Osterreich € 5,10
Schweiz CHF 8,90

Ilgien, Luxemburg € 5,30
Italien, Spanien € 6,20

4" 196360 " 004508

und WALNUSS
SEITE 42

KASEFONDUE, BRUSCHETTA, SUPPE und mehr -
wir feiern den heif geliebten SAISONHELDEN




cosmopolitan.de/ |
supporther ~ *

Inspirierende Frauen sollten gesehen und gehdrt werden. Fir die Kategorien Social Support, Fearless, Sustainability und
Change Maker haben wir viele Bewerbungen erhalten. Unsere Jury hat je fint Frauen, die durch ihr besonderes Engagement
iberzeugen, nominiert. Vote vom 09.08. bis 11.10. auf cosmopolitan.de/supporther fir deine Favoritinnen!

SPONSORLED BY # NurWennlchEsWeiss “Tomoaris il Elizabeth \Id” ; ;TSIIITE J ES TIONS




Foto: House of Food, Shutterstock; Titel: House of Food, Adobe Stock/Vershinin Evgenii

EDITORIAL

WELCHER LECKER-TYP BIST DU?

Von LECKER gibt es ja nicht nur diese Hauptausgabe — sondern g
auch viele INSPIRIERENDE SONDERHEFTE! Welches davon die Pasta oder
ideale Erganzung fur dich sein konnte, erfahrst du hier. ., Pancakes — das

. istdie Frage...
Viel Spal3 mit dieser LECKER! i

-
L -
— -~
= -
; -y - -
= e e e g g

B ——_

Hier
@ WENN DU DIR WAS © WOFUR GIBST DU LEC_KE'}}'G“T
GUTES TUN WILLST... BESONDERS GERN GELD AUS? g :;rf:ﬁ;ﬁ’r’“e
... backst du einen Sport oder Klamotten (0) halten (oder sogar
leckeren Kuchen (5) Reisen (3) ahnehmen) _.und
..isst du extragesund (0) B ihine Erabrisen mit g trotzdem geniel3en!
. : - _ Dieses Heft ist
.. gonnst du dir Familie & Freunden (5) daalfir bowiisste

cremige Pasta (3) Esser wie dich.

AUFLOSUNG:
. Hinter jeder deiner
© DIE SCHONSTE ZEIT DES Antwof‘ten steht eine B ;quKEI;EAKIEHY
JAHRES IST FUR DICH: 3 . Is 17 Funkte
Punktzahl. Zahle ' L5 Hinlidas Mehi
Ganz klar: Sommer (3) ' o raus! Obstkuchen,
Herbst, Winter, _ LY . Cheesecakes,
gemiitlich (5) du das ideale LECKER- = o) Brot: Diese . Back-
Sonderheft fiirdic_h! g * Bibel” ist ein

DIE scHUHmH Muss fiir dich!
CHEESECAKES

F s R i

Friihling: alles neu (0)

E
£

€ WIE WICHTIG IST DIR
GESUNDE ERNAHRUNG? LECKER
SR URLAUBSKUCHE
Extrem wichtig! (0) 18 bie 25 Punkte

Alles in Mal3en... (3)

Schon, aber auf SiiBes kann
ich nicht verzichten. (5)

- Andere Lander
sehen, Neues
probieren — voll
deins. Mit diesem

Heft kochst du

o WENN DU EIN GERICHT dich um die Welt!
WARST, DANN:
Schoko-Sahne-Torte (5) ot i BRY PSRl G ELE
Avocado-Toast (0) : (Es gibt kein Gericht, fiir das wir -* Alle fotografieren jetzt ihr Essen. B7d1 Mit uns wird eure Timeline

kein Rezept haben: lecker.de w28 \Wir schon lange: @lecker_magazin PR P lecker: facebook.com/lecker

E o e o o ommm omem e mm mmm mm e Emm EM WS mem ES O S EmS L S N B MmO B R S R R e e e e R e e R e e R e e A e e e e e e e e e e e e e e R e e S e e e me me pe m mee mn mme e mem e mem o e o mem e mmm mm mmm e mmw mmw mmwm mmw mem s mem ommm omd

Spaghetti Bolo (3)

LECKER 10/2023 3
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Blitz-lmbiss:

Asia-Nudeln

Tres delicieux:
- Gefullte Crmssant Buns

4 eingefidlelt: AKTUELL & FEIERN MIT
Geschicht eirngefa SCHNELL &
P et ANGESAGT ETNFACH FREUNDEN
i C
et | 08 Grul3 aus der Kuche A5 Die fixen vier 96 Kochen fur Freunde
‘ Mojito-Jellys ‘ 20-Minuten-Gerichte ‘ 3 spicy Gange zum Einheizen
24 Croissants __ 47 Das toppen wir 100 Aus-1-mach-2-Cake

Auf Insta sind die Hornchen Porridge-Extras gegen den Annalena zaubert
los — in suf und herzhaft Einheitshroi Apfel-Streuselkuchen

Loaded Drillinge 3 x anders

44 Release Radar 64 Aber bitte mit SoBe! WELLFOOD

‘ Hokkaido iberraschend anders

‘ Aufregende Food-Neuheiten JigersoBe — perfekt zu
) Schnitzel 08 waisonheld

43 Marchenhaftes _HaCk ‘ Bauchschmeichler Gurke
Diese leckeren Gerichte haben 79 Qalpgt gekauft
wir zum Fressen gern! | Eierspatzle 66 Tut-gut-Food

. Beauty-Booster Fisch

/76 Ran ans Eingemachte!
‘ Wir konservieren den Sommer
mit Zucker, Salz, Essig und Ol

Foto: @miss_gruenkern, House of Food, Image Professionals,

Istockphoto, Annalena Bokmeier; lllustration: Shutterstock

4 lecker.de




£| Zum Wegknuspern gute

2591 o DIY Flschsta bchen

SUSSE PRIMA
SACHEN FURS KLIMA
10  Comeback der 23  Rest des Monats
Retro-Sweets 3 praktische Ideen, altes
Wir feiern die SiiBigkeiten Brot zu verwerten
unserer Kindheit
84  Low & lecker
38 Noch 'men Kaffee? Preiswert und energiearm
I Leckereien fur Coffeeholics kochen
102 Nachtisch? 95  Prima furs Klima
| Ceht immér! ‘ Kaffee zum Fairlieben
AR T 106 Do it yourself

‘ Geschirr-Upcycling mit
Herrn Mandel

- 9 0
\}'\ & Kaffee trifft A

Karamell-Bonbon

Cheerio!
Pfirsich-Limes

GEMISCHTER Beckte
TELLER Pl
03 REditorial tleckeise
| Aff%ﬁfﬁ*ﬁmrgﬁ-
Traume wakyr

0|6 Schnelle Ubersicht

22 Kenn ich!
Witzige Wahrheiten
aus der Alltagskiiche

105 Impressum
108 We love...

Eine Liebeserklarung an
Pommes frites

Y .‘_:":;_:,r‘*" .. ieht das gut aus!
Ly ‘,:‘.;_ X "; Gedeckter

Apfelkuchen ;

111 Vorschau

LECKER 10/2023 5



LECKER

O 12 Kunterbunte S. 14 Leckerschmecker S. 16 ,, Piff Paff”-
Donut-Kette Schokotortchen Puffreis-Sandwich

S. 28 French Toast und S. 32 Ofen-Pumpkin S. 34 Kurbis-Suppe mit S. 36 Hokkaido-Shakshuka  S. 38 Pumpkin-Bruschetta S. 40 Kurbis-Quiche
Brotchips aus altem Brot vom Blech beschwipstem Apfel .Indian Summer”

S. 52 Marchenhafter S. 54 Beschwipster S. 56 Orientalische Pinsa S. 58 Griechischer Salat S. 60 3x Loaded Drillinge S. 64 JagersolRe
Mac-'n"-Cheese-One-Pot Hackbraten mit Minze und Smoothie mit Gurke

S. 75 Sufde Spatzle S 76 Sommer im Glas: Einmachen mit Salz, S. 84 Overnight Oats S. 85 Sellerie-Schnitzel S. 85 Protein-Salat ,,Thunfisch
zwischen Quark-Kirschen Ol, Zucker und Essig — mit FermentierExkurs In der Papaya-Bowl im Ofengemusebett meets Kichererbse”

S. 94 Energy Balls ,,Coco S. 98 Tostones S. 99 Hot Chickenwings zu  S. 99 Pudding-Tortchen S. 100 Apfel Streuselkuchen 5. 104 Brombeer—l\/lousse
Loco” mit Chili-Essig Berberitzen-Reis ,Coco 'n" Choco” 2 X anders

6 lecker.de



S. 20 Helgolander S. 25 Croissant-Buns S. 26 Pain au Chocolat S. 26 Hornchen-Auflauf
Frozen Tiramisu a la Cheesecake .Berrylicious”

S. 42 Creamy S. 46 Express-Erbsensuppe S. 46 Krabben-Omelett S. 46 Beeren-Smoothie S. 46 Veggie Nudeln S. 50 Sizillanische
Kasefondue mit KnusperKasebrot auf Pumpernickel .Power Boost” Asia-Style Hackballchen-Pfanne

e R
S. 67 Barsch-Auflauf S. 68 Surfer-Sandwich S. 74 Spatzle mit zarten S. 74 Linsentopf
mit Tahin-Creme ,luna Pockets” Medaillons Wie von Muttl”

S. 86 Herbstpuree S. 86 Pute Teriyaki S. 89 Cake Cubes ,White S. 90 Karamell-Kaffee- S. 92 Kasekuchen mit
mit Spinat und Ei auf Bratgemuse Russian” Bonbons Espresso-Spiegel

-

S. 104 Avocado-Creme S. 105 Joghurt-Sahne-Duett  S. 110 Pfirsich-Limes
a la Mousse au Chocolat

LECKER 10/2023 7



S chalen-Mix:
Halfte der Limetien-
<chale in feinen
Zesten abziehen

- SSNYUH

MOJITO-
JELLYS

Fur ca. 15 Stuck
2 Bio-Limetten heil3
waschen, Schale fein ab-
reiben. Limetten aus-
pressen. 6 Blatt Gelatine
In kaltem Wasser ein-
weichen. 75 g Zucker und
350 ml Wasser aufkochen.
Gelatine ausdrucken und
Im heil3en Zuckerwasser
auflosen. 4 EL Rum,

Limettensaft und Halfte
Schale zugeben. Auskuhlen

lassen. 4-6 Stiele Minze
waschen. Blatter und Rest

Schale in eine Silikon-

Eiswurfelform (z.B.

15 Mulden a 3,4 x 3,4 cm)
verteilen. Rum-Mix
vorsichtig angielden. Im
Kuhlschrank ca.

3 Stunden fest werden
lassen. Zum Servieren mit
einem Messer vom Rand
losen. Formboden kurz in
heildes Wasser tauchen
und Jellys vorsichtig
herausdrucken.

JHONY ¥3A SNV

.

8 lecker.de

Foto: House of Food



Vogel checkt:
Den eigenen Briefkasten

uberall dabeihaben?

»Ist wirklich praktisch und mit POSTSCAN ganz
einfach: Fur 14,99 im Monat scannen die meine
Briefe und ich kann sie digital lesen —egal wo ich
bin. Die Originale werden verwahrt und monatlich
gesammelt zu mir nach Hause oder an meine
Wunschadresse geliefert.”

LAUFT.

Selber checken auf: postscan.de
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Foto: 360°/ddp, Adobe Stock, Getty Images, iStockphoto; lllustration: Shutterstock

*

Katzenzungen, Knallbrause, Putfreis ...
Wir haben die LIEBLINGS-NASCHIS aus
unserer Kindheit neu in Szene gesetzt —
kommst du mit auf sifle Zeitreise?

Vexs i indoe S c/@m/e/_%
v Yneunesy 44 wndo Gineir ...

¥ SR

LECKER 10/2023 11



Aktuell/KULT-NASCHIS




Foto: iStockphoto; lllustration: Shutterstock

Kanterbunte DONUT-KETTE

Schmuck, wie wir ihn am liebsten haben: siff und bunt. Und da wir davon nie genug bekommen kénnen,
haben wir statt der kleinen Zuckerperlen einfach mal flutfige Donuts aufgefdadelt

Zutaten fur ca. 20 Stuck

3 Eier (Gr. M)

1 Packchen Trockenhefe
650 g Mehl = 100 g Zucker
Salz = abgeriebene
Schale von Y2 Bio-Zitrone
100 g weiche Butter

350 ml + ca. 5 EL Milch
1-2 1 Fett zum Frittieren
300 g Puderzucker

diverse Lebensmittelgelfarben
(z.B. 1n Grun, Rot, Orange, Lila)
Mehl fiir die Arbeitsflache

1 Fur den Hefeteig 1 Ei trennen.

Eiweild beiseitestellen. Hefe,
Mehl, Zucker und 1 Prise Salz
mischen. Zitronenschale, But-
ter, Eigelb, 2 Eier und 350 ml
Milch zufugen. Ca. 4 Minuten
zu einem glatten Teig ver-
kneten. Zugedeckt an einem
warmen Ort ca. 1% Stunden
gehen lassen.

2 Hefeteig auf einer gut bemehl-

ten Arbeitsflache etwa 1% cm
dick ausrollen. Ca. 20 Ringe
(aulRen a ca. 8 cm @, innen a
ca. 3 cm @) ausstechen, dabei
Rest Teig immer wieder ver-
kneten und ausrollen. Etwa
30 Minuten ruhen lassen.

ca. 45 Minuten + ca. 22 Stunden Wartezeit ® nicht so schwer ® Stuck ca. 430 kcal-E7g:-F18g:- KH 59 g

3D0nuts im heilBen Fett (ca.

160°C) von beiden Seiten je-
weils 2-3 Minuten goldbraun
backen, herausnehmen und
auf Kuchenpapier abtropfen
lassen. Auskuhlen lassen.

4Puderzucker sieben und mit

Eiweild zu einem glatten Guss
ruhren (eventuell mit ca. 2 EL
Wasser verdunnen). Guss auf
4 Schusseln verteilen und mit
der Lebensmittelfarbe in die
gewunschten  Pastellfarben
einfarben. Donuts damit uber-
ziehen. Guss trocknen lassen.

3




o . Leckerschmecker-

SCHOKOTORTCHEN

Omas Vorrat an Katzenzungen ldsst unsere Herzen seit Jahrzehnten hoherschlagen.
Dank diesen sifien Tortchen haben wir uns noch mal ganz neu in die Sifligkeit verliebt

Zutaten fur ca. 8 Stuick
| ¢ 120 g Mehl = 120 g Zucker
30 g Kakao = 2 TL Backpulver

Y% TL Natron

1 Packchen Vanillezucker
Salz = 150 ml Buttermilch

1 Ei (Gr. M) = 30 ml Ol

250 g Vollmilchschokolade
100 g Zartbitterschokolade
250 g Schlagsahne

4 Packungen Katzenzungen
(a 20 Stuck; Vollmilch)

125 g Himbeeren

Fett fiir die Form

7 weleers w@ex N

Katzenzungen =
nzungen

¥ coll 18@2

? (atte Oyt tnmer Zw Haws

v die @uwmaz@b@e/ Form
y 2. 5. von Carottis 100 ¢ tir
Il Brad E m gwp@rm@r%t

ca. 1 Stunde + ca. 2 Stunden Wartezeit ® nicht so schwer ® Stuck ca. 790 kcal -

1Fi'|r den Teig Mehl, Zucker,
Kakao, Natron,
Vanillezucker und 1 Prise Salz
mischen. Buttermilch, Ei und
Ol zugeben
Schneebesen des Ruhrgerats

Backpulver,

und mit den

kurz zu einem glatten Teig ver-
ruhren. Teig in eine gefettete
quadratische
(24 cm) geben und glatt strei-
chen. Im vorgeheizten Ofen
(E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C)
15-20 Minuten backen. Aus
dem Ofen nehmen und in der
Form auskuhlen lassen.

Springform

2 Fir die Ganache beide Scho-

koladensorten grob hacken.
Sahne erhitzen und vom Herd

Schokolade
schmelzen. In einen hohen

zlehen. darin
Ruhrbecher umfullen und ca.
30 Minuten kalt stellen (Creme
sollte nicht eiskalt sein).

E12g-F47g-KH 78 ¢

3Kuchen vorsichtig aus der
rundherum und
begradigen.
Abschnitte zerbroseln. Boden

Form losen,
eventuell oben
mit Ganache bestreichen. Ku-
chen halbieren und die Half-
ten aufeinandersetzen. Mit
Broseln bestreuen und min-
destens 1 Stunde kalt stellen.

4: Kuchen erst langs halbieren,
dann quer in ca. 8 Quadrate (a
5-6 cm) Rund-
herum mit restlicher Ganache

schneiden.

bestreichen und mit Katzen-
zungen verzieren. Himbeeren
verlesen und Tortchen damit
garnieren.

gwpefr—al(ge,%@w
Q} anacte aut die
Kotz eNZirgren

streictven




Aktuell/KULT-NASCHIS
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Piff Paff-PUFFREIS-
i SANDWICH .

Bunter Puffreis, Marshmallows und Butterkekse — dieses klebrig-siifie Trio ®
schmeckt nach glicklichen Kindheitstagen

ca. 20 Minuten + ca. 1% Stunden Wartezeit ® einfach ® Stuck ca. 200 kcal-E1g-F8g-KH 31 g

Zutaten fur ca. 18 Stuck 1Den Boden einer quadrati- 3Fi’|r die Buttercreme 100 g

f; ca. 15 Butterkekse schen Springform (24 cm) mit Butter mit den Schneebesen
E 150 g weiche Butter Keksen auslegen, dabei even- des Ruhrgerats aufschlagen.
E 250 g Marshmallows tuell Kekse zurechtschneiden Marshmallow-Fluff essloffel-
% 2 Packungen (a 80 g) oder -brechen. weise unterriihren und auf den
= bunter Puffreis Puffreis streichen. Mindestens
%’: 1 Glas (213 g) 2 Fur die Puffreis-Schicht 50 g 2 Stunde kalt stellen. Etwa
E Marshmallow Fluff* Butter und Marshmallows in 10 Minuten vor dem Servieren
3 einer grolRen Schussel uUber Kuchen vorsichtig aus der
e einem warmen Wasserbad Form losen und in Dreiecke
:j unter Ruhren schmelzen. schneiden.

ynf Puffreis unterruhren. Masse

;_E auf dem Keksboden verteilen

b I d-.--

und mit einem gefetteten Lof- K

felrticken odet den Handen -
Flotter Puffreis

flach andrucken. Ca. 1 Stunde

kalt stellen. .
X ge/bt 6?/6}*’[/ 50@,}“‘}@

? %@%'s am Kiosh
oder Spaiti

v lcrmc/%tf,% & samer
b z. B. von frigeoi 80 g tir

co. 1€ im gwp@rmar%t

|

I,‘
I

n,“

)

-

:
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Aktuell/KULT-NASCHIS ®

BI"IZZle COOKIE POUGH

Diese Ballchen sind der Oberhammer! Ein Biss in den saftig-siflen Keksteig bringt die
knusprig knisternde Fillung zum Vorschein und du denkst nur so: WOW

ca. 35 Minuten + Wartezeit ¢ einfach ® Stuck ca. 260 kcal-E2g-F13g-KH 32g

Zutaten ca. 15 Stuck 1Butter, Puderzucker, Vanille- 3Candy Melts und Kokosfett

150 g weiche Butter extrakt und 1 Prise Salz mit uber einem warmen Wasser-
150 g Puderzucker den Schneebesen des Ruhr- bad schmelzen. Aus dem
5, TL Vanilleextrakt gerats hellcremig ruhren. Wasserbad heben und die
Salz » 225 g Mehl Mehl nach und nach zu einem Lebensmittelfarbe in Kleck-
2_3 FL Knallbrause glatten Teig unterruhren. sen oder Linien auf den Guss
2-3 EL bunte Zuckerstreusel traufeln — nicht umruhren! Die
200 g weiBe Candy Melts 2 Knallbrause und Zuckerstreu- Kugeln aufspielden und in den
(Fettglasur) » 1 TL Kokosfett sel mischen. Keksteig zu ca. Guss tauchen. Herausheben,
rote Lebensmittelgelfarbe 15 Kugeln formen, etwas abtropfen lassen und auf dem
. flacher drucken, je ca. 1 TL Backpapier etwas antrocknen

(z. B. von Wilton) = i _
Backnapier » kieine HolzspieBe Zucker-Mix in die Mitte geben lassen. Ballchen mit Knall-

und wieder zu einer Kugel brause verzieren.

oder Pralinengabel

verschlieRen. Kugeln auf eine
mit Backpapier ausgelegte
Platte legen. Etwa 20 Minuten
kalt stellen.

Upnorke Knallbrause

¥ gell 167_7;5 ’
? %@%E U ch@awbmm%&

¥ Brizzelt aut der Zunge
1 k2. . als Titcten = %L) VO }OO]O
Woclks oder lose (abh 20 %) b er
b aclitramm.oni ab O,00€

K

18 lecker.de
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Foto: Adobe Stock, iStockphoto; lllustration: Shutterstock
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Aktuell/ KULT-NASCHIS
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. * Helgolander '
FROZEN TIRAMISU

Hier trifft Lieblings-Dessert auf Lieblings-Naschi: Dazu schichten wir einfach
Mascarponecreme, Erdbeeraufstrich und natirlich die famosen Watfeln

ca. 20 Minuten + ca. 1 Stunde Wartezeit ® einfach
Stuck ca. 300 kcal -E6g-F26g-KH12¢g

Zutaten fur ca. 12 Stucke 1 Waffeln trennen, Creme von
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6 Helgolander Waffeln den Waffeln in eine Schussel
500 g Mascarpone streichen. Mit Mascarpone, F@WU@ Helgolander
- 250 g Speisequark Quark und Zucker verruhren. waffeln
‘ (20 % Fett i. Tr.) Sahne steif schlagen und
50 g Zucker unterheben. ¥ selt den 143 0ern
200 g Schlagsahne
75 g Erdbeerfruchtaufstrich 2 Auflaufform (ca. 18x24 cm) ? Kirmes, ?@%VW@V%&
e et . mit Frischhaltefolie auslegen. [OOP’]C{:@Qﬁ & gw]o@rm@r&t
Den Boden der Form mit
Waffeln bedecken. Halfte Y sclawmig-sif
Creme daraufgeben. Erneut
eine Schicht Waffeln darauf- " 1 )gr Von @m@ow@r;
legen, Rest Creme darauf ver- 87 @r {(}Lr Co. 1€, &L%e,r
teilen. Den Aufstrich daruber- wargcﬂofgwe/e,tg.oﬂe,

traufeln und leicht einswirlen.

3Tiramisu cas laStunde am
Gefrierfach zugedeckt anfrie- * ]%%g@,r ale
ren. Zum Servieren mithilfe

@ gc/%@wﬂv%@g S

-
b
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—
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der Folie aus der Form heben

Yhit oder otune

Cctholi, — Was
m@%gt Ao loeber?

und in Stucke schneiden.




Spass

SCHNITZ-SCHMACH

ches Kiirbius-Gesicht ich gern hinbekdme.

Und wie es dann leider bei mir ausssieht:

Beim Kochen /3 der
[utaten gedndert ...

Beim Backen nur eine
{utat weggelassen .. .
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WITZIGE WAHRHEITEN AUS DER ALLTAGSKUCHE

VORFREUDE AUF WEIHNACHTEN Shooidoss  se 25, 4

Anfang des Jahres: I
Die Vorfreude auf den & Spekulatius im o] *"’:"ca}:?e '
o eih
Advent steigt wieder Supermarkt L;r‘:;f:hts"éeuﬂ
%

/

Jan Feb Mdrz

22 lecker.de

Mo Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

ation: Alexia Nendza



Naturlich
besser Leben.

Mit dem natiirlich hohen Hydrogencarbonat-Gehalt von 1.846 mg/I
und einer einzigartigen Mineralisation. Fein perlend und angenehm
im Geschmack wird Staatl. Fachingen seit jeher von Menschen
getrunken, die auf ihre Sdure-Basen-Balance achten.
Beste Voraussetzungen fiir unbeschwerte Lebenslust.

www.fachingen.de/hydrogencarbonat

$1 BRA TL
Fermes

Das Wasser. Selt 1742.




Aktuell/TREND

schichtig der franzésische Gebdck-Klassiker sein kann

Auf Insta sind die Hornchen los — und unsere Blogger beweisen,
wie vie

¥ g
[
_—
<1
W
4.
-
(o
Yo’

#AMOUR

24 lecker.de

e T
SiBBes Upcycling: Fir den Auflauf
von @derkochstandard '
! dirfen es sogar alte Croissants

vom Vortag sein, cool! P

Ny fritft luttiger Blatterteig aut
unseren Lieblingsschokoriegel

: - . LA
-

TS
Ne runde Sache — mit der Anleit ng |
von @miss_ rue_nkern - _'-&K
gy w a - ":' .

@lecker_magazin pim}at
' das Croissant vom Bdcker zum
wiirzigen Grilled Cheese-Sandwich




gruenkern, Istockphoto, House of Food

Foto: @katharinas_cakes , @miss

Croissant-Buns a la Cheesecake

SO KRIEGST DU DEN MEGA-HYPE AUS LONDON GEBACKEN

DAS BRAUCHST DU FUR 6 STUCK

400 g Croissant-/Plunderteig Creme: 250 g Quarke® 100 g Puderzuckere® 1 Pck. Vanillezuckere 1 TL Zitronensaft
300 g Frischkase SoBe: 200 g TK-Heidelbeerene 1 TL Zitronensafte 1 EL Zuckere® 1 TL Speisestarke

SO GEHT'S

i ; .
JM_*‘P“J - _'_‘_'“..

1 Teig ausrollen und langs
mit einem Messer oder
Pizzaroller in 6 gleich
breite Streifen schneiden.

i

3 Im heilRen Ofen
(E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) ca. 15 Minuten
backen. Buns heraus-
nehmen und auf ein
Kuchengitter sturzen.
Auskuhlen lassen.

2 Ein 6er-Muffinblech
umdrehen. Je 1 Teigstreifen
um eine Ausbuchtung
legen. Gut andrucken, damit
die Teigkorbchen halten.

.
o

4 Alle Creme-Zutaten
verruhren. Flr die Sol3e
Beeren, Saft und Zucker
kocheln. Starke mit

2 TL Wasser anruhren.
Sol3e damit andicken.
Durch ein Sieb streichen.
Creme in Buns fullen,
mit Sol3e toppen.

Fiirs Finish noch ein paar frische | l

Blaubeeren draufsetzen und mit

zerbroselten ,Oreo”-Keksen bestreuen
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Katharina von

@katharinas cakes

Seit sie Mama ist, hat die
Tortenfee ein Faible fur
schnelle Kuchen entwickelt.

DAS BRAUCHST DU

FUR 5 STUCK

1 Rolle Blatterteig (270 g)

10 ,Kinder Riegel”® 1 Eigelb
2 EL Milch

Deko: 50 g geschmolzene
Schokolade® Puderzucker
evtl. Alufolie

/

1 Die sul3en Teilchen
sind fix gerollt

26 lecker.de

Pain au
Chocolat
de luxe

EINE KERNSCHMELZE NACH
UNSEREM GESCHMACK

1 Teig ausrollen. Je 5 Riegel links
und rechts an den Langsseiten
anlegen. Teig zwischen den Riegeln
in 5 Streifen schneiden. Rander
uber die Riegel klappen und von
beiden Seiten zur Mitte aufrollen.

2 Croissants mit der Naht nach unten
auf ein mit Backpapier belegtes Blech
legen. Eigelb mit Milch verquirlen.
Teig damit einpinseln. Im heil3en
Ofen (E-Herd: 200°C) ca. 30 Minuten
backen, ggf. mit Alufolie abdecken.

3 Abgekuhlte Croissants mit
Puderzucker bestauben und mit
flussiger Schokolade verzieren.

—

.Ku|te Schoko-Croissants kurz
auf dem Toaster heif machen

und die Mitte ist wieder flUssig
— |
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i A us dem Ofen macht |
o BPER ouf einen Schlag die x:
- ganze Familie satt

Hornchen-Auflauf
~Berrylicious®

PERFEKT FURS LANGE WOCHENENDFRUHSTUCK

L el

DAS BRAUCHST DU FUR 1 FORM

4 Croissants® 4 Eiere 300 ml Milche 4 EL Zuckere 1 TL Vanille-
paste® 40 g weilSe Schokolade ® 200 g Beeren (frisch oder TK)
1 EL Puderzuckere Fett fur die Form ® Alufolie

1 Croissants in breite Scheiben
schneiden. In einer gefetteten Auf-
laufform (31x20 cm) verteilen.

2 Eier, Milch, Zucker und Vanille-
paste verquirlen und uber die
Croissants giel3en. Form mit Folie
abdecken. Uber Nacht kalt stellen.

3 Schokolade hacken. Mit Beeren
uber den Auflauf streuen. Form mit
Folie abdecken. Im heil3en Ofen
(E-Herd: 200 °C/Umluft: 180 °C) auf
mittlerer Schiene ca. 20 Minuten
backen. Folie entfernen. Auflauf
weitere ca. 15 Minuten backen.

4 Herausnehmen, abkuhlen lassen
und mit Puderzucker bestauben.

photo, House of Food

Foto: @katharinas_cakes_, @derkochstandard, Istock




u magst es saftige? = =
Dann tausche die

Croissant- | =i
Sandwich y

SUSS ODER HERZHAFT? BEIDES!

l D Ii Aktuell/TREND

_—

DAS BRAUCHST DU FUR 4 STUCK

1 Apfel (z.B. Granny Smith)® 4 Crois-
sants® 4 EL weiche Buttere® 4 Scheiben

Krustenschinken (100 g)® 4 Scheiben
Gouda (150 g) ®» Backpapier

Tjitske von
@lecker_magazin
Sie hat ein Herz fir
ungewohnliche Food-

Kombis und probiert auch
in der eigenen Kiche

1 Apfel waschen, vierteln, entkernen

gern Neues aus. und in dunne Scheiben schneiden. 3 Unbelegte Halften mit der 4 Belegte Halften auf das Blech
2 Croissants quer halbieren. Schnitt- Schnittflache nach oben auf einen geben und ca. 2 Minuten grillen,
flichen mit Butter bestreichen. Untere mit Backpapier belegten Rost bis der Kase geschmolzen ist.
Halften mit 2-3 Apfelscheiben und je legen. Unter dem heil3en Ofengrill Zum Servieren obere Croissant-
1 Scheibe Schinken und Kise belegen. 1 Minute grillen. Herausnehmen. halften darauflegen.

Biolectra
MAGNESIUM

DAS AN TI -ST RESS*- D U o Nerven & Muskeln Vi:al

Orangen-Geschmack
MAGNESIUM fiir entspannte Muskeln* ¢ ) B-VITAMINE fiir starke Nerven* 2 BeVitamine Biul\

FOr Nerven und Muskeln®

® Schnelle Freisetzung + langanhaltende Magnesiumversorgung
® Im praktischen Direct-Stick zur einfachen Einnahme

Vegan, lactose- und glutenfrei

Biolectra® MAGNESIUM. Bewahrte Qualitat aus lhrer Apotheke.
= )

* Magnesium unterstltzt die normale Muskelfunktion und tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems und der Psyche bei. Die enthaltenen B-Vitamine tragen zu einer normalen Funktion

des Nervensystems und des Energiestoffwechsels bei. HERM ES
Biolectra®” Magnesium 400 mg Nerven & Muskeln Vital. Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz flr eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernahrung und eine gesunde Lebensweise. Ver- w}" EIMITTEL
zehrsempfehlung: 1x taglich den Inhalt eines Sticks verzehren. Die Micro-Pellets direkt auf die Zunge geben und schlucken. Kann bei Ubermaligem Verzehr abfUhrend wirken. Stand: September 2021



Klima/RESTE RETTEN

FRENCH TOAST

28 lecker.de

PSSST: BLEIBT LANGER FRISCH
MIT APFEL IN DER BROTBOX

Du mochtest sehen, wie
Anne die Brotchips backt? DIY-PANIERMEHL
Das Reel dazu gibt's

AB DEM 4. OKTOBER auf
(@lecker_magazin

KNUSPRIGE BROTCHIPS

1 ALTES BROT inca. 2 mm dicke Scheiben
schneiden. Scheiben gleichmalig auf

einem mit Backpapier ausgelegten Back-

blech verteilen. Mit 2-3 EL PFLANZENOL
betraufeln. Mit MEERSALZ und GETROCKNETEN
KRAUTERN (ODER ANDEREN GEWURZEN)
wiirzen und im heiRen Backofen (E-Herd: 220 °C/
Umluft 200 °C) 10-15 Minuten knusprig

backen. Brotchips auskihlen lassen, fertig!
Halten sich luftdicht verpackt ewig ...

Foto: House of Food, Shutterstock, Istockphoto, Privat




ANZEIGE

Gemeinsam

Lust

DAS ICH IM WIR

Nach den eigenen Bedurfnissen zu leben, wird
immer selbstverstandlicher. Gleichzeitig sind

?ku nft
wir im Miteinander zukunftsfahiger. Das Ich

i ‘ - B = hre — im Wir entscheidet. Es respektiert die Indi-
Zukunftswoche vom 25. -29 09. 2023 \d \ ™ . vidualitdt und bringt sie mit dem Leben in
Wie konnen wir Ressourcen schonen? Beispiels-

der Gemeinschaft zusammen.

E E I | S E | | | weise, indem wir bewusster konsumieren.
Dabei geht es nicht um Verzicht, sondern um
das Entdecken neuer Moglichkeiten. dm arbei-
tet fortlaufend daran, seine dm-Produkte nach-

haltiger zu gestalten und bewussten Konsum
zu erleichtern.

- = OKOLOGISCHE ZUKUNFTSFAHIGKEIT

Was brauchen wir fur eine lebenswerte Welt? KINDER UND JUGENDLICHE =
. ) _ i Junge Menschen haben den Grol3teil ihres
FUr jeden Einzelnen, die Gesellschaft und die Natur. Lebens noch vor sich. Damit gewinnt Zukunft

eine besondere Bedeutung fur sie. Nur, wenn
Kinder und Jugendliche Rahmenbedingungen
vorfinden, innerhalb derer sie sich zu selbst-

Gemeinsam konnen wir viel bewegen. Bist Du dabei?

ie besten Ideen entstehen im Gesprach. Vor Das Ich im Wir, Okologische Zukunftsfahigkeit, Kinder bactirrrmtan Paresntichieten antwickaln kon:
allem, wenn es um die Zukunft geht. Und und Jugendliche, Neue Arbeitswelten und Gesundheit. nen, sind sie in der Lage, ihr Leben aktiv in
um sie lebenswert zu gestalten, missen wir Hie Hand 6 nebmen. Darim liegt es dm am
erfinderisch sein. Eine echte Herausforderung.  Flr eine lebenswerte Zukunft Herzen, junge Familien und Kinder zu fordern.
Wichtig ist: mit Mut und Zuversicht Neues wagen. Gemeinsam mit Marken wie Finish, NIVEA und
Immer mit Blick auf das Wohl von Mensch und Natur. ~ Pampers mochte dm inspirieren und zum Handeln NEUE ARBEITSWELTEN
dm feiert in diesem Jahr 50-jahriges Jubildum und ermutigen. Das Wohlergehen und die Gesundheit Schon heute arbeiten wir ganz anders als unsere
bringt in der Zukunftswoche vom 25. bis 29.09.2023 des Einzelnen und der Gesellschaft, die Erhaltung GroReltern. Wie werden kiinftige Arbeitswelten
im Kraftwerk Berlin namhafte Reprasentantinnen nserer Lebensgrundlagen und die Unterstiitzung von aussehen? Und eine gute Work-Life-Balance?
und Reprasentanten aus Politik, Wissenschaft, Familien und Kindern sind dabei zentrale Anliegen. dm entwickelt seine Arbeitsgemeinschaft stindig
Gesellschaft, Medien und Kultur miteinander in den Das Engagement von dm und den Partnern wird auf weiter. Das Wissen seiner Mitarbeiterinnen und
Dialog. Denn aus dem Dialog entstehen neue Impulse der Zukunftswoche erlebbar gemacht. Mitarbeiter, ihre Erfahrungen und individuelle Sicht
und ldeen, die wir brauchen, um unsere Zukunft ge- auf die Dinge spielen dabei eine grol3e Rolle.
meinsam zu gestalten. Die Veranstaltung kannst Du Infos zu Speakern und Moderatoren und Uber welche
Uber unterschiedliche Digitalformate live verfolgen. Kandle Du digital dabei sein kannst, findest Du unter GESUNDHEIT
Funf Zukunftsthemen stehen dabei im Vordergrund: dm.de/zukunftswoche. Wie konnen wir unser Wohlbefinden selbst ver-
pessern? Wie wir Gesundheit durch unsere
| ebensfuhrung positiv beeinflussen kdonnen,

Eine Initiative von: Gemeinsam mit:

peschaftigt uns Menschen zunehmend -
veispielsweise im Hinblick auf eine gesunde
dm ﬁ h Ernahrung. Mit seinem Sortiment und seinen
F‘ nls Beratungsleistungen unterstutzt dm seine
| Kundinnen und Kunden darin, fur ihre

Gesunderhaltung aktiv zu werden.
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Bel diesem Kase-Fondue 1st
der Hokkaido cremiger Genuss
und hubsches ,Geschirr®
in einem — wie praktisch!
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Foty: House of Food

NDLICH

KIRBIS

Im Herbst 1st der leuchtende

Hokkaildo unser Dauergast aut
dem Teller. Warum? Er lasst

sich besonders SCHNELIL UND
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Schnell & einfach/KURBIS
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Schnell & einfach/KURBIS

OFEN
ruvpr

VOM BLE

Mit nur wenigen Handgriffen zauberst du aus diesem
einfachen Ofengericht ein orientalisches Aromafeuerwerk

ca. 30 Minuten ® einfach ® Portion ca. 320 kcal-E7g-F14g-KH 38¢g

Zutaten fur 3-4 Personen

2 kleine Hokkaidos (a ca. 600 g)
Raucherpaprika
EdelsuBpaprika

gemahlener Kreuzkummel
Koriandersamen, Salz, Pfeffer
abgeriebene Schale und
Saft von Y2 Bio-Zitrone

2—3 EL Olivendl

b Stiele Minze

150 g Vollmilchjoghurt

b0 g gerostete Pistazien
(ohne Schale)

5 Granatapifel

evtl. Pitabrot zum Servieren

32 lecker.de

1 Kurbisse waschen, langs halbieren,

entkernen und in Spalten schnei-
den. Mit 2 Msp. Raucherpaprika, je
Ya TL Edelsul3paprika, Kreuzkummel,
Koriander und Salz, etwas Pfeffer,
Zitronenschale und Ol mischen. Auf
einem Blech verteilen. Im heil3en
Ofen (E-Herd: 220°C/Umluft: 200 °C)
ca. 25 Minuten backen.

2 Inzwischen Minze waschen, Blatter
mit Zitronensaft und Joghurt fein
purieren. Solde mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Pistazien grob hacken,
Granatapfelkerne auslosen.

3 Kurbis aus dem Ofen nehmen, mit
Pistazien und Granatapfelkernen
bestreuen. Mit Minzsol3e und nach
Belieben Pitabrot servieren.

N

Granatapfelkerne unﬂ
Pistazien sorgen fur das&.
gewisse Etwas: Mit
ilhnen wird’'s crunchy
und spritzig

- _ -







Knusper Knauschen:
Die gebrannten Haselnusse
sorgen fur einen
uberraschenden Crunch
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Foto: House

Schnell & einfach/KURBIS

'F[" BIS SUPPL

CHWIPSTEM APFEL

Hokkaido und Apfel — das Herbst-Dreamteam.

Die nussigen Aromen des Kurbisses werden perfekt

vom sauren Apfelwein abgerundet

ca. 25 Minuten e einfach ® Portion ca. 250 kcal -E5g-F6g-KH41g

Zutaten fur 4 Personen

1 Hokkaido (ca. 1 kg)

2 Zwiebeln

2 kleine rotschalige Apfel
(a ca. 125 g; z. B. Elstar)
1'EL @1

Saft von 1 Zitrone

200 ml Cidre

(alternativ Apfelsaft)
1% EL Gemusebruhe
(Instant)

Salz, Pfeffer

40 g gebrannte Hasel-
nusskerne (z. B.

Seeberger)
2 Bund Schnittlauch

1 Kurbis waschen, entkernen, klein schneiden.
Zwiebeln schédlen und fein wirfeln. Apfel wa-
schen, vierteln und in Schei ben schneiden.

ZOI in einem Topf erhitzen. Apfelscheiben
darin andunsten. Mit etwas Zitronensaft
betraufeln. Etwa ein Viertel Apfelscheiben
fur die Deko wieder herausnehmen.

3Zwiebeln und Kurbis zu den verbliebenen
Apfeln in den Topf geben. Alles leicht anbra-
ten, mit Cidre und 500 m|l Wasser abloschen.
Bruhe zugeben. Zugedeckt ca. 15 Minuten
weich garen.

4: Kurbis-Mix mit dem Stabmixer purieren, da-

bei je nach gewunschter Konsistenz noch
etwas Wasser untermixen, aufkochen. Mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

5 Nusse grob hacken. Schnittlauch waschen
und in feine Rollchen schneiden. Suppe in
Schalen fullen. Apfelscheiben darauflegen,
mit Nissen und Schnittlauch bestreuen.

LECKER 10/2023 35




Schnell & einfach/KURBIS

HOKKAIDO-
SHAKSHUK )

Ab mit der Pfanne auf den Tisch und lass dir dieses cremige,
scharf-wurzige Gericht pur oder mit Fladenbrot schmecken

ca. 45 Minuten e einfach ® Portion ca. 450 kcal -E 13 g-F37g-KH 24 g

Zutaten fur 2 Personen 1 Kurbis gegebenenfalls entkernen, wa-

Y2 Hokkaido (ca. 500 g) schen, in breite Spalten schneiden und
1 rote Zwiebel grob raspeln. Zwiebel und Knoblauch
1 Knoblauchzehe schalen, beides in dunne Streifen
1 gritne Chilischote hacken. Chili waschen, in Ringe schnei-
2 EL Olivendl den und nach Belieben entkernen.

gemahlener Kreuzkummel, )
Qalz Pfeffer Zucker 2 Ol in einer ofenfesten Pfanne erhitzen.

Zwiebel, Kurbis, Knoblauch und Chili
darin bei starker Hitze anbraten. Mit

1 Dose (400 g) Kirschtomaten
4 Eler

: : Kreuzkummel, etwas Salz, Pfeffer und
3 Stiele Koriander

Zucker wurzen. Tomaten und 100 ml
Wasser zufugen. Alles unter Ruhren

ca. b Minuten kocheln.

3 In das Kurbis-Ragout 4 kleine Mulden
drucken. Eier nacheinander erst in eine
Tasse aufschlagen, dann jeweils in die
Ragout-Mulden gleiten lassen. Im
heiRen Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) 8-10 Minuten stocken lassen.
Koriander waschen, kleiner zupfen und
uber die Shakshuka streuen.

36 lecker.de

W TS

- In Israel wird
dieses traditionelle
Frihsticksgericht
direkt aus der
Pfanne gegessen










Schnell & einfach/KURBIS

i PUMPKIN-
- Uberraschend kostlich:
~ Kiirbis auf Ciabatta
mit Rucola und Ziegen-

kA serolle

- f.

[
-
|

Der 1talienische Vorspeisen-Klassiker schmeckt
auch wunderbar als Herbst-Edition

ca. 20 Minuten ¢ einfach ® Stuck ca. 200 kcal -E6g-F9g:-KH 23¢g

Zutaten fur ca. 10 Stucke 3 2 EL Ol in einer groRBen Pfanne

Y2 Hokkaido (ca. 500 g) erhitzen. Kurbis und Knoblauch

1 Knoblauchzehe = 1 Ciabatta darin unter Wenden bei starker
(vorgebacken; 300 g) Hitze ca. 7 Minuten braten. Mit

5 EL Olivendl 2 TL Zucker bestreuen, leicht

Zucker, Salz, Pfeffer karamellisieren und mit ca. 3 EL

2_4 FL Zitronensaft Zitronensaft abloschen, mit

1 Bund Rucola Salz und Pfeffer wurzen.

150 g Ziegenkaserolle
4: Rucola waschen, trocken

schleudern und hacken. Mit

1 Kurbis waschen, gegebenen- 3 EL Ol, etwas Salz und einem
falls entkernen, klein wurfeln. Spritzer Zitronensaft ver-
Knoblauchzehe schalen und ruhren. Kase auf den Brot-
in feine Scheiben schneiden. scheiben leicht verstreichen,

Kurbis darauf verteilen und
2 Ciabatta waagerecht auf- vorsichtig andrucken. Mit
schneiden und die Halften im Rucola-Mix betraufeln.
heiBen Ofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 12 Minuten
backen. Brot in 10 gleich gro-
e Stucke schneiden.

Foto: House of Food
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Schnell & einfach/KURBIS

KUIRBIS

iICHE

J\

N SUMMER

Satte Farben und abwechslungsreiche Aromen vereinen sich
zu elnem kostlichen Herbst-Arrangement aus dem Ofen

ca. 45 Minuten ® einfach ® Stuck ca. 450 kcal -E 13 g-F37g-KH 24 g

Zutaten fur ca. 8 Stuicke

75 g TK-Erbsen

1 kleiner Hokkaido (ca. 500 g)
12 Bund rote Lauchzwiebeln
1 Packung runder Quicheteig
(300 g; 32 cm O, Kuhlregal,
z.B. Tante Fanny)

3 Eier (Gr. M)

400 g Schmand

Salz, Pfeffer, getrockneter
Oregano

80 g Speckwirfel

40 lecker.de

1Erbsen antauen lassen. Kurbis wa-

schen, halbieren und entkernen. Half-
ten erst langs dritteln, dann quer in
dunne Scheiben hobeln. Lauchzwie-
beln waschen und langs halbieren.

20uicheteig entrollen und mit dem

Backpapier in eine Tarteform (ca.
27 cm @) legen. Eier, Schmand, 1 TL
Salz, etwas Pfeffer und 2 TL Oregano
gut verquirlen. Auf dem Teig verteilen.

3Von oben nach unten die Quiche be-

legen, daflir jeweils Erbsen, Speck,
Kurbis und Lauchzwiebeln als Streifen
auf dem Schmandguss verteilen. Im
heilen Backofen (E-Herd: 200°C/Um-
luft: 180°C) auf der zweiten Schiene
von unten ca. 30 Minuten backen.
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Schnell & einfach/KURBIS

CREAMY B | e
@® , " 4 eGeschirr”: Auch
ay T L die Kiirbisschale
A < 4 A 1 ~f | | kannst du essen

Wahrend Mozzarella und Frischkase verschmelzen,
rasch noch Brot aufschneiden. Und dann: dippen!

ca. 35 Minuten ¢ einfach ® Portion ca. 990 kcal -E34g-F86g-KH7g

Zutaten fur 2 Personen

2 kleine Portions-Hokkaidos
(a ca. 500 g)

3—4 EL Olivenol

200 g Babyspinat

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

150 ml trockener WeiBweiln

1 kleine Ecke (ca. 30 Q)
Schmelzkasezubereitung
300 g Doppelrahmfrischkase
125 g Mozzarella

Salz, Pfeffer

2 Zwelige Thymian

20 g Walnusse

1Kﬂrbisse waschen und je-
weils einen ca. 4 cm dicken
Deckel abschneiden. Fur
einen sicheren Stand den
Kurbisboden leicht begradi-
gen. Kerne und faseriges
Fruchtfleisch mit einem Lof-
fel entfernen. Kurbisschale
und -deckel auf ein Blech

42 lecker.de

setzen, mit 2-3 EL Ol be-
pinseln und im heilsen Ofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
ca. 25 Minuten backen.

2 Inzwischen Spinat waschen,

abtropfen lassen. Zwiebel
und Knoblauch schalen, bei-
des fein hacken. Rest Ol in
einem Topf erhitzen. Zwiebel
und Knoblauch darin anduns-
ten, mit Wein abloschen.
Schmelzkase und Frischkase
zugeben, ca. 5 Minuten samig
kocheln. Spinat unterruhren,
mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Alles in die Kur-
bisse verteilen.

3 Mozzarella wurfeln. Thymian
waschen. Nusse uber die Kur-
bisse krumeln, mit Mozzarella
und Thymian bestreuen.
Ca. 5 Minuten im heilden Ofen
bei gleicher Temperatur uber-
backen. Dazu schmeckt Brot.

Foto: House of Food




-100% BIO.

Ohne Wenn, ohne Aber,

ohne Kunstlich.

Egal ob sU3 oder herzhaft — Kurbis ist aul3erst vielseitig.
Genau wie unser KurbisgewuUrz: Es verfeinert nicht
nur Suppe oder gebackenen Kurbis, sondern auch
suBBe Gerichte wie Desserts, Kuchen oder Waffeln.
GenielBBen Sie diese geschmackvolle Vielfalt.

BIO SEIT 1979

Sie finden all unsere Tees, Kaffees und GewUrze
iIm Bioladen und unter www.lebensbaum.de.

DE-OK0-001

we
care

Working for
Sustainability

CERTIFIED COMPANY




Aktuell/JETZT NEU

Hallihallo, ihr ﬁ (( (

kunterbunten
Herbst- _lieblinge!

BEST-OF
SCHOKI-SELECTION

? Box mit 6 unterschiedlich
gefullten Pralinensorten

Q@ Siilkes Probierpaket zum
Durchnaschen und Teilen

€ 158-g-Box fiir ca. 4,30 €
im Supermarkt

44 leckerde

FLUSSIGER
KURBISKUCHEN
? Kiirbis-Sirup mit Ingwer,
/Zimt, Nelke und Muskat
Q Fiir 1 Tasse Kirbis-Latte

1 TL Sirup, Milchschaum
und Espresso verriihren

=E 250-ml-Flasche fiir 8,50 €
tiber sonnentor.com

FRISCH FUR DICH GESPOTTET:

UNTEN BREZEL,
OBEN PIZZA

? TK-Pizza mit Brezelboden,
Mozzarella, Schinken, roten
/wiebeln und Kasedrops

Q@ Oktoberfest-Feeling aus
dem Ofen dahoam: O'backen!

£ 460-g-Packung fiir ca.
4,50 € iIm Supermarkt

PINKER
PAUSEN-STREICH

? Veganer Rote-Bete-
Meerrettich-Aufstrich

Q Geniale Stullen-Basis:
lecker mit Avocado und Lachs

€ 135-g-Glas fiir ca.
2,90 € z.B. bei dm (limitiert
bis Frithling 2024)

RELEASE,
RADAR

6 AUFREGEND LECKERE FOOD-NEUHEITEN?
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OH LA LA-
LECKER!

¢ Zuckerfreies Konzentrat mit
Grapefruit-Rosmarin-Aroma

@ Happy hydration: So
macht Wassertrinken Spal$

€ Packung mit 10 Sticks
(fir je 500 ml Wasser) fiir ca.

H € z.B. bel Rossmann

hhhhhhhhh

CREMIG
UND PIKANT

? Chili-Mayonnaise ohne Ei
und kinstliche Zusatze

Q@ Dank der Tube easy zu
dosieren und langer haltbar

€ 185-ml-Tube fiir ca.
3,40 € im Bio-Supermarkt
oder iber naturata-shop.de

Foto: PR



Foto: House of Food

Schnell & einfach/BLITZ-REZEPTE

DIE FIXEN VIER

HAST DU MAL 20 MINUTEN?2 COOL. WEIL: LANGER BRAUCHEN DIESE TURBO-GERICHTE NICHT

Nordsee- , Pssst: TK-Beeren
Klassiker, vereint in . haben genauso viele
einer Stulle - Vitamine wie frische
#%!'3. ' > 5
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Wir dippen das
Kasebrot in der ™

Suppe — lecker!

-

Doch lieber mit
Fleische Dann brat
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EXPRESS-ERBSENSUPPE KRABBEN-OMELETT BEEREN-SMOOTHIE VEGGIE NUDELN
MIT KNUSPER-KASEBROT AUF PUMPERNICKEL ,POWER BOOST” ASIA-STYLE



ca. 20 Minuten ¢ einfach ® Portion
ca.450kcal-E19g-F16g-KHbb g

Zutaten fiir 4 Personen
250 g Mie-Nudeln = Salz
1 rote Paprikaschote
2 Mohren = 120 g Shiitake
1 Bund Lauchzwiebeln
1 Stuck (ca. 3 cm) Ingwer
2 Knoblauchzehen
200 g Tofu = 2 EL Sesamal
2 Eier = 2 EL Sojasole
2 EL Ketjap Manis

Nudeln in kochendem Salzwas-
ser nach Packungsanweisung
garen. Paprika, Mohren, Pilze
und Lauchzwiebeln schalen
bzw. putzen und waschen. Al-
les klein schneiden. Ingwer
und Knoblauch schalen, beides
fein hacken. Tofu wurfeln.

Ingwer, Knoblauch mit Gemuse
im heiRen Ol ca. 5 Minuten bra-
ten. Nudeln abgiel3en, mit Tofu
zum Gemuse geben. Eier mit
Sojasolde verquirlen und unter-
rithren. Ca. 4 Minuten braten.
Mit Ketjap Manis wurzen.

46 lecker.de

ca. 10 Minuten ¢ einfach ¢ Portion
ca. 190 kcal-E3g-F1g-KH37¢g

Zutaten fur 4 Glaser (a ca. 300 ml)

500 g gemischte Beeren
(frisch oder TK; z. B.
Himbeeren, Brombeeren)

1 Stuck (ca. 3—b cm) Kurkuma
500 g Apfel
1 EL Zitronensaft
300 ml Johannisbeer-Nektar
600 ml Kokoswasser (gekuhlt)

Beeren verlesen (gefrorene
lassen). Kurkuma
schalen und klein schneiden.
Apfel waschen, vierteln, ent-

antauen

kernen und klein schneiden.
Mit Zitronensaft, Nektar und
Kurkuma im Standmixer purie-
ren (oder portionsweise in ei-
nem hohen Ruhrbecher mit
dem Stabmixer purieren).

Beeren und Kokoswasser in
den Mixer geben und alles
noch mal fein purieren. Nach
Beliebenden Beeren-Smoothie
durch ein Sieb in vier grol3e
Glaser giel3en.

ca. 20 Minuten ® einfach ¢ Portion

ca. 500 kcal-E25g-F30g-KH29g

Zutaten fur 2 Personen
200 g gegarte Rote Bete
(vakkumverpackt)
1 EL Zitronensaft
2 EL Sahnemeerrettich (Glas)
3 EL Creme fraiche
Salz, Pfeffer » 4 Eier
1 EL TK-Dill = 2 EL Butter
2 Schelben Pumpernickel
70 g Nordseekrabben

Rote Bete klein schneiden. Mit
Zitronensaft und Meerrettich
purieren. 2 EL Creme fraiche
untermixen. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

Eier, 1 EL Creme fraiche, Dill,
Ya TL Salz und etwas Pfeffer
verquirlen. 1 EL Butter in einer
Pfanne erhitzen. Eimasse darin
zu einem Omelett stocken las-
sen. Pumpernickel mit Rest
Butter bestreichen. Omelett
aus der Pfanne nehmen, hal-
bieren. Mit Dip und Krabben
auf den Brotscheiben anrichten.

ca. 20 Minuten ¢ einfach ® Portion
ca.290kcal -E16g-F11g-KH 26 g

Zutaten fiir 4 Personen
1 Zwiebel = 1 Kartoffel
1 Stange Porree
1 EL Ol = 11 Gemiisebriihe
450 g TK-Erbsen
2 Schelben Bauernbrot
100 g geriebener Gouda
Salz, Pfeffer » Backpapier

Zwiebel, Kartoffel und Porree
schalen bzw. putzen, waschen
und klein schneiden. Ol im
Topf erhitzen. Vorbereitete Zu-
taten darin andunsten. Mit
Bruhe abloschen. Aufkochen
und ca. 10 Minuten kocheln.
Gefrorene Erbsen zugeben, ca.
5 Minuten weiterkocheln.

Brotscheiben toasten, halbie-
ren und auf einem mit Back-
papier ausgelegten Blech mit
Kase bestreuen. Ofengrill ein-
schalten, Brote ca. 5 Minuten
ubergrillen. Suppe leicht purie-
ren, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Mit Brot servieren.

Foto: House of Food



»*"5s9 HOMEMADE GRANOLA

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

Schnell & einfach

Mische 1 Packchen Vanillezucker; * :
a TL Zimt, je 2 Prisen Kardamom % .2 &8
und Meersalz. . » <88

EINE PRISE SOMMER

2-3 TL gefriergetrocknete
Erdbeeren (z. B. von KoRo)
grob zerbroseln und Gber
den Brel streuen.

ﬂ"’ ai-‘"

50 g salzige Mandeln grob hacken.
Mit je 30 g gepufftem Buchweizen,
Kokosraspeln, Sonnenblumen- und
Kiirbiskernen und ca. 80 g Agaven-
dicksaft mischen. Auf einem mit Back-
papier ausgelegten Blech verteilen.
Im heifRen Ofen (E-Herd: 140 °C/Umluft:
120°C) ca. 40 Minuten rosten, dabei

1- bis 2-mal umrthren.

PISTAZIENMUS
200 g Pistazien (gerdostet,

ungesalzen), 2 EL Agavendick-
saft, 2 EL Sonnenblumenaol
und 1 Prise Salz im Universal-
zerkleinerer fein mahlen.

FSAMEN-

¥ HAN
W CRUNCH
4 EL geschalte Hanf-

>

7 P _ 0N
-h P g samen in einer Pfanne
b | ohne Fett rosten.

FRUCHT-KICK

1 Mango schilen, Frucht- SCHOKO-LOCO
fleisch erst vom Stein, dann in Ca. 50 g Schokolade nach
Stiicke schneiden. Aus dem Vorliebe (z. B. Zartbitter,
Vorrat: 4—6 EL TK-Mango aufs Vollmilch, gefiillt...) grob
heille Porridge geben. hacken und driiberstreuen.
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Aktuell/HACK

48 lecker.de

Da kannst du dich
9ehackflegen,$?
einfach lass ich mu.ch
nicht von dir in die

Pfanne haueﬁ!

Grrrrr ... ich hab
dich zum Fressen gern!

Ich krieg dich gleich,
RotHACKchen!

Foto: House of Food, Shutterstock: lllustration: Shutterstock




otH AC Kc en
und der

322 LS cgu f |y

1.

Es war einmal ein Hauflein Hackfleisch, das hatten .-‘” ke
alle zum Fressen gern. So gern, dass wir es in kostlichen at
Braten, sizilianische Ballchen in Tomatensole,
einen Mac 'n' Cheese One Pot und 1n eine orientalische
Pinsa verwandeln mussten. Sorry, Wolf

LECKER 10/2023 49
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Foto: Image Professionals, House of Food, Shutterstock; lllustration: Shutterstock

S ilianische

Hackballchen-Pfanne

Das Besondere: Zum Hack gesellt sich Pecorino-Kase,
in die TomatensofB3e hiupfen Sardellen und Chili!

Zutaten fur 4 Personen
40 g Pecorino (Stuck)
2 EL Pinienkerne

2 EL Sultaninen

600 g Lammhack

70 g Semmelbrosel
getr. Oregano, Salz, Pfeffer,
Chiliflocken

3 EL Ol = 2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

4 Sardellenfilets (Glas)
1 Flasche (720 g)
passierte Tomaten

1 Dose (400 g)
gehackte Tomaten

250 ml Huhnerbrihe

2 Stiele Basilikum

ca. 1 Stunde ¢ einfach ® Portion ca. 660 kcal -E 37 g-F45 g - KH 27 g

1 Fur die Ballchen Pecorino, bis

auf etwas zum Bestreuen, fein
raspeln. Pinienkerne und
Sultaninen grob hacken. Mit
Hack, Semmelbroseln, Kase,
Y2 TL Oregano, 2 TL Salz und
etwas Pfeffer verkneten. Mit
angefeuchteten Handen zu
kleinen Ballchen formen.

2. 3 EL Ol i einer groRen Pfanne

erhitzen. Ballchen darin bei
mittlerer Hitze rundherum
leicht anbraten. Auf Kuchen-
papier abtropfen lassen, die
Pfanne auswischen.

3Fl'.'|r die SoRe Zwiebeln und

Knoblauch schalen und fein
hacken. 1 EL Ol in der Pfanne
erhitzen. Zwiebeln und Knob-
lauch darin andunsten. Sar-
dellen fein hacken und mit
passierten und gehackten To-
maten, Bruhe, 200 m| Wasser,
2 TL Oregano und Ya TL Chili
zugeben. Ca. 5 Minuten ein-
kocheln, dann Hackballchen
zugeben und darin ca. 10 Mi-
nuten garen. Solle mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

4: Basilikum waschen. Den rest-

lichen Pecorino fein hobeln.
Beides zum Servieren uber
die Hackballchen

Dazu schmeckt Reis.

streuen.

Aktuell/HACK

Na, warte...

dich krieg
ich. Ich
weifd, wo

deine Oma

wohnt.

7 Lt
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Aktuell/HACK

Mac 'n’ Cheese

Es war einmal gemischtes Hack, das sich in einem grof3en Topf mit Nudeln, Brokkoli

und Cheddarkase traf... Das Ergebnis ist so lecker, dass man sich reinlegen mochte!

Zutaten fiir 4-6 Personen

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 EL Ol

400 g gemischtes Hack
Salz, Pfeffer, EdelsuBBpaprika
2 EL Tomatenmark

200 g Schlagsahne

200 ml Milch

1 Packung (500 g) passierte
Tomaten

2 EL Gemusebriuhe (instant)
500 g Brokkoli

4 Stiele Thymian

150 g Cheddarkase (Stuck)
350 g kleine Nudeln

(z. B. Hornchen)

1 Zwiebeln und

Eirc

Knoblauch
schédlen und fein hacken. Ol in
einem grolBen Topf erhitzen.
Hack darin krumelig anbraten.
Zwiebeln und Knoblauch kurz
mitbraten. Mit Salz, Pfeffer
und %2 TL Paprika wurzen. To-
matenmark einruhren, kurz
anschwitzen. Sahne, Milch,
Tomaten, 2 | Wasser und die
Gemusebruhe zugeben. Alles
aufkochen und zugedeckt ca.
15 Minuten kocheln.

2Inzwischen Brokkoli putzen,

waschen und in kleine Ros-
chen teilen. Thymian waschen
und die Blatter abstreifen.
Kase fein reiben.

One Pot

ca. b0 Minuten ¢ einfach ® Portion ca. 770 kcal-E36g-F40g:-KH 61 g

3Nude|n in die Sol3e ruhren
und zugedeckt ca. 10 Minuten
kocheln (sie sollen noch gut
Biss haben), dabei ab und zu
umruhren. Brokkoli und Thy-
mian zugeben und ca. 5 Minu-

Pfoten weg,
du Strolch!

ten weiterkocheln. Topf vom
Herd nehmen, etwa drei Vier-
tel des Kases in der Suppe
schmelzen lassen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
Rest Kase daruberstreuen.

Aber ich hab
d:c!a AOCLI Zum

Foto: House of Food, Shutterstock: lllustration: Shutterstock
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Foto: Image Professionals, House of Food, Shutterstock; lllustration: Shutterstock
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ster
Hackbraten

Wir mochten uns direkt reinlegen in dieses wunderbar herbstliche Gericht. Der Braten
wird mit Feigenkonfitiire eingerieben, dazu ein paar Rotweinschalotten - traumhaft!

Zutaten fur 4-6 Personen
11 Schalotten

2 Knoblauchzehen

1 Mohre

1 Stange Sellerie

1 EL Olivendl

2 Scheiben Weil3brot
vom Vortag

125 ml Milch

2 Stiele Petersilie

1 kg gemischtes Hack
Salz, Pleffer, Zucker
100 g Feigenkonfiture
2 EL Butter

100 ml trockener Rotweln

h frische Lorbeerblatter
Backpapier

1 2 Schalotten,

Knoblauch,
Mohre und Sellerie schalen
bzw. waschen. Alles fein wur-
feln. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen. Vorbereitete Zutaten
darin ca. 5 Minuten braten.
Inzwischen Brot wurfeln, In
Milch einweichen. Petersilie
waschen, Blatter hacken. Mit
Hack, eingeweichtem Brot,
Gemusewdlrfeln, 1 TL Salz
und etwas Pfeffer vermischen.

2 Masse auf ein mit Backpapier

ausgelegtes Backblech geben
und mithilfe des Papiers zu
einem Braten formen. Halfte
Konfiture mit ca. 3 EL Wasser

ca. 12 Stunden ¢ einfach ® Portion ca. 570 kcal -E36g-F36g-KH 23 g

glatt ruhren. Hackbraten da-
mit bepinseln. Im heilden Ofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
ca. 45 Minuten backen.

3Fi’|r die Rotwein-Schalotten

restliche Schalotten schalen
und langs halbieren. Butter in
einer Pfanne erhitzen. Scha-
lotten darin leicht anbraten.
Mit 2 EL Zucker bestreuen,
leicht karamellisieren lassen.

Mit Wein abloschen und ca.
15 Minuten bel schwacher
Hitze kocheln. Lorbeer zuge-
ben und ca. 5 Minuten weiter-
kocheln. Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Braten mit Zwiebeln
servieren. Dazu passt ein
Kartoffelpuree.
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Foto: Image Professionals, House of Food, Shutterstock; lllustration: Shutterstock
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Pinsa mit Minze

Schon scharf: Wir belegen unseren Teig mit Ajvar, Hack und
Pinienkernen. Ein Klecks Joghurt rundet das Ganze ab

ca. 45 Minuten ¢ einfach ® Portion ca. 7560 kcal -E32g:-F47 g-KH 49 g

Zutaten fur 4 Personen

2 Zwiebeln

50 g Pinienkerne

4 Stiele Petersilie = 3 Stiele Minze
2 EL Olivendl

400 g Rinderhack

Cayennepfeffer, gemahlener
Kreuzkummel, Zimt, Salz, Pfeffer
100 ml Rinderbrihe

1 Packung Pinsateig

(400 g; Kuhlregal; z. B. Tante
Fanny) = 100 g Ajvar (wurzige
Paprikapaste)

125 g griechischer Joghurt

Mehl fiir die Arbeitsflache
Backpapier

1Zwiebeln schalen und fein hacken.

Pinienkerne rosten. Krauter waschen
und, bis auf Halfte Minzblatter, hacken.
Ol in einer groRen Pfanne erhitzen.
Hack darin krumelig anbraten. Zwie-
beln, Y4 TL Cayennepfeffer, 2 TL Kreuz-
kummel, %2 TL Zimt, etwas Salz und
Pfeffer unterruhren, kurz mitbraten.
Mit Bruhe abloschen. Unter gelegent-
lichem Ruhren kocheln, bis die Flussig-
keit fast verdampft ist. Pinienkerne und
gehackte Krauter unterruhren.

2 Teig auf etwas Mehl zu 2 ovalen Fladen

formen. Auf zwei mit Backpapier aus-
gelegte Backbleche legen. Fladen mit
Ajvar bestreichen, Hackmasse darauf
verteilen, dabei einen ca. 2 cm breiten
Rand frei lassen. Nacheinander im hei-
Ren Backofen (E-Herd: 220°C/Umluft:
200°C) ca. 12 Minuten backen. Joghurt
iIn Klecksen auf die Pinsafladen ver-
tellen. Mit Rest Minze bestreuen.

L Qmi!
RQTHACKChen!

Kapso

DAS ORIGINAL

B} Kapso

100% reines

o I Hapsﬁl

Weitere Informationen konnen angefordert werden bei:
VOG AG, Backermuhlweg 44, A-4030 Linz oder unter www.rapso.at
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TUT GUT: GURKE

Herrlich knackig und wunderbar erfrischend — die Gurke ist nicht
nur ein cooler Snack, sondern kann auch Bauch-Wehwehchen lindern

8 : 1..‘- "F 'I"i\

Wy F'..lh

] Fan :
& o : oo

Gurken sind wﬂhre Bauch-
schm61c|1|er Sie réumen den -
Darm auf'und regen die
¥ Verduuung an. lhre Kombi
- aus 97 % WASSERANTEIL
' sowie vielen un|os||chen |
'BALLASTSTOFFEN in der™
Schqle neutralisiert GuBerclem
i che Magenscru‘re >

Oh, tut das gut!
Superfood Gurke

ﬁ};achl rundum fit

SAISON |

GESCHMACK |

Sodbrennen? Dann mix den Drink
mit dem Heil- und Mineralwasser von
Staatl. Fachingen. Eine aktuelle Studie
konnte zeigen, dass bei 84 % der
Probanden, die tdglich 1,5 Liter des
Wassers getrunken haben, sich die
Symptome gemildert haben.

LAGERUNG

- ' x v

- & L4
L C '..
.'r,-' *

L ﬂ'_i'.' -
F W

:r:v

Fur einen Ring |e
4 Streifen mit einem
Spief3 feststecken

GRIECHISCHER SALAT
IM GURKENRING

FUR 4 PERSONEN: Von 1 Bio-Salatgurke mit
einem Sparschdler langs 12 breite Streiten
abhobeln. Rest Gurke, 1 Tomate und 150 g
Feta wirfeln. Y2 Bund Petersilie hacken.
75 g Oliven und 1 Zwiebel klein schneiden.
6 EL Zitronensaft mit 1 TL Zitronenschale,
Salz, Pfeffer und Zucker verquirlen. 5 EL
Olivenol unterschlagen. Salatzutaten, bis auf
Gurkenstreifen, zugeben. Gurkenstreifen zu
Ringen feststecken. Salat darin verteilen.

WOHLFUHL-SMOOTHIE

Foto: Jimena Roquero / Stocksy United, Istockphoto, House of Food, PR
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Geschenk . -~ 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.

) 01806/36 93 36 B 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 lhrem Abonnement: Einzelheiten zu Ihrem Widerrufsrecht, AGB, Datenschutz und weitere Informationen unter: www.bauer-plus.de/agb oder telefonisch unter 0800/6 64 77 72 (kostenfrei). Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat reicht. Alle Preise inkl. MwsSt.
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&7 CURRYWURST-STYLE

8001000 g Bl 2 Rostbratwiirste = 1 EL Olivendl = 1 Handvoll Petersili
Kartoffel-Drillinge A\ 3—4 EL Ketchup = 1TL Curr
3 EL Olivenal 23 EL Rostzwiebeln

Salz, Plefter -\ S0 GEHT'S: Drillinge waschen. Mit Ol und Gewiirzen auf einem Blech mischen.
4 TL rosenscharfes | N\ Im heiBenpfen (Umluft: 220 "C) ca. 30 Minuten backen. Wiirste in‘einer P_fanne
| mit 1 EL Ol rundherum 5-6 Minuten braten. Herausnehmen und in Scheiben
schneiden. Petersilie waschen, Blattchen abzupfen und hacken. Drillinge mit
Wurstschelben, Ketchup, Curry, Rostzwiebeln und Petersilie garnieren.

Paprikapulver

60 lecker.de



KANNST DU DIE
¥ KARTOFFELN * ,/j Ay
EINMAL IN DER - %%
MITTE HALBIEREN. .
SO WERDEN DIE |
SCHNITTFLACHEN

BEIM BACKEN K

BESONDERS
KNUSPRIG )

SPICY & ASIATISCH " TEXMEXTOPPING

2 EL Mayonnaise = 1 EL Sriracha = 1 EL Zitronensaft = %4 TL fliissic 1 Romersalatherz = 1 Avocado = 1 Knoblauchzehe = 1TL Zitronensaft

Pfeffer = 100 g Kirschtomaten = 2 EL Mais (Dose)
Tortilla-Chips

| Knoblauchzehe = 3 Lauchzwiebeln = 120 g Stremellachs

| Handvoll Kresse = Salz, Pfeffer 4 EL Kidneybohnen (Dose) = 1 Handvoll

Foto: Simone Neufing, Istockphoto

S0 GEHT'S: Drillinge waschen. Mit Ol und Gewiirzen auf einem Blech mischen. S0 GEHT'S: Drillinge waschen. Mit 0 und Gewiirzen auf einem Blech mischen. Im
Im heilRen Ofen (Umluft: 220°C) ca. 30 Minuten backen. Mayo mit Sriracha, heiBen Ofen (Umluft: 220°C) ca. 30 Minuten backen. Salat waschen, klein schneiden.
Zitronensaft und Honig verrihren. Knoblauch schalen, dazupressen. Lauchzwiebeln Avocado halbieren, entkernen, Fruchtfleisch in eine Schiissel geben. Knoblauch
waschen, in Ringe schneiden. Lachs zerzupfen. Drillinge mit Sol3e, schalen, dazupressen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer zerdriicken. Tomaten waschen,
Lachs, Zwiebeln und Kresse garnieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. vierteln. Drillinge mit Guacamole, Salat, Mais, Bohnen, Tomaten und Chips garnieren.
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Raclette-Set flir Zwei

Ein Raclette-Grill zum Uberbacken und Grillen fiir gemitliche Stunden zu Zweit.

Einfache Reinigung durch Antihaftbeschichtung. 350 Watt, Grillflache: ca.
20,5 X 10,5 cm.

Eierbecher 2-tlg.

Die Eierbecher mit den beiden Gesichtsausdriicken kiissend & vertraumt sind der

Evecatcher auf dem Friihstilickstisch. Bruchsicheres Hartporzellan, spiilmaschi-
nenfest und mikrowellengeeignet.

Wiegemesser-Set

Schonende und schnelle Zerkleinerung von Krautern und Gemiise. Wiege-
messer aus Edelstahl mit Kunststoffgriffen, Krauterbrett aus Bambus, Male:
ca.18 x18 x 1,5 cm.

Tasse ,,Lieblingsmensch*

Kaffeepausen mit personlicher Botschaft. Ob fur sich selbst oder als Geschenk fiir

einen besonderen Menschen. Der Becher ist einseitig bedruckt. Volumen: ca. 340 ml,
spulmaschinenfest.



3X LECKER testen + tolles Geschenk!

Nur 8,80 € statt 13,50 €!

]

»Drel Julchen® Schussel-Set ,,Marie”, 10-tlg.
Ideal fur kleine Snacks - egal ob unterwegs oder zu Hause. Die luft- und wasserdicht schlieRen- Zu jeder Schiissel gibt es den passenden Deckel. Material: Edelstahl
den Deckel sorgen fiir lange Frische und sicheren Transport. Die Behalter nehmen nur wenig und Kunststoff. GroRen ca.: 12, 14, 16, 18 und 20 cm.

Platz in Anspruch, weil sie im Kihlschrank perfekt aufeinander stapelbar sind. 3x 200 ml.
Die Bauer Vertriebs KG ist allein verantwortlich fiir diese Aktion und deren Abwicklung.

Jez beslellen

Q) 01806/36 9336

Mo.-Fr. 8-18 Uhr, Sa. 9-14 Uhr, 0,20 €/Anruf
aus dem dt. Festnetz, Mobilfunk max. 0,60 €/Anruf.

D www.lecker.de/abo

Ganz bequem zur Bestellung und weiteren
Angeboten oder einfach den QR-Code scannen.

Einzelheiten zu Ihrem 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
reicht. Preise inkl. MwSt. LECKER erscheint monatlich zum Preis von zzt. 4,50 € pro Heft.

633 03 02246897
LE #10/23 — 6645
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Der Allrounder passt zu Fleisch,

Nudeln, Knodeln... Nach Geschmack
mit frischen Krautern verfeinern.

Schnell & einfach/SOSSE

beliebtesten Sof3en-Klassiker selbst machen kannst

3 GENIALE PROFI-TIPPS
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Tschisss, Instant-Pulver: Wir erkléren hier Schritt fir Schritt, wie du die
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KLEINER SCHWIPS? SCHNIPPEL-HILFE MEHR INSTANT-POWER
Mit einem Schuss Rotwein abldschen Der Eierschneider ist hier der perfekte Getrocknete Pilze sind der beste natiirliche
und bei niedriger Hitze einkdcheln — der sorgt Koch-Buddy und schneidet dir die Pilze Geschmacksverstirker: kurz einweichen, dann
fiir einen intensiv-herben Geschmack. ruck, zuck in gleich dicke Scheiben. samt Wasser zugeben.

64 lecker.de




Foto: House of Food, Adobe Stock, ddp, Istockphoto; lllustration: House of Food

LUST AUF
ABWECHSLUNG?

Probier doch mal . ..

VORBEREITUNG

300 g Pilze (z.B. Champignons) putzen "

und in Scheiben schneiden.
| Zwiebel schdlen und fein wiirfeln.

50 g Butter in einer
Pfanne erhitzen. Pilze

darin leicht anbraten. MIT KASE-UPGRADE

2 Ecken Schmelzkase oder
50 g geriebenen Parmesan
in der SoRe schmelzen.
Mit getrocknetem Thymian
wurzen. Wer es wurziger
mag, nimmt Bergkase.

Fertig!

Zugedeckt im Kiihl-
schrank 1-2 Tage
haltbar.

S

Zwiebel zu den
Pilzen geben und
kurz mitbraten.

ASIA-STYLE
300 g Shiitake-Pilze und
2 Fruhlingszwiebeln in
Stucke schneiden. Mit
1 EL geriebenen Ingwer
in 5 EL Sesamol braten.
Mit 2 EL Sojasof3e,

1 EL Reisessig und 250 ml
Gemusebriihe abloschen.
Ca. 10 Minuten kocheln.
Mit HoisinsoRRe wiirzen
1-2 EL Tomaten- und evtl. mit etwas
Mit 500 ml Gemiisebrihe und mark unterriihren Speisestarke binden.

200 g Schlagsahne abloschen, avf- und anschwitzen.
kochen und ca. 10 Minuten kocheln,

bis die Sofle schon cremig ist.

Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Nach
Belieben frische
Kriiuter waschen,
klein schneiden und
unterriihren.
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Tut-gut-Food/FISCH

Die Omega-3-Fettscuren
in Fisch sind wahre Beauty-
Booster tir Haut und Haare

66 leckerde

Suf3- oder

Salzwasserfisch?
Eine Frage

des personlichen
Geschmacks
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Barsch ist der
perfekte Fisch fir
Meerestiermuftel.

Wegen des geringen

Fettanteils schmeckt .

er nur mild F}ischi'g

LECKER 10/2023

j-

67



i
Tut-gut-Food/FISCH

68 lecker.de

Aroma-Irio im
Fingerfood-Format:
Coleslaw trifft

Kasesalat und
Thunfisch-Stulle

Achtung, Fisch-Fans? Sind
trotz gleichem Namen
nicht verwandt: Lachs (hier

im Bild) und Lachsforelle

Fisch liefert Vitamin B7Z,

das gibt unserer Haut ein
echtes Glow-up

*i




FORELLEN-SALAT
MIT ASIA-DRESSING

Pssst: Schoner hast du lange nicht gegessen,
denn Fisch und Kohl sind echtes Beauty-Food

ca. 45 Minuten ® einfach ® Portion
ca.380 kcal -E23g:-F22g:-KH 16 g

Zutaten fur 4 Personen

750 g Brokkoli = Salz, Pfeffer » 400 g Rosenkohl

3 Lauchzwiebeln = 75 g Cashewkerne = 1 EL Sesam
4 EL Olivenol = 1 Knoblauchzehe = 1 EL gerdstetes
Sesamol = 4 EL WeiBweinessig * 1 EL Sojasole

1 Nashibirne = 200 g Lachsforellenfilet

1 Brokkoli waschen, in Roschen vom Strunk schnei-
den. In kochendem Salzwasser 1-2 Minuten garen.
Abgielden, kalt abschrecken und abtropfen lassen.
Rosenkohl waschen und halbieren. Lauchzwiebeln
waschen und in feine Ringe schneiden.

2 Cashews hacken. Mit Sesam in einer Pfanne ohne
Fett rosten, herausnehmen. 1 EL Olivenol in der
Pfanne erhitzen und Rosenkohl unter Wenden darin
ca. 8 Minuten braten, herausnehmen. Brokkoli in
1 EL Olivenol unter Wenden ca. 3 Minuten anbraten.

3 Fur das Dressing Knoblauch schalen, hacken. Mit
1 EL Olivendl, Sesamoal, Essig und Sojasol3e ver-
quirlen. Birne waschen, vierteln, entkernen und in
Scheiben schneiden. Vorbereitete Zutaten mit Dres-
sing mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4Fisch abspulen, trocken tupfen und In Stucke
schneiden. Mit Salz und Pfeffer wirzen. In 1 EL
Olivenol auf jeder Seite ca. 1 Minute braten. Auf
dem Gemusesalat anrichten.

Das Power-
Duo: Rosenkohl
und Brokkoli
sind reich an

Vitamin C und K

Foto: House of Food, Image Professionals, Adobe Stock
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o Tut-gut-Food/FISCH

sogond: e seesnd N K { % - STABCHEN SPEZIAL:
Hecht, Barsch und . -. : N . ™ . CRISPY DIPPERS

Zander zu Hause

Die DIY-Variante kommt in Kartoffel-
Panade und mit Kapern-Dip daher

41'“‘.'1'1-1'.'.'1-'1" - ht:i‘fh - " 1 "
| L/ W T ca. 20 Minuten ® einfach ® Portion

ca.610 kcal-E35g-F44g-KH 15 ¢
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Zutaten fur 4 Personen

2 Schalotten = 80 g Kapern (Glas)

Saft und abgeriebene Schale von

1 Bio-Zitrone = 100 ml Olivendl

Salz, Pfeffer » 1 Beutel Kartoffelpuree
2 Eler » 60 g Mehl » 600 g Seelachsfilet
b0 g Butterschmalz

e~ _ s o B . o Tl 1 Far die SoBe Schalotten schalen und ha-
- Wer nicht selbst * s, s WP o~ eThna

angelt, kauft am besten | 7 - - Sl ol o _ o y '
Fisch mit Bio-Siegel PP, s _ | | & Beides mit Zitronensaft und Ol verruhren.

(z.B. Naturland) | BE5200 S Sl - ey Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

cken. Kapern abtropfen und fein wurfeln.

- -

2 Fur die Fischstabchen in einem tiefen Teller
Pureeflocken mit Zitronenschale mischen.
Eier in einem tiefen Teller verquirlen. Mehl
auf einen weiteren tiefen Teller geben.

3 Fisch abspulen, trocken tupfen, in Streifen
schneiden und salzen. Fischstreifen erst in
Mehl, dann im Ei und zuletzt im Puree-

flocken-Mix wenden.

4Butterschmalz In einer Pfanne erhitzen.
Fischstabchen darin unter Wenden etwa

Fi_jr diese_, itibcher;l ;y > s .
eignen sich besonders

gut Dorsch, Seelachs”® : : .
st wieRotbars2h E ' nehmen und mit Kapern-Dip servieren.
| ¥

3-4 Minuten goldbraun braten. Heraus-

Foto: House of Food, Adobe Stock
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Spatsommerliche Grufie
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vom Spitzenkoch.

N
Wenn beste Zutaten auf ausgefallene Kompositionen treffen, kann es sich nur um eine Kreation von Spitzenkoch Mot
Roland Trettl handeln. Dieser gewahrt uns einen exklusiven Einblick in seine Kuche. Herr Trettl, wie schmeckt denn der Joghurt-stBkartoffel-Crame
Spatsommer? ,,Leicht und abwechslungsreich mit Aubergine, SufSkartoffel und Minze“, erklart dieser prompt. 2 StiBkartoffeln
Sein Geheimtipp? ,Der Joghurt Natur von Weihenstephan! Der zaubert in jedes Gericht den Geschmack feiner -y Tﬁ:::;f:; o
Leichtigkeit dank seines abgerundeten Saureprofils.“ Jetzt nachkochen und den Spatsommer geniefSen! 1 Prise Salz

Saft von 1 Bio-Zitrone
Saft von 1 Bio-Limette

Fiir die Joghurt-SiBBkartoffel-Creme:

Den Backofen auf 170° C vorheizen, die Sul3kar-
toffeln mit Schale auf einem mit Backpapier aus-
gelegten Backblech je nach Grol3e in 75-90 Mi-
nuten weich backen. Die Stl3kartoffeln aus dem
Ofen nehmen, aufschneiden und mit einem
Loffel das Fruchtfleisch aus der Schale kratzen.
Das Fruchtfleisch mitJoghurtvermischenundzu
einer feinen Creme pdurieren. Die Joghurt-SuR3-
kartoffel-Creme mit Salz, Limetten- und Zitro-
nensaft abschmecken.

Sesam-Joghurt-Vinaigrette:
Einige Minzblatter vom Bund abtrennen und
fein hacken. Den Joghurt in eine Schussel
geben und die Minze, den Sesam und den
Zitronensaft zugeben. Alles verrihren und mit
Honig und Salz abschmecken.

Gegrillte Auberginen:

Die Auberginen waschen, mit dem Stiel
halbieren und je ein Stlick von der Schale ab-
schneiden, damit die Auberginen beim Grillen
nicht kippen. Die Auberginen mit Olivendl be-
traufeln, mit Salz bestreuen und beidseitig in
einer Grillpfanne grillen. Die Knoblauchzehe
andrucken und mit den Thymian- und Ros-
marinzweigen in die Grillpfanne geben. Bei
dickeren Auberginen einen Deckel verwen-
den,damitdie Auberginen gleichmallig garen.
Die gegarten Auberginen in feine Streifen
schneiden und mit Olivenol bestreichen.

Sesam-Joghurt-
Vinaigrette

Va Bund Minze

200 g Joghurt Natur 3,5%
von Weihenstephan

2 EL gerdsteter weiller Sesam
Saft von 1 Bio-Zitrone

1 EL Honig

1 Prise Salz

Gegrillte Auberginen

2 kleine Auberginen

15 g Olivendl

etwas Salz

1 geschalte Knoblauchzehe
2 Zweige Thymian

2 Zweige Rosmarin

SuBkartoffelsalat
2 StiBkartoffeln

1 Limette

Ya Bund Minze

Furden Zum Anrichten:

StiBkartoffelsalat: ”Elne ]Oghllrt' Die StiBkartoffelcreme und die 15PQ_OI2’ﬁnﬁI
Die SulBkartoffeln scha- Vinaigrette Verleiht Sesam-Joghurt-Vinaigrette mit- LEHise otz
len, in dunne Scheiben tig auf einem Teller anrichten. :

Zum Anrichten

hobeln und anschliellend ]edem G@I'lCht <1ne Darauf die Auberginenstrei-

= = 2 Stangen Frihlingslauch
in feine Streifen schnei- leichte Frische.“ fen legen und alles mit dem

einige frische Minzblatter

den. Die SuBkartoffelstrei- SuBkartoffelsalat garnieren. 60 g Granatapfelkerne
Joghurt-SuBlkartoffel-Creme mit fen in eine Schussel geben. Mit Saft und Zes-  Den Frihlingslauchinfeine Scheiben schneiden 40 g gerdstete Cashewkerne
gegrilltem Auberginentopping und ten der Limette sowie der gehackten Minze und mit den Minzblattern, Granatapfel- und 15 g Olivenadl
frischer %esam-Jughurt-VinaigrEttE und dem Olivendl gut vermengen. Mit Salzab-  Cashewkernen verzieren. AbschlieBend mit Oli- grobes Meersalz

schmecken. venol und Meersalz abrunden.

Mehr Informationen unter: molkerei-weihenstephan.de



Schnell & einfach

1AB [CH
SELBST

SERA
gemd.

Wer sagt denn, dass man alles, wirklich alles
selbst zubereiten muss? Eben. Lass uns

doch mal eine PACKUNG SPATZLE 6ffnen
und drei Hammer-Gerichte daraus zaubem.

Merkt keiner. Versprochen! WAS IST DAS DENN?

Lingliche Eierteigwaren aus Schwaben zum Kochen oder
Braten. Gibt's im Supermarkt in der 500-g-Packung fiir ca. 3 €

| Rez® ,
garger.of

= Y BURGER
Schwadbische Eievspatzle

5009

72 lecker.de



Foto: House of Food, Image Professionals, PR

N SPATZLE DE LUXE

iy MIT ZARTEN MEDAILLONS

LINSENTOPF

+~WIE VON MUTTI”

SUSSE SPATZLE

ZWISCHEN QUARK-KIRSCHEN

LECKER 10/2023 73



Schnell & einfach

SPATZLE DE LUXE

MIT ZARTEN MEDAILLONS

Zutaten fiir 4 Personen

oalz, Pfeffer

600 g Schweinefilets

3 EL Ol » 1 Packung
Spatzle (500 g; Kuhlregal)
1 Bund Lauchzwiebeln

100 ml trockener WeiBwein
250 g Schlagsahne

1Reich|ich Salzwasser in ei-
nem Topf aufkochen. Filets
trocken tupfen, in 8 gleich
grol3e Medaillons schnei-
den. Ol in einer Pfanne erhit-
zen. Fleisch darin auf jeder
Seite 1-2 Minuten braten.

74 lecker.de

ca. 20 Minuten ¢ einfach ¢ Portion ca. 720 kcal -E46g-F35g-KHb51 g

2 Spatzle im Salzwasser kurz
garen, bis sie an die Ober-
flache steigen, abgielden.
Fleisch mit Salz und Pfeffer
wurzen, herausnehmen.

3 Lauchzwiebeln waschen, In
Ringe schneiden und, bis
auf ca. 2 EL, im verbliebe-
nen Bratfett andunsten. Mit
Wein und Sahne abloschen,
aufkochen. Spatzle unter-
mischen, mit Salz sowie
Pfeffer abschmecken. Die
Medaillons daraufsetzen,
kurz erhitzen. Mit Rest
Lauchzwiebeln bestreuen.

AN

Mit angedruckuen
rosane¥¥erbe§ren
toppen - scb‘\ck’
tiirg fluge, wurziy
fiir den Gaumen

LINSENTOPF

~WIE VON MUTTI”

ca. 30 Minuten ® einfach ® Portionca. 480 kcal -E23g-F31g-KH 26 g

Zutaten fur 4 Personen

230 g Berglinsen (Glas)

1 Bund Suppengemuse

2 Zwiebeln = 100 g Bacon
2 EL Ol = 2 Lorbeerblitter
2 TL Gemiusebrihe
(Instant)

4 Wiener Wurstchen

250 g Spatzle (Kihlregal)
3 Stiele Petersilie

6 EL Apfelessig
salz, Pifeftfer, Zucker

1 Linsen abspulen, abtropfen
lassen. Suppengemuse put-
zen, waschen bzw. schalen
und klein wurfeln. Zwiebeln
schalen, fein hacken. Bacon
quer in Streifen schneiden.

2 Ol in einem groRen Topf er-
hitzen. Speck, Zwiebeln
und Gemuse darin anbra-
ten. Linsen, Lorbeer, ca.
1% | heildes Wasser und
Bruhe zufugen. Zugedeckt
ca. 20 Minuten kocheln.

3 Wurstchen In Scheiben
schneiden. Mit Spatzle in
den Linsentopf geben und
kurz erhitzen. Die Petersilie
waschen, Blatter klein
schneiden und unterruhren.
Mit Essig, Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken. Die
Lorbeerblatter entfernen und
den Linsentopf servieren.

Foto: House of Food, Image Professionals



SUSSE SPATZLE "y —
ZWISCHEN QUARK-KIRSCHEN noch mit L A3

ca. 15 Minuten + ca. 25 Minuten Wartezeit ® einfach ® Portion ca. 580 kcal -E 23 g-F19g:-KH 74 g

Zutaten fur 2-3 Personen 1Eine ofenfeste Form (ca. 2 Quark, Eier und Zucker ver-

etwas + 2 EL Butter = 1 Stiel 20x25 cm) fetten. Melisse qguirlen und uber die Kirsch-
Zitronenmelisse ®= 150 g TK- waschen und Blatter hacken. Spatzle gielRen. Semmelbrosel
Kirschen = 1 EL Speisestirke Die gefrorenen Kirschen mit daruberstreuen. Butter In
300 g Spatzle (Kithlregal) Starke mischen. Mit Spatzle Stuckchen darauf verteilen. Im

200 g Magerquark und Melisse in die Form heilen Ofen (E-Herd: 180°C/
3 Eier (Gr. M) = 100 g Zucker geben, Umluft: 160°C) ca. 30 Minuten
backen. Warm servieren.

2—3 EL Semmelbrosel

Wenn die Schmerzstelle
zur Kostenfalle wird.

Nimm lbu —1US der Tube.

So wirksam wie

Tabletten™ aber

besser vertrd g lich. Bei entziindungsbedingten
Ricken- und Gelenkschmerzen.

* 3 x tdglich Ibuprofen Schmerzgel (5 %) im Vergleich zu 3 x tdglich 400 mg Ibuprofen-Tabletten bei akuten Weichteilverletzungen.

doc?® |Ibuprofen Schmerzgel. Gel. Wirkstoff: Ibuprofen. Anwendungsgebiete: Zur alleinigen oder unterstitzenden duBerlichen Behandlung

bei Schwellungen bzw. Entziindung der gelenknahen Weichteile (z. B. Schleimbeutel, Sehnen, Sehnenscheiden, Bdnder und Gelenkkapsel), Sport-

und Unfallverletzungen wie Prellungen, Verstauchungen, Zerrungen. Enthdlt u. a. Benzylalkohol, Benzylbenzoat, Citral, Citronellol, Cumarin, Eugenol,

Farnesol, Geraniol, D-Limonen und Linalool. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Stand 07/2021

CHERMES




ANTIPASTI, MARMELADE, SALZ-ZITRONEN ... WIR BEAMEN UNS

MIT SONNIGEN AROMEN ZURUCK IN HEISSE TAGE & WARME NACHTE

... dem Picknick ... der Party auf der ... dem Tag auf
am See I Dachterrasse I der Obstwiese I

Wir haben ihn, den Geschmack des Sommers — gut konserviert in Einmachglasern halt
er sich etwa 12 Monate, oft aber auch langer. Einfach riechen, gucken, schmecken!

76 lecker.de



"-...________.-l"

SALL

Das hrauchst du:
grobes Salz + Gemliise wie
Mohren, Paprika, Kohl oder
Zitronen & ggf. Gewlirze

So wird’s halthar

Durch das Salz wird dem
Gemtise Wasser entzogen.
So entsteht eine Umgebung,
die fir Mikroorganismen
hachst ungemditlich ist

UNSERE TOP 4 ZUM EINMACHEN

Das brauchst du:
hochwertiges Ol wie
Z. B. Raps- oder Olivendl +
Gemiise wie Zucchini oder
Aubergine & ggf. Gewiirze

So wird’s halthar

Das Einlegen in Ol verhindert
dass Sauerstoff an die
Lebensmittel gelangt. Ohne
diesen kdnnen Bakterien

und Mikroorganismen sich

ZUCKER

Das brauchst du:
Gelierzucker + reife Friichte
wie Beeren oder

Steinobst & ggf. Gewiirze

So wird’s halthar

Zucker bindet das Wasser

in den Speisen. Das entzieht
Mikroorganismen die
Lebensgrundlage. Je hiher
der Zuckeranteil desto

Aktuell/EINMACHEN

\

""Iln..________,-ﬂl"'

ESS\G

Das brauchst du:
Wein-, Balsamico- oder
Obstessig + Gemlise, Z. B.
Gurken, Kirbis, Zucchini +
Zucker & ggf. Gewiirze

So wird’s haltbhar

Essig sorgt im Glas fiir eine
Absenkung des pH-Werts.
Im sauren Milieu haben
Mikroorganismen und
Bakterien es schwerer, sich

Foto: Adobe Stock/generiert mit Kl, Getty Images, Shutterstock; lllustration: Shutterstock

nicht vermehren. langer die Haltbarkeit. ZU vermehren.
Seite 78 Seite 79 Seite 80 Seite 81
BEVOR ES LOSGEHT ... e — —

FERMENTIEREN

Seite 82

Deckel und Glaser ca. 10 Minuten
auskochen oder im Backofen
(E-Herd: 160 °C) erhitzen. Gummi-
ringe ca. 3 Minuten in Essigwasser
abkochen. Alles auf einem sauberen
Geschirrtuch abtropfen lassen.

Fermentieren, auch Garen genannt, ist eine besondere
Form vom Einlegen in Salz. Bei der natiirlichen Gérung
entstehen ,gute” Milchsaurebakterien, die schadlichen
Keimen das Leben schwer machen. Das Ergebnis nach
einigen Tagen: extrawirzige, fein sguerliche Aromen.

| LECKER 10/2023 77



‘ A,
(‘\/ V&
/"WACHEN N\\'?S
1 ' ¥
Salz-Zitronen ﬂ

ORIENT-EXPRESS

DIE MAROKKANISCHE DELIKATESSE HOLT RATZFATZ
cINEN HAUCH VON 1007 NACHT NACH HAUSE

A

Die Schale
verfeinert

Schmorgerichte

und Salate. Der

Sud wiirzt Dips,
SoBen und

Dressings

78 lecker.de

ZUTATEN fiir 2 Glaser (2 ca. 750 ml)

12 Bio-Zitronen ® Lorbeerblatter, Koriander- und
Kreuzkummelsamen ® 450 g Meersalz

g o

L ) . -,
iy ':' .f_" . ™
U — i
r * ~

. ol 4 f S ;
SO GEHT’S: 8 zitronen langs
halbieren, noch einmal
langs einschneiden und Kerne

entfernen. Rest Zitronen
halbieren, Saft auspressen.

T
7
. I
Dyt
€ 2%
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W 7% i i
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B Sy o

Zitronen mit Sud und Gewur-
zen auf 2 sterile Einmachglaser
(a ca. 750 ml) verteilen.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten

Zitronen, -saft, 5 Lorbeer-
blatter, 1 TL Koriander und
1 TL Kreuzkimmel in einer

Schussel mischen. Salz
zugeben und einmassieren.

Zitronen mit heildem Wasser
bedecken oder eine mit Wasser
gefullte Plastiktute auf die
Zitronen legen, um sie unter den
Sud zu drucken. Glaser ver-
schliel3en und 3-4 Wochen

Foto: House of Food, Image Professionals, Shutterstock



WIE BEI MAMMA I

Spicy Ofen-Knoblauch

Zutaten fir 10 Glaser (a ca. 150 ml)

2-3 Zweige Rosmarin zerzupfen. 3 rote Chili-
schoten in Ringe schneiden. 8 Knoblauch-
knollen, Rosmarin und Chilis in Weckglaser ver-
teilen. Glaser zu ca. 3% mit ca. 750 ml Olivenol
fullen. Mit sterilisierten Gummiringen, Deckeln
sowie 2 Klammern verschliel3en. Glaser in ein
tiefes Backblech stellen. Ca. 2,5 | heildes Wasser
angiel3en. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd:
160 °C/Umluft: 140°C) ca. 30 Minuten erhitzen.
Sobald Blaschen am Glasrand aufsteigen,
weitere ca. 30 Minuten einkochen. Im ausge-
schalteten Ofen weitere ca. 30 Minuten ruhen
lassen. Ca. 12 Stunden auskuhlen lassen.

Zubereitungszeit ca. 13 Stunden

LA DOLCE VITA I

Antipasti-Tomaten

Zutaten fur 1 Glas (ca. 1 1)

6 Stiele Thymian und 2 Zweige Rosmarin

hacken. 350 g Soft-Tomaten, Thymian, Rosmarin,

4 Lorbeerblatter und 1 EL Pfefferkorner in ein
Glas schichten. Ca. 500 ml Olivenol angiel3en,
bis alles bedeckt ist. Kuhl und dunkel lagern.

Zubereitungszeit ca. 15 Minuten

Aktuell/EINMACHEN

\IBAR £
N %p

EINE PORTION
MITTELMEER

Krauter-Artischocken

Zutaten fir 2 Glaser (a ca. 500 ml)

12 kleine Artischocken vierteln. In kaltes
Wasser mit 4 EL Zitronensaft legen, abtropfen.
2 Knoblauchzehen hacken. 3 EL Olivenol
erhitzen. Artischocken ca. 5 Minuten anbraten.
120 ml WeilRwein zugiel3en, ca. 3 Minuten
kocheln. 250 ml Wasser zugiel3en. 1 Bund
gemischte Krauter (z.B. Petersilie, Thymian,
Lorbeer) und Knoblauch zugeben, ca.

25 Minuten kocheln. Abgiel3en, abkuhlen
lassen. Artischocken mit Krautern und
2 EL Fenchelsamen in Glaser geben. Mit etwas
Olivenol bedecken. Glaser verschliel3en.
Mind. 2 Tage im Kuhlschrank ziehen lassen.

Zubereitungszeit ca. 14 Stunden

LECKER 10/2023 79



Aktuell/EINMACHEN

SUSSE LANDLUFT I

Apfel-Bacon-Jam

Zutaten fur 3 Glaser (a ca. 250 ml)

300 g Bacon fein wurfeln. 300 g Zwiebeln
und 1 Apfel fein wurfeln. 2 Zweige Rosmarin fein
hacken. 2 EL Ol erhitzen. Bacon und Zwiebeln
darin 7-8 Minuten braten. Mit 75 g braunem
Zucker karamellisieren. 1 TL Tomatenmark
einruhren. Mit 5 EL Apfelessig abloschen.
Apfel, Rosmarin und 400 ml Apfelsaft zugeben,
aufkochen und offen 15-20 Minuten
kocheln, dabei ofter umruhren. Mit Pfeffer
abschmecken. Konfiture in Glaser fiillen,
verschlielden und auskuhlen lassen.

Zubereitungszeit ca. 45 Minuten

80 lecker.de
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UNTER PALMEN j

Ananas-Limetten-Marmelade

Zutaten fur 4 Glaser (a ca. 300 ml)

1 Ananas klein schneiden (ergibt ca.
900 g Fruchtfleisch). Die Schale von
1 Bio-Limette abreiben. 3 Limetten auspres-
sen. Die Blatter von 2 Stielen Minze in
Streifen schneiden. Ananas, Limettenschale,
-saft und 500 g Gelierzucker (2:1) in einem
grolden Topf 3—4 Minuten sprudelnd kochen,
zwischendurch umruhren. Gelierprobe ma-
chen. Fruchtmasse mit einem Purierstab leicht
purieren. Minze unterrthren. In Glaser fullen,
verschlielden. Auskuhlen lassen.

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten

CIN-CIN-
NACHTE

Limoncello-Feigen-Aufstrich

Zutaten fur 4 Glaser (a ca. 250 ml)

Schale von 1 Bio-Zitrone abreiben,

3 Zitronen auspressen. 1 kg reife Feigen klein
schneiden. Mit 400 g Zucker, Zitronenschale
und -saft in einem grol3en Topf mischen.
Ca. 1 Stunde ziehen lassen. Feigen aufkochen,
bei schwacher Hitze ca. 40 Minuten kocheln,
dabei zwischendurch umruhren. Gelierprobe
machen. 100 ml Limoncello zugeben, weitere
ca. 10 Minuten kocheln. In Glaser fullen,
verschlielRen und auskuhlen lassen.

Zubereitungszeit ca. 1 Stunde

Foto: House of Food, Image Professionals, Shutterstock



AY, AY, AYYY!
ROADTRIP-FEELING Eingelegte Jalapenos

Zwiehel-Relish Zutaten fur 1 Glas (ca. 500 ml)
Zutaten fiir 1 Glas (ca. 200 ml) 500 g Jalapenos in Ringe schneiden. 6 Knob-
lauchzehen in Scheiben schneiden. Je 1TL Senf-
250 g rote Zwiebeln in Streifen schneiden. kérner und Koriandersamen ohne Fett rosten.

2 Stiele Thymian hacken. 1 EL Ol in einer Pfanne 125 g braunen Zucker und 125 g Zucker kurz
erhitzen. Zwiebeln, Thymian und 1 Lorbeerblatt  karamellisieren. Mit 200 ml Apfelessig abloschen.

darin ca. 10 Minuten andunsten. Mit Salz und Gewlirze und Knoblauch zufiigen. Unter Riih-
Pfeffer wurzen. 1 EL Ahornsirup zufligen und ren kocheln, bis sich der Karamell gelost hat.
karamellisieren. Mit 3-4 EL Balsamico-Essig Jalapenos und %2 TL Salz zufliigen, 3—-4 Minuten
WOCHEN lecker abléschen,- ca.'10 Minuten k.fjcheln. Lorbeerl‘. ent- kocheln. Alles ins Weckglas fiillen, fest ver-
- als Burger- fernen. Relish in ein verschliel3bares Glas fullen. schlieRen. Ca. 3 Tage ziehen lassen.
Topping Zubereitungszeit ca. 30 Minuten Zubereitungszeit ca. 35 Minuten

VEGGIE BURGER ca. 50 Minuten ¢ einfach ® Portion ca. 510 kcal -E27g-F28g-KH 35 g

- “
nTake It easy 1 Burgerpattys auftauen lassen. 2 Brotchen waagerecht durch-

Gurke und Tomate in Scheiben schneiden. Halften toasten

Zutaten fur 4 Personen schneiden. 1 EL Ol in einer und mit Senf bestreichen. Un-

4 vegane Burgerpattys Pfanne mit Deckel erhitzen. tere Halften mit Salat belegen.
(TK:aca. 227 q) Pattys darin pro Seite ca. 3 Mi- Pattys daraufsetzen. Mit Gur- £

45 Snack-Gurke nuten braten. Auf jedes Patty 1 ke und Tomate belegen. Mit

1 Tomate ¢ 2 EL O1 Scheibe Kase legen und zuge- Zwiebel-Relish toppen. Obere

4 Scheiben Ziegengouda deckt leicht schmelzen lassen. Brotchenhalften daraufsetzen.

4 Vollkornbrotchen
4 ET1, Senf o 60 g Feldsgalat DIY-PATTYS 2 DOSE” (é 425 m” K;dneybahnen, 100 g MehL
Salz, Pfeffer und Curry verkneten. Flache Frikadellen formen.
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SO0 GEHT’S: Kohl in grobe Stucke schneiden.
Mit 60 g Salz vermengen und ca. 2 Stunden
ziehen lassen. Zwischendurch wenden. Rettich

in Stucke schneiden. Mit 2 EL Salzund 2 EL

Zucker vermischen. Ca. 30 Minuten kalt stellen.

_j

- —
i '- l'FI- L s L.- -t *f

Lauchzwiebeln in grobere Stucke schneiden.
Mohre in feine Stifte schneiden, unter die
Wurzpaste mischen.

82 lecker.de

Koreanisches Kimchi

GANGNAM STYLE

WER SCHON MAL IN SEOUL WAR, WEISS: HIER
GIBT ES KEINE MAHLZEIT OHNE DEN KOHLSALAT

Inzwischen fur die Wurzpaste Knoblauch
und Ingwer fein hacken. Beides mit
Chiliflocken, Sojasol3e und 1 EL Zucker
zu einer Paste mischen (evtl. mit

dem Purierstab einmal kurz mixen).

Kohl und Rettich abtropfen lassen,
mit der Wurzpaste vermengen.

ZUTATEN fiir 1% kg Kimchi

1 Chinakohl® 60 g + 2 EL Meersalze® 1 Rettich
e 3 EL Zuckere 2-3 Knoblauchzehen e 1 Stuck
(ca. 6 cm) Ingwere® 60 g Gochugaru (korea-
nische Chiliflocken)e 2 EL helle Sojasol3e

3 Lauchzwiebelne® 1 Mohre ® Frischhaltefolie

Nach und nach ca. 240 ml| Wasser unterruhren,
bis die Masse dickflussig wird.

)RS
e ] CA. 4
. WOCHEN

-

Kimchi in Glaser dricken. Dabei darauf

achten, dass das Gemuse mit Flussigkeit bedeckt
ist. Mit Frischhaltefolie verschlielden, ein paar
Locher einstechen, damit die Luft entweichen
kann. Mindestens 24 Stunden ziehen lassen.

Foto: Image Professionals, Shutterstock

Zubereitungszeit ca. 1 Stunde



Aktuell/EINMACHEN

BREAKFAST-KIMCHI mit Ei

ca. 20 Minuten e einfach ® Portion ca. 240 kcal -E9g-F12g-KH 14 g

GUTEN
MORGEN!

Kohl ist nur Hier geht’s zur

Friihsticks-Bowl .
f,ﬂiﬁ?.iu;;r Zutaten fur 4 Personen 1 Ol in einer groRen Pfanne er-

Abendessen? 2—-3 EL Ol hitzen. Kimchi und Tomaten zu-
Kimchi wird, 300 g Kimchi geben und aufkochen. Mit Salz

anders als das 1 Dose (425 ml) und Pfeffer wiirzen.
althekannte

Sauerkraut, auch stuckige Tomaten
als deftiges Salz, Pfeffer 2 Mit einem Loffel 4 Mulden in

Ffﬁh&'fﬁﬂk, Z. B. 4 Fier (Gl‘. M) das Tomaten-Kimchi drucken.
in Form von - - - In jede Mulde 1 Ei schlagen.

Pfannkuchen. in - je 4 Stiele Koriander i : :

Chakshiks a&er dnd Mitze Bei niedriger Hitze zugedeckt

als Sandwich- | . 1 Handvoll Sprossen ca. b5 Minuten garen, bis das
Belag serviert. Eiweild gestockt ist.

(z. B. Bohnen- oder

3 Koriander- und Minzblatter
von den Stielen zupfen. Die
Kimchi-Pfanne mit Krautern
und Sprossen bestreuen.
Dazu schmeckt gerostetes Brot.

FRISCH EINGELEGTEN
KIMCHI an einem kiihlen,
dunklen Ort lagern. Nach

ca. 2-3 Tagen beginnt er zu
fermentieren. Er schmeckt
auch schon nach 24 Stunden,
nach einer Woche ist der Kohl
jedoch aromatischer. Er halt
sich bis zu einem Monat, wird
allerdings mit der Zeit immer
intensiver. Lecker zu Fleisch,

Fisch, Pasta & Co.
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Klima/LOW & LECKER

LOW %, —
LECKER

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

84 lecker.de

OVERNIGHT OATS

in der Papaya-Bowl

ca. 10 Minuten + ca. 4 Stunden Wartezeit ® einfach
Portionca. 400 kcal-E7g-F9g-KH 69 g

Zutaten fiir 4 Personen

120 g zarte Haferflocken
400 ml Haferdrink

2 EL Rosinen

3 EL getrocknete Cranberrys
3 EL gehackte Haselniisse

3 Apfel (z.B. Granny

smith, a ca. 130 g)

3 TL Zitronensaft

3 TL Agavendicksaft

2 reife Papayas (a ca. 400 g)
evtl. Obst zum Toppen

(z. B. halbierte Weintrauben,
Zwetschgensticke, Kiwi-
und Bananenscheiben

Die saftige Papaye
isst sich locker mif
dem Misli weglofteln

1 Flocken mit Drink verruhren.
Mindestens 4 Stunden, am
besten uber Nacht, im Kuhl-
schrank quellen lassen.

2 Rosinen, 1 EL Cranberrys und
Nusse unter die Flocken ruh-
ren. Die Apfel waschen, vier-
teln, entkernen, raspeln. Mit
Zitronensaft und Agavendick-
saft verruhren, unterheben.

3 Die Papayas halbieren, ent-
kernen. Musli in die Halften
fullen. Mit 2 EL Cranberrys
und nach Belieben mit
frischem Obst toppen.
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ENERGIE-
SPAR-TIPP

Vorgegarte
Ndhrstofthomben
wie Hilsenfrichte
aus Glas oder Dose

ersefzen klassische
Sdtfigungsbeilagen
und miissen weder
gekocht noch
gebrafen werden.

SELLERIE-SCHNITZEL

im Ofengemijsebett

ca. 30 Minuten ¢ einfach ¢ Portion ca. 540 kcal -E13g-F27g-KH 52 ¢

Zutaten fur 2 Personen

1 Knollensellerie = Salz,
Pfeffer » Y2 Kopf Wirsing

2 SubBkartoffeln (ca. 500 g)
5 EL Ol = 2 Eier (Gr. M)
4 EL Mehl = 100 g Semmel-

brosel = 3 EL. Butterschmalz

3 Stiele Petersilie
1 Bio-Zitrone

1 Sellerie schalen und inca. 1 cm

2 Gemiise mit Ol, etwas Salz und
Pfeffer auf einem Backblech
vermengen. Im heilBen Ofen
(E-Herd: 200°C/Umluft 180°C)
ca. 35 Minuten backen.

3 Inzwischen Eier verquirlen.
Selleriescheiben mit Salz und
Pfeffer wurzen. Erst in Mehl,
dann in Eiern und in Broseln
wenden. Im heillen Schmalz

PROTEIN-SALA'T

Thuntisch meets Kichererbse”

ca. 20 Minuten ¢ einfach ® Portion ca.

Zutaten fur 4 Personen

500 g Kirschtomaten

2 rote Zwiebeln » 2 Dosen
(a 425 ml) Kichererbsen

2 Dosen (a 185 q)
Thunfisch naturell

2 Avocados ® Saft von

2 Zitronen ® Salz, Pfeffer
4—5 EL Olivenol

6 Stiele Basilikum

Mit pflanzliche
Thunfisch”
wird's quch

klimafreundlich

670 kcal -E30g-F42g-KH39¢g

1 Tomaten waschen und hal-
bieren. Zwiebeln schalen
und in Ringe schneiden.
Kichererbsen und Thunfisch
abtropfen. Avocados halbie-
ren, entkernen und Frucht-
fleisch herauslosen. In Wur-
fel schneiden. Alles in einer
Schussel mischen.

2 Zitronensaft, Salz und Pfef-
fer verriihren. Ol unterschla-
gen. Basilikum waschen,
Blatter abzupfen. Alles unter
den Salat heben. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

unter Wenden ca. 8 Minuten
braten. Petersilie waschen,
hacken. Schnitzel auf Gemuse
verteilen. Mit der Petersilie

dicke Scheiben schneiden. In
kochendem Salzwasser ca.
8 Minuten vorgaren. Abgiel3en.
Wirsing waschen, in Spalten
schneiden. Sul3kartoffeln scha-
len, in Scheiben schneiden.

bestreuen. Zitrone waschen, in |
Spalten schneiden, dazulegen.

Foto: House of Food
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P it Schnittioue!
—  ynd grobem

preffer garmieret

| HE RBSTPUREE mit Spinat und Ei

ca. 40 Minuten e einfach ® Portion ca. 450 kcal-E22g-F25¢g-KH 28 g

Zutaten fiuir 4 Personen

400 g mehligkochende
Kartoffeln = 2 Pastinaken
1, Hokkaido-Kiirbis = Salz,
Pfeffer, ger. Muskatnuss

1 TL Gemusebrihe
(instant) = 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2—3 EL Butter

600 g TK-Blattspinat

100 g Doppelrahmfrischkase
100 ml Milch = 4 Eier

b0 g ger. Emmentaler

Fett fuir die Formen

1 Gemuse schalen, bzw.
waschen und entkernen.
Alles wurfeln. In Salzwas-
ser mit Bruhe ca. 20 Minu-
ten weich garen. Abgiel3en.

86 lecker.de

2Inzwischen Zwiebel und
Knoblauch schalen, hacken.
Beides in 1 EL Butter an-
dunsten. Spinat und 2 EL
Wasser zugeben. Zugedeckt
ca. 8 Minuten dunsten.
Frischkase unterruhren, mit
Salz und Pfeffer wurzen.

3 Milch und 1-2 EL Butter er-
hitzen. Zum Kurbis-Mix gie-
Ren, zerstampfen, wurzen.

4: Puree in 4 gefettete Formen
(@ 17 cm @) verteilen. Spinat
mittig daraufgeben. Je eine
Mulde eindrucken und 1 Ei
hineingleiten lassen. Mit Kase
toppen. Im heil3en Ofen (E-
Herd: 220°C/Umluft: 200°C)
15-20 Minuten backen.

ENERGIE-
SPAR-TIPP

Otengerichte lieber
auf mehrere
Mini-Formen

verteilen, statf eine

PUTE TERIYAKI of Bratgemiise

ca. 30 Minuten ® einfach ® Portionca. 360 kcal-E42g-F14g-KH 13 g

Zutaten fur 4 Personen

500 g Brokkoli

300 g Mohren

3 Lauchzwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Stick (ca.1 cm) Ingwer
6 Putenschnitzel (a ca.
100 g) = 2 EL Sesam

grofie zu benufzen. 4 EL Ol = 6 EL Teriyaki-
Kleine Portionen soBe = Salz, Pfeffer,
garen schneller und 5-Gewiirze-Pulver

lassen sich qut auf 1 | |
Vorrat einfrieren. AR YeascoRn.
Roschen teilen. Mohren
schalen, In Scheiben
schneiden. Lauchzwie-
beln waschen, in Ringe
schneiden. Knoblauch
und Ingwer schalen, ha-
cken. Fleisch trocken

tupfen, quer halbieren.

Dazu passt

lasminreis X

2 Sesam ohne Fett rosten,
herausnehmen. Brokkoli
und Méhren in 2 EL Ol
4-5 Minuten braten. Lauch-
zwiebeln zugeben und ca.
1 Minute anbraten. Mit 2 EL
Teriyakisol3e abloschen.

3 Fleisch mit Salz und Pfeffer
wirzen. In 2 EL Ol porti-
onsweise bei starker Hitze
von beiden Seiten ca. 1 Mi-
nute anbraten. Herausneh-
men. Knoblauch und Ing-
wer im Bratfett andunsten.
Mit Rest Teriyakisol3e ab-
loschen. Schnitzel darin

wenden. Mit Gemuse und
Sesam anrichten.
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Als Abonnent/in der LECKER hast Du exklusiven Zugang zur Meine LECKER Vorteilswelt.

Es erwarten Dich tolle Verlosungen und exklusive Vorteile!

Zusatzlich findest Du in der Abo-Couch leckere Rezepte und weitere Blog-Beitrage.

Die Mitgliedschatt ist kostenlos und gehért zu Deinem Abo dazu.

Melde dich jetzt auf www.meine-lecker-vorteilswelt.de an und gewinne mit
etwas Glick eines von drei Bratpfannen-Sets von Elo im Wert von 240,- Euro
oder einen von funf Tchibo Einkaufsgutscheinen im Wert von 100,- Euro.
Weitere Informationen aut www.meine-lecker-vorteilswelt.de.




— e - s Liebe Koffein-Junkies
7 wir haben Grund zum
Feiern. Am 1. Oktober
ist Tag des Kaffees
und wir lassen unseren
Lieblingsdrink in 6 sif3en
Varianten hochleben
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CAKE CUBES
~WHITE RUSSIAN®

Wie der Dude in ,The Big Lebowski” génnen wir uns gern
gleich mehrere Glaschen — ist namlich kein Alkohol drin!

ca. 1 Stunde + ca. 2 Stunden Wartezeit ® einfach
Stuckca. 150 kcal -E3g-F5g-KH22g

Zutaten fiir ca. 36 Stucke

175 g Butter = 250 ml Kaffee
300 g Mehl = 300 g Zucker

1 Packchen Backpulver

60 g Kakao

50 g Schokotropfchen

150 g gemahlene Haselnusse
Salz = 4 Eier (Gr. M)

30 g Zartbitterschokolade

1 TL Kokosfett

60 g Kaffeebohnen

160 ml Kaffeelikor = 300 g
Schlagsahne = 1 Packchen
Vanillezucker = 1 Packchen

Sahnefestiger = Fett flir die
Form » Backpapier

1 Furden Teig Butter mit Kaffee
schmelzen. Mehl, Zucker,
Backpulver, Kakao, Schoko-
tropfchen, Nusse und 1 Prise

In eine gefettete quadratische
Springform (24 x 24 cm) ge-
ben. Im heil3en Backofen (E-

Herd: 180°C/Umluft: 160°C)
ca. 45 Minuten backen.

2 Fur die Deko Schokolade und
Kokosfett schmelzen, Kaffee-
bohnen unterruhren. Schoko-
bohnen auf Backpapier ver-
teilt trocknen lassen. Kuchen
aus dem Ofen
Mehrmals mit einer Gabel
einstechen. Mit Likor betrau-
feln, auskuhlen lassen.

nehmen.

3F|‘.’|r die Creme Sahne mit
Vanillezucker und Sahne-
festiger steif schlagen. Auf
dem Kuchen verstreichen
und ca. 1 Stunde kalt stellen.

Kuchen aus der Form losen,

iIn Wurfel schneiden. Je mit
einigen Schokobohnen ver-
ziert in Glaschen anrichten.

Salz mischen. Kaffee-Butter
und Eier mit den Schneebesen
des Ruhrgerats unterruhren.
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Statt Wodka packen wir eine
Extraportion Schoki in unseren
~ Kuchen-Cocktail

Foto: Mango Stre
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WIE VIEL KOFFEIN
TANKST DU SO?

60 mg 1 Tasse Instantkaffee

100 mg 1 Tasse Filterkaffee
(200 ml)

70 mg 1 Tasse Espresso

44 mg 100 g Zartbitter-
schokolade

100 mg 20 Kaffeebonbons

Wattepads in schwarzen
Kaffee tunken und auf die
geschwollenen Augen legen,
<chon sind Triinensiicke und

Augenringe abgemildert.

KAFFEE MACHT
HUBSCHE OH JAI

Er enthalt Antioxidantien,
die freie Radikale abfangen
und so den Alterungs-
prozess der Zellen verlang-
samen kénnen. Auch

gegen Midigkeitszeichen
hilft das im Kaffee

enthaltene Koffein — nicht
nur von innen!
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KARAMELL-KAFFEL -

BONBONS

Oh no, schon wieder im Nachmittagstief. Jetzt noch 'ne
Tasse Kaftee? Dann kénnen wir spater wieder nicht schlafen ...
Die cremigen Kakao-Schnittchen geben dir einen sif3en Energie-Kick

ca. 40 Minuten + ca. 2 Stunden Wartezeit ® einfach ® Stuck ca. 130 kcal-E1g-F6g-KH 17 g

Zutaten fur ca. 25 Stiick

100 g Zartbitterschokolade
200 g Mascarpone

1 EL Vanilleextrakt

2 EL losliches Kaffeepulver

190 g flussiger Honig
225 g Zucker

45 g weiche Butter
Salz

1 TL Kaffeebohnen
Backpapier

1 Schokolade fein hacken. Mas-

carpone, Vanilleextrakt und
Kaffee in einer Pfanne auf-
kochen. Schokolade zufugen
und unter Ruhren schmelzen.
In einer zweiten Pfanne Honig,
Zucker und 5 EL Wasser ver-
ruhren. Masse aufkochen und
2-3 Minuten kocheln, bis sich
der Zucker aufgelost hat. Bei
starker Hitze ca. 6 Minuten un-
ter Ruhren karamellisieren.

2 Mascarpone-Mischung, Butter

und 1 Prise Salz zum Karamell
geben. Unter Ruhren 1-2 Minu-

? 200 g Sahne steir

schlugen 200 ml Vunllleels 8 El Mllth und Hdlfte Sahne mischen.
Je 2 Eiswiirfel in 4 Gldser verteilen. 600 ml kalten Kaffee,
Eismix und Rest Sahne daraufgeben. Mit Karamellsofle betriufeln.

ten kocheln, dann zugig in eine
quadratische (ca. 20 x 20 cm),
mit Backpapier ausgelegte
Auflaufform giel3en.

3Kaffeebohnen grob hacken.

Karamell damit bestreuen.
Auskuhlen lassen. Karamell-
platte aus der Form heben und
In ca. 25 Stucke schneiden.




Foto: House of Food, Istockphoto

Perfekter Schnitt:

Gelingt, wenn
du die Masse mit
einem in heiffes

Wasser getauchten

Messer teilst

—

Aktuell/KAFFEE
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Guldsi;uub ur;d uhdere

hiibsche*Kuchen-Deko findest
du Z. B. bei superstreusel.de
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KASEKUCHEN

MI'T ESPRESSO-SPIEGEL

Spieglein, Spieglein auf dem Tisch... hast du noch einen Kaffee fir mich?
Na klar, schmeck mal genau hin, der steckt schon im Cheesecake drin!

ca. 2 2 Stunden + ca. 12 Stunden Wartezeit ® einfach ® Stuck ca. 580 kcal -E 13 g:-F42g-KH 39 g

Zutaten fur ca. 16 Stucke
200 g Butterkekse

150 g Butter

100 g gehackte Haselnusse
1 kg Doppelrahmifrischkase
50 g Mehl = 250 g Zucker

2 Packchen Vanillezucker
150 g Creme fraiche

5 Eier (Gr. M)

150 g Sahne-Toffees

200 g Schlagsahne

b0 ml Espresso

Goldstaub, Baiser,
Haselniisse und goldene
Zuckerperlen fir die Deko
Fett fur die Form

Alufolie

1 Kekse fein zerbroseln. Butter

schmelzen und mit NuUssen
und Keksen mischen. Masse
in einer gefetteten Spring-
form (26 cm @) zu einem
Boden andrucken. Ca. 15 Mi-
nuten kalt stellen.

2Frischkf—jse mit den Schnee-

besen des Ruhrgerats ca. 4 Mi-
nuten cremig aufschlagen.
Mehl, Zucker und Vanille-
zucker mischen, nach und
nach unterruhren. Creme
fraiche zugeben und ca. 1 Mi-
nute aufschlagen. Eier nach-
einander unterschlagen.

3Die Springform von aulden

wasserdicht mit Alufolie ein-
schlagen. Masse in die Form
fullen. Springform in einem

ca. 2,5cm hohen Wasserbad
im heil3en Ofen (E-Herd: 180 °C/
Umluft: 160°C) ca. 30 Minuten
backen. Hitze reduzieren (E-
Herd: 150°C/Umluft: 130°C),
weitere ca. 40 Minuten backen.
Kuchen im Ofen mit geoffneter
Tur ca. 45 Minuten auskuhlen
lassen. Uber Nacht kalt stellen.

4: Kuchen aus der Form losen.

Toffees hacken. Sahne und
Espresso erhitzen. Toffees
darin auflosen, aufkochen
und 4-5 Minuten kocheln.
1 Msp. Goldstaub unterruh-
ren. Sol3e ca. 15 Minuten ab-
kiuhlen lassen und auf dem
Kuchen verstreichen. Mit
Nussen, Keks- und Baiser-
broseln, Goldstaub und den
Zuckerperlen verzieren.

Im Gegensatz zum weit-
verbreiteten Glauben
befindet sich in hellen,
milden Kaffeerostungen
normalerweise mehr
Koffein als in dunklen,
herzhaften Réstungen.
Warum? Je ldnger der
Kattee gerdstet wird, desto
mehr Koffein [6st sich unter
der Hitze aus der Bohne.

1 KG

KAFFEEPELLE TS

FUR 5 KILOMETER MIT
DEM  CAR-PUCCINO”

Briten bauten 2010 einen
VW Scirocco so um, dass er
mit Kaffeesatz betrieben
werden konnte. Beim Erhit-
zen entstanden kleinere
Mengen Wasserstoff und
Kohlenmonoxid, was den
Motor antrieb.

Hochstgeschwindigkeit:
80-90 km pro Stunde
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,Aktuell_/KAFFEE

]

B ST ENERGY BALLS
" ,COCO LOCO*

Hier kommt dein Kaffee to go, wenn’s mal schnell
gehen muss — ohne Zungeverbrennen, versprochen!

ca. 15 Minuten + ca. 30 Minuten Wartezeit ® einfach
Stuck ca. 120 kcalE1g-F9g-KH8¢g

Zutaten fur ca. 25 Stuck 1 Butter, Haferflocken, Kakao,

200 g weiche Butter Zucker und Espresso in eine
150 g zarte Haferflocken Ruhrschussel geben. Erst
50 g Kakao mit den Knethaken des Ruhr-
100 g Zucker gerats und dann mit den
ca. 3 EL kalter Espresso Handen zu einer glatten
100 g Kokosraspel Masse verkneten.
Backpapier

2 Masse zu ca. 25 Ballchen for-
men, in Kokosraspeln walzen
und in eine mit Backpapier
ausgelegte Form geben. Ca.
30 Minuten kalt stellen.

MUDE MENSCHEN
MACHT ESPRESSO
MARTINI MUNTER!

50 ml Wodka, 25 ml
Espresso, 25 ml Kaffee-
likor und 4 Eiswiirfel in
einen Cocktailshaker geben
und ca. 40 Sekunden kriftig
schitteln. In ein Martini-
glas giefen und kurz warten,
bis sich der Schaum ab-
gesetz hat. Mit Espresso-
bohnen garnieren.

Foto: House of Food



Foto: Alexander Probst, PR

Klima/KAFFEE

Guter Geschmack UND gutes Gewissen?
Kannst du beides haben mit diesen nachhaltigen Bohnen

JACOBS

Ei.i?;? Schulungen @ Papua-Neuguinea
ﬂfDas Projekt setzt auf SCHULUNGEN DER

DALLMAYR BAUERN iiber verbesserte Anbaumethoden,

@ E‘f—,@ nachhaltige um den Einsatz von Pestiziden, Diunge-
Dallmayr Kaffeekooperative mitteln und Energien zu minimieren.
s’ﬁ%ﬁ @ Athiopien —» Ausgewogen vollmundig

Barista Editions; ganze Bohne, 1 kg,

4 Die Projektregion 15,99 € im Supermarkt

Dano wird z.B. durch
ANPFLANZUNG VON
BAUMSETZLINGEN und
den AUFBAU EINER
KAFFEEKOOPERATIVE
unterstiitzt, um langfristige
Perspektiven zu schaffen.

z .
P Wiurzig und voll

NURU COFFEE

<& nuruWomen @ Athiopien

jEmpowerment von Frauen durch
BILDUNGSARBEIT und die Vergabe von
MIKROKREDITEN. 50 % der Gewinne,
aber mindestens 1 € des verkauften
Kilos, flieBen in nuruWomen.

C» Mild mit einer leichten Saure

Sidamo Espresso, ganze Bohne, 250 g,
9,90 €; nurucoffee.com

CREMA
TROMMEL. | |

. ; B RUS ' AUsGEwoGEN

KAFFEE-KUNDE: < Projekt €5 Wo ”;;F Was machen sie T2 Wie schmeckt es il (RO
H ﬁ-. | meienied 10/2023 95
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rn/MENU

SOME LIKE IT HOT! FREU DICH AUF EIN
FEURIGES MENU, DAS DIE ZUNGE PRICKELN
UND DIE ENDORPHINE TANZEN LASST ...

1

Tostones
mit Chili-Essig

2

Hot Chickenwings
meet Berberitzen-Reis

J

Pudding-Tortchen
,Coco 'n’ Choco*“

g DAS FINALE: KOKOS-SCHOKO-PUDDING

FUR DAS GI;_S(HMACI(S-FEUERWERI(
96 lecker.de




Foto: House of Food
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»
SCHARFMACHER FUR DEINE GASTE —
OFENFRISCHE CHICKENWINGS
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Feiern/MENU

UNSER ZEITPLAN
FUR ENTSPANNTES
GASTGEBEN

Am Vortag
/Zutaten einkaufen. Tipp: Findest du Koch-

pbananen nicht iIm Supermarkt um die Ecke,

schaue mal im Asia- ode Afrikashop.

Am Morgen

Vorspeise: Chili-Essig zubereiten.
Hauptgang: Chickenwings marinieren.
Dessert: Pudding zubereiten und

kalt stellen. Chili-Salz vorbereiten.

Ca. 45 Minuten vorher
Hauptgang: Chickenwings im Ofen
zubereiten und bei 80°C warm halten.

Ca. 20 Minuten vorher
Vorspeise: Tostones vorfrittieren
und platt drucken.

Hauptgang: Reis ansetzen, guellen lassen.

Ding-Dong!
Yippie, die Gaste sind dal
Vorspeise: Tostones zum 2. Mal frittieren.

Nach der Vorspeise
Hauptgang: Reis fertig zubereiten.

Nach dem Hauptgericht
Dessert: Karamellaufstrich erwarmen.
Pudding aus den Formchen sturzen.

98 lecker.de
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Fir den ersten Hunger

MIT CHILI-ESSIG

Zutaten fiir 4-6 Personen

1 Knoblauchzehe

2—4 kleine rote Chilischoten
120 ml Reisessig

Salz, Zucker

4 grofle grune Kochbananen
ca. 300 ml Ol zum Frittieren

G URMET

WEISS-
SURGUNDERN

TOSTONES

Gebackene Banane? Von wegen! Wir frittieren sie und
V[Gﬁ” servieren die Knusperbananen als feurige Vorspeise

ca. 45 Minuten e einfach ® Portion ca. 310 kcal-E3g-F6 g-KH 59 g

1 Fur den Chili-Essig Knoblauch scha-

len und fein hacken. Chilis langs
halbieren, entkernen, waschen und
fein hacken. Beides mit Essig ver-

ruhren. Mit Salz und Zucker wurzen.

2 Fiur die Tostones Kochbananen mit

einem Messer schalenund in 1-2 cm
dicke Scheiben schneiden. Ol auf ca.
170°C erhitzen. Bananenscheiben
darin portionsweise ca. 5 Minuten
unter Wenden frittieren. Auf Kuchen-
papier abtropfen lassen. Mit der
breiten Messerseite platt drucken.

32um Servieren Ol erneut erhitzen.

Bananen nochmals portionsweise
unter Wenden ca. 5 Minuten gold-
braun frittieren. Auf Kuchenpapier
abtropfen lassen. Mit Salz wurzen.
Mit Chili-Essig servieren.

WEISSBURGUNDER TROCKEN
»EDITION GOURMET”, 2021, WZG

Die fruchtigen Sommer-Aromen von frischen

Birnen, Aprikose und Ananas sind die
perfekte Begleitung zu scharfen Gerichten.

Flasche (0,75 1);

b,25 €; wzg-weine.de

Foto: House of Food, PR



HOT CHICKENWINGS

MEET BERBERITZEN-REIS

Extraportion zubereiten — nach diesen Aromahohenftligeln
werden sich deine Freunde die Finger lecken

ca. 30 Minuten ¢ 2-3 Stunden Wartezeit ® einfach ® Portion ca. 870 kcal -E41g-F58 g-KH 44 g

Zutaten fiir 4-6 Personen

Y2 Blo-Z1itrone = 5 Schalotten

3 bunte Paprikaschoten = 3 rote
Chilischoten » 2 EL. Sweet-Chili-
SoBe = 100 ml1 Ol = 1 TL Senf
Curry, EdelsulBBpaprika, Piment,
Salz, 1 Déschen (0,1 g) Safran

1 kg Chickenwings

1 EL Sesamol = 250 g Basmatireis
1 Glas (400 ml) Huhnerbruhe

0 g getrocknete Berberitzen

2 EL Butter

1Zitr0ne heil3 waschen und in sehr
dunne Scheiben schneiden. 2 Scha-
lotten schalen, in Ringe schneiden.
Paprika halbieren, entkernen, wa-
schen und in feine Streifen schneiden.

2Fi’|r die Marinade Chilis langs
halbieren, entkernen, waschen, fein
hacken und '3 beiseitestellen. Rest
mit Chili-SoRe, Ol, Senf, je 1 EL
Curry, Paprika, und Piment ver-
ruhren. Mit Salz abschmecken.

3 Wings trocken tupfen. Mit Marinade,
Zitrone, Schalotten und Paprika mi-
schen. Zugedeckt 2-3 Stunden im
Kuhlschrank ziehen lassen.

4: Marinierte Wings, Zitrone, Schalot-
ten und Paprika auf ein Backblech
umfullen (Rest Marinade beiseite-
stellen) und im heil3en Ofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) ca. 45 Minuten
backen, dabei zwischendurch mit
Marinade bestreichen und wenden.

5 Fur den Reis Rest Schalotten scha-
len, fein wurfeln. Sesamol in einem
Topft erhitzen. Schalotten darin gla-
sig andunsten. Rels zugeben und
leicht anschwitzen. Rest Chili und
Safran zugeben. Mit Brihe abloschen,
aufkochen und zugedeckt bei schwa-
cher Hitze ca. 20 Minuten garen. Ber-
beritzen und Butter zugeben, und
vorsichtig unterheben. Mit Salz ab-
schmecken. Reis mit Wings servieren.
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BERBER ... WAS?

Berberitzen sind fein sauerliche
Beeren aus der orientalischen
Kuche, die du auch durch
Rosinen oder Cranberrys
ersetzen kannst.
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Fiir SiBes ist immer noch Platz

PUDDING-

TORTCHEN
,COCO ‘N’ CHOCO"

Herb, suf und scharf — dieser Schokopudding

macht die Geschmacksnerven gltcklich

ca. 20 Minuten ¢ ca. 3 Stunden Wartezeit ® einfach
Portionca. 320 kcal-E4g-F9g-KHb53g

Zutaten fur 4-6 Personen

100 g Zartbitterschokolade

2 Dosen (a 400 ml) cremige Kokosmilch
100 g brauner Zucker

1 Packchen Vanillezucker

b0 g Kakao

b0 g Speisestarke

Chiliflocken, grobes Meersalz

150 g Karamellaufstrich

1Schokolade grob hacken. Kokosmilch,

Zucker, Vanillezucker, Kakao, Starke und
1 Msp. Chiliflocken in einem Topf glatt
ruhren. Aufkochen und unter Ruhren ca.
3 Minuten kocheln. Vom Herd nehmen und
Schokolade zugeben. Unter Ruhren schmel-
zen. 4-6 Pudding-Formchen (a ca. 250 ml
Inhalt) mit kaltem Wasser ausspulen. Masse
einfullen und ca. 3 Stunden kalt stellen.

2 Karamellaufstrich in einem kleinen Topf er-

warmen. 1 EL Meersalz mit 1 EL Chiliflocken
in einem Morser leicht zerstol3en. Formchen-
boden kurz in heildes Wasser tauchen und
Pudding auf Dessertteller sturzen. Mit Kara-
mell und Chilisalz servieren.
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MIT ODER OHNE ROSINEN?
ENTSCHEIDE SELBST!
\WWAHLE EINFACH DEIN

LIEBLINGSMUSLI FUR DEN
PERFEKTEN CRUNCH

100 leckerde

' AUS-1-MACH-2-CAKE
BACK-PROFI ANNALENA MACHT AUS EINEM
REZEPT ZWEI VERSCHIEDENE KUCHEN

Foto: Annalena Bokmeier, Adobe Stock, Shutterstock



] SiiBe Sachen/APFEL-STREUSELKUCHEN
Zutaten fur ca. 24 Stucke: 4 groBe Apfel (a 150 g) = 2 EL Zitronensaft

150 g kalte Butter + 185 g weiche Butter » 600 g Mehl = 90 g brauner Zucker = 185 g Zucker
3 Eier (Gr. M) = 1 Pck. Backpulver = Salz = 350 g Apfelmus » Backpapier

1

Ein Backblech (37x44 cm) mit Backpapier auslegen.
Apfel schilen, vierteln, entkernen und klein schneiden.
Mit Zitronensaft betraufeln und beiseitestellen.

Ihr wollt sehen, wie's der

|
£ macht? Das Ree
S{Joden Apfel-Streusel-

... mit kalter Butter, 200 g Mehl und braunem Zucker krumelig
verkneten. Bis zur weiteren Verwendung kalt stellen.

_3_

R Toig 3 Tipps von der
Weiche Butter und Zucker mit den Schneebesen eines Rihrgerats __ Back—Q_ueen (@hEYfOOdSISteI')
hellschaumig aufschlagen. Eier nacheinander unterruhren. 400 g Mehl, ; S —
Backpulver und 1 Prise Salz mischen. Mit Apfelmus unter den 1

Buttermix ruhren. Teig auf dem vorbereiteten Blech glatt streichen.

~LUM BACKEN EIGNEN S|CH AM BE

. ST

: | SAUERLICHE APFELSORTEN WIE EN
- BOSKOP, ELSTAR ODER GRANNY SMITH

. y
,FHR TOFFEE-(RUMBLES

o 4 _ 50 6 WEICHE KARAMELLBONBONS LIFAASZIEREREs

. e . _ UND MIT DEN STREUSELN MISCHEN."

| Fur das Topping \9 eld Jeber

o Apfelstucke auf dem Teig bzw. dem Frischkase-Swirl 3
v 3 verteilen. Mit Streuseln bestreuen. Kuchen im heilRen | »DAS APFELMUS MACHT DEN RUHRTEIG
T Ofen (E-Herd: 180 °C) ca. 35 Minuten backen. BESONDERS FLUFFIG RITTRY 114

GLEICHZEITIG FUR NATURLICHE SijSSE »
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BESCHWIPSTE

BROMBEER-
MOUSSE

SiiBe Sachen/DESSERT

GEHT IMMER!

EGAL OB FRUCHTIG, SCHOKOLADIG
ODER MIT JOGHURT UND SAHNE -
DIESE LUFTIG-LEICHTEN MOUSSES
SIND SOOO CREMIG, DASS WIR
NICHT GENUG DAVON BEKOMMEN ...

Kewne Beeren-Satson?
Linfach angelfanre
[K-Friichte piirceren

102 leckerde



4 ..hm Bt

R10/2023 103 - -

] » ’
L - . .. F‘ . .-' -
T " &
’ I - il = ¥
B . -
L e

DUETT

4LUFT & LIEBE”

JOGHURT-
SAHNE-
KE

- - . ‘ - 3 -
' » l - =3
2] . -~
" T ” & . - =
: - = Sk e i
F = E L i
s .
& - . - R - -l
] - i
™ k "‘ » I ||‘
a - N =
v i T . A 2ng &
4 "
B e i

-I- .-
& .l
= il
-
e
- .
" i

Schokokekse
sorgen fiir den
Crunch-Faklor

Hiibscher Frische-Kick:

CREME
A LA MOUSSE AU
CHOCOLAT

AVOCADO-

b




SuBe Sachen/DESSERT

AVOCADO-CREME
A LA MOUSSE AU CHOCOLAT

ca. b Minuten ¢ einfach
Portionca. 470 kcal -E8g-F38g-KH 21 g

Zutaten fur 1Schoko|ade klein brechen.

4 Personen Avocados halbieren, entker-

100 g vegane nen und das Fruchtfleisch
7Zartbitterschokolade aus den Schalen losen. Mit
1 weiche Avocado Schokolade, Nussen, Kokos-

100 g Haselniisse milch, Orangensaft und

200 ml Kokosmilch -schale, bis auf etwas zum

Saft und Schale von Verzieren, in den Standmixer

15 Bio-Orange geben und fein purieren.

BROMBEER-MOUSSE

ca. 2 EL Agavendicksaft 2 _ _
MIT SCHWIPS Creme mit Agavendicksaft
sulden und in Glaser fullen,
ca. 30 Minuten + ca.1% Stunden Wartezeit ® einfach . mit ubriger Orangenschale
Portion ca. 280 kcal-E3g-F17g-KH 26 g FUR STABMIXER verzieren. Bis zum Servieren
BEREITS GEMAHLENE zugedeckt kalt stellen.
Zutaten fiir 6 Personen 2 Gelatine in kaltem Wasser HASELNUSSE NEHMEN.
500 g Brombeeren einweichen. Likor erwarmen. MIT AVOCADO UND
100 g Zucker Gelatine ausdricken und im KOKOSMILCH KURZ
3 Blatt Gelatine Likor auflosen. 3 EL Beeren- PURIEREN. SCHOKOLADE
3 EL Limoncello puree unterruhren, dann den SCHMELZEN UND
(ital. Zitronenlikor) Mix unter restliches Beeren- UNTERRUHREN.

300 g Schlagsahne puree ruhren. Ca. 30 Minu-
ten kalt stellen, bis die

Masse zu gelieren beginnt.
1 Brombeeren waschen, 400 g
purieren und durch ein Sieb 3 Sahne steif schlagen. In zwei
streichen. Zucker zufugen. Portionen unter die Brom-
beermasse heben. Mousse
in 6 Glaser fullen und ca.
1 Stunde kalt stellen. Mit
restlichen Beeren verzieren.

104 leckerde
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JOGHURT-

SAHNE-DUETT
,LUFT & LIEBE"

ca. 20 Minuten + ca. 12 Stunden Wartezeit ® einfach

Zutaten fur 4-6 Personen
500 g schnittfester
Joghurt (3,5 % Fett; z. B.
bulgarischer Joghurt)

100 g Zucker

1 Packchen Vanillezucker
1 EL + 1-2 TL Zitronensaft
400 g Schlagsahne

150 g Heildelbeeren

2 EL. Heidelbeerkonfitire

4 Schokokekse mit Vanille-
creme (z.B. ,,Oreos”)

Portion ca. 360 kcalE5 g-F25g:-KH 27 g

1 Am Vortag ein Sieb mit einem
sauberen Geschirrtuch auslegen
und uber eine Schussel hangen.
Joghurt Zucker, Vanillezucker
und 1 EL Zitronensaft verruhren.
Sahne steif schlagen und unter-
heben. Creme in das ausgelegte
Sieb geben. Mousse uber Nacht
im Kuhlschrank abtropfen lassen.

2Am nachsten Tag fur die Sol3e
Heidelbeeren waschen. Etwa
%; Beeren mit Konfiture und 1-2 TL
Zitronensaft purieren, nach Be-
lieben durch ein Sieb streichen.

3 Mousse vorsichtig auf eine Platte
sturzen. Zum Servieren Kekse klei-
ner brechen und daruberstreuen.
Solde dazu servieren.

o
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Aktuell/DIY

106 leckerde

Herr Mandel lasst seine
hubschen Hingucker mit
LED-Lampen erleuchten.
Diese werden nicht heils
und dadurch verformt
sich auch nichts.



Foto: Sascha Mandel / House of Food

Der Clou an

DAS BRAUCHST DU: 2 D

e unterschiedliches Kunststoff- Formen- und
geschirr (wie Teller, Schtisseln, GroBBen-Mix
Glaser und auch Blumentopfe) |

e Blattpapier ® Bleistift

e Schere ® Bohrmaschine

 Metallbohrer 6-8 mm s
e Spriihfarbe o
e Lampenkabel '

o [ED-Lampen /f:\%
e Papier oder Zeitung zum Schutz —

e

fur den Untergrund L ())

Kein Geschirr
gefunden?
Statt neues

. ) t zu kaufen,
Nachher: ﬁ L R 1

Mandel auf

DESIGNERLAMPEN IS P =rd

Freunden
und Familie
nach alten
Schatzen.

WAS FUR EINE ERLEUCHTUNG!
SO COOL KONNEN ALTE TELLER,
TASSEN & CO. AUSSEHEN

LOS GEHT’S:

1 Um die Mitte zu finden, die einzelnen Elemente auf
Papier legen und die Umrisse ubertragen. Schablone
ausschneiden und zweimal mittig falten. Die Spitze

abschneiden. Nun die Schablone auf die Objekte
legen und die Mitte ubertragen. Je nach Kabelstarke
mit einem 6 bis 8 mm Metallbohrer durchbohren.

2 Alle Plastikelemente in der gewunschten Farbe
anspruhen (Untergrund auslegen!). Trocknen lassen.

3 Nun alle Teile auf das Lampenkabel auffadeln.
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ar das schon, euch 1n den letzten
Wochen so oft zu sehen! In den
Freibadern, Strandbars, Kiosken am See —

uberall lag euer herr-
licher Duft in der Luft.
Schon witzig: Wirde
man uns jetzt fragen, ob
wir bel 29 Grad 1m Schat-
ten Lust auf was Heildes
und Fettiges haitten, wir-
den die meisten von uns
dankend ablehnen. Aber
sobald wir in Wassernahe
sind, legt sich ein Genuss-
Schalter um. Dann gibt es
kaum etwas Schoneres,
als einen kleinen Berg
heilder Pommes zu ver-
putzen, wahrend die Son-
ne uns 1m Nacken kitzelt.
Die Lieblingsbeilage un-
serer Kindheit legt jeden
Sommer eine Solo-Karriere
hin. Wirstchen dazu?
Naaa. Fischstabchen? Och,
bitte. Wir wollen: Pommes.
Einfach. Nur. Pommes.
Und vielleicht noch etwas

Solde dazu.
Ha. Die Solde! So einig
sich die meisten beil den

Pommes sind (haben wollen!), umso
starker scheiden sich die Geister, ob
und wo rein man die frittierten
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Dip(p)s fiir dich ...
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2 Eigelb, T TL Senf M];I(nuhluuchzehe,
und 1 EL Zitronensaft pirieren.
250 ml Ol langsam untermixen. Wirzen.

IRIRF BRER AN M
DINK MIAYOD
| lI g

2 i
| |

2 Eigelb, 17TL Senf, 1 EL Zitronen-
und 2 EL Rote-Bete-Saft pirieren.
250 ml Ol langsam untermixen. Wiirzen.
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1 kurumélﬁsiérte Zwiebel, 5 EL Essig
und 1 Dose Tomaten einkochen.

50 g gebratenen Bacon zugeben, wiirzen.

Kartoffel-Stibchen
Die Geschwisterkinder unter uns erin-
nern sich an dramatische Szenen,

tunken sollte.

wenn man friher im zu
teilenden Freibad-Pom-
mes-Berg keine einzige
Fritte mehr fand, an der
keine Mayo und Kkein
Ketchup oder sogar gar
nichts oder beides papp-
te. Unfair!

Vielleicht hat elner
von euch dieses Insta-
gram-Video gesehen, 1n
dem zwel amerikanische
Muddi-Influencerinnen
mit ithrem SUV in die
Drive-in-Ausgabe einer
oroflen  Fastfood-Kette
fahren. Sie holen sich:
Etwa sechs Portionen Eis-
creme mit Schokosof3e in
der Waffel — und Pom-
mes. Im Auto zermat-
schen sie Eis und Waffeln
In einer mitgebrachten
Schiuissel auf der Mittel-
konsole und gielRen die
Schokosolde driber. Und
dann? Tunken sie mit
Genuss die heifden Pom-

mes in den Eis-Waffel-SofRen-Mix und
futtern sie jauchzend auf. Uarg. Igitt.
Oder - vielleicht auch nicht?

Foto: House of Food, Getty Images



Tolles Geschenk

\
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Weekender

Perfekt fiir einen Kurztrip oder als Gymbag. MaRe: 25 x 50 x 25 ¢m, 100 % recycelter
Taft, STANDARD 100 von OEKO-TEX® zertifiziert, wasserabweisend.
Geschenknummer: 77

amazonde

10 € Gutschein zur Wahl

Amazon.de: Der Gutschein wird per E-Mail versandt. Es gelten Einschrankungen.

Die vollstandigen Geschaftsbedingungen findest du auf amazon.de/gc-legal.
Amazon.de Geschenknummer: 50

REWE Geschenknummer: 43

Jelzl bestellen

Q) 0180 6/369336 [j www.lecker.de/abo

Mo. - Fr. 8-18 Uhr, Sa. 9-14 Uhr, 0,20 €/Anruf Ganz bequem zur Bestellung und weiteren

zur Wahl!

Smoothie Maker

Kombi-Becher zum Mixen und Trinken mit praktischem to-go-Trinkdeckel. Einfach ausein-

anderzunehmen und zu reinigen. Filllmenge: 0,5 Liter. Leistungsstarker 250 Watt Motor.
Geschenknummer: 16

Wokpfanne

Mit PowerGlide Antihaft-Versiegelung und Thermo-Spot Temperaturanzeiger.

Thermokunststoffgriff bis 175 °C backofengeeignet. Durchmesser: ca. 28 cm.
Geschenknummer: 30

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

635 03 02243946
LE 2023 - 6646



CHEERS!

In kleine Martini- oder
Sherryglaser fullen und
mit Pfirsichspalten und

Melisse servieren.

PFIRSICH-
LIMES

Zutaten fiir ca. 11
150 g Zucker

600 g reife Pfirsiche
Saft von 1 Limette
250 ml Wodka

1 150 ml Wasser mit Zu-
cker 5-7 Minuten leicht
sirupartig einkocheln.
Abkuhlen lassen.

2 Pfirsiche waschen, tro-
cken tupfen, halbieren,
entsteinen und klein
schneiden. Mit Sirup,
dem Limettensaft und
Wodka im Standmixer
fein purieren. In ausge-
spulte Flaschen fullen.
Halt sich im Kuhlschrank
mindestens 3 Wochen.
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Mehr davon! Kasewaffel mit
Caesar Salad und Brotchips

| Herbst-Highlight: 2
Versunkener Apfelkuchen

-r'

e

LLScharfer Nacho-Auflauf _
#¥el Mit cremiger Avocado

o Wir sagen ,,Cheeeese”
Diese Rezepte sind einfach
zum Dahinschmelzen — mehr
Kase geht wirklich nicht

© Fruchtige Herbstkuchen
Wenn dir der Herbst Apfel,
Birnen, Feigen und Kurbis gibt,
mach Kuchen draus

e Dia de los Muertos
Komm mit uns nach Mexiko
und lass dir die feurig-frischen
Aromen schmecken

o Mamma mia!

- Von Alfredo bis Vongole -
Zarrella weih " 18 w Nudel-Klassiker kommen nie
in seine Pasta- [ESSCHE i ‘ aus der Mode. Plus: Pasta-
Geheimnisse ein 1o [MaLE R JPN Profis verraten uns, wie sie

: = 1 e besonders lecker werden

= DEHTang :
gl Toten feiern Wit

Deine nachste

o Wird nie langweilig: e
Spaghetti alle vongole

LECKER

bekommst du ab dem

13. Oktober 2023
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Pizzateiq. Pizzasauce. Pizzagenuss!
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mit P1Zza

P1ZZA KOMBI




