipste Birne, Zabaione , Peach Melba Style” & S. 100 Maulwurfkuchen & S. 104 French Cake
Deftige PowerStullen Rosa Sorbet mit prickelndem Aufguss Kirschkuchen mit Banane vom Grill

6 leckerde



S. 18 Kiwi-Tarte mit
Pink Grapefruit Curd

S. 60 Avocado-Smoothie &
Kokos-Crépes mit Beeren

o

S. 83 Beeren-Schmarren
mit Marshmallows

g

S. 104 Marshmallow-
Sandwich mit Schoko

S. 25Wassermelonen- S. 26 Veganer Thunfisch

Sorbet

S. 26 Wassermelone
vom Grill

S. 20 Mango-Tarte
mit Beerenpiree

S. 27 Margarita

S. 50 Zwiebelwiese auf
Blatterteig

S. 44 Kartoffeln mit Avocado-
Schmand und Raucherlachs

S. 48 Grillhdhnchen auf
Kartoffeln und Tomaten

S. 46 Nasigoreng
mit Erdnuss-SoRe

S. b4 Pasta piccante mit
Kapern-SoRe

S. 65 Lachs-Roll 2.0
Low-Carb-Version

S. 64 Fried ,Reis" mit
Gemise und Omelett

S. 64 Wiirziges Lamm
auf Blumenkohl-Pilaw

S. 70 Lachs-Curry
mit Glasnudeln

S. 86 Nugget-Sandwich
mit Avocadocreme

S. 84 Bunter Salat mit
Bacon und Cro(tons

S. 85 Pizza-Auberginen
a la Caprese

S. 85 Lachs-Spaghetti
Carbonara-Style

S. 86 Johannisbeer
Pancakes

P VEGETARISCH
W@ VEGAN

@) rLEISCH
ydp FIsCH

S. 105 Ananas BBQ-Style
,Heill & Eis”

S. 110 Himbeer-Colada

LECKER 9/2023 7
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ERDBEER-
BUTTER

Fiir 2 Glaser (a 150 ml)
100 g Erdbeeren waschen,
putzen und klein schnei-
den. Mit 1TL Puderzucker
purieren. 200 g weiche
Butter mit den Schnee-
besen des Riihrgeréts
cremig aufschlagen. Erd-
beerpiree portionsweise
unterriihren. Mit %2TL
gemahlener Tonkabohne
(oder Vanille) abschme-
cken. 2 EL fein gehackte
Pistazien unterheben und
ca. 2 Stunden kalt stellen.
Zum Servieren Butter auf
ca. 20 runde Cracker oder
Knéackebrote streichen.
Nach Belieben mit Minze
und Erdbeeren garnieren.

Foto: House of Food




Naturlich
besser leben.

Sodbrennen einfach wegtrinken?

Dank dem natiirlich hohen Hydrogencarbonat-Gehalt
von 1.846 mg/I neutralisiert Staatl. Fachingen STILL tber-
schiissige Saure im Magen. Eine wissenschaftliche
Studie empfiehlt zur symptomatischen Behandlung
von Sodbrennen bei Erwachsenen das Trinken von
zwei Flaschen unseres Heilwassers pro Tag.
Angenehm im Geschmack kann es so einen
wertvollen Beitrag zu einem gesunden,
unbeschwerten Leben leisten.

51 BA T['
Hepme™

Das Wasser. Seit 1742.

Anwendungsgebiete: Zur symptomatischen Behandlung von Sodbrennen bei Erwachsenen. Staatl. Fachingen regt die Funk-
tion von Magen und Darm an, fordert die Verdauung. Es férdert die Harnausscheidung bei Harnwegserkrankungen, beugt
Harnsdure- und Calciumoxalatsteinen vor und unterstiitzt die Behandlung chronischer Harnwegsinfektionen. Zu Risiken
und Nebenwirkungen lesen Sie das Etikett und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Stand der Information: 08/2022.
Fachingen Heil- und Mineralbrunnen GmbH - BrunnenstraBe 11 - 65626 Fachingen - www.fachingen.de




SiiBe Sachen/SOMMER-KUCHEN
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Jetzt servieren wir die absolut leckersten und
schonsten Obstkuchen des Sommers:
Fruchtig-frische Tartes — mustergiiltig belegt
mit Kiwis, Pflaumen, Melonen und mehr!
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DIESER SCHNELLE TARTEBODEN IST DIE BASIS FUR ALLE KUCHEN:

ca. 15 Minuten + ca. 2 Stunden Wartezeit ® einfach

10 leckerde

Zutaten fiir 1 Tarteform
mit Hebeboden (26 cm @)

250 g + etwas Mehl
100 g Zucker = Salz
125 g kalte + etwas Butter

1 250 g Mehl, Zucker, 1 Prise
Salz, 125 g Butter in Stlick-
chen und 3-4 EL kaltes

einem
glatten Murbeteig verkne-
ten. Auf einer bemehlten
Arbeitsflache rund (ca.
29 cm @) ausrollen. Teig
in eine gefettete und mit
Mehl ausgestreute Tarte-
form mit Hebeboden
(26 cm @) legen, dabei

Wasser kurz zu

den Rand etwas andri-
cken. Boden
mit der Gabel einstechen
und mindestens 2 Stun-
den kalt stellen.

mehrmals

2Den Miirbeteigboden im
vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 200°C/Umluft:

180°C) 25-30 Minuten auf
unterster Schiene gold-
baun backen. Herausneh-
men, auskiihlen lassen
und die Fillung nach Wahl

hineingeben.



PFLAUME AUF VANILLEPU o
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Na, welche
unserer Tartes

Foto: House of Food, Adobe Stock

LECKER 9/2023 11
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WIE WIRD DAS SO
SYMMETRISCGH?

Vier diinne Pflaumen-

i scheiben iibereinanderlegen

(die groRte nach unten,
die kleinste jeweils oben)

und auffachern. Zum Starten

ein langes Lineal mittig

tber die Tarte legen und
Pflaumen von der Mitte hin

zum Kuchenrand als

Reihe an das Lineal legen.

Lineal entfernen und an
die Pflaumenschnittkanten
versetzt die nachste Pflau-

menreihe legen.

°
°
o
e
S
o
@
=
°
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Ein Kuchen-Traum im Retromuster.
Dank Kirschsaft wird aus einem
einfachen Vanillepudding die perfekte
Grundlage fiir hiibsche Pflaumenfécher

Angeblich isst man von
pinkfarbenen Tellern
weniger — glauben wir
in diesem Fall nicht

ca. 40 Minuten + ca. 1 Stunde Wartezeit ¢ einfach e Stilick ca. 290 kcal -E3g-F16g-KH 34 g

Zutaten fiir ca. 12 Stiicke

1 Packung (37 g)
Vanillepuddingpulver
250 m1 Kirschnektar

250 g Schlagsahne

6 rote Sommerpflaumen
(ca. 500 g)

1 Tarteboden (s. Seite 10)
ein 30-cm-Lineal

1Fﬁr die Fillung Vanillepud-

dingpulver, 5 EL Kirschnektar
und Sahne glatt rihren. Rest
Nektar aufkochen und vom
Herd ziehen. Angerihrtes
Puddingpulver einrihren und
ca. 1 Minute kocheln. Den
Kirsch-Vanillepudding auf den
Tarteboden gieBen und ca.
1 Stunde auskiihlen lassen.

2Fiir das Topping Pflaumen

waschen und das Frucht-
fleisch  jeweils madglichst

knapp links und rechts vom
Stein runterschneiden. Frucht-
halften in dinne Scheiben
schneiden. Je vier Pflaumen-
scheiben lbereinander leicht
tUberlappend von der Kuchen-
mitte her so auf der Tarte ver-
teilen, dass sie mal mit den
Schnittkanten und mal mit
den Rundungen zueinander
liegen. Am Tarterand die
Scheiben eventuell etwas zu-
rechtschneiden.

LECKER 9/2023 13



Pannacotta
in Mintgrin?
Ja, dank Goétter-
speisepulver!

ELOLE
4'

DMB

W
ool

So hast du Pannacotta vermutlich noch nie gegessen. Mit Gétterspeisepulver
wird es sowohl optisch als auch geschmacklich zum Erlebnis

ca. 1% Stunden + ca. 1 Stunden Wartezeit ® einfach ® Stiick ca. 350 kcal -E4g-F22g-KH33g

Zutaten fiir ca. 12 Stiicke

500 g Schlagsahne

Y, Packung Gotterspeisepulver zum
Kochen ,Waldmeister-Geschmack"
(1 Beutel = 11,7 g)

1 Packung Vanillezucker

1 Tarteboden (s. Seite 10)

1 Scheibe kernlose Wassermelone
14 orangefleischige Zuckermelone
(z.B. Cantaloupe)

ein 30-cm-Lineal

14 leckerde

1 Fiir die Fiullung Sahne erhit-

zen. Gotterspeisepulver und
Vanillezucker in einem Topf
mischen. Sahne einriihren
und so lange erhitzen, bis al-
les geldst ist (nicht kochen!).
Griine Pannacotta etwas ab-
kihlen lassen und noch warm
auf den Tarteboden geben.
Creme abkihlen lassen, dann
ca. 30 Minuten kalt stellen.

2Fi'|r das Topping Melonen

schélen und in kleine flache
Rechtecke (a ca. 2x4 cm)
schneiden. Geometrisch auf
die Creme legen, am Rand
eventuell etwas zurecht-
schneiden.

Foto: House of Food



SiiBe Sachen/s@
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UERADE
Melonenstlicke in gleich
groBe Rechtecke schneiden.
Dann ein Lineal ldngs tber die

Tarte-Mitte legen. Rote sowie
orangene Melonenstlicke im
Wechsel und mit gleich grof3e
Licke untereinanderlegen
Lineal entfernen. Nun
Melonenstticke farblic
an die Licken anlegel
jeweils die gleiche
Diagonale

LECKER 9/2023 15



Fiir die rechtwinkligen
Dreiecke die viereckig
geschnittenen Scheiben
der Drachenfrucht
diagonal zerteilen.
Lineal quer tiber die
Tarte legen (etwa auf
der Halfte). Dann die
Dreiecke mit der
Spitze zueinander zu
einer ,Fliege” legen.
Diese im Wechsel um
90° drehen und
nebeneinander auf die
Tarte bzw. ans Lineal
legen wie unten in der
Skizze abgebildet.
Lineal entfernen,
Muster fortsetzen.
Randstiicke ggf. passend
zuschneiden.
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Knuspriger Miirbeteig, gefiillt mit einer blau-weilBen Creme aus
Cashewkernen und Kokosnuss. Was kénnte das noch toppen?
Ganz klar: sii8-séduerliche Pitahaya im stilvollen Fliegen-Look

Zutaten fiir ca. 12 Stiicke
100 g Cashewkerne

2 Dosen kalte

Kokosmilch (a 400 g; ohne
Stabilisatoren)

4 EL Agavendicksaft
Saft von 2 Limetten
Y% TL Spirulinapulver
oden (s Seite 10)

Statt Spirulina
kannst du auch jede
andere Lebensmittel-

farbe verwenden

ca. 40 Minuten + ca. 2 Stunden Wartezeit ® nicht so schwer ® Stiick ca. 250 kcal -E3g-F14g-KH28g

1 Fur die Fiillung Cashewkerne

mit kochendem Wasser lber-
gieBen und ca. 10 Minuten zie-
hen lassen. AbgielRen, trocken
tupfen und im Universalzerklei-
nerer fein mahlen. Die feste
Kokosmasse aus beiden Dosen
herauslosen (insgesamt ca.
400 g; Rest Kokoswasser z.B.
flr die Suppe s. Seite 58 ver-
wenden). Mit Agavendicksaft,
Cashewkernen und Limetten-

saft in einem Topf bei schwa-
cher Hitze unter Rihren nur
leicht erwdrmen, bis die Masse
homogen ist.

2 Héalfte Masse abnehmen und

Spirulina unterrihren (Ach-
tung: Falls die blaue Masse
krisselig wird, nochmals leicht
erwdrmen). Blaue und weille
Masse in 2 Messbecher fillen
und ca. 10 Minuten ruhen las-

sen. Nun mit linker und rechter
Hand zeitgleich in den Tarte-
boden gieRen. Tarte mindes-
tens 2 Stunden kalt stellen.

3 Fiirs Topping Pithayas schélen,

erst in Scheiben, diese zu
Quadraten und dann in kleine
gleich groBe Dreiecke schnei-
den. Geometrisch auf die
Creme legen, am Rand even-
tuell etwas zurechtschneiden.

LECKER 9/2023 17



1 Msp. rote
Lebensmittel-
Gelfarbe (z. B.
Wilton) bringt
den Curd noch
intensiver zum
Leuchten

18 leckerde

HIVIESTAR(TIE

Wer sagt, dass es immer Lemon Curd sein
muss? Mit Grapefruit erhélt der Curd eine
frischere Note — und eine coolere Farbe

Foto: House of Fo




WIE WIRD
¥ DAS SO
- SYMMETRISCH?

1) Lineal léngs liber die Tarte
#; legen. In der Mitte der
4! Tarte beginnen: je 2 Kiwi-

i viertel so hinlegen, dass sie
wie eine auseinander-
gezogene halbe Scheibe
aussehen (siehe Skizze
oben). Diesen Vorgang bis

zu den Randern wieder-
~holen. Auf der anderen
Seite die Kiwiviertel in die

Zwischenrdume legen

und wie gehabt weiter-

machen. Nichste Reihe

wieder mit Lineal
beginnen.

mcmazzqzsm 1



SiiBe Sachen/SOMMER-KUCHEN

WIR WIRD DAS SO
GEMUSTERT?

Hier haben wir ein in sich
geschlossenes Muster, das
jeweils aus 6 Dreiecken besteht.
Dafir zu Beginn 2 Mango-Drei-

ecke mittig mit jeweils der
rechtwinkligen Spitze
aneinander platzieren — am
besten an einem Lineal,
das du lber die Tarte legst.
An die ubrigen spitzen
Ecken 4 Dreiecke an-
docken (siehe Skizze).
Dann das gleiche Muster
erneut anlegen und dabei
immer um 90° drehen.

KACHEL:
KUCHEN ™

20 lecker.de



Foto: House of Food

Zutaten fiir ca. 12 Stiicke 1 Fir die Fillung gefrorene

250 g TK-Beerenmischung Beerenmischung mit Heidel-
250 g TK-Heidelbeeren beeren, Zucker und Zitronen-
100 g Zucker saft unter Rihren erhitzen.

Saft von 1 Zitrone Beeren plrieren. Starke und

25 g Speisestarke 3 EL Wasser glatt rithren und

1 Tarteboden (s. Seite 10) unter das Beerenpiree riih-
1 Mango (ca. 350 g) ren. Ca. 2 Minuten kocheln.

Mango und Heidelbeeren sind das
Dream-Team auf unserer Tarte.

Sie sind wie gemacht fiireinander —
aromatisch und farblich!

ca. 35 Minuten + ca. 1 Stunde Wartezeit ® einfach
Stiick ca. 260 kcal -E3g-F9g-KH37g

Beerenplree abklhlen lassen
und noch leicht warm auf
dem Tarteboden verteilen.
Etwa 1 Stunde kalt stellen.

ein 30-cm-Lineal

2 Fiir das Topping Mango scha-
len, Fruchtfleisch vom Stein
schneiden — und zwar erst in
diinnen Scheiben, dann in
kleine gleichschenkelige Drei-
ecke (s. links). Als grafisches
Muster mithilfe eines Lineals
auf den beerigen Frucht-
spiegel legen. Am Tarterand
die Ecken eventuell etwas
zurechtschneiden.

Das Beerenplree
schmeckt auch wunder-
bar auf Brot — einfach
doppelte Menge
zubereiten

LECKER 9/2023 21



Spass

PLANSCH-PLANE AN ““DiﬁnmEhl“m!“tif'e“des‘iﬂ”“

Was ich im Freibad esse, wenn 'fh '. Anfang vom Sommer: Ende vom Sommer:
NICHT Pommes und Eis essen wil <22 Ich fummle alle Keme raus. Mir doch egal. Ich futter die
Kerne mit.”

50% Pommes + Eis

25% Eis ey \ /

\/JH CENN 1CHI

257% Pommes m BT WITZIGE WAHRHEITEN AUS DER ALLTAGSKUCHE

GRILL-NUTZUNG

//‘ Omm 4
JMurra, _ e €r seho
end\ o Somme|r”‘ P Plan vs. Realitdt e fast V”"Lei,“n
Grill- 83\90“ N/ =
A A o o

Wie oft ich dachte, dass &0 Wie oft wir gegrillt

wir grillen: jeden 2. Tag.

22 leckerde

haben: 5 x insgesamt.

ation: Alexia Nendza

Ilust



MIT KUCHEN GIBT ES IMMER

DAS GROBE BAGKEN

AB 30 AUG » MITTWOCHS » 20:15

ODER VORAB
STREAMEN

SATI Jogn



Aktuell/TREND

WASSERMELONE

#SUMMER

24 leckerde

gh, isst du sie am liebsten?

Die rot-griine Riesenbeere besteht zu iber 90 Prozent aus Wasser

und ist Erfrischung pur. Wie trinkst ...

@eatthisorg macht aus Heif3er Rost-Star:

dem Fruchtfleisch ein tguschend @chopstick_bbq macht

echtes Fisch-Double der Wassermelone richtig
Feuer unterm Fruchtfleisch

Das fruchtige Margarita-Rezept
von @marvinsfitnessblog

Frisch aus dem Kihlschrank

sorgt die Melonen-Torte
von @nicoleszuckerwerk
/ fiir siBe Abkihlung
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Wassermelonen-Sorbet

ULTRACREMIG UND SUPERFRESH - GANZ OHNE EISMASCHINE

DAS BRAUCHST DU

600 g Wassermelone® 200 g TK-Erdbeeren e Saft von % Limette® 1-2 EL fliissiger Honig

evtl. Schokodrops und Minze fiir die Deko

SRS Schmeckt auch lecker Fabi und Phil von

mit TK-Himbeeren oder @fubiundphil

frischen Friichten Die Briider sind immer den
neusten TikTok-Food-Trends

auf der Spur

1 Melone halbieren. 2 Fruchtwdrfel mit einem
Das Fruchtfleisch beider Loffel aus der Schale
Halften wirfelformig bis I6sen und ca. 3 Stunden
zum Rand der Schale einfrieren. Melonen-
einschneiden. schalen kalt stellen.

3 Gefrorene Melone und 4 Zum Servieren das
TK-Erdbeeren ca. 5 Minu- Sorbet auf die beiden

ten antauen lassen. Mit Melonenschalen vertei-
Limettensaft und Honig in  len. Nach Belieben mit
einem Mixer zu glattem Schokodrops und Minze

Sorbet pirieren. garnieren.




Aktuell/TREND

Waldemar von
@chopstick_bbq
Der Weltenbummler bringt
ferndstliches Flair auf den Rost

Asia-Fans pimpen die BBQ-

Melone nach dem Grillen mit Chii, ) 1

Koriander und Limettenschale |

26 leckerde

Yom Grill

SAFTIGER ALS JEDES STEAK

DAS BRAUCHST DU
1 kg kernarme Wassermelone
etwas Erdnussél e Salz, Pfeffer

1 Melone in ca. 2 cm dicke Dreiecke
schneiden. Beidseitig mit Ol bestrei-

chen, salzen. 10 Minuten ruhen lassen.

2 Scheiben auf dem Grillrost ver-
teilen. Bei starker direkter Hitze von
jeder Seite 2-3 Minuten résten, bis
Grillstreifen entstehen. Mit Pfeffer
wiirzen und servieren.

Luftdicht verschlossen halt sich
der Wassermelonen-Thunfisch im

| Khlschrank 3-4 Tage |

Veganer Thunfisch

PERFEKT FUR SUSHI-HAPPEN UND BOWLS

DAS BRAUCHST DU

500 g kernlose Wassermelone (geschélt) e Salze 3 EL Tafelessig
3 EL Leinéle 2 EL SojasoBBe

Y TL Liquid Smoke ® 72 Noriblatt

1 Melone in kleine Wiirfel oder
Streifen schneiden. Mit 2 TL Salz
in einer Pfanne bei mittlerer Hitze
unter gelegentlichem Rihren ca.
10 Minuten schmoren.

2 Fiir die Marinade Essig, Ol,
Sojasofe und Liquid Smoke ver-
rihren. Noriblatt in kleine Streifen

schneiden und unterheben. Nadine von

@eatthisorg
...und Partner Jérg beweisen
mit ihren Rezepten, dass
veganes Essen alles andere
als eintdnig ist

3 Melone abtropfen lassen. Mit
der Marinade verriihren, mindes-
tens ca. 30 Minuten, besser Gber
Nacht, im Kihlschrank durch-
ziehen lassen.




Schokodrops auf dem Guss geben der
Melonen-Torte ihre ,kernige” Optik

o

Margarita

AY, CARAMBA, SO
SCHMECKT DER SOMMER

FUR 4 GLASER:

Fir die Deko 1 Limette in 6 Spalten
schneiden. Glasrander mit 2 Spalten
einreiben. 2TL Meersalz in eine
flache Schiissel geben. Glasrander
eintunken.

L

Nicole von
@nicoleszuckerwerk
Die leidenschaftliche
Backfanatikerin punkte'r bei
Instagram und YouTube mit
siflen Kreationen

o-Bake-

Melonen-Torte

FAST ZU SCHON ZUM ESSEN ...
WENN SIE NICHT SO LECKER WARE!

Fur die Margarita 750 g kernlose
Wassermelone klein schneiden. Mit
120 ml Limettensaft und 1 Handvoll
Eiswiirfeln im Mixer plrieren.

120 miTequila einriihren. Margarita
in Glaser mit Eiswiirfeln flllen.

Mit Limettenspalten garnieren.

_bbq

Foto:

Spice it up: 1 Jalapefio

in Schei

ben schneiden und

ie nachgewiinschter

Intens
im Te:

itat 15-30 Minuten
quila ziehen lassen

DAS BRAUCHST DU
Fiir den Boden:

270 g Butterkekse

110 g Buttere griine
Lebensmittelfarbe

Fiir die Creme: 5 Blatt
Gelatine® 250 g Schlag-

1 Fir den Boden Kekse zerbréseln. Butter
schmelzen. Mit Krimeln und Lebensmittel-
farbe vermengen, bis die Kriimel griin sind.
Als Boden und Rand in eine Tarteform mit
Hebeboden (28 cm @) driicken. Kalt stellen.

2 Fir die Creme Gelatine in kaltem Wasser
einweichen. Sahne steif schlagen. Joghurt,

sahne® 200 g Joghurt Mascarpone, Puderzucker, Vanilleextrakt
200g Mascarpone und Zitronensaft verriihren. Gelatine
65 g Puderzucker ausdrlicken, schmelzen, einriihren. Sahne

1 TL Vanilleextrakt
Saft von ¥ Zitrone
Fiir den Guss: 300 g
Wassermelonee 1 TL
Vanilleextrakte 1 Pck.
roter Tortenguss

unterheben. Creme auf dem Keksboden
verteilen. Torte ca. 30 Minuten kalt stellen.

3 Fiir den Guss Melone purieren, durch

ein Sieb giel3en. Den Saft ggf. mit Wasser
auf 250 ml ergénzen. Mit Vanilleextrakt und
Tortenguss nach Packungsanweisung einen
Guss zubereiten. Auf der Creme verteilen.
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Schnell & einfach

SCHOKO-BAISER BLITZ-HIMBEERSOSSE

50 g Vollmilchkuvertiire schmelzen.Unteres Viertel
von 10 rosa Mini-Baiser-Tropfen erst in die Kuvertiire,
dann in 40 g Kokosraspel eintauchen. Trocknen lassen.

3 i % ) \ CANDY BACON
- 2 4 Scheiben Bacon in einer
GEBRANNTE ERDNUSSE : g
heiBen Pfanne knusprig aus-
lassen. 2 EL fliissigen Honig
zugeben. Bacon unter Wenden
karamellisieren. Auf Kiichen-
papier abtropfen lassen.

DIP IT REAL GOOD

Gesalzene Cracker
zum Dippen (in den Karamell-
pudding) bereitlegen.

BANOFEE-STYLE

28 leckerde




6 Hefte

5.85€ im Probeabo
SR ein tolles

Geschenk

' . s 5 L]
Die meistgekaufte Fernsehzeitschrift s I c h e rn '
Deutschlands bequem im Bauer Abo ®
tv14 ist das TV-Magazin, das die Themenvielfalt
einer Wochenzeitschrift mit der Ubersichtlichkeit
eines zweiwdchigen Fernsehprogramms verbindet.

Sichern Sie sich eines der erfolgreichsten Magazine
Deutschlands im Abo und verpassen kein Heft mehr!

T0P-TIPPS DES TAGES

GOURMETMAXX

zur Wahl! Carbon Optic Messerset Lunchpot Ellipse Edelstahl-Schiisseln, 8-tlg.

Jetzt Bitte nennen Sie uns bei Bestellung per Telefon die Aktionsnummer (tv14 in LE 2023— 6645 // 342 03 2244432)
bestellen:  und die Geschenknummer: Messerset 23, Lunchpot 44 oder Edelstahl-Schiisseln 15.

Q 01806/36 93 36 [l www.lecker.de/tv14

Mo-Fr 8-18 Uhr, Sa 9-14 Uhr; 0,20 €/Anruf Oder einfach den nebenstehenden Code einscannen
aus dem dt. Festnetz, Mobilfunk, max. 0,60 €/Anruf. und weitere interessante Angebote finden.

Informationen zu Ihrem Abonnement: Einzelheiten zu Ihrem Widerrufsrecht, AGB, Datenschutz und weitere Informationen unter: www.bauer-plus.de/agb oder telefonisch unter 0800/6 64 77 72 (kostentrei). Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat reicht. Alle Preise inkl. MwSt.
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Good Food -
good Vibes

Foto: Getty Images, Are Media Syndication



BUNTE
REIS-PLATTE

MIT OFEN-KURBIS

Vollkorngetreide, knackiger Brokkoli und siifle
Granatapfelkerne — auf dieser Platte findest du
alles, was Magen und Sinne glicklich macht

ca. 40 Minuten e einfach
Portion ca. 200 kcal -E5g-F5g-KH28 g

Zutaten fiir 8 Personen

200 g Vollkornreis = Salz, Pfeffer

1 kleiner Hokkaido (ca. 1 kg) = 2 EL Olivendl

1 Brokkoli = 3 Stangen Sellerie = Saft von

1 Zitrone = 1 EL fliissiger Honig = 1 TL Sesamol

2 EL weiBe Miso (Sojapaste) = ca. 50 g Granatapfel-
kerne ® 1 Nori-Blatt = Backpapier

1 Reis in kochendem Salzwasser nach Packungsanwei-
sung garen. Kiirbis waschen, entkernen und wirfeln.
Mit Ol, etwas Salz und Pfeffer auf einem mit Back-
papier ausgelegten Blech mischen. Im heiBen Ofen
(E-Herd: 220°C/Umluft: 200°C) ca. 20 Minuten ba-
cken. Brokkoli waschen, in kleine Roschen teilen und
in kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten blanchieren.

2 Sellerie waschen und in diinne Scheiben schneiden.
Zitronensaft, Honig, Sesamdl und Miso glatt rihren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Reis evtl. abgie-
Ben, kalt abschrecken. Mit Brokkoli, Sellerie, Kiirbis
und Miso-Dressing mischen. Mit Granatapfelkernen
auf einer Platte anrichten. Nori-Blatt in sehr feine
Streifen schneiden und dariiberstreuen.

Topping-Trend:
~ Nori-Algen, ganz fein
4 geschnitten

. I - LECKER 9/2023 31



Bisschen beschatten lassen {

in der Chill-out-Oase '@

/

ML
L1
! r‘ ' 1" II

Sonne und gute Laune,
- mehr brauchen wir nicht -
|.vauBer vielleicht noch
|“eine kleine Abkihlung!

O R

32 leckerde

GREEN SEAFOOD SALAD

IM THAI-STYLE

Taucht ein in ein aufregendes Geschmacksabenteuer! Zwischen aromatischen
Krautern tummeln sich Tintenfische in einer sif3-spicy Marinade

Zutaten fiir 4 Personen

1 Salatgurke

Salz, Pfeffer, brauner Zucker
100 g Sojabohnensprossen
ca. 100 g gemischte Krauter
(z. B. Koriander,
Thai-Basilikum,

Petersilie, Minze)

2 rote Spitzpaprika

1 Knoblauchzehe

1 rote Chilischote

400 g Tintenfischtuben
(klichenfertig)

2 EL O1

3 EL Reisessig

2 TL FischsoBe

1 TL dunkles Sesamol

4 EL gerostete und
gesalzene Erdnisse

ca. 40 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 250 kcal -E22g-F13g-KH9g

1 Gurke waschen, langs halbie-

ren, entkernen und in Scheiben
schneiden. Mit % TL Salz mi-
schen. Sprossen und Krauter
waschen. Stielansdtze der
Paprikaschoten abschneiden.
Schoten entkernen, waschen
und in feine Ringe schneiden.

2Knob|auch schédlen und fein

hacken. Chili langs halbieren,
entkernen, waschen und fein
wirfeln. Tintenfisch abspdlen,
trocken tupfen, der Ldnge nach
aufschneiden und die Innen-
seiten kreuzweise schneiden.
Tuben in Stlicke schneiden.

3 Ol in einer Grillpfanne erhitzen.

Tintenfisch darin bei starker
Hitze ca. 3 Minuten braten,
herausnehmen. Knoblauch und
Chili im Bratfett anbraten. Mit
1 TL Zucker bestreuen, leicht ka-

ramellisieren. Mit Reisessig und
2-3 EL Wasser abldschen. Kurz
kocheln. FischsoRe und Sesam-
6l zugeben. Uber den Tinten-
fisch geben, auskihlen lassen.

4Kréuterb|étter, Paprika, Gurke

und Sprossen mischen. Tinten-
fisch mit SoBe daraufgeben.
Erdnisse grob hacken und
darlberstreuen.

Scharf essen macht cooll Zwar

treibt es uns erst kurz den

SchweiB auf die Stirn — de“r

verdunstet_cfcnn aber und kihlt
dadurch den Korper.

—



Foto: Getty Images, Studio Firma / Stocksy United, Are Media Syndication, Adobe Stock, PR

Findest du a

>
der TK-'I"Wh;'n

LT

Gallo

FAMILY

"
G11GI0

CHEERS!

Das sommerliche
Zitrusaroma des
halbtrockenen
WeiBen passt perfekt
zum mediterranen
Salat. Gallo Pinot
Grigio; Flasche (0,751)
ca. 6 €; z.B. bei Rewe
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s Wirziges
> Extra:
Pistazien
kurz in Ol
% rosten und

Foto: House of Food, Studio Firma / Stocksy United, Getty Images, PR



GEWURZ-HALLOUMI

MIT ROSTZWIEBELN IM SALATBETT

Ob als Beilage zum BBQ oder als Hauptgericht, der Kase sorgt mit Gewirz-Upgrade
und fresher Begleitung bei deinen Gasten fir ein ,Cheese” auf den Lippen

Zutaten fiir 4 Personen

4 EL griechischer Joghurt
Saft und abgeriebene Schale
von %2 Bio-Zitrone

4 EL Olivenol

1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel-,
Koriander- und Fenchelsamen,
getrockneter Thymian

1 Kopfsalat

50 g Rucola

Y, rote Chilischote

1 rote Zwiebel

250 g Halloumi

3 EL Pistazien

No Waste: Wiederverwendbare

deinfussobdruck.de, ca. 2

ca. 30 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 420 kcal -E21g-F36g:-KH3g

1Fﬁr das Dressing Joghurt mit

Zitronensaft und 1 EL Olivendl
verrihren. Knoblauch schélen,
dazupressen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Salat
und Rucola waschen. Auf einer
Platte verteilen.

2Chi|i entkernen, waschen und

klein schneiden. Die Zwiebel
schédlen und in feine Ringe
schneiden. Jeweils 1 TL Kreuz-
kimmel-, Koriander- sowie
Fenchelsamen in einer Pfanne
ohne Fett kurz rosten, heraus-
nehmen. %2 TL Thymian unter-
mischen und alles grob mor-
sern. Halloumi in ca. 1 cm dicke
Scheiben schneiden und im
Wiirz-Mix wenden.

ben gibt es bei
Wasserbomben g 3 €/6 Stick

3 3 EL Ol in einer Pfanne erhitzen.

Pistazien kurz darin rosten, he-
rausnehmen und leicht mit Salz
wiirzen. Halloumi im verbliebe-
nen Bratol auf beiden Seiten je
ca. 2 Minuten braten und auf
dem Salat anrichten. Zwiebel-
ringe und Chili kurz im tbrigen
Bratol braten, tber den Kase
streuen. Mit dem Dressing be-
traufeln. Zitronenschale und
Pistazien darliberstreuen.

Das Bes&am

Sommer: die

Sich satt
essen
erlaubt!
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Hibsch & lecker:
Kapuzinerkresse

36 leckerde

4

Deko steht,
die Party

kann starten

Schnell einen fruchﬁg,en
Refill und dann ab zuriick
in die Sonne, cheers! %

KONFETTI-SALAT

MIT LINSEN UND CRANBERRYS

Der Sattmacher-Mix ist super vorzubereiten, einfach zu
transportieren und ganz nebenbei noch megagesund

ca. 40 Minuten e einfach ® Portion ca. 260 kcal -E9g-F11g-KH 26 g

Zutaten fiir 4-6 Personen

2 Zwiebeln

6 EL Olivenol

200 g Pardina-Linsen

Curry, Salz, Pfeffer, Zucker
2 Mohren = 1 Zucchini

1 rote Paprikaschote

1 Salatgurke

1 Bund Lauchzwiebeln

je b Stiele Dill und Petersilie
50 g getrocknete Cranberrys
4 EL Zitronensaft

4 EL Himbeeressig

1 Zwiebeln schilen und hacken. 2 EL Ol in
einem Topf erhitzen. Zwiebeln darin an-
dlnsten, Linsen und 1 TL Curry unter-
rihren. 600 ml Wasser zugieBen, auf-
kochen und zugedeckt ca. 30 Minuten
kocheln. AbgielRen, abtropfen lassen.

2 Mohren und Zucchini waschen. Paprika
und Gurke waschen, langs halbieren
und entkernen. Gemiuse klein wirfeln.
Lauchzwiebeln und Krauter waschen,
fein schneiden. Cranberrys hacken.

3 Linsen mit Zitronensaft, Essig und 4 EL
Ol mischen. Gemiise, Cranberrys und
Krauter zugeben. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken.

Foto: Getty Images, House of Food, Studio Firma / Stocksy United



ANZEIGE

Neuinterpretation eines Pasta-Klassikers:

Spaghetti-Nester
mit Provolone
und Guanciale

@ mittel % 4 Portionen 45 Min.
ZUBEREITUNG

SCHRITT 1: DIE SAUCE ZUBEREITEN

Den Guanciale-Speck oder Pancetta in kleine
Wiirfel schneiden und in Olivendl anbraten.
WeiBwein hinzufiigen und reduzieren lassen.
Die ORO di Parma stiickigen Tomaten mit
ZUTATEN Basilikum zugeben und fiir 10 Minuten kdcheln
lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

= .- 500 g Spaghetti

S SCHRITT 2: DIE SPAGHETTI-NESTER FORMEN
[l e Gare die Spaghetti im kochenden Wasser ex-
« 150 g Provolone Hartkdse p g. S
L oo I - o BundBasilikim tra al dente. Die gekochten Spaghetti in einer
Itallen fu r Zu hause ° « 80 g Pecorino Schiissel mit der Sauce vermischen. Sechs
« 10 ml WeiBwein Pasta-Nester formen und nebeneinander in
100 % sonnengereifte Tomaten aus der + 1Dose ORO di Parma Bio eine Auflaufform legen. In die Mitte jedes Nes-
italienischen Region Parma, mit wenigen, sehr L tes kommt der Provolone Hartkase, dann die
ok e h d bei 3 R Sauce drauf - mit etwas geriebenem Pecorino
oc wertlgeq utfaten schonend verarbeitet J . gllvenol _ und i disohen BasiikumblZtten
und nachhaltig mit der Bahn zu uns trans- - 3 S LTl

Pfeffer SCHRITT 3: AL-FORNO-PART

Schiebe die Auflaufform fiir etwa 15-20
Minuten in den Ofen. Wenn der Kase leicht
gebraunt ist, direkt aus der Auflaufform
servieren und mit ein paar frischen Basili-
kumblattern garnieren.

portiert ... so holt ORO di Parma dir und deinen
Liebsten den Italienurlaub nach Hause!

Weitere original italienische
Rezepte zum Nachkochen
unter www.orodiparma.de

Buon Appetito!



Energiebiinde!
simone »MO

Neuﬁng_kf’ch‘
regelmasig oy
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259_9 S_peghgm‘ ¢
1 erle@_e'r Ingwer S
AR Sq_igao‘ﬂe
2 £ Erdnusscreme
Saft von 1 Limette
1 1L flssiger Honi
3_El Sesamol
9 TL chinesischer Gewdrzmix
" 2 Mohren —
- . k
) 1 Bund Lauchzwiebeln
1 rote Chilischote

= @ I.Q .

‘ ’ ASIA-STYLE ¥t -
- »
» )SO GEHT'S: Nudeln nach Packungsanweisung garen. Ingwer, $
SojasoRe, Erdnusscreme, Limettensaft, 50 ml Wasser, Honig, ’
» Sesamol und Gewiirzmix verriihren. Mohren schélen, in Stifte ’

schneiden. Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Chili in
Scheiben schneiden. Nudeln kalt abschrecken. Mit Dressing,
Gemiise und Sesam mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.




. ,,GLASNUDELN X 3
4 MINI-PENNE UND /RSN ) \aar /@

FRISCHE NUDELN W s \;
FHABEN EINE BT S W 250gFusdl“

KURZERE GARZEIT R 2 4 %5 : — pup"ka,a/’
/750 g Gnoc Gnocthem snrth v .

. 2 0 9 p : ; ’
; ' | ‘ 4 b - R b Pupnku P Yy
‘/zSulutgurke ¥ - SODASS DU W e 1 gelbe

b o

300 Q.Klrschiomuten R 2 < J DAMIT NOCH T - WS 1 rote Zuiebel -

i

. ' ~ 1 Lucchini o '
2 Knoblauchzehen l e N MEHR ZEIT \ ‘ R M v 1{6 EL Olivendl /il

it 3 7 : ) “:‘ S
100 g mhmher Joghurt ~ e - p / SPAREN KANNST o N 3 ‘2 L italienische K Kmuler v,
Saft von Y itrone - A - : oS Salz, Pleffer ..':,

3 EL Olivendl T . ¥ 100 g Chorizo == |

1 Handvoll frische Krduter J . o Pl A o = - - 900 g Kirschtomaten
- AP e o A L) 1 TL Dijon- Senf
]50 3 0||ven w St ) --‘ JEL Rolwemessl
«Sulz Plefter iy N p "

50 g Rucola

GREEK-STYLE .- q % ] ITALO-STYLE

g S0 GEHT'S: Nudeln nach Packungsanweisung garen. S0 GEHT'S: Nudeln nach Packungsanweisung garen. Paprika, Zwiebel
g Gurke wiirfeln. Tomaten halbieren. Knoblauch pressen und und Zucchini klein schneiden. Mit 3 EL 01, 1 EL Krautern, Salz und Pfeffer
e mit Joghurt, Zitronensaft und Olivendl mischen. Krduter hacken mischen. In der Pfanne ca. 5 Minuten scharf anbraten. Chorizo in

g oder Blatter abzupfen. Nudeln kalt abschrecken. Mit JoghurtsoRe, Scheiben schneiden. Mit Tomaten 1 Minute mitbraten. Nudeln kalt

'2 » Gurke, Tomaten und Oliven mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen abschrecken. Senf, Essig, je Rest 01 und Krauter zum Dressing mixen.
K und mit Krdutern garnieren. Q Alles vermengen. Rucola unterheben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Aktuell/EINFACH EINGEKAUFT

1x EINKAUFEN

58 KOCHEN

SUPERMARKT UND DARAUS 5 LECKERE REZEPTE FUR DIE GANZE WOCHE
NGEWEILE UND LANGES-IN-DER-KUCHE-STEHEN, VERSPROCHEN! :
BENSMITTEL-KOMBIS UND PFIFFIGES MEAL-PREP = \5 :

N X

NUR EINMAL IN DEN
ZAUBERN - GEHT OHNE FOOD-LA
NN DAS GEHEIMNIS: GESCHICKTE LE

N
Y L',"

2

’ 44 ¢
(A N7,
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b &
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ABFOTOG'RAFIEREN

Gemiise
O 1 Bund Mohren

O 2 kg vorwiegend festkochende
Kartoffeln (mit Schale essbar,
daher gern in Bio-Qualitat)

O je 1 rote, gelbe und grine
Paprikaschote

O 2 Bund Lauchzwiebeln
O 1 Avocado

O 2 Bio-Zitronen

O 125 g Rucola

O 500 g Kirschtomaten

TK-/Kiithlung
O 1 Packung (400 g) TK-Erbsen
O 2 Becher (a 200 g) Schmand

O 1 Packung (200 g)
Raucherlachs in Scheiben

O 1 Packung (275 g) Blatterteig
O 400 g Rinderhack
O 600 g Hahnchenfilets

AuBerdem
O 1 Dose (400 ml) Kokosmilch
O 400 g Basmatireis

20 : Aeutelin
, CHECKEN

Das solltest du auBerdem
im Haus haben

O 3 Knoblauchzehen
O 4 rote Zwiebeln

O Chiliflocken

O Salz

O Pfeffer

O Zucker

O Curry

O EdelstuBpaprika

O 1 TL Gemiusebriihe
(instant)

O 50 ml SojasoBe
O ca. 100 ml Olivenol

O 100 g Nussmus
(z.B. Erdnuss)

O Koriander

Einkéiufe und Vorrat beziehen sich

| auf4 PERSONEN Y

_________________________________

W A Bl

EINKAUFEN

Q\TT | (=i
=] 77
e B
\ S
e |

s

4.

5 TAGE
KOCHEN

B
s

Das gelbe Ausrufezeichen
sagt dir, wenn du etwas
" auf Vorrat kochst.

l Das pinke Ausrufezeichen
sagt dir, wenn du etwas |
Vorgekochtes einsetzt. |

_____________________________
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Du magst keinen Koriander2 Dann streu
einfach andere frische Krduter wie
Petersilie oder Thai-Basilikum driber

42 leckerde



; Mustration: House of Food

pUu WARST EINKAUFEN?

- DANN KANN €S JA LOSGEHEN...

MIT REIS

Aktuell/EINFACH EINGEKAUFT

Das féngt ja gut an: Knackiges Gemiise trifft auf cremige Kokosnuss und feurige
Aromen. Dazu sorgt luftiger Reis fir die perfekte Balance in der Bowl

Zutaten fiir 4 Personen
% Bund Mohren

1 grine Paprikaschote
1 Bund Lauchzwiebeln
2 Knoblauchzehen

R i i e v a0 B g e e

alz, Curry, Pfeffer, Zucker, Chiliflocken
400 g Rinderhack

1 Dose (400 ml) Kokosmilch

1 TL Gemiisebriithe

150 g TK-Erbsen

Saft von ca. ¥ Zitrone

4 Stiele Koriander

ca. 25 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 490 kcal -E29g-F15g-KH55¢g

1M6hren, Paprika und Lauch-

zwiebeln waschen bzw. scha-
lebn und in mundgerechte Sti-
cke schneiden. Knoblauch
schélen und fein hacken.

2 Reis nach Packungsanweisung

in Salzwasser bissfest garen
(Héalfte Reis fur Tag 3 auf einer

3Inzwischen eine  Wokpfanne

erhitzen. Hack darin ohne Fett
krimelig anbraten. Mohren,
Paprika und Knoblauch zuge-
ben, ca. 4 Minuten mitbraten.
Mit 1 EL Curry bestduben.

4 Kokosmilch und 250 ml Wasser

zugeben, aufkochen. Brihe,
gefrorene Erbsen und Lauch-
zwiebeln, bis auf einige zum
Bestreuen, zugeben. Auf-
kochen, mit Salz, Pfeffer,
Zucker, Chili und Zitronensaft
abschmecken. Koriander wa-
schen und die Blatter kleiner
zupfen. Reis und Curry in Bowls
anrichten, mit UGbrigen Lauch-
zwiebeln und Koriander be-
streuen.

Wer keinen Koriander im Topf hat, sondern frische Kréuterstréiuf3chen, wickelt diese

am besten in feuchtes Kiichenpapier ein und legt sie in den Kishlschrank
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Aktuell/EINFACH EINGEKAUFT

VEAH! ALLES IM HAUWS...

MIT AVOCADO-SCHMAND UND RAUCHERLACHS

Heute gibt es Knolle de luxe! Denn statt schnédem Kréuterquark
toppen wir die Kartoffeln mit feiner Avocadocreme und Lachs

Zutaten fiir 4 Personen

Salz, Pfeffer

1 Avocado

Saft von ca. 2 Zitrone

1 Becher (200 g) Schmand

E 1 125 g Rucola (ca. % gewaschen,
1 ® fiur Tag 4 wieder kalt stellen) i
1 Packung (200 g) Raucherlachs

1-2 EL Olivendl

evtl. Spalten von % Zitrone

zum Servieren

44 leckerde

ca. 25 Minuten e einfach ® Portion ca. 470 kcal -E17g-F24g-KH42g

1 Kartoffeln waschen, mit Schale

in Salzwasser ca. 20 Minuten
kochen. Inzwischen Avocado
halbieren, Kern entfernen, das
Fruchtfleisch herauslésen und
mit Zitronensaft und Schmand
purieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2 Rucola verlesen, waschen und

trocken schleudern. Knapp
Y3 kleiner zupfen (Rest Rucola in

3Kartoffe|n abgieRen (Halfte

Kartoffeln auskihlen Tz;s-s-e—r;
stellen), léngs einschneiden
und leicht auseinanderdriicken.
Lachs kleiner zupfen. Mit Avo-
cado-Schmand und Rucola in
die Kartoffeln fiillen. Mit dem

Olivendl betraufeln.

Die vorgekochten Kartoffeln
ersparen dir nicht nur Zeit
am Tag 4. Die Stérke in
Kartoffeln veréndert sich
beim Abkuhlen, wodurch sie
einen positiven Einfluss auf
unsere Darmflora hat.

Foto: House of Food, Shutferstock; lllustration: House of Food
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Noch ein
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4 AKtuell/EINFACH EINGEKAUET

Nasigoreng wird

traditionell aus Resten

/ zubereitet. Hast du
noch Gemiise im

Kihlschrank liegen —
immer rein damit

46 lecker.de
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! 1. DENN WIR
HEUTE GEHT'S SCHNELL,
HABEN NOCH DEN REIS UON TAG 1

TAG 3: NASIGORENG

MIT ERDNUSS-SOSSE

So schmeckt Kurzurlaub aus der Pfanne. Den indonesischen Reis(e)-Klassiker
verfeinern wir zuséitzlich noch mit einer cremigen Nuss-Sof3e

Zutaten fiir 4 Personen

2 rote Zwiebeln

je 1 rote und gelbe Paprikaschote

% Bund Mdhren

2-3 EL Olivenol

Curry, Salz, Chiliflocken

50 ml SojasoBe

Saft von ca. ¥z Zitrone
fl ca. 540 g gegarten Basmatireis (von Tag 1 —15
. entspricht etwa 200 g rohem Reis):

200 g TK-Erbsen

100 g Nussmus (z. B. Erdnuss)

100 g Kirschtomaten

4 Stiele Koriander

1449145,
4

1 Zwiebeln,

ca. 20 Minuten e einfach e Portion ca. 490 kcal -E 16 g-F18 g - KH 60 g )

Paprika, Mdohren
schélen bzw. putzen, waschen
und in Streifen oder dilnne
Spalten schneiden. Ol in einer
Wokpfanne erhitzen. Gemitse
darin anbraten.

2Gemijse mit %2 EL Curry be-

streuen, anschwitzen und mit
SojasolRe und Zitronensaft ab-
I6schen. Gegarten_Basmatireis
und gefrorene Erbsen unter-
heben. Unter Rihren erhitzen.

Mit Salz und Chili abschmecken.

3 Fur die SoBRe Nussmus mit ca.

150 ml Wasser glatt rihren.
Tomaten waschen und klein
schneiden. Koriander waschen
und kleiner zupfen. Zum Ser-
vieren Nasi-Goreng mit SoRe
betrdufeln, mit Tomaten und
Koriander bestreuen.

b Erdnussmus lieber mit oder ohne Stiickchen -

du entscheidest. Alternativ geht auch fertige Saté-Sof3e
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USE -
DER KOCHTICPF HAT PA
HEUTE 1ST DAS BACKBLECH DRAN

AUF KARTOFFELWURFELN UND SCHMORTOMATEN

Raffiniertes kann so einfach sein. Wéhrend die vorbereiteten Zutaten in der Réhre
brutzeln, schwingen wir kurz den Stabmixer fir ein leckeres Pesto-Topping

Zutaten fiir 4 Personen

2 Hahnchenfilets (ca. 600 g)
5 EL Olivenol

Salz, Pfeffer, EdelsiBpaprika

1 kg gegarte Kartoffeln (Rest von E

48 leckerde

400 g Kirschtomaten
1 Knoblauchzehe

| ca. 86 g gewaschener Rucola‘:
° (Rest von Tag 2)

Backpapier

ca. 25 Minuten e einfach ® Portion ca. 470 kcal -E36g-F16g:-KH42g

1 Hahnchenfilets trocken tupfen,

waagerecht halbieren, mit 2 EL
Ol einreiben, mit Salz, Pfeffer
und Paprika wiirzen. Auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech
legen. Ofengrill einschalten.
Hahnchenfilets mit etwa 10 cm
Abstand zu den Grillschleifen
6-8 Minuten grillen, dabei ein-
mal wenden.

2 Inzwischen gegarte Kartoffeln

mit Schale in Wirfel schneiden
und Tomaten waschen. Beides
mit 1 EL Ol, etwas Salz und
Pfeffer mischen und zum Hahn-
chen auf das Blech geben. Alles
ca. 7 Minuten weitergrillen.

3 Knoblauch schélen und kleiner

schneiden. Mit gewaschenem

mit dem Stabmixer kurz plrie-
ren. Mit Salz abschmecken.
Kartoffel-Tomaten-Mix und Grill-
hdhnchen auf Teller verteilen
und mit Pesto betraufeln.

Wirf mal einen Blick

in deinen Gewiurzschrank:
Du kannst die Filets auch
mit Chili, Kreuzkimmel
oder Brathéhnchengewiirz
verfeinern

B NN

Q?lef"ol Food

dak MW

Foto: House of Food, Shunerst‘ i
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Aktuell/EINFACH EINGEKAUFT

Mit den Fingern —
oder doch lieber /7 £’
mit Messer und g ‘
Gabel? Hier | 3

macht es jeder,
wie er willl

&
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EGESSEN. DAS WAR
ALLES AUFG eSS GEMACHT!

[Sle]eis

LECKER UND HAT
TAG 5:ZWEBEL

AUF BLATTERTEIG

Lass das Gemiise erblihen und leg es zum schicken Muster.
So wird’s besonders hibsch und lecker, was will man mehr ...

ca. 35 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 450 kcal -E6 g-F35g-KH 27 g

Zutaten fiir 4 Personen 1 Teig mit Backpapier auf einem 3 Im vorgeheizten Ofen (E-Herd:

1 Packung Blatterteig
(275 g; Kihlregal)

2 rote Zwiebeln

1 Bund Lauchzwiebeln

Backblech entrollen. Zwiebeln
schélen und ldngs in Scheiben
schneiden. Die Lauchzwiebeln
putzen und waschen.

200°C/Umluft: 180°C) auf der
untersten Schiene ca. 18 Minu-
ten backen. Herausnehmen, ge-
frorene Erbsen darauf verteilen

200 g Schmand und bei gleicher Temperatur ca.
Salz, Pfeffer 2 Schmand glatt rihren und auf 3 Minuten weiterbacken.
50 g TK-Erbsen dem Teig verstreichen. Die

Zwiebelscheiben und Lauch-
zwiebeln darauf verteilen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

D

Wlllj ';OCHST 5 TAGE miT>

. ‘Nderbar| pap o :
eine Bilder ayf , 9 uns

Statt Bléitterteig kannst du
auch Flammkuchen-
oder Pizzateig verwenden

Foto: Huun‘r
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IM KUHLSCHRANK SIND
STUCKIGE TOMATEN CA.
EINE WOCHE HALTBAR

SPICY SALSA

2 TOMATEN halbieren. Aus den
Hélften die Kerne entfernen.
Fruchtfleisch fein wiirfeln.

1 ZWIEBEL schélen und fein wiirfeln.
1 CHILI waschen, entkernen und in
Ringe schneiden. 250 G STUCKIGE
TOMATEN sowie das geschnittene
Gemiise miteinander vermischen.
Mit SALZ, PFEFFER, ETWAS
ZITRONENSAFT und 1 TL ZUCKER
abschmecken. In einer Schiissel
anrichten, mit GROBEM PFEFFER und
KORIANDERBLATTERN bestreuen.

LECKERER
FARBKLECKS
Tomaten geben deinem
SMOOTHIE ein fruchtiges
Aroma-Upgrade. Einfach
nach Belieben mitin den
Drink geben — das sorgt
zudem fiir ein schones Rot.

- ﬁ ieckenda,

TABASCO ODER PFEFFER:
TOMATEN MOGEN"S SCHARF

FIXE TOMATENSOSSE

1 ZWIEBEL und 1 KNOBLAUCHZEHE
schélen und fein hacken.

1 EL BUTTER in einer Pfanne
schmelzen. Knoblauch und

Zwiebel darin andiinsten. 250 G
STUCKIGE TOMATEN zufiigen.

Mit SALZ, PFEFFER UND GE-
TROCKNETEN ITALIENISCHEN
KRAUTERN abschmecken.

Foto: House of Food, Shutterstock, Istockphoto



Schnell & einfach/BLITZ-REZEPTE

DIE FIXEN VIER

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

. - Pssst: Der
Ml g Kartoffelsalat kommt
aus dem Kuhlregal ...

Die leichten. . [ Sollot,'"Bo.nbn'e,. Kiwi: SuBer Honig und ol
N uéglg:_s.'grx_glfideal In dieser Schissel wiirzige Kasecreme —
sife Tage steckt Vitamin-Power it's a match!

i

Foto: House of Food
e b

PASTA PICCANTE SMOOTHIE-BOWL ZIEGENKASE KABELJAU
MIT KAPERN-SOSSE +~GRUNE WIESE” AUF CROSTINI IN EIHULLE



ca. 20 Minuten e einfach ® Portion
ca.480 kcal -E17g-F15g-KH65g

Zutaten fiir 4 Personen
2 Zwiebeln
1 Knoblauchzehe
400 g Kirschtomaten
400 g Nudeln (z.B. Linguine)
Salz, Pfeffer, Zucker
2-3 EL Ol = 3 Stiele Majoran
3 TL Kapern (Glas)
50 g Hartkése (z.B. Parmesan)

Zwiebeln und Knoblauch scha-
len und fein wirfeln. Tomaten
waschen und evtl. halbieren.
Nudeln in Salzwasser nach
Packungsanweisung garen.

Zwiebeln, Knoblauch und To-
maten in heiBem Ol andiinsten.
Mit ca. 150 ml Nudelkoch-
wasser abloschen, aufkochen,
ca. 5 Minuten kécheln. Majoran
waschen, kleiner zupfen. Mit
Kapern unter die Sol3e riihren.
Mit Salz, Pfeffer und Zucker ab-
schmecken. Nudeln abgieRen.
Mit SolRe mischen und anrich-
ten. Kase dariiberhobeln.

ca. 20 Minuten e einfach © Portion
ca.280kcal-E7g-F7g-KH36g

Zutaten fiir 4 Personen
2 reife Bananen = 100 g
Feldsalat = 8 Kiwis = 200 ml
Apfelsaft = 5 TL Leinsamen
1 EL Spirulinapulver
2 Stiele Minze
3 TL Chiasamen
3 TL Hanfsamen
4 TL Cashewmus

Bananen schélen. Feldsalat
verlesen und waschen. 4 Kiwis
schélen. Mit Bananen, Salat,
Apfelsaft, 2 TL Leinsamen und
Spirulina cremig ptirieren. Rest
Kiwis (nach Belieben zacken-
formig) halbieren. Minze wa-
schen und Blattchen abzupfen.

Smoothie-Mix in Schisseln
verteilen. Mit Chia-, Hanf- und
Rest Leinsamen bestreuen. Das
Cashewmus mit 2 TL Wasser
glatt riihren und dariibertréau-
feln. Kiwihalften auf die Bowls
setzen und mit Minzblattern
garnieren. Sofort servieren.

ca. 20 Minuten e einfach e Stiick
ca. 150 kcal-E4g-F7g-KH17 g

Zutaten fiir 12 Stiick
125 g Ziegenfrischkése
150 g Sahnejoghurt
Saft von 1 Zitrone
16 schwarze Oliven (ohne
Stein) = Salz, Pfeffer
2 Stiele Minze = 6 getrocknete
Datteln = 1 TL fliissiger
Honig = 3 EL Olivendl
12 Scheiben Baguette

Kéase, Joghurt und %2 TL Zitro-
nensaft verrithren. 5 Oliven in
Ringe schneiden, Rest wirfeln
und in die Kasecreme rihren.
Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Minze waschen und die
Blétter fein schneiden. Datteln
entsteinen und fein wirfeln.

Rest Zitronensaft, Honig und
2 EL Ol verrihren. Datteln und
Minze zufiigen. Brot résten, mit
Rest Ol betrdufeln. Kdsecreme
daraufgeben. Mit Olivenringen
garnieren. Mit Dattel-Minz-
Dressing betrdufeln.

ca. 20 Minuten e einfach ® Portion
ca.580 kcal-E37g-F25g-KH52¢g

Zutaten fiir 4 Personen
1 Salatgurke (ca. 500 g)
% Bund Schnittlauch
% Bund Petersilie = 1 kg
Pellkartoffelsalat (Kiihlregal)
3-4 TL Tafelmeerrettich
600 g Kabeljaufilet
2 EL Zitronensaft
3 EL Mehl = Salz, Pfeffer
2 Eier = 4-5 EL O1
Y% Bio-Zitrone zum Garnieren

Gurke waschen, in Scheiben
hobeln. Krauter waschen und
fein schneiden. Kartoffelsalat
mit Meerrettich, Gurke und
Krautern mischen.

Fisch abspllen, trocken tupfen
achteln und mit Zitronensaft
betrdufeln. Mehl, etwas Salz
und Pfeffer mischen. Eier ver-
quirlen. Fisch erst im Mehl,
dann im Ei wenden. Im heilBen
Ol von jeder Seite ca. 3 Minu-
ten braten. Mit Kartoffelsalat
und Zitronenstlcken anrichten.

Foto: House of Food
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Aktuell/JETZT NEU

Spiirst du diese /—$ («

frigche Brise?
Dag gind die coo\en|
Sommer—Newcomer.

EXTRA FUR DICH GESPOTTET: - v
5 AUFREGEND LECKERE FOOD-NEUHEITEN!

¢
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Bariljz B
esssen LienYiNG
F rigate]]; _— e
£y Kokosmildh | 5= <
S okosm Ao, ™
§! mit griiner Curry-Past : o SmA'T'es -
S

K- . v =\

s INVOoLIm
- SCHOKQO

’

(\
SUSS ODER SALZIG? ¢ DREIFALTIGE

FRUCHTIGER
BEIDES! PASTA-EINHEIT FARB-FLASH

2-IN-1- &  GUTELAUNE
THAI-BASIS IM QUADRAT

? Alkoholfreie Himbeer-Limonade 7 Kokosmilch mit ? Vollmilchschokolade mit
Q Fir knallpinke Sommer-Drinks, griiner Curry-Paste bunten Schokolinsen

z.B. mit Rum oder Prosecco Q) Die beiden wichtigsten Q Nostalgischer Schoko-

? Vegane Kakao-Dattel-Riegel
mit Mandelcremefiillung
Q2 Natirlich siiR, ohne Industrie-
zucker und klebrige Schoko-Finger

? Kurze Riffel-Nudeln mit drei
Kammern im Alessi-Design
Q9 Die crazy Form nimmt
SoRen perfekt auf

£ 330-ml-Flasche fiir ca. Thai-Curry-Zutaten in einem! Genuss hoch zwei
€ 28-g-Riegel ca. 1,40 € in der £€ In der 450-g-Packung fiir 1,80 € im Supermarkt oder tiber € In der 400-ml-Dose fiir € Die 100-g-Tafel ca. 1,50 €
Drogerie und tiber foodloose.net ca. 2,80 € im Supermarkt schwarze-schlichte.de

ca. 3 € im Supermarkt im Supermarkt (ab September)
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‘ Entspannt abkiihlen:
Wahrend du chillst, fillt
die Kokosnuss deinen
Mineralstoff-Haushalt
wieder auf — der leert
sich durchs Schwitzen

Der beste
Durstléscher
des Sommers:
Schmeckt total
lecker und
steckt voller
Nahrstoffe

56 lecker.de




Foto: Are Media Syndication, Istockphoto

KOKOS-GARNELEN
MIT INGWER-AIOLI

Bam! Diese siiB-scharfe Kombi lasst
die Geschmacksnerven tanzen

ca. 30 Minuten e einfach e Portion
ca.470 kcal -E30g-F33g-KH12g

Zutaten fiir 2-4 Personen

1 Knoblauchzehe = 1 Stiick (ca. 2 cm)
Ingwer = 3 EL Salatmayonnaise

2 EL Kokosjoghurt = 1-2 EL Limettensaft
Salz, Pfeffer, EdelstiBpaprika

2 Eier = 40 g Panko (jap. Semmelbrosel)
50 g Kokosraspel = ca. 3 EL Mehl

500 g kiichenfertige Riesengarnelen
(ohne Kopf und Schale) = ca. 8 EL Ol

1 Fir die Aioli Knoblauch und Ingwer
schéalen, beides fein hacken. Mit Mayo
und Joghurt verrihren. Mit Limettensaft,
Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken.

2Eier in einem tiefen Teller verquirlen.
Panko mit Kokosraspeln auf einem Teller
mischen. Mehl auf einen dritten Teller
geben. Garnelen absptlen, trocken tup-
fen und mit Salz wiirzen. Nacheinander
erst in Mehl, dann in Ei und zum Schluss
im Kokos-Mix wenden.

3 Ol portionsweise in einer Pfanne erhitzen.
Garnelen darin ca. 4 Minuten goldbraun
braten, dabei einmal wenden. He-
rausheben und kurz auf Kichenpapier
abtropfen lassen. Mit Aioli anrichten.
Dazu schmeckt griiner Salat.
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Wir toppen
die Suppe mit
Kichererbsen,
Koriander und

scharfen Chilis

el

PARADIESISCH GUTE BLUMENKOHLSUPPE

Hier kommen Creme, Gemiise und scharfer Crunch auf einem Loffel daher

Zutaten fiir 4 Personen

1 kleiner Blumenkohl

1 Dose (425 ml) Kichererbsen
Y2 rote Peperoni

1 Zwiebel

2 EL Kokosol

Salz, Pfeffer,
EdelsiiBpaprika, Curry

1 Dose (400 ml) Kokosmilch
ca. 600 ml Gemiisebriihe
2-3 EL Limettensaft
Koriander zum Servieren

58 lecker.de

ca. 25 Minuten e einfach  Portion ca. 330 kcal -E9g-F23g-KH17 g

1 Blumenkohl putzen, waschen
und mit Stiel klein schneiden.
Kichererbsen abspililen und
trocken tupfen. Peperoni ent-
kernen, waschen und fein
schneiden. Zwiebel schélen
und hacken.

2 Fir das Topping Ol im groRen
Topf erhitzen. Etwa % Kicher-
erbsen und Peperoni darin
braten. Mit Salz, Pfeffer, Paprika
wirzen und herausnehmen.

3 Blumenkohl, Rest Kichererb-
sen und Zwiebel im verbliebe-
nen Bratfett anbraten. Mit 1 TL
Curry bestduben. Kokosmilch
und Brihe angieRen. Zuge-
deckt ca. 15 Minuten kocheln.

4Suppe mit dem Stabmixer
purieren, evtl. noch Wasser
untermixen. Mit Limettensaft,
Salz und Pfeffer abschme-
cken. Mit Kichererbsen-Mix
und Koriander anrichten.

Sonnenliege aus beim Blick in
den/Himmel siehst - lieber etwas
weiter,nach rechts riicken.

"
A
Kokosnuss

ist leicht
verdaulich
und sorgt fir
ein gutes
Sattigungs-
geru



Foto: Are Media Syndication, Istockphoto

Tut-gut-Food/KOKOS

r
Noch nicht kokos- S
nussig genug? Dann ATE DE COCO
streve Kokosraspel . .
in den Reis Der Asia-Snack ist schnell vernascht,

also lieber gleich ein paar mehr braten

ca. 30 Minuten + ca. 1 Stunde Wartezeit ¢ einfach
Portion ca. 250 kcal -E39g-F7g-KHb5g

Zutaten fiir 4 Personen

50 g Erdnussmus = 250 ml Kokosmilch

2 EL SojasoBe = 1 EL Limettensaft

600 g Hahnchenfilets » 1 Mini-Gurke = Salz
evtl. Limettenhdlften zum Anrichten

ca. 12 Holz- oder Bambusspief3e » Backpapier

1Fi'|r die Marinade Erdnussmus, Kokosmilch,
SojasoBBe und Limettensaft glatt riihren. Fleisch
trocken tupfen und ldngs in dinne Scheiben
schneiden. Mit Héalfte Marinade mischen, zu-
gedeckt ca. 1 Stunde kalt stellen.

2 Inzwischen SpielBe in Wasser einweichen. Gurke
waschen, ldngs halbieren, entkernen und fein
wirfeln. Mit %4 TL Salz mischen, ziehen lassen.

3 Fleischstreifen auf die SpieBe fadeln und ne-
beneinander auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Blech legen. Ofengrill einschalten und Spiele
ca. 8 Minuten grillen, dabei einmal wenden.

4 Fiir die SoRe Rest Marinade mit 3-5 EL Wasser
unter Rihren 1-2 Minuten kdcheln. Saté aus
dem Ofen nehmen, mit den Gurkenwiirfeln be-
streuen. Mit SoRe und nach Belieben Limetten-
halften anrichten. Dazu schmeckt Reis.
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Drink zubereiten,
schlirfen und sich

dabei genau
hierhin trdumen

AVOCADO-
SMOOTHIE

Fir 4 Glaser 1 Avocado
halbieren, entkernen und das
Fruchtfleisch herauslésen. Mit
400 ml Kokosmilch, 2 EL
Agavendicksaft, 2 EL Kirbis-
kernen, Saft von 1 Limette,
Blattern von 3 Stielen Minze
und ca. 10 Eiswiirfeln im
Standmixer cremig pirieren.

60 lecker.de

Gegen Klimpchen: Kokosmehl
ist feucht, daher vorher sieben

KOKOS-CREPES
MIT HIMBEEREN

Die tropischen Teigtaschen sind innen
cremig-siiB und auBen crunchy getoppt

ca. 25 Minuten e einfach ¢ Portion
ca.320 kcal -E13g-F24g-KH10g

Zutaten fiir 2-4 Personen

3 Eier (Gr. M) = 2 TL Zucker

125 ml Milch = 2 EL Kokosmehl
100 g Himbeeren = 2 EL Mandeln
(mit Haut) = ca. 1 EL Kokosél

2 Becher (a 160 g) Kokoksjoghurt
2 EL Kokoschips

1 Fir den Teig Eier, 1 TL Zucker und Milch in
eine Rihrschiissel geben. Kokosmehl da-
riibersieben. Alles mit den Schneebesen
des Rihrgeréts zu einem glatten Teig ver-
rihren. Ca. 10 Minuten quellen lassen.

2 Inzwischen Beeren verlesen. Mandeln
grob hacken. Kokosol portionsweise in
einer beschichteten (Crépe-)Pfanne er-
hitzen. Eine kleine Kelle Teig hinein-
geben, dabei die Pfanne schwenken, da-
mit sich der Teig gleichméaRig verteilt. Bei
mittlerer Hitze ca. 1 Minute backen, vor-
sichtig wenden und ca. 1 Minute weiter-
backen. Mit Rest Teig ebenso verfahren.

3Joghurt mit Rest Zucker verriihren, auf
die Crépes geben und zu Vierteln locker
zusammenfalten. Mit Beeren, Mandeln
und Kokoschips auf einer Platte anrichten.

Foto: Are Media Syndication, Adobe Stock



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

Zusdtzlich findest Du in der Abo-Couch leckere Rezepte und weitere Blog-Beitrdge.

Die Mitgliedschaft ist kostenlos und gehért zu Deinem Abo dazu.

Melde Dich jetzt auf an und gewinne mit
etwas Gliick einen von vier energiesparenden EcoStoofs inkl. Kochbuch oder
einen von zwei NINJA Speedis - Rapid Cooking Systeme & Heif3lufifritteusen.
Weitere Informationen auf www.meine-leckervorteilswelt.de.
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Schnell & einfach

Sieht -

; iaem e\
za‘nih\?;?rwemem
jhnlich, besteht

s E l B S I T

Wer sagt denn, dass man alles, wirklich alles
selbst zubereiten muss? Eben. Lass uns doch mal
gine Packung TK-BLUMENKOHL-,, REIS”
offnen und drei Hommer-Gerichte daraus zaubern! WAS IST DAS DENN?

Merkt keiner. Versorochen Reis” zu 100 % aus Bio-Blumenkohl. Gibt es Gber
eisproche folowfood.de in der 300-g-Pockung fr 2.29 €

BLUMEN :
KOHL ALS REls CESCHNITTEN . BLANCHIERT

62 lecker.de
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FRIED ,REIS”

MIT GEMUSE-UPGRADE UND OMELETT-STREIFEN

LACHS-ROLL 2.0

LOW-CARB-VERSION

=
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Schnell & einfach

FRIED ,REIS”

MIT GEMUSE-UPGRADE UND OMELETT-STREIFEN

ca. 30 Minuten e einfach e Portion ca. 250 kcal -E12g-F13g-KH 20 g

Zutaten fiir 4 Personen

2 Eier (Gr. M) = Salz, Pfeffer

3 EL O1 = 1 rote Paprikaschote
100 g Mini-Maiskolben

200 g Kaiser- oder Zuckerschoten
100 g Shiitake-Pilze

2 Lauchzwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Stiick (ca. 1 cm) Ingwer
2 Chilischoten

2 Packungen (a 300 g)
TK-Blumenkohl-, Reis"

2 EL TamarisoBe

Koriander zum Garnieren

64 lecker.de

\ Keinen frischen Mini-

1 Eier mit Salz und Pfeffer ver-

quirlen. 1 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Die Eimasse darin
schwenken und ca. 2 Minuten
stocken lassen. Omelett aufrol-
len und in Streifen schneiden.

ZGemﬂse waschen. Paprika in

Streifen schneiden und Mais
ldngs, Schoten eventuell quer
halbieren. Lauchzwiebeln in
Ringe schneiden. Pilze putzen
und in Streifen schneiden.

3 Knoblauch und Ingwer schélen.

Chili entkernen, waschen. Alles
fein hacken und in 1 EL heiBem
Ol kurz andiinsten. Gefrorenen
Blumenkohlreis zugeben, unter
Riihren 4-6 Minuten braten.
Herausnehmen. Gemduise in
1 EL OL ca. 5 Minuten braten.
Blumenkohlreis unterheben. Mit
TamarisoBe wiirzen, pfeffern.
Mit Omelett-Streifen anrichten.
Mit Koriander garnieren.

Mais Lekommen? utze

den aus dem 61as

WURZIGES LAMM

AUF BLUMENKOHL-PILAW

ca. 35 Minuten e einfach ® Portion ca.
460 kcal -E48g-F25g-KH8g

Zutaten fiir 4 Personen

3 Knoblauchzehen = 3 EL Ol

Garam Masala, Salz, Pfeffer, gemahlene Kurkuma
600 g Lammlachse = 1 Schalotte

1 Stiick (ca. 1cm) Ingwer = 4 EL Mandeln (mit Haut)
ca. 10 getrocknete Curryblatter (Asialaden)

2 EL Schwarzkiimmel

2 Packungen (a 300 g) TK-Blumenkohl-,Reis*

2 EL Sultaninen = Koriander zum Garnieren



Foto: Are Media Syndication

Dazu paggt
doghart-Minz-Dip

1 Fiir das Lamm Knoblauch scha-
len, fein hacken. %3 Knoblauch,
2 EL OI, 1 EL Garam Masala, Salz
und Pfeffer verrihren. Fleisch
trocken tupfen, mit dem Wiirzol
bestreichen und in einer heilRen
Pfanne unter Wenden ca. 12 Mi-
nuten braten. Herausnehmen
und ca. 10 Minuten zugedeckt
ruhen lassen.

2 Fir den Pilaw Schalotte und Ing-

wer schalen, fein hacken. Mandeln
grob hacken und in einer Pfanne
ohne Fett rosten. Herausnehmen.
1 EL Ol in der Pfanne erhitzen.
Schalotte, Ingwer, Rest Knob-
lauch und Currybléatter darin
2-3 Minuten andinsten. 1 TL
Kurkuma wund Schwarzkimmel
1-2 Minuten mitrésten. Gefrore-
nen Blumenkohlreis zugeben,
4-6 Minuten mitbraten. Mandeln
und Sultaninen unterheben. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

3Lamm in Scheiben schneiden,

auf dem Blumenkohl-Pilaw an-
richten. Mit Koriander bestreuen.

LACHS-ROLL 2.0

LOW-CARB-VERSION

ca. 50 Minuten e einfach e Stiickca. 70 kcal -E3g-F6g-KH1g

Zutaten fiir 36 Stiick

2 EL Ol = 2 Packungen (a 300 g)
TK-Blumenkohl-, Reis*

Zucker, Salz = 4-5 EL Reisessig
200 g Rettich = 2 Lauchzwiebeln

1 groBe Avocado = 300 g Lachsfilet
(ohne Haut; in Sushi-Qualitéat)

6 Noriblatter = 100 g Mayonnaise
4 EL heller Sesam = Sojasofle und
Wasabi zum Anrichten

1 Ol in einer Pfanne erhitzen. Ge-
frorenen Blumenkohl darin unter
Rihren 4-6 Minuten braten. 2 TL
Zucker und %2 TL Salz dariber-
streuen und mit 4-5 EL Reisessig
abléschen. Gut vermengen und
ausklhlen lassen.

2Rettich schédlen, mit einem Spi-
ralschneider in lange Streifen
schneiden. In Salzwasser ein-
legen. Lauchzwiebeln waschen,
ebenfalls in lange Streifen
schneiden. Avocado halbieren,
Kern entfernen, Fruchtfleisch aus
der Schale I6sen und in dinne
Spalten schneiden. Lachs abspi-
len, trocken tupfen und in breite
Streifen schneiden.

3 Nacheinander je 1 Noriblatt auf

eine Sushimatte legen. Blumen-
kohl als breiten Streifen mittig
darauf verteilen, fest andricken.
Vorbereitete Zutaten draufgeben.
Mayo mit etwas Wasser verrih-
ren, daribertrdaufeln. Mit Sesam
bestreuen. Noribldtter fest auf-
rollen, in 6 Stiicke schneiden. Mit
Sojasol3e und Wasabi anrichten.
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Perfektes
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Schnell & einfach/SOSSE
Die klebrig-su

SoRe eignet sich au
perfekt als Marinade
pareribs, Chickenwil

oder Grillgemu

Tschuss, Plastikflasche: Wir erklaren hier Schritt fir Schritt, wie
du die beliebtesten Sof3en-Klassiker selbst machen kannst

3 GENIALE PROFI-TIPPS

I A A

GLATTE SACHE PANNENHILFE RESTE RETTEN
Keine Lust auf Stiickchen? Sofle nach dem Ist die BBQ-Sofle zu flissig, kannst du sie Ubriggebliebene SoBe mit stiickigen Tomaten
Kochen piirieren und durch ein Sieb streichen. mit Tomatenmark eindicken. Zghe Sofie wird (s. . 52) zur BBQ-PizzasoBe anriihren. Dazu passt
Oder statt frischer Zutaten je ca. T TL Zwiebel-, mit Wasser, Apfelsaft, Cola oder — als cooler ein Wild-West-Belag aus weiteren Grillresten,
Knoblauch- und Ingwerpulver verwenden. Aroma-Kick — Kaffee geschmeidiger. wie Pulled Pork, Bacon, Mais und Zwiebeln.

ABER BITTE MIT SOSSE!

66 lecker.de




VORBEREITUNG

2 Iwiebeln, 1 Knoblauchzehe und 1 Stiick
(ca. 1 cm) Ingwer schidlen und fein hacken.

fertig!

Luftdicht verschlossen hiilt sich
die BBQ-SoBe im Kiihlschrank
2-3 Wochen. Fiir volles Aroma
3 Stunden oder iber Nacht \
durchziehen lassen.

&S}\‘iﬁ'f

Sofle mit Pfeffer, /

(Rauch-)Salz
und Ahornsirup
abschmecken. >

1 EL Ol in einem Topf
erhitzen. Zwiebeln,

A

Mit 100 ml Apfelessig,
60 ml Worcestersofie (oder
Sojasofie) abloschen.

Knoblauch und Ingwer
darin andiinsten.

4 EL braunen
Zucker zugeben
und unter Rijhren
karamellisieren.

LUST AUF
ABWECHSLUNG?

Probier doch mal eine Variante mit ...

APRIKOSE
2 Aprikosen waschen,
halbieren, entsteinen, klein
schneiden und andiinsten
(Step 1). Wie im Rezept
links weiter zubereiten,
dabei Ketchup-Menge auf
50 g reduzieren und 1 EL
Senf zugeben. Mit Tabasco
abschmecken. SoRRe
plrieren und passieren.

ERDBEERE
Ca. 150 g Erdbeeren
waschen, putzen und klein
schneiden. Mit 2 EL
Tomatenmark zu den
karamellisierten Zwiebeln

Foto: Foto: StockFood / Immediate Media / Good Food, Shutterstock, Istockphoto, Alamy, ddp

geben (Step 2). Wie im
Rezept links weiter
zubereiten, dabei Ketchup-
Menge auf ca. 50 g
reduzieren. Sol3e purieren.

‘f\ 175 g Ketchup unterriihren.
Aufkochen und ca. 15 Minuten
unter gelegentlichem Rihren
kdcheln, bis die gewiinschte
Konsistenz erreicht ist.
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wHurra!
Ich hab schon
Bérenhunger ...

wWarte,
ich mach’
noch eben
kurz den
Wein auf!“

WIch hol mir =
einen Stuhl und
bin sofort da!*

— -



Aktuell/ONE POT

LACHS-CURRY

mit Glasnudeln

Génn dir nach einem langen Arbeitstag noch mal ein paar
Sonnenstunden mit diesem goldgelben Express-Topf

Zutaten fiir 4 Personen

1 Dose (425 ml) Kichererbsen
200 g Zuckerschoten

600 g Lachsfilet (ohne Haut)
2 EL Kokosraspel

2 EL 01

Curry, Salz, Pfeffer

200 ml Gemisebriihe

1 Dose (400 ml) Kokosmilch
100 g Glasnudeln

3-5 EL Limettensaft

6 Stiele Koriander

evtl. Limettenspalten

zum Servieren

70 lecker.de

ca. 20 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 550 kcal -E37g-F26g- KH39¢g

1Die Kichererbsen in ein Sieb
abgiefRen und absptilen. Zucker-
schoten waschen und putzen.
Fisch absptlen, trocken tupfen
und in 4 Tranchen schneiden.

2 Kokosraspel in einem Topf
ohne Fett goldbraun rdésten,
herausnehmen. Ol im Topf er-
hitzen. Fisch darin auf jeder
Seite ca. 2 Minuten anbraten
und herausnehmen.

3 2 TL Curry in den Bratsatz ge-
ben. Mit Briihe und Kokosmilch

abléschen, aufkochen. Die
Glasnudeln mit Kichererbsen

und Zuckerschoten zugeben.
Ca. 2 Minuten kocheln. Mit
Limettensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken.

4 Lachs auf das Curry legen und
in 2-3 Minuten zugedeckt er-
wéarmen. Koriander waschen,
Blattchen abzupfen und mit
Kokosraspeln Uber das Curry
streuen. Nach Belieben mit
Limettenspalten servieren.

Ups, gekleckert? Linfach kur=
ausspiilen und wieder in die
Sonne setzen — die lisst gelbe
Curry-Flecke einfach verblassen.
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SE DI

mit Garnelen

lialienischer Salat tifft auf Seafood und siiBe Melone — eine gewagte
Verbindung?@ Wir finden: Ein Aroma-Abenteuver, das nach Amore pur schmecki!

L - (1(15
loch

‘\Im“”
’.l'(v(‘ll! (
nac

ca. 20 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 440 kcal -E31g-F27g-KH 16 g

Zutaten fiir 4 Personen 1 Tomaten waschen. Garnelen 3 Inzwischen den Mozzarella ab-

h :\lwl'--'"

500 g Kirschtomaten

500 g groBe kiichenfertige Garnelen
(ohne Kopf und Schale)

2 Knoblauchzehen

1 rote Peperoni = 5 EL Olivenol
100 g grine Oliven (ohne Stein)

5 EL Marsala (ital. Likorwein)
Salz, Pfeffer

200 ml Gemiisefond (Glas)

1 Packung (125 g) Mini-Mozzarella
6 Stiele Basilikum

Y4 Charantais-Melone (ca. 300 g)

absplilen und trocken tupfen.
Knoblauch schélen und in feine
Scheiben schneiden. Peperoni
halbieren, entkernen, waschen
und klein schneiden.

2 3 EL Ol in einem Topf erhitzen.

Garnelen, Knoblauch und Pepe-
roni darin ca. 4 Minuten braten.
Tomaten und Oliven zugeben.
Mit Marsala abléschen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Fond
angielBBen, aufkochen und zuge-
deckt ca. 10 Minuten schmoren.

tropfen lassen und halbieren.
Basilikum waschen, Blattchen
abzupfen. Die Melone schélen,
entkernen und widrfeln. Mit
Mozzarella, 2 EL Ol, Basilikum
und etwas Pfeffer mischen.
Zum Servieren alles auf dem
Garnelentopf anrichten. Dazu
schmeckt Baguette.

=

.
-
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Aktuell/ONE POT

CHII.I CON POI.I.O

» /Ay, caramb

Wo soll’s heute hingehen?@ Mexiko! Zartes Hahnchen, Mais und feurige

Jalaperio schicken die Geschmacksnerven auf Reisen

Zutaten fiir 4 Personen

1 Weizen-Tortilla (Wrap) = 2 EL Ol
4 Hahnchenfilets (a ca. 180 g)
Salz, Pfeffer, Brathdhnchengewiirz
1 Dose (425 ml) Mais

2 rote Paprikaschoten

1 griine Jalapefo

Saft von 1 Limette

2 EL Ajvar (Paprikapaste; Glas)
ca. 300 ml Gemiisebriithe

3 EL Doppelrahmfrischkase

2 kleine Avocados

2 Stiele Petersilie

ca. 20 Minuten e einfach e Portion ca. 560 kcal -E44 g-F32g-KH22¢g

1Wrap im Topf ohne Ol beid-

seitig rosten, herausnehmen,
in dinne Streifen schneiden
und beiseitelegen. Ol im Topf
erhitzen. Das Fleisch trocken
tupfen. Mit Salz, Pfeffer und
Hahnchengewlrz wiirzen und
im Topf ca. 10 Minuten braten,
dabei einmal wenden. Heraus-
nehmen.

2 Inzwischen Mais abtropfen las-
sen. Paprika waschen, putzen,
wirfeln. Jalapeno waschen, in
Ringe schneiden. Mais, Paprika
und Jalapeno im verbliebenen
Bratfett anbraten. Mit Haélfte
Limettensaft abloschen. Ajvar,

3 Filets halbieren,

Briihe und 2 EL Frischkéase
unterrithren und 2-3 Minuten
kocheln. Sole mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

kreisformig
auf das Gemise legen und zu-
gedeckt kurz erhitzen. Inzwi-
schen 1 EL Frischkdse mit ca.
4 EL Wasser glatt rithren. Avo-
cados halbieren, entkernen,
Fruchtfleisch klein schneiden
und mit Rest Limettensaft mi-
schen. Petersilie waschen und
Blatter grob hacken. Mit Avoca-
dos und Tortillastreifen auf
dem One Pot anrichten. Frisch-
késesolRe darubertréufeln.
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Aktuell/ONE POT




SOMMER-PASTA

mit Artischocken

Yummie, lieblings-Pasta alla Nonna, aber in der fixen Alllagsversion.
Der Trick? Die Nudeln werden direkt in der Sofle zubereitet

Zutaten fiir 4 Personen

1 Zucchini

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

400 g Nudeln (z. B. Rigatoni)
200 g Schlagsahne

Salz, Pfeffer » 1 Dose (425 ml)
Artischockenherzen

5 Stiele Petersilie

2 EL griines Pesto (Glas)

ca. 2 EL Zitronensaft

40 g Hartkdse (z.B. Parmesan)
Zitronenscheiben

fiir die Deko

ca. 20 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 680 kcal -E20g-F29g-KH77 g

1 Zucchini waschen und in diinne

Scheiben schneiden. Knob-
lauch schélen und fein hacken.
Das Ol in einem groRen Topf
erhitzen. Zucchini und Knob-
lauchzehe darin ca. 2 Minuten
braten und herausnehmen.

2 Nudeln, 1% | heiBes Wasser,

Sahne und %2 TL Salz in den
Topf geben und aufkochen.
Alles zugedeckt ca. 13 Minuten
bei mittlerer Hitze kécheln, da-
bei gelegentlich umriihren.

3Inzwischen die Artischocken

abtropfen lassen und vierteln.
Petersilie waschen und die
Blatter grob hacken. Mit Pesto,
Artischocken und Zucchini un-
ter die Nudeln mischen, je nach
gewlinschter Séamigkeit evtl.
noch etwas Wasser zufligen.

4Pasta mit Zitronensaft, Salz

und Pfeffer abschmecken. Kase
hobeln und zum Servieren tiber
die Pasta streuen. Mit Zitronen-
scheiben anrichten.

w~Da geh
ich mal
klingeln!*







Beim Toptlauchgang mit der Kelle entdeckt: Im tomatigen
oF Ragout verstecken sich goldene Kartoffel-Perlen. Diesen

im Bolo-S Ly Je leckeren Schatz holen wir uns ganz schnell auf den Teller

ca. 20 Minuten e einfach 1 Knoblauch schélen und fein ha- braten. Tomaten und Essig un-
Portion ca. 530 kcal - E 27 g-F24g-KH50g cken. Ol in einem Topf erhitzen, terriihren. Aufkochen und ca.
Gnocchi mit Knoblauch darin 5 Minuten kdcheln. Mit Salz,
Zutaten fiir 4 Personen unter Wenden goldbraun an- Pfeffer und Zucker abschme-

1 Knoblauchzehe = 3 EL Olivendl = 1 Packung braten und herausnehmen. cken. Gnocchi unterheben.

Mini-Gnocchi (600 g; z.B. ,Gnocchini®; Kithlregal)

400 g Rinderhack = 1 Zwiebel = 200 g Méhren 2 Hack im verbliebenem Bratfett 3 Basilikum waschen und die
1 Dose (400 ml) stiickige Tomaten = 2 EL Rotweinessig kriimelig anbraten. Inzwischen Bléatter kleiner zupfen. Ricotta
Salz, Pfeffer, Zucker, Chiliflocken Zwiebel und Mohren schélen, in Nocken abstechen und auf
3 Stiele Basilikum = 250 g Ricotta beides klein wirfeln. Zum Hack die Gnocchi-Bolo setzen. Mit
geben und ca. 5 Minuten mit- Basilikum und Chili bestreuen.

DAS POWER-MAGNESIUM
FUR VITALE MUSKELN'

Vertrauen

® Nur 1x taglich

Biolectra ¥ ™ |
MAGNESIUM

’6
L 4>
A ;
VGN.ES/(/

Kapsel . C)
Farz?nee':\om\ale Muskelfunktion® ;SJA.HR: Bi°|eCtraU MAGNESIUM-
. Bewéhrte Qualitat aus |hrer Apotheke.

® Hochdosiert und gut vertraglich

® Kleine Kapsel - leicht zu schlucken

5

-
Vegan, lactose- und glutenfrei 0O, \5’\’
Mpe1e
Magnesium tragt zu einer normalen Muskelfunktion bei. ** IQVIA, 04 ynesiumpraparate, Kapseln 400 mg, MAT 02/2023, Packungen
Biolectra® Magnesium 400 mg ultra Kapseln. Nahrungserg. d kein Ersatz far eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernahrung und eine gesunde Lebensweise. N\ ARZNEIMITTEL
erzehrsempfehlung: 1x taglich 1 Kapsel mit reichlich Flussigkeit schiucken. Stand: Juli 2021 N
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DIESES MENU IST ON FIRE! SO GUT HABEN
EURE MITREISENDEN UND IHR NOCH NIE VOM
GASKOCHER GESCHLEMMT. VERSPROCHEN!

1

Hot Potato Pot
mit Stremellachs

2

Enchilada-Pfanne
con Carne y Queso

3

& HOHER BESUCH ANGEKUNDIGT? ZUM| ~ Beeren-Schmarren
DESSERT WIRD KAISERLICH GESPEIST mit Marshmallows

80 lecker.de



ENCHILADAS ZUM LOFFELN? jCLARO QUE SI!
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Feiern/MENU

UNSER ZEITPLAN
fUR ENTSPANNTES
GASTGEBEN ON TOUR

Ca. 3 Stunden vorher:

Gaskocher kann ja jeder. Du willst Gber
dem Lagerfeuer kochen? Dann begib dich
schon mal auf Feuerholz-Suche.

Ca. 2 Stunden vorher

Fiirs Kochen im Lagerfeuer:

Feuerstelle vorbereiten und die notigen
Kochutensilien bereitstellen.

Ca. 1 Stunde vorher

Vorspeise: Gemuse waschen und schneiden.
Hauptgang: Zutaten vorbereiten, Tortillas
fallen und rollen.

Dessert: Teig anriihren.

Lagefeuer entziinden (klappt am besten
mit feinen Holzsspanen).

Ca. 15 Minuten vorher
Vorspeise: Suppe kochen.

Dinner-Time!
Vorspeise: Suppe mit Lachs servieren.

Nach der Vorspeise
Hauptgang: Tortilla-Rolls in einer Pfanne
auf das Feuer/den Gaskocher stellen.

Nach dem Hauptgericht
Dessert: Kaiserschmarren braten.

82 leckerde

Fiir den ersten Hunger

HOT POTATO POT

MIT STREMELLACHS

Im gemiisigen Express-Eintopf sorgen Frischkédse und
Fisch fiir ein cremig-wiirziges Aroma-Upgrade

ca. 25 Minuten ® einfach ® Portion ca. 430 kcal - E26 g-F21g-KH 33 g

Zutaten fiir 4 Personen

4 Stangen Staudensellerie
600 g Kartoffeln

2 EL 01

Salz, Pfeffer

1 Dose (425 ml) Mais

200 g Meerrettich-
Frischkése

Saft von %2 Zitrone

200 g Stremellachs

Kiitlbox nicht
vergessen — eiskult
Schmeckts am,
beston!

1 Sellerie waschen wund in dlnne
Scheiben  schneiden. Kartoffeln
schédlen, waschen und in kleine
Stiicke schneiden. Ol in einem Topf
erhitzen. Kartoffeln und Sellerie da-
rin ca. 3 Minuten andinsten. Kréaftig
mit Salz und Pfeffer wiirzen. 800 ml
Wasser angieBen und aufkochen.
Ca. 10 Minuten kocheln.

2 Mais abgieRBen, in der Suppe kurz
erhitzen. Frischkdse einriihren. Mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft ab-
schmecken. Lachs klein zupfen und
in die Suppe geben.

FRUCHTIG-SUSSE ERFRISCHUNG

und reichlich spritziges Sommer-Feeling gibt es mit
dem schwedischen Birnen-Cider von Rekorderlig.
Auch in anderen spannenden Geschmacksrichtungen
wie Passionsfrucht oder Wassermelone-Zitrone
erhaltlich. Ca. 1 €/0,33-1-Dose; online und in
ausgewahlten Supermaérkten

Foto: House of Food, Are Media Syndication, PR



ENCHILADA-PFANNE

CON CARNE Y QUESO

Die schnellen Fladenrdllchen aus der One Pan
Camperia klappen ganz ohne Ofen

ca. 35 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 590 kcal -E29g-F34g-KH38¢g

Zutaten fiir 4 Personen 1 Knoblauch schélen und fein hacken.

1 Knoblauchzehe Mit Tomatenmark, 1-2 EL Wasser,
2 EL Tomatenmark etwas Salz, Pfefferund 1 TL Oregano
Salz, Pfeffer, verrihren. Salami in feine Scheiben
getrockneter Oregano schneiden. Mozzarella klein zupfen.
175 g luftgetrocknete Salami Artischocken abgieRen und ldngs
250 g Mozzarella vierteln. Rucola waschen.
1 Glas (200 ml)

Artischockenherzen 2 Tortillas mit dem Tomatenmark-Mix

1 Bund Rucola bestreichen. Artischocken, Salami,
jeweils etwa Héalfte Rucola und Kéase
auf die vorderen Tortillaviertel ver-
teilen und aufrollen. Ol in einer
Pfanne erhitzen, Rollchen darin mit
der Nahtseite nach unten zugedeckt
ca. 3 Minuten braten. Vorsichtig
wenden. Rest Mozzarella darauf ver-
teilen. Dann ca. 4 Minuten zugedeckt
weiterbraten. Mit restlichem Rucola
bestreuen.

4 Weizentortillas
(Wraps; ca. 22 cm @)
1EL Ol

©0000000000000000000000000000000000000000008000000000000000000000080000000008

PROFI-PACKEN

Zu viele Getrdnke in der Kiihlbox? Kein Problem! Nimm einfach
ultrahocherhitzte Milchprodukte mit (wie H-Frischkése,
Schmand, Sahne) - das spart Platz. Aber bitte ganz verwenden,
denn einmal angebrochen, mdégen die es auch lieber kiihl.

ssessssccssccsscssessns

$0000000000000000000000000000000000000000080000000080000000000000000000000000

Fiir Siifles ist immer noch Platz

{ » SCHMARREN
NS MIT MARSHMALLOWS

Jeder, der diesen siilen Happen schnuppert, will
auch etwas abhaben — wir setzen lieber gleich ein
bisschen mehr Teig flir spontane Gédste an ...

ca. 15 Minuten e einfach e Portion ca.
340 kcal-E8g-F8g-KH56g

Zutaten fiir 4 Personen

200 g Heidelbeeren = 2 Eier (Gr. M)

250 ml Milch = 5 EL Zucker

1 Packchen Vanillezucker %ZZZKM%
100 g Mehl = 1 TL Backpulver as felistauch obpe
2 EL Butterschmalz ~_ @ 7 /&'f%/émg/laﬂm

ca. 50 g Mini-Marshmallows

1 Beeren verlesen. Eier, Milch, 3 EL Zucker, Vanille-
zucker, Mehl und Backpulver glatt rihren.

2 1 EL Butterschmalz in einer groRen beschichte-
ten Pfanne (26 cm @) erhitzen. Teig darin zuge-
deckt bei mittlerer Hitze ca. 8 Minuten backen.
Wenden und ca. 2 Minuten weiterbacken.

3 Teig in Sticke zupfen. Rest Butterschmalz zu-
geben. Beeren, Marshmallows und 2 EL Zucker
dariiberstreuen. Ca. 1 Minute karamellisieren
und warm servieren.
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Klima/LOW & LECKER

LOW?, —
LECKER

Preiswert kochen und Energie sparen? Kein Problem!
Hier kommen 5 Rezepte fiir ein kleines Budget und mit
geringem Stromverbrauch — die trotzdem total lecker sind

84 lecker.de

BUNTER SALAT

mit Bacon-Topping und CroGtons

ca. 20 Minuten e einfach ® Portion ca. 410 kcal -E7 g-F30g:-KH 27 g

Zutaten fiir 4 Personen

100 g Bacon

4 Scheiben WeiBbrot

6 EL Olivenol = Salz, Pfeffer
2 Mini-Romersalate

4 Tomaten = 1 Mango

4 EL Limettensaft

1 TL Ahornsirup

1 Bacon in einer heilRen
Pfanne ohne Fett knusprig
braten. Auf Kiichenpapier
abtropfen lassen und in
grobe Stlcke teilen. Brotin
Wiirfel schneiden. 3 EL Ol

im Bratfett erhitzen, Brot-
wiirfel darin goldbraun

rosten, mit Salz wdrzen.
Ebenfalls auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

ZSaIat waschen, Blatter
grob zerzupfen. Tomaten
waschen und in Scheiben
schneiden. Mango schélen,
Fruchtfleisch vom Stein
und in dinne Scheiben
schneiden. Limettensaft,
Sirup, Salz und Pfeffer
verrithren. 3 EL Ol unter-
schlagen. Salat, Tomaten
und Mango mit Dressing
mischen. Mit CroGtons und
Bacon anrichten.

Fiir CroGtons kannst
du auch super Brotreste
vom Vortag verwerfen




PI1ZZA-AUBERGINEN

ca. 30 Minuten ¢ einfach e Portion ca. 360 kcal -E14g-F24g-KH 18 g

Zutaten fiir 4 Personen

2 groBe Auberginen (a ca. 400 g)

5 EL Olivendl = Salz, Pfeffer

1 TL TK-italienische Kréauter

2 Knoblauchzehen

1 Packung (400 g) passierte Tomaten
2 Lauchzwiebeln = 1 Dose (425 ml)
Mais = 200 g bunte Kirschtomaten
1 Packung (125 g) Mozzarella

50 g geriebener Gouda
Backpapier

1 Auberginen waschen, langs in
dicke Scheiben schneiden. Auf
ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen. Mit 3EL Ol be-

Foto: House of Food

2Knob|auch schélen hacken.

ENERGIE-
SPAR-TIPP

Wer sich beim
Geschirrspiilen per
Hand von sauber

nach schmutzig
vorarbeitet, kann
genauso effizient

wie eine Spil

maschine sein.
Mit frischer
Rucola foppen

d la Caprese

streichen, salzen. Im heil3en
Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) ca. 15 Minuten backen.

Mit passierten Tomaten, 2 EL
Ol und Krautern verriihren. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Lauch-
zwiebeln waschen, in Ringe
schneiden. Mais abgielen.
Tomaten waschen und halbie-
ren. Mozzarella zerzupfen, mit
Gouda mischen. Sole und !
Késemix auf die Auberginen
geben. Mit Gemiise belegen,
salzen und pfeffern. Weitere
10-12 Minuten backen.

Kochwasser sorgt fir eine Tg\\e
Cremigkeit. Je mehr du zugibst,
desto stimiger wird es

LACHS-SPAGHETTI

Carbonara-Style

ca. 20 Minuten e einfach © Portion ca.

Zutaten fiir 2 Personen
200 g Spaghetti

Salz, Pfeffer, Muskat,

2 Lauchzwiebeln

2 Koblauchzehen

100 g Stremellachs

5 EL Schlagsahne

2 frische Eier (Gr. M)

40 g geriebener Parmesan
1 EL Olivenol

Basilikum zum Garnieren

1 Spaghetti nach Packungs-

anweisung in kochendem
Salzwasser garen. Lauch-
zwiebeln waschen und in
Ringe schneiden. Knob-

750 keal -E37g-F31g-KH77g

lauch schélen und hacken.
Lachs grob zerzupfen.

2 Sahne, Eier und Parmesan
verrihren. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat wirzen. Nu-
deln abgieBen, etwas Koch-
wasser auffangen. Ol im
Topf erhitzen, Knoblauch
und Lauchzwiebeln darin
kurz anschwitzen. Nudeln
zugeben, zligig mit Eimasse
und Lachs vermengen.
Eventuell etwas vom Koch-
wasser zugeben. Auf Tel-

lern anrichten und mit

Basilikum garnieren.
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CHILI-NUGGET-SANDWICH

mit Avocadocreme
ca. 40 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 680 kcal - E41g-F27 g-KH65g

Zutaten fiir 4 Personen

100 g Semmelbrosel

1-2 TL Chiliflocken

2 Eier (Gr. M)

4 Schweineschnitzel

(a ca. 120 g) = Salz, Pfeffer
4 EL Mehl = 5 EL 01

1 Avocado = 100 g Schmand
2 EL Zitronensaft

50 g Rucola = 1 Baguette
4 gerostete Paprika (Glas)

1 Semmelbrésel und Chili
mischen. Eier verquirlen.
Schnitzel trocken tupfen
und salzen. Nacheinander
im Mehl, in den Eiern und
Bréseln wenden.

2 Nuggets im heiBen Ol von
beiden Seiten je 3-4 Mi-
nuten goldbraun braten.
Avocado halbieren,
kernen, Fruchtfleisch aus
der Schale I6sen und mit
Schmand fein zerdriicken.
Mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer wirzen.

ent-

3 Rucola waschen. Baguette
in 4 Stiicke schneiden,
waagerecht halbieren.
Schnittflaichen mit der
Avocadocreme bestreichen.
Sandwich mit Nuggets,
Rucola sowie Paprika fl-
len und servieren.

Lieber \legg\g?
_—~ Dann nimm gine
Scheibe yorgegartes

milse wie Kohlab!
Geode‘ S'\lﬁkmmﬁe\
stoft Schnitzel

86 leckerde

ENERGIE-
SPAR-TIPP

Im Sommer bleibt
der Herd aus? Gar
keine doofe Idee, mit
Salaten, Sandwiches
oder kalten Suppen
kann man an heiflen
Tagen nichts verkehrt
machen — und du
sparst Energe.

Puderzycke;
0nne odey

VOniIleeis oben.
rauf, mmmpy

JOHANNISBEER-

PANCAKES

ca. 50 Minuten e einfach ¢ Portion ca.

Zutaten fiir 4-6 Personen

2 EL Butter = 500 g Rote
Johannisbeeren = 2 Eier
(Gr. M) = 75 g Zucker

1 Packchen Vanillezucker
Salz = abgeriebene Schale
von 1 Bio-Limette

200 g Schmand

200 g Mehl = 1 %2 TL
Backpulver = 200 ml Milch
ca. 60 g Butterschmalz

1 Butter schmelzen. Johan-
nisbeeren waschen und
von den Rispen streifen.
Eier, Zucker, Vanillezucker,
1 Prise Salz und Limetten-

schale cremig ruhren.

440 kcal -E7g-F24g-KH67g

Schmand und flissige
Butter unterrihren. Mehl
und Backpulver mischen,

mit der Milch unterruhren.

ZButterschmaIz portions-
weise in einer Pfanne er-
hitzen. Pro Pancake je ca.
3 EL Teig hineingeben und
mit den Johannisbeeren
bestreuen. Kiichlein pro
Seite 2-3 Minuten backen.
Fertige Pancakes warm
stellen. Aus tbrigem Teig
und Beeren weitere Kich-
lein backen.

Foto: House of Food
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TUT GUT: FEIGE . <

Kaffee? Nein, danke! Wir genieBen ab jetzt lieber siBe Feigen.
Sie sind namlich ein supergesunder Muntermacher

SiiBe Wachmacher.
Dank der B-VITAMINE
und MINERALSTOFFE

MAGNESIUM wird der
Energiestoffwechsel
‘angekurbelt. Von jetzt an |
heif}t es: hallo, Energie,
und tschiiss, Midigkeité

Guten
Morgen,
Sonnenschein!
Jetzt erst mal
einefeige...

- A

HIHII AUGUST-OKTOBER

| GESCHMACK RV = (o] N[ (111153
bis FRUCHTIG-NUSSIG

Feigen sind sehr druck- 3
empfindlich und mégen direkten Kontakt

nicht sonderlich gern. Daher am besten
nebeneinander IM KUHLSCHRANK

lagern und méglichst schnell vernaschen.

88 lecker.de

WELLFOOD-POWER

wie KALZIUM und &

Leckerer Farb-
klecks: Pistazien und 8

lila Basilikum

DEFTIGE
POWER-STULLEN

2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen.

50 g Pancetta darin knusprig auslassen.

In der Zwischenzeit 4 Scheiben Saver-
teigbrot im Toaster résten. 4 Feigen vierteln.
Die Feigen auf der Schale fiir ca 1 Minute mit
in die Pfanne zum Speck geben. Brotscheiben
mit jeweils 1 EL Frischkd&se bestreichen.
Feigen und Speck auf dem Brot verteilen und
mit Balsamico-Creme betréufeln.

FRUCHTIGER KICKSTART-AUFSTRICH

1 kg reife Feigen waschen, vierteln und
klein schneiden. 1 Zitrone halbieren und den
Saft auspressen. 300 g Gelierzucker (3:1),

Feigen und Zitronensaft in einem Topf

mischen und ca. 1 Stunde ziehen lassen.

100 g Walniisse in einer Pfanne résten.
Herausnehmen, abkiihlen lassen und grob

hacken. Feigen-Mischung aufkochen,
abschdumen und 3-4 Minuten kécheln.
Walniisse zugeben, aufkochen
und Gelierprobe machen. In
saubere, gut verschlieBbare
Glaser fiillen. VerschlieBen
und auskihlen lassen.

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



Top-Angebote,
die dein Herz
hoherschlagen lassen

@ Clubof Wine"

ANKERKRAUT

“|dekoria DR SMILE

EIS T L

LASCANA

Weitere spannende Angebote unter b PO . S LICRE A

Code scannen und alle

www.shopdichgliicklich.de 52 Rabatte entdecken



génnen wir uns jetzt zum Nachtisch! Und zwar mit
Crushed Eis aus ,Aperol”, zu pochierter Birne und als
fluffia-fruchtiges Creme-Dessert. Erfrischend wie eine

Pool-Party am Nachmittag!

Top on top:

Das ,Aperol”-Granité
schmeckt auch ohne
Gelee - als Cruhed

Ice direkt im Prosecco

90 lecker.de



Foto: Are Media Syndication, Istockphoto, Getty Images

Prosecco-Jelly

MIT CRUSHED ICE AUS , APEROL” UND GRAPEFRUIT

Prosecco zum L&ffeln2 Oh ja, bitte immer her damit! Und fir die coole

Abkihlung on top sorgt ein wunderbar fruchtiges Granité

ca. 30 Minuten + ca. 5 Stunden Wartezeit ® einfach e Portion ca. 240 kcal -E2g-F43g-KH39¢g

Zutaten fiir 6-8 Personen

250 g Zucker

80 ml , Aperol”

100 m! Pink-Grapefruit-Saft
5 EL Zitronensaft

7 Blatt Gelatine

1 Flasche (750 ml) Prosecco

Prost! Auf einen
fabelhaften
Sommer

1 Fiir das Granité in einem klei-

nen Topf 100 g Zucker und % |
Wasser ca. 3 Minuten sirupartig
einkécheln. Aperol, Grapefruit-
und Zitronensaft einrldhren.
Auskuihlen lassen, dann
4-6 Stunden zugedeckt einfrie-
ren, dabei nach ca. 3 Stunden
mit einer Gabel durchrihren.

2 Fiir das Jelly: Die Gelatine in

kaltem Wasser einweichen.
150 g Zucker und % | Wasser
aufkochen und unter gelegent-
lichem Ruhren 3-5 Minuten
kécheln, bis der Zucker geldst
ist. Topf vom Herd ziehen.

5

3Ge|atine ausdricken und im

Sirup auflésen. Prosecco nach
und nach unterrihren. Auf
6-8 Dessertgldser (a ca. 200 ml
Inhalt) verteilen. Im Kuihl-
schrank zugedeckt mindestens
4 Stunden fest werden lassen.

4:Zum Servieren Granité kurz

antauen lassen und mit einer
Gabel runterschaben. Auf dem
Prosecco-Gelee anrichten und
sofort servieren.

Happy
Hour!
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Beschwipste Bir

MIT WEISSER SCHOKO-SOSSE

Das ist Wellness pur: Die Birnen kénnen sich Gber ein Rundum-verwéhn-
Paket aus prickeldem Prosecco und zart schmelzender Schokolade freuen

|
/
!
!

/

ca. 40 Minuten e einfach e Portion ca. 630 kcal -E3g:-F16g-KH 86 g ;

Zutaten fiir ca. 4 Personen 1 Birnen schélen, dabei den Stiel 4: Birnen herausheben und ab-
4 Birnen (a ca. 200 g) stehen lassen. Den Bliten- kihlen lassen. Den Garsud auf
1 Bio-Zitrone ansatz und das Kerngehause ca. 200 ml einkécheln und ab-

1 Vanilleschote mit einem Kugelausstecher von kihlen lassen.
1 Flasche (750 ml) Prosecco unten vorsichtig herausldsen.
150 g Zucker 5 Inzwischen Schokolade ha-
100 g weiBe Schokolade 2 Zitrone waschen, Schale in cken. Sahne erhitzen, vom Herd
breiten Streifen abziehen. Die ziehen und die Schokolade da-

100 g Schlagsahne
Vanilleschote ldngs aufschnei- rin schmelzen lassen. Birnen

den, Mark herauskratzen. mit etwas Sud in Gléaser vertei-
len. SchokosoRBe dazureichen.

3 Prosecco mit Zucker, Zitronen-

schale, Vanillemark und -scho-

te aufkochen. Birnen in den

Sud geben. Aufkochen und zu-
gedeckt ca. 15 Minuten garen.

Fresh &
frUChﬁg,l



Zutaten fiir ca. 4 Personen
4 weiBe Pfirsiche

4 Eigelb (Gr. M)

60 g Zucker

1 TL abgeriebene Schale
von 1 Bio-Zitrone

120 ml Prosecco

200 g Himbeeren

Prosecco-Zabaione

~PEACH MELBA STYLE”

Wenn der Sommer ein Dessert ware, wiirde er vermutlich genauso aussehen und
schmecken: sifBer Pfirsich, sonnenreife Beeren und dazu eine luftig-leichte Creme

ca. 30 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 170 kcal-E2g-F2g-KH29g

1Pfirsiche waschen, Haut mit

einem scharfen Messer kreuz-
weise einritzen. Pfirsiche kurz
in kochend heiRes Wasser
legen, mit einer Schaumkelle
herausheben, kalt abschrecken
und die Haut abziehen.

2 Fiir die Zabaione Eigelb, Zucker

Zitronenschale und Prosecco in
eine Rihrschissel (am besten
aus Metall) geben und uber ei-
nem heiBen Wasserbad mit den

Schneebesen des Rihrgeréats
8-10 Minuten schaumig auf-
schlagen.

3Himbeeren verlesen. Jeweils

1 Pfirsich mit einigen Beeren
auf vier Teller verteilen. Die
Zabaione darlibergeben, sofort
servieren.

Cheers,

Ladys!
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beeren mag, kann
sie einfach durch
e Beeren
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30 Grad?
Kein Problem, das Dessert
schmeckt auch dann noch, wenn
das Sorbet geschmolzen ist

Foto: Are Media Syndication, Istockphoto, Adobe Stock, Shuttérstock



osa Sorbet

MIT PRICKELNDEM AUFGUSS

Erfrischend zauberhaft: rosa Zitronensorbet mit Schuss.

Ein Dessert mit Gute-Laune-Garantie

ca. 20 Minuten e einfach e Portion ca. 350 kcal -E1g-FO0g-KH56g

Zutaten fiir ca. 4 Personen

400 ml Zitronensorbet

1 Die Nektarinen waschen und
halbieren. Stein entfernen,
Fruchthalften klein wirfeln.

2 Nektarinen

2 EL Hibiskus-Sirup

ca. 600 ml kalter Prosecco

Hoch die Hande,

WOChenendel

221tronensorbet kurz leicht an-
tauen lassen. Hibiskus-Sirup
unterridhren. Bis zum Servieren
erneut zugedeckt einfrieren.

3 Sorbet zu Kugeln abstechen
und mit Nektarinenwdirfeln auf
vier Glaser verteilen. Mit dem
Prosecco aufgieBen und sofort
servieren.

N

Hipp, hipp,
hurra — der Sommer
ist dal

S\-Mm

MM’ER-RE‘ZEPTE.’

" Lust aut}uﬁes mit ,,Apel ol“ Spritz? Oder
Nudeln wie in Italien? Dann hol dir das neue
Extraheft LECKER Urlaubskiiche! — jetzt am
Kiosk und bei AMAZON!

S:!ms i
PEROL” SpRiTz M |
] c 9

lmmu(.
oy

30 wmi @ ii




Gemischter Teller/HACKS

ACKS

el oo e s 8800 ss s s 00 e

EINE PRISE SALZ [

Situation: Mal wieder zu hungrig
gewesen und beim Probieren auf die
Zunge oder die Wange gebissen.
Hack: Wenn es eine kleine
Waunde gegeben hat, kannst
du einen Eiswiirfel auf die
Stelle driicken und mit einer
milden Salzlosung

ca. 20 Sekunden den

Mund spiilen.

Fir die
_Salzlt’jSUng
einfach 250 m
lauwarmes
Wasser mit 5 g
Salz mischen

98 lecker.de

. #KUCHEN-
AUAS

Einmal nicht aufgepasst
und schon haben wir
das Malheur! Mit diesen
cleveren Tipps sind
kleine Wehwehchen
schnell vergessen

Situation: Schnell was gesucht, fix was
gefunden (yay!) — und dann voller Elan
beim Schublade-wieder-Zumachen,

die Finger eingeklemmt. Autsch!
Hack: Eisbeutel auf die betroffene
Stelle legen, aber nicht zu lange,
das kann die Haut zusatzlich
reizen. Hast du kein Eis zu Hause,
kannst du natiirlich auch TK-
Gemiise oder Obst verwenden.

Situation: Geht leider meist

schneller als Zwiebelschneiden —

sich in den Finger zu schneiden.
Hack: Bei kleinen Wunden hat
schon Oma zu Jod gegriffen, denn
es kann die Wunde desinfizieren
und zur Wundheilung beitragen.
Ubrigens: Fiir das brennende
Gefiihl sorgt nicht Jod, sondern
der héaufig enthaltene Alkohol.

,,,\um-"““

s
v BETAISODONA IS wna ot
\ - P,.;g;vvlm _'____12-5

: Jod in praktischer

S glbenform gibt es
In der Apotheke

2.B.von Betaisodona

s 060000000000

PECH HILFT

Situation: Zu schwungvoll die Nudeln
abgegossen und eine Wasserpfiitze
auf dem Boden hinterlassen. Nicht
mehr daran gedacht und einfach
ausgerutscht und Kndchel verknackst.
Hack: Da hilft einfach nur
noch PECH: Pausieren.
Eis. Compression.

Hochlegen. J

C
' -

L

o9 9000008

S
-

Fuke hoch .
nd \ass d\C\'\ VO
u e \_\ebe“
umsorgen

s 000000000

© 6 6000080000008 00080 00000

Statt Kuhmilch

kannst du auch

pflanzendrink
verwenden

Situation: Chili fiirs Curry geschnitten
und mit den Fingern im Auge gerieben.
Hack: Finger weg von Wasser,
denn der in Chilis enthaltene
Scharfstoff Capsaicin ist nicht
wasserloslich. Trank lieber

ein Wattebausch mit Milch. Das
Fett kann den brennenden

Stoff losen und wegspiilen.

e s e e s e e s e e

"

,"->

Tut beides gut:
kaltes oder
lauwarmes

Wasser

Situation: Vorfreudig die Pizza aus dem
Ofen geholt und am Backblech verbrannt.
Hack: Oberflachliche Verbrennun-
gen unter flieBendem Wasser
kiihlen, bis der Schmerz nachlasst.
Auf schmerzhafte Brandblasen
kannst du ein Pflaster mit Metall-
beschichtung kleben.

Foto: Istockphoto, Shutterstock, PR



3y LECKER Teglen +Tolles Oeschent!

Nur 8,80 €
statt 13,50 €!

N

Villeroy & Boch

it Slomus
Salatschalen, 2-tlg. Set 1748 Windlicht
Salatschalen mit sinnlich geschwungener Form fiir knackige Salate und Pasta, Attraktives Windlicht fiir eine bezaubernde Atmosphare. Hohe: 14 cm, Durchmesser: 10 cm.
ideal fiir den taglichen Gebrauch. StoR- und schlagfeste Kanten. MaRe: 21 x 17 cm. Material: Beton und Glas.
Geschenknummer: 45 Geschenknummer: 101
n
chic-mic Villeroy & Boch
1748
bioloco plant lunchpot Trinkhalm-Set
Schadstofffrei sowie geruchs- und geschmack . Spiil hinen- Die Glashalme sind leicht und stabil und eignen sich fiir kalte sowie warme Getranke.
und mikr llengeeig F gsvermdgen: 500 ml + 200 ml. Material: PLA. Spiilmaschinenfest und kleine Biirste anbei.
Geschenknummer: 119

Geschenknummer: 91

Q) 01806/36 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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- ODER SAUERKIRSCHEN A
M GLAS (630

AUS-1-MACH-2-CAKE
BACK-PROFI ANNALENA
SCHOKO-FAN?

R EINEN DUNKLEN.
fl\lIJ|AULWURFSHUGEL
EINFACH 2-3 EL BACK-

KAKAO UNTER DEN TEIG
RUHREN

100 leckerde

Foto: Annalena Bokmeier, Adobe Stock



Zutaten fiir ca. 12 Stiicke: 175 g weiche Butter = 175 g Zucker = 1 TL Vanillepaste
3 Eier (Gr. M) = 250 g Mehl = 2% TL Backpulver = Salz = 150 g Schlagsahne = Backpapier

1

Eine Springform (26 cm @) mit Backpapier auslegen.
Fiir den Teig

Butter, Zucker und Vanillepaste mit den Schneebesen des DR LR T, A |hr wollt sehen. ht?
Riihrgerats cremig riihren. Eier nacheinander unterriihren. Mehl, M o R | wie's derPrO(;' fr"’“ N
Backpulver und 1 Prise Salz mischen. Im Wechsel mit Sahne kurz *i Das Rei%l:n ;ibt’s
unter die Butter-Zucker-Creme riihren. In der Form glatt streichen. v i‘g'g(zm 18. AUGUST
auf @lecker_magaz’

o . MAnp LA it50g" mit po‘.ﬁonswe-‘se
steit schiage™™
unterheben

gchokosann® Kalt
stellen-

"KER auf 4
Teig vertgjjay "

Teig im heiRen Ofen (E-Herd: 180 °C) 30-35 Minuten 3 TippS von der
backen. Herausnehmen und auskiihlen lassen. Back—Queen (@heyfoodsister)

-3 ;
. . » 2 EL AMARET
.. DEN KIRSCHIUCHEN iy porn)
Kuchen mit einem Loffel mittig MANDEL-AROMA
Kuchen nach NN aushohlen, dabei an Rand und

‘;ﬁgeéwnrjwit Boden je ca. 2 cm Kuchen stehen DER RUHRTEIG LASST SICH AUCH IN

,2UCKER lassen. Ausgeldffelte EINER KASTENFORM VON 25 CM LANGE
estauben. Kueheustlicke zonbrossin: Halfte BACKEN — DANN VERLANGERT SICH DIE
BACKZEIT EVTL. EIN WENIG. STABCHEN-

PROBE NICHT VERGESSEN!”
(in Scheibep) mit 3

,FUR LOCKERE KUCHEN DAS MEHL
NUR KURZ UNTERMENGEN. DURCH
ZU LANGES RUHREN KANN SICH
i DAS GLUTEN SONST LOSEN UND DEN
TEIG ZU STARK BINDEN “

in dj
Kuchenmulde fl"ﬁlen

da
o b rauf-

kuppe\artig ‘
i Mit
araufstrelchen. ’ .
B(\l'éseln bestreuen und

leicht andricken.
Mindestens
1 Stunde kalt

stellen. LECKER 9/2023 101



SiiBe Sachen/DESSERT

NACH-
[1SCH?

GEHT IMMER!

NACH WURSTCHEN, FLEISCH UND
GEMUSE LANDEN BEI UNS AUCH NOCH
DIE DESSERTS AUF DEM GRILL.
DER MIX AUS HEISS, KALT UND SUSS
SCHMECKT EINFACH PHANOMENAL

102 lecker.de

FRENCH
CAKE
VOM GRILL
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Was fiir eine Geschichre! 53
Marshmallon auf Schoko und 9
auf Keks — mdrchenhaft!

ANANAS
BBQ-STYLE
JHEISS & EIS”

MARSHMALLOW-
SANDWICH
MIT SCHOKO

LECKER 9/2028 103




SiiBe Sachen/DESSERT

FRENCH CAKE
MIT BANANE VOM GRILL

ca. 20 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 350 kcal -E2g-F27g-KH 24 g

Zutaten fiir 4 Personen

125 g Erdbeeren

75 g Butter

2-3 EL flissiger Honig

1 TL Zimt

2 feste Bananen

4 Scheiben Kastenkuchen
(z.B. Zitronenkuchen;
alternativ Butter-Brioche)
4 Kugeln Eis (a ca. 50 g;
z.B. Walnusseis)

Fett fiir die Grillplatte

Perfekt sind.
Kuchenreste — ohne
Schokoglasur

104 leckerde

1Erdbeeren waschen, putzen und
halbieren. Butter schmelzen, mit
2 EL Honig und Zimt verriihren. Die
Bananen schédlen und schrdag in
dicke Scheiben schneiden. Kuchen-
und Bananenscheiben mit Zimt-
Butter bepinseln.

2 Eine Grillplatte auf dem Grill erhit-
zen und fetten. Kuchen und Bana-
nen darauf ca. 4 Minuten grillen,
dabei einmal wenden und noch-
mals mit Zimt-Butter bepinseln.
Vom Grill nehmen, mit Erdbeeren
und Eis servieren. Nach Belieben
mit 1 EL Honig betraufeln.

MARSHMALLOW-
SANDWICH
MIT SCHOKO

ca. 5 Minuten e einfach
Stlick ca. 150 kcal -E2g-F4g-KH 10 g

Zutaten fiir 6 Stiick

12 Kekse (z.B. Haferkekse)

6 Marshmallows

6 Stiicke Vollmilchschokolade

1 Eine Grillplatte auf dem Grill erhitzen. Dann
6 Kekse mit der flachen Seite nach unten auf
die Grillplatte legen. Daneben 6 Kekse mit
der flachen Seite nach oben auf die Grill-
platte legen. Darauf je 1 Stlick Schokolade
und 1 Marshmallow geben. Ca. 1 Minute zu-
gedeckt grillen.

2 Unbelegte Kekse mit der flachen, angegrill-
ten Seite auf die belegten Kekse legen und
vom Grill nehmen. Sofort servieren.




Foto: House of Food, Are Media Syndication

'ANANAS
BBQ-STYLE
+HEISS & EIS”

ca. 30 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 180 kcal-E2g-F7g-KH 25 g

Zutaten fiir 4 Personen

% Ananas = 1-2 EL O1

1-2 EL flissiger Honig

1 Stiel Zitronenmelisse

4 Kugeln (a ca. 50 g) Vanilleeis
evtl. 4 EL KaramellsoBe

zum Servieren

AROMA-PLUS

MEHR FEUER KRIEGT
DIE ANANAS, WENN
DU JEWEILS NOCH
ETWAS MEERSALZ UND
1 PRISE CHILIFLOCKEN
DARUBERGIBST.

1 Ananas schélen, in 4 Scheiben
schneiden und den Strunk
jeweils herausschneiden oder
-stechen. Ananasringe mit Ol
bepinseln. Auf dem heilBen
Grill 5-7 Minuten grillen, dabei
einmal wenden. Zum Schluss
mit Honig bepnseln.

2 Zitronenmelisse waschen und

die Blatter abzupfen. Ananas-
scheiben mit Vanilleeis und
Zitronenmelisse auf Teller
setzen. Nach Belieben mit
KaramellsoRRe betraufeln.
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Du méchtest sehen,
wie Herr Mande
Zastc\a/lt? Das Reel zu
en Vasen gibt's Dieses b
'8 DEM 30. AUGUST S
auf @lecker_magazin nennt sich Skabiose

106 leckerde



Foto: Sascha Mandel / House of %pd
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DAS BRAUCHST DU:

e leere Plastikverpackungen
(z. B. Waschmittel, Reiniger)

® Nagellackentferner mit Aceton
® Wattepads oder alten Stoff

® Papier oder Zeitungen

e Spriihfarbe auf Kunstharz-
oder Acryl-Basis

e deine Lieblingsblumen.

In unseren Vasen stehen:
Craspedia, Wilde Méhre, Lilie,
Skabiose und Dill

Farb-Tipp: Herr Mandel
verwendet z. B. die Spriihfarbe
von Montana Colors; MTN 94;
400-ml-Flasche fiir ca 4,50 € liber
www.mtn-shop.de

Aktuell/DIY

LOS GEHT’S:

1 Zuerst Aufkleber entfernen.

2 Sind noch Kleberreste vor-
handen, rubble sie mit einem
in acetonhaltigen Nagellack
getrankten Wattepad ab.

3 Spiil die Verpackung griindlich
aus und trockne sie gut ab.

4 Nun die Arbeitsflache mit
(Zeitungs-)Papier auslegen
und in mehreren Schritten die
Verpackung von allen Seiten, in
der Wunsch-Farbe anspriihen.

Statt Wattepads — ™\
kannst du auch
ein altes Stiick
Stoff verwenden

Auf den Négeln
ein No-Go, hier

i G Wichtig beim
. Muss:\_/‘ Spray: Wasser
Aceton K s

.

abweisend und
gut deckend

Wir kaufen
unsere
Haushalts-
helfer jetzt
nur noch
nach Form

LECKER 9/2023 107



PNRSS NIE

> »
Gemischte'Tiite/LIEBESERKLARUNG

-
) ' - 7 =
g /4 - '\ "k \mmer e'\“e\pe\édxen
4 usel in allen 10
\~‘ S“edes Regenbogens

v,

“. &)
SN\
LIEBESERKLARUNG AN DAS ,
ULTIMATIVE GUTE-LAUNE-TOPPING

%7 o .
Y LIEBE
ZUCKER-
STREUSEL,

108 leckerde

hr seid StiRigkeit gewordene Sommer-
sprossen. Konfetti fiir die Zunge. In
Doschen gefiillte gute Laune. Ihr sei nie

,ZU“ — zu viel, zu stf3, zu
bunt. Thr seid: immer
richtig. Immer eine Freu-
de. Wie der Regenbogen
nach einem Sommer-
Der Eiswirfel
im Weinglas. Das Kompli-
ment, mit dem du nicht
gerechnet hast.

Gerade begegnen wir
euch besonders oft. Wo?
In den coolen Eisdielen
der Stadt, in denen es
nicht nur eine Theke mit
kunterbunt-verriickten
Eissorten gibt, sondern
inzwischen auch immer
eine Topping-Theke. Wo
die coolen Kinder der
Stadt ihre Eiskugeln mit

schauer.

Smarties, Gummibéar-
chen oder eben frohlich-
knalligen Zucker-

streuseln kronen lassen.

Man kann euch nicht
exakt dosieren - und Zu-
riickhaltung ist sowieso
nicht euer Ding. Wenn

ihre eine Frau wairt, dann die, die im-
mer am lautesten lacht. Die mit dem
knalligen Lippenstift. Die mit der Vor-

liebe fiir
Kurz: Die,

JETZT
WIRD'’S BUNT!
Wir schmeiien eine Streusel-Party

KONFETTI-KUCHEN
SiiBe Sterne, Einhdrner & Co.
machen aus deiner Creme-Torte
ratzfatz ein crazy Backkunstwerk.

FILLED DONUTS

Die Kringel aufschneiden und mit
Schlagsahne fillen. Jetzt nur noch
Guss und Sprinkles drauf — tadaaa!

JOGHURT-POPS
Einfach die Lieblingssorte mit
Stiel einfrieren und mit geschmolzener
Kuvertiire und Streuseln verzieren.

neonfarbene
die immer heraussticht.
Und keiner nimmt’s ihr tibel. Weil ein

Klamotten.

bisschen ,anders” in all
dem ,gleich* so herrlich
erfrischend ist.

Liebe Zuckerstreusel,
ihr verleiht jedem Ku-
chen, Keks oder Cupcake
eine Prise Verriicktheit,
Freude, Humor. Und beim
Anblick eines kunterbunt
betreuselten Stiicks Zitro-
nenmuffin fragen wir
uns: Warum gibt es euch
eigentlich nur zum Ver-
schonern von Eis, Gebick
und Sahnehdubchen?
Warum nicht auch als
eine Art Zauberzutat fir
unseren Alltag?

Gute Laune zum Dri-
berstreuen — tiber sich
oder den muffigen Bus-
fahrer. Das wir’s doch!
Eine Portion Mut zur Ver-
ricktheit, ein paar Streu-
sel Frisch-verliebt-Gefiih-
le, ein kleines bissschen
sIch bin toll“Topping an
Griibel-Tagen! Nach dem

Motto: Gibt das Leben dir Saures, wirf
Streusel driiber. Also, wir wiren bereit

dafir.

Foto: House of Food, Are Media Syndication, Shutterstock



LECKER evpfellen und Privaie sieherm!

2 .
° ~
Jeder kann werben!
[ ] ~
-
2 o
HeiRluftfritteuse Messerset
Diese 2 | HeiRluftfritteuse kann ohne Zusatz von Ol oder Fett frittieren, backen und grillen. Das Set besteht aus einem Gemiisemesser (9 cm), einem Fleischmesser (16 cm),
Temperaturbereich 80-200 °C. Antihaftbeschichtung und kiihlbleibende Griffe. Nur 11€ Zuzahlung! einem Kochmesser (20 cm) und einem Brotmesser (20 cm). Material: rostfreier Spezialstahl.
Geschenknummer: 29

Geschenknummer: 20

o

amazonde
\—;,
35€ Gutschein zur Wahl €B T
Amazon.de: Der Gutschein wird per Mail versandt. Es gelten Einschrank Die vollstandi: 30 arpramie
Geschaftsbedingungen findest du auf amazon.de/gc-legal. Geschenknummer: 50
k 47, REWE Geschenk 39,

Amazon.de Gesch
JET Geschenknummer: 48

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

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

Einzelheiten zu lhrem Widerrufsrecht, AGB, Datenschutz und weitere Informationen unter www.bauer-plus.de/agh
oder telefonisch unter 0800/6647772 (kostenfrei). Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat 635 02 02244631
LE 2023 - 6227

reicht. Preise inkl. MwSt. LECKER erscheint monatlich zum Preis von zzt. 4,50 € pro Heft.
g peios, Wihte Slate
8 :v‘;; TAGE!



HIMBEER-
COLADA

Zutaten 4 Glaser (a ca. 400 ml)
300 g Schlagsahne

300 g Himbeeren

250 ml Kokosmilch

300 ml Ananassaft

200 ml weiBer Rum

Eiswtirfel und Crushed Ice

NE

1 200 g Schlagsahne steif schla-
gen und kalt stellen. Ca. 250 g
Himbeeren plrieren und durch
ein feines Sieb streichen. Ca.
4 EL Puree abnehmen.

-
=
Z
7
o2

2 Kokosmilch, restliche Schlag-
sahne, Himbeerplree, Ananas-
saft und Rum mit Eiswirfeln in
einem Shaker kraftig shaken.
Ca. 2 EL Himbeerpliree an den
inneren Glasrdndern als Strei-
fen herunterlaufen lassen. Et-
was Crushed Ice in die Glaser
verteilen. Mit Colada auffillen.

DU ¥ 3Sch|agsahne in einen Spritz-

Der Karibik-Klassiker : k / beutel mit Sterntille fillen und
esteht immer aus 3 Zutaten: # ‘ als Tuffs auf die Drinks sprit-
[ ch, Ananassaft, ‘ zen. Mit ilbrigem Pilree und
allem, wasdu Himbeeren verzieren. Nach

dazumixen willst! Belieben mit einem Trinkhalm

servieren.
110 leckerde




Foto: House of Food, Are Media Syndication, Adobe Stock
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VORSCHAU el T

du den noch?

Polpette al Sugo: 7
Hackballchen in TomatensofR3e
~ & L -

the day — © Wir ¥ Hack )
D sicher dir Unsere leckeren Seelenwérmer
deine Portion sind wie gemacht fiir den Herbst

Sommer!

Q Kultnaschis reloaded
Puffreis, Katzenzungen & Co
erleben ein Knaller-Comeback

Es geht ans e Konservierter Sonnenschein

Eingemachte, z.B. Mit eingemachtem Obst & Gemiise
mit marokkanischen verlangerst du den Sommer
Salzziionon b ' ganz nach deinem Geschmack
- ; N O Endilich wieder Kiirbis!
Ofenkiirbis vom Blech - A . - ‘ Bruschetta, Shakshuka und

im Orient-Style mehr: Wir feiern die Hokkaido-Zeit
- ; mit spannenden Rezepten



100% BIO.

Ohne Wenn, ohne Aber, —= TEiEtutiar

ohne KUnstlich.

Fruchtige Akzente setzt diese fein abgestimmte,
wirzige Mischung fir Tomatenbutter. Die Komposition
aus Tomate, Salz und mediterranen Krdutern verleiht
Baguette, Gemuise oder Grillgut den letzten Schliff. % C
Sie brauchen nur noch Butter — und Zeit zum Geniel3en. e s @

Sie finden all unsere Tees, Kaffees und Gewirze
im Bioladen und unter www.lebensbaum.de. (caplé

) * ok oy # s )
e * % Working for
B I O S E I I 1979 /‘* Bm Sustainability
A% o
- CERTIFIED COMPANY
DE-0K0-001




