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| Risotto, Pasta, Crostini und mit Pesto- Putenrullchen - |
wir schicken die Stangen nach Bella ltalial “




Naturlich
besser leben.

Mit dem natiirlich hohen Hydrogencarhonat-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 Saure-Basen-Balance achten.
Beste Voraussetzungen fiir unbeschwerte Lebenslust.

www.fachingen.de/hydrogencarbonat

5135 Iz
Feyme™

Das Wasser. Seit 1742.




House of Food

Foto:

SO EASY GEHT'S:

Ca. 50 g Kuvertiire hacken und iiber dem
warmen Wasserbad schmelzen. In einen Spritzbeutel
fiillen und eine kleine Ecke abschneiden.

6 Macarons (Kiihlregal) nach Belieben beschriften
oder verzieren, z. B. mit Zuckerdekor-Herz.

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

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

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

EDITORIAL

DANKE, MUTTI!

Du feierst mit uns jeden Geburtstag wie deinen eigenen und bist
einfach immer fir uns da ... Jetzt sind wir mal dran und revanchieren uns
mit zuckersiiBen MACARON-MESSAGES. Die kommen von Herzen,
sprechen Bédnde und schmecken garantiert besser als jeder Blumenstrauf3.

Viel Spaft mit dieser LECKER!

LECKER 5/2024 3
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S. 14 Linsen-Stew mit
Blumenkohlreis

S. 26 Bruschetta verde S. 28 Pancetta-Kartoffeln S. 30 Spargel-Duo auf S. 32 Griine Pasta S. 34 Lamm-Spargel- S. 38 Pfannen-Lachs mit
vom Blech Safran-Risotto . Primavera” Auflauf al forno Polenta-Ecken

S. 50 Résti mit Wasabi-Dip  S. 53 Feta-Chicken auf S. 54 Minestrone mit S. 56 Eier im Gewlirz- S. 60 Mediterraner
und Pulled Pork Zoodles Bohnen und Fleischballchen Backteig Ofen-Fisch

% 2

b / .o . \
S. 74 Graupensalat mit S. 76 ErdbeerRhabarber S. 80 Kokos-Sellerie-Suppe ~ S. 81 Cajun-Lachs mit S. 81 Chai-Eis S. 84 Ofenbaguette im
Erdbeeren und Kichererbsen Gazpacho Avocadomus Chicken-Curry-Style

)

y

L

S. 92 Cheesecake-Muffins  S. 94 Cookie-Cheesecake S. 96 San-Sebastian- S. 98 No-Bake-Cheesecake  S. 100 SlR-salzige S. 104 Schokofondue mit
Késekuchen mit Beeren Cheesecake Bars Waffel-Dippers
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S. 16 Frozen Yogurt mit S. 21 Rosa Stppchen mit S. 22 Radieschen-Fritters S. 22 Hittenkdse-Salat 2 i i S. 26 Puten-Involtini
Aprikosen Wachteleiern ,Italiano”

S. 39 Auberginen-Tomaten-  S. 39 Hummus-Pasta S. 42 Zitronen-Brokkoli- S. 44 Couscous mit S. 46 Tortilla-Lasagne S. 48 One-Pan-Pasta
Bagel Pasta gegrilltem Lachs

S. 60 Geschnetzeltes auf S. 60 Halloumi-Pitataschen  S. 66 New York Hotdog S. 68 SliRe ErdbeerKndédel  S. 70 Berry Chicken auf S. 72 Rhabarber-Galette
Cashew-Reis Rhabarber-Gemise

-
- ¥

S. 85 Ofenbaguette mit S. 85 Apfel-Zwiebel- S. 86 Tuna-Frikadelle S. 87 Kraut-Flammkuchen S. 87 Maultaschen-Gulasch ~ S. 90 New York Cheesecake
Salsiccia und Spinat Ofenbaguette

P VEGETARISCH
4§ VEGAN

@) rLEISCH
ydp FISCH

S 104 Waffel-Pudding- S. 105 Waffeln a la Suzette  S. 110 Strawberry Basil
Auflauf mit Himbeeren Mojito

LECKER 5/2024 7
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In die Waffeln

beim Backen {e

einen Kegel avs

Alufolie steck?“
sonst fallen sie
zusammen

'

ANTIPASTI-
WAFFELN

Fiir 4 Stiick
2 EL Ol mit % TL Chilipul-
ver, 1TL EdelsiiBpaprika,
% TL Salz und v TL Pfeffer
verriihren. 4 Eiswaffeln
damit bepinseln. Auf
einem mit Backpapier
belegten Blech im heil3en
Ofen (E-Herd: 160°C/
Umluft 140°C) 3-4 Minuten
backen. Ca. 5 Minuten
auskiihlen lassen. 1 Bund
Schnittlauch in Ringe
schneiden. 1 Mini-Salat-
gurke, V2 rote Paprika,

1 Méhre in Streifen
schneiden. 8 Oliven auf
4 HolzspieRe stecken.
Aus 300 g Curry-Frisch-
kése mit einem feuchten
Eisportionierer 4 Kugeln
formen, in Schnittlauch
walzen. Waffeln mit 80 g
Salatmix, Kdsekugeln,
Oliven-SpieBen und
Gemdse-Sticks flillen.

Foto: House of Food



g TAGLICH FRISCHES

\ OBST UND GEMUSE

y‘ Je nach Saison bieten wir
_—3 Gber 400 Obst- und

Gemuseartikel aus
gepruftem und zertifiziertem
Anbau zur Auswahl an.
Viele davon aus der Region.
Weitere Infos unter
kaufland.de/frische

ICH RICHTIG |

r



" LOW CARB2 SCHNEE VON GESTERN.

WIR MACHEN JETZT LIEBER [FXERYERA UND SERVIEREN
43 4 KLIMAFREUNDLICHE VEGGIE-GERICHTE [§
JEDES DAVON EINE HOMMAGE AN EINEN BEDROHTEN
‘ LEBENSRAUM UNSERES PLANETEN

8

-

Seie '3

10 lecker.de

Weniger Fleisch =
mehr Regenuwald.
Die meisten
Bdaume werden
Jiir die Viehzucht
abgeholzt

Foto: Image Pr




Zutaten fiir 4 Personen

400 g kurze Dinkelnudeln

(z. B. Spirelli)

Salz, Pfeffer

1 Bio-Zitrone = 200 g junge
Erbsen- oder Zuckerschoten
200 g TK-Erbsen

- 2 Knoblauchzehen
- 1 Dose (400 g) Kichererbsen
s 4 EL Olivenol = 100 g Ricotta
54--—6 Stiele Minze = 100 g Feta

.

+Nudel auf der Erbse®

Dank knackigen Erbsenschoten leuchten die Spirelli
genauso farbenfroh wie der Regenwald, dazu sorgen
Kése-Crumble und Zitrone fiir ein cremig-frisches Finish

ca. 35 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 730 kcal -E29g-F22g-KH 97 g

1Nude|n in kochendem Salz-

wasser nach Packungsanweisung
garen. Zitrone waschen,
trocken reiben und Schale in
feinen Zesten abziehen. Frucht
halbieren und auspressen.

2Erbsenschoten waschen und

zusammen mit den gefrorenen
Erbsen ca. 3 Minuten in kochen-
dem Salzwasser blanchieren.
AbgieBen und kalt abschrecken.
Nudeln abgieRen, dabei ca. 150 ml
Kochwasser auffangen. Knob-
lauch schélen, hacken. Kicher-
erbsen abgieBen und abspiilen.

3 Ol in einer groRen Pfanne erhit-

zen, Knoblauch darin ca. 1 Mi-
nute anbraten. Nudeln, Erbsen-
mix und Kichererbsen zufiigen,
kurz mitbraten. Nudelwasser
angieBen, Ricotta einrdhren.
Mit 3-4 EL Zitronensaft, Salz
und Pfeffer abschmecken.

4: Minze waschen, Blattchen ab-

zupfen, Hélfte in feine Streifen
schneiden. Feta zerbroseln,
mit Zitronenzesten und Minz-
streifen locker unter den Nudel-
mix heben. Mit restlichen Minz-
blattchen bestreut servieren.

LECKER 5/2024 11




Klima/CO,-DIAT .
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Great Barrier Reef

RUBEN s1yp SUPE-



4

- O ne 0 ven Riiben, Zwiebeln und
- Linsen sorgen fir Ghnlich
COLOR CURRY .= -
’ Auflaufform wie im Ozean
s ca. 1% Stunden e einfach ® Portion ca. 460 kcal -E23g-F15g-KH50g
= _. o
Zutaten fiir 4 Personen Riben putzen und waschen garen. Herausnehmen, Deckel
1,2 kg Riben (z. B. bunte bzw. schélen, in Stiicke schnei- oder Folie entfernen und offen
' Moéhren, Steckritbe den. Zwiebeln schélen und in weitere ca. 20 Minuten garen.
= und/oder Pastinaken) Spalten schneiden. Riiben in Ca. 10 Minuten vor Ende der
8 v 4 rote Zwiebeln eine groBe Auflaufform geben, Garzeit mit Mandeln bestreuen.
; N 250 g rote Linsen Linsen und Zwiebeln darauf
'é Y 4 < 2 TL gelbe Currypaste verteilen. 3 Auflauf aus dem Ofen nehmen,
g .~ Salz ca. 10 Minuten abkihlen
F 48 -~ g Lafer Cuisine 2 450 ml Wasser aufkochen, lassen. Krauter waschen, grob
’ . . - 2 EL Mandelblattchen Currypaste, ca. 1 TL Salz und schneiden. Ofencurry damit
M =N, w Hafer Cuisine einriihren. Uber bestreut servieren.

2 Bund gemischte Krauter
den Riben-Linsen-Mix gieen.

Form abdecken. Das Curry im
heiBen Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca. 35 Minuten

(z.B. Petersilie, Minze
und Schnittlauch)

Das Korallenriff ist durch
die Erderwdarmung stark
bedroht, immer dfter
kommt es zu sogenannten

Korallenbleichen

LECKER 5/2024 13



Moor Hohes Venn

Zutaten fiir 4 Personen

1 Zwiebel

2-3 Knoblauchzehen

1 EL Olivendl = 1 Zimtstange
Chiliflocken, gem. Kurkuma,
schwarze Senfsamen,

gem. Kreuzkiimmel,

gem. Koriander, Salz

300 g griine Linsen

600 ml Gemiisebrithe

250 ml Hafer Cuisine

1 Blflmenkohl (ca. 1 kg)

150 g Babyspinat

Sprossen zum Garnieren

A\

14 leckerde

LINSEN-STEW

mit Blumenkohlreis

Mit Orient-Spices schmeckt die Hilsenfrucht-Kéchelei nach
weiter Welt — und alle rufen:

,Gimme mo(ojrel”

' 2 O o

ca. 1 Stunde * einfach ¢ Portion ca. 440 kcal -E24g-F18g-KH37 g

1 Zwiebel schalen und fein wiir-
feln.
hacken. Ol in einem Topf erhit-
zen, Zwiebel und Knoblauch
darin ca. 5 Minuten anbraten.
Zimtstange, 2 TL Chiliflocken,
1 TL Kurkuma, je 1 EL Senf-
samen, Kreuzkiimmel und Kori-
ander zugeben, ca. 2 Minuten
anschwitzen.

Knoblauch schéalen und

2 Linsen waschen, mit Briihe und
Hafer Cuisine zugeben, alles
gut verrihren und zugedeckt

30 Minuten kocheln.

3 Inzwischen Blumenkohl waschen,

vierteln und grob raspeln.
Zugedeckt mit 6 EL Wasser und
etwas Salz aufkochen. Bei
mittlerer Hitze ca. 5 Minuten
garen.

4Spinat waschen. Zimtstange

aus dem Stew entfernen.
Spinat
abschmecken, mit Blumenkohl:
reis anrichten. Mit Spros;
garnieren. Da‘\’ schmeck

pflanzlicher Joghurt-Dip.

unterrtihren, Stew

\\
\ )

"1?

¥

O




Klima/CO,-DIAT

Moore speichern
mehr Kohlendioxid
als alle Waldflcichen
weltweit zusammen —
deswegen st
es so wichtig,
ste zu schiitzen

NGEN SIND
' GE\S\UND, GUNSTIG
JND GUT FUR DIE
IWELT — HR
ANBAU (AM BESTEN
NATORLICH
REGIONAL)
VERBESSERT DIE
BODENQUALITAT

Foto: Image Professionals, IMAGO/Alice Dias Didszoleit

LECKER 5/2024 15



. . PFLANZUICHE
Das Eis an A N\\L(H“-PRQ““N"

den Polen & "\ ERURSACHEN
: 70 PROTENT
schmilzt WENIGER
dramatisch TREIBHAUSGASE
schnell. '
Die Folge:
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Zutaten fiir 4 Personen
100 g getrocknete Aprikosen
350 ml Apfelsaft

1 TL gemahlener Kardamom
50 g Pistazien (ohne Schale)
500 g griechischer Joghurt
(oder 400 g pflanzliche
Joghurtalternative +
100 ml Hafer Cuisine)
60 ml flissiger Honig
(oder Agavendicksaft)

Bl
» .
e . Bl 4 2 EL Sesam
y | - Baw
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Veggze oder vegan:

FROZEN YOGURT

ca. 1 Stunde + ca. 7 Stunden Wartezeit ® einfach ® Portion ca. 370 kcal -E8g-F18g-KH 39 g

1Aprikosen und Saft in eine

Pfanne geben und aufkochen.
Hitze reduzieren und ca. 15 Mi-
nuten sirupartig einkocheln.
Abkuhlen lassen. Kardamom
unterrihren. Aprikosen mit
Sud in eine groRe Schiissel
geben, abkiihlen lassen, dann
kalt stellen.

2 Pistazien grob hacken. Joghurt

mit Honig oder Dicksaft cremig
rihren. Sesam und Haélfte der
Pistazien unterrithren. Mix in
eine Eismaschine geben und
ca. 40 Minuten rihren, bis sie
gefroren ist. (Alternativ in eine
Kastenform geben, 2-3 Stun-

Klima/C0;,-DIAT

Arktis

Das cremige Léffel-
Dessert mit Aprikosen und
Nuss-Crunch schmeckt

zu jeder Jahreszeit nach
Sommer pur

den einfrieren, dabei alle
20-30 Minuten durchriihren.)

3 Den gefrorenen Joghurt in die

Schussel mit der Aprikosen-
mischung geben und locker
unterheben. Masse in. eine
gefriergeeignete Form geben
und abgedeckt ca. 5 Stunden
oder lUber Nacht einfrieren.

4Zum Servieren Frozen Yogurt

etwas antauen lassen. Dann in
Eisbecher oder Schélchen ver-
teilen, mit restlichen Pistazien
bestreut servieren.

LECKER 5/2024 17
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Ob von unten, von oben oder von der Seite — die scharfen Mini-
Rettiche sehen bei unseren Bloggern immer zum Anbeif3en aus
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Radieschen und Lauchzwiebeln

als Frishlingspuffer in der Pfonqe
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Total erfrischend sind die
hisbschen Scharfmacher
im Gurken-Huttenkdse-Salat von

@meinkleinerfoodblog



@savorylens, House of Food

Foto:

Rosarotes Gartensiippchen
mit Wachteleiern

PINKE DOPPEL-POWER AUS RADI UND BETE

DAS BRAUCHST

DU FUR 4 PERSONEN

2 Bund Radieschen (ca. 400 g)

1 Zwiebel ® 1 Kartoffel ® 1 vorgegarte
Rote Bete e 2 EL Olivendl

50 ml WeiBwein ® 750 ml Gemlise-
briihe® 200 g Schlagsahne

Salz, Pfeffere 6-8 Wachteleier

evtl. heller Sesam zum Garnieren

SO GEHT'S

1 Radieschen waschen und, bis

auf 3-4 Stick fir die Deko, vierteln.
Zwiebel schédlen und fein schneiden.
Kartoffel schdlen und wiirfeln. Rote
Bete in grobe Stlicke schneiden.

2 Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel
darin glasig andiinsten. Radieschen,
Kartoffel und Bete zugeben und zum
Kochen bringen. Mit WeiBwein und
Briihe abléschen, aufkochen und
20-25 Minuten kdcheln, bis die Radies-
chen und Kartoffelwtrfel weich sind.

3 Suppe mit einem Stabmixer fein pu-
rieren oder alternativ in den Food-Pro-
zessor/Standmixer geben. Sahne zuge-
ben und Suppe nochmals aufkochen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Wachteleier ca. 10 Minuten hart
kochen, abgie3en, etwas abkihlen
lassen und pellen. Eier und restliche
Radieschen zum Servieren in Schei-
ben schneiden. Suppe mit Eiern und
Radieschen in Schiisseln anrichten.
Nach Belieben mit Sesam garnieren.

Radieschenbldtter
nicht wegwerfen!
Fein gehackt wird daraus
z.B. ein wiirziges
Suppen-Topping

LECKER 5/2024 21



Aktuell/RADIESCHEN

Alex von
@lecker magazin
liebt kleine Snacks, die
sich gut vorbereiten und
mitnehmen lassen

DAS BRAUCHST DU

FUR 4 PERSONEN

2 Bund Radieschen (ca. 400 g)
Salz, Pfeffere 1 Bund Lauch-
zwiebeln e 3 EL gemahlene
Mandeln e 2 EL Speisestérke
4 EL + 250 g Vollmilchjoghurt
1Ei (Gr. M)e 6 EL Sonnen-
blumendl e 4 Stiele Minze

Friithlings-

Fritters

KROSSE GEMUSETALER
TREFFEN AUF CREMIGEN
MINZ-JOGHURT

1 Radieschen waschen und grob
raspeln. Mit ¥2 TL Salz mischen und
ca. 10 Minuten ziehen lassen.

2 Lauchzwiebeln waschen, in feine
Ringe schneiden. Radieschen aus-
driicken. Mit Lauchzwiebeln, Man-
deln, Starke, 4 EL Joghurt und Ei
verrihren. Mit Salz, Pfeffer wiirzen.
Masse zu ca. 20 Bratlingen formen.

3 Ol portionsweise erhitzen,
Bratlinge darin von jeder Seite ca.
2 Minuten braten.

4 Minze waschen, Bléatter abzup-
fen und hacken. Mit 250 g Joghurt
mischen und wiirzen. Bratlinge mit
Minz-Joghurt-Dip anrichten.
- ™
Dip und Fritters als To-go-Snack
1 gefrennt einpqcken,
dann weicht nichts durch

B

Fiir mehr Abwechslung , . ¢
einen Teil der Gurke in [543

* Wirfel schneiden und r"!“B
den anderen hobeln

Leichter Zmacienrrroon
Huttenkase-Salat

DAS BRAUCHST DU

FUR 2 PERSONEN

1 Gurke ® 5 Radieschen

1 Lauchzwiebel

1 Packung (150 g) Hiittenkédse
Salz, Pfeffere evtl. gerdstete
Sonnenblumenkerne

1 Gurke schalen und klein schnei-
den. Radieschen waschen und

in diinne Scheiben schneiden.
Lauchzwiebel waschen und in
feine Ringe schneiden.

2 Gemuise mit Hittenkase
mischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Nach Belieben mit
Sonnenblumenkernen garnieren.

Susanne von
@meinkleiner
foodblog
Die strengsten Kritiker fir die
schnelle Alltagskiiche der
Dresdnerin sind ihre Kids

-a

%

>
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@savorylens, House of Food

Foto:

Pink Pickles

~ALWAYS-READY-RETTICH*

DAS BRAUCHST DU FUR

1 GLAS (CA. 500 ML

1 Bund Radieschen (ca. 200 g) ® Senfkérner, schwarze
Pfefferkérner, Fenchelsamen, Zucker, Salze 2 Stiele
Thymiane 1 Knoblauchzehe ® 150 ml WeiBweinessig

1 Radieschen waschen, putzen und in Scheiben hobeln (ca.
1-2 mm). Radieschenscheiben, 1 TL Senfkérner, 10 Pfeffer-
kérner, 1 Messerspitze Fenchelsamen und Thymian in ein
steriles Glas geben.

2 Knoblauch schélen. Mit Essig, 150 ml Wasser, 2 EL Zucker
und 1 EL Salz aufkochen. HeiRen Sud tber die Radieschen
ins Glas gielRen. Glas verschlieBen und kihl lagern.

Nadin von
@diegluecklich
macherin
Bis der Traum vom
eigenen Café wahr wird,
bloggt die Osterreicherin
ihre Leckereien online

Am besten schmecken
die eingelegten
Radieschen nach

3 Tagen. Bei
gedffnetem Glas sind

sie ca. 2 Wochen
* haltbar

Kapso

DAS ORIGINAL

Weitere Informationen kdnnen angefordert werden bei:
VOG AG, Backermiihlweg 44, A-4030 Linz oder unter www.rapso.at
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Foto: Image Professionals, Getty Images, Alamy

PUTEN-INVOLTINI

Lltaliano®

Ein Gericht in den Farben ltaliens: Weif3, Rot und Griin!
So lassen wir uns den italienischen Frihling schmecken

ca. 45 Minuten e nicht so schwer ® Portion ca. 410 kcal -E38g-F23g-KH7g

Zutaten fiir 4 Personen

1 kg weiBer Spargel

1 Brokkoli = Salz, Zucker,
Pfeffer = 2 EL Cashewkerne
%2 Bund Basilikum = 6 EL
Olivendl = 1 TL Zitronensaft
2 EL Pecorino oder Parmesan
75 g halb getrocknete Tomaten
in Kriuterol

4 Putenschnitzel (a ca. 120 g)
4 Zahnstocher

1 Spargel waschen, schalen und
die holzigen Enden abschnei-
den. Brokkoli waschen, Ros-
chen vom Strunk schneiden.
Spargel in kochendem Salz-
wasser mit 1 Prise Zucker ca.
10 Minuten garen. Brokkoli
nach ca. 6 Minuten mitgaren.

2 Inzwischen Cashewkerne ohne
Fett rosten. Basilikum waschen,
Halfte grob hacken und mit 4 EL
Olivendl, Zitronensaft, Kase
und Cashewkernen in einem

Universalzerkleinerer zu Pesto
verarbeiten. Mit wenig Salz und
Pfeffer abschmecken. Tomaten
abgieRen, 3—-4 EL Ol auffangen.

3Schnitzel trocken tupfen und
gegebenenfalls etwas flacher
klopfen. Mit Pesto bestreichen,
mit Hélfte Tomaten belegen.
Zu kleinen Involtini aufrollen,
mit Zahnstochern fixieren. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

4: Restliches Olivendl in einer gro-
Ben Pfanne erhitzen. Involtini
darin unter Wenden ca. 8 Minu-
ten braten und herausnehmen.
Spargel und Brokkoli mit den
restlichen Tomaten und Toma-
tendl in die Pfanne geben und
1-2 Minuten darin schwenken.
Involtini in Scheiben schnei-
den. Mit Spargel und Brokkoli
anrichten. Tomaten mit Bratol
darlibergeben. Mit Rest Basili-
kum garnieren.

j Domit_der Brokkoli seine
! hibsche grine Farbe bohal
1Y) e grune Farbe behdlt

dem Kochwasser eine Prise Ji
- P

,\&thron hinzufigen
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Zutaten fiir 4 Personen
250 g griiner Spargel
1 Knoblauchzehe = 7-8 EL
Olivendl = 2 TL Balsamico-
Essig = Krdutersalz, Pfeffer
2 Stiele Thymian = 2 EL
Pinienkerne = 4 Halme Schnitt-
lauch = 2 Stiele Petersilie
8 Scheiben Ciabatta oder
Baguette
40 g Hartkédse (z. B. Parmesan)

1Spargel waschen und holzige
Enden abschneiden. Spargel in
2-3 cm lange Stlicke schneiden
und in einer ofenfesten Form
verteilen. Knoblauch schilen
und fein hacken. Mit
4 EL Olivendl, Essig,
Salz und Pfeffer
verrihren, mit dem
Spargel vermengen.

. Frihling in ltalien:

gemitlich drauBen sitzen
| ——

3 Schnittlauch

BRUSCHETTA
verde

Ein Gericht, das gliicklich macht: Die krossen Brote belegen wir
mit knackigem Spargel, gebratenen Pinienkernen und salzigen

Parmesanhobeln. Mi fa felice!

ca. 40 Minuten e einfach e Portion ca. 350 kcal -E8g-F25g-KH 23 g

2 Thymian waschen, mit Pinien-

kernen tber den Spargel streu-
en. Im heiBen Ofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C) ca.
30 Minuten garen.

und Petersilie
waschen. Schnittlauch in Roll-
chen schneiden. Petersilie fein
hacken. Mit 1-2 EL Ol verriih-
ren. Brotscheiben diinn mit ca.
2 EL Olivendl bestreichen und
neben dem Spargel im heil3en
Ofen ca. 4 Minuten goldbraun
rosten.

4 Kése z.B. mit einem Sparscha-

lerin feine Spéne hobeln. Spar-
gel aus dem Ofen nehmen, auf
den gerdsteten Brotscheiben
anrichten. Mit Krauterdl be-
traufeln. Kése darliberstreuen.

Foto: House of Food, Getty Images, Istockphoto, Jayme Burrows / Stocksy United; lllustration: Shutterstock



Was? In ltalien beginnt die
Spargelzeit schon im Februar?
e — U
Schnapp dir deine Amore
und nichts wie hin ins Land
wo der Spargel reift |

MAMMA MIA -
SCHMECKT
DAS LECKER!

In ltalien spricht man mit vollem
Kérpereinsatz. Es soll tber
250 verschiedene Gesten

geben. Also Vorsicht, was du in

deinem ndchsten ltalien-Urlaub
mit den Handen machst!

)
c’.,

ICH HABE
HUNGER:
HO (MOLTA)
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Foto: House of Food, Getty Images, Istockphoto

PANCETTA-KARTOFFELN
vom Blech

Wiirziges Ofengemiise mit Kartoffeln im Speckmantel und aromatischen Kirschtomaten.
Mit unserem italienischen Lieblings-Hartkése oben drauf wird’s besonders delicioso!

Zutaten fiir 4 Personen 1
600 g Kartoffeln
200 g Pancetta (in Scheiben;
ersatzweise Bacon)
4 EL Olivendl
Salz, Pfeffer
250 g Kirschtomaten
an der Rispe
500 g griiner Spargel
4 EL geriebener Parmesan

hland det

3 in Deutsc

¢ nd in .
chﬁ(e Spargel hoch im Kurs
= i ie \talienel

ca. 50 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 440 kcal -E 11 g-F28g-KH 28 g

Kartoffeln griindlich waschen
Spalten
Pancetta ldngs in diinne Strei-
fen schneiden. Kartoffelspalten
damit umwickeln, auf ein Back-
blech legen und mit 2 EL Ol be-
traufeln. Mit etwas Salz und
Pfeffer wiirzen. Im heilRen Ofen
(E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C)
ca. 40 Minuten garen.

und in schneiden.

2 Inzwischen Tomaten waschen.
Spargel waschen und holzige

Enden abschneiden. Dicke
Stangen eventuell langs
halbieren.

35parge| und Tomaten ca.
20 Minuten vor Ende der Gar-
zeit mit auf das Blech geben.
Mit restlichem Ol betraufeln,
mit Salz und Pfeffer wirzen.
Gemiuse aus dem Ofen neh-
men, mit Parmesan bestreut
anrichten.

Aktuell/SPARGEL

IN WILDER
GESELLSCHAFT

Neben weifem, grinem und

violettem Spargel wird der
Wildspargel immer beliebter.
Er schmeckt fein wiirzig und
wdchst hauptsachlich in Istrien
und Sizilien. Genau wie griner
Spargel muss dieser nicht
geschalt werden. Einfach das
holzige Ende abschneiden
und kurz anbraten oder
blanchieren -
fertig und lecker!

AUF ITALIENISCH

HEISST SPARGEL
ASPARAGO

Hier wird g

Frage gekldrt. Welchen Wc-:ine

FL.ECKER 5/2024 29



WELCHER WEIN
DARF ES ZUM
SPARGEL SEIN®¢

Frisch wie dieses Frihlings-
gemise sollte er sein. Am
besten schmecken leichte Weine
mit dezenten Aromen und einer
milden Scure. Damit kannst du
nicht viel anfangen2 Dann achte
beim Kauf einfach auf folgende
Rebsorten: Silvaner, Weif3- und
Grauburgunder sowie Rivaner,
aber auch Veltliner und
Chardonnay passen hervor-
ragend zum Stangengemise.

~BERGWERKE,
SPARGEL, KARTOFFELN
UND ALTE ADELS-
GESCHLECHTER
HABEN EINS
GEMEINSAM:
DAS BESTE VON
IHNEN RUHT UNTER
DER ERDE.”

Sdrel aus dem‘

SPARGEL-DUO
auf safran- Risotto
mit Ziegenkiise

Seit dem 14. Jh. wird das Reisgericht zubereitet.
Mit diesen neuen Toppings bleibt es ein Evergreen

ca. 45 Minuten ® einfach ® Portion ca. 410 kcal - E12g-F14g-KH52g

Zutaten fiir 4 Personen

je 250 g weiBer und griiner
Spargel = Salz, Zucker, Pfeffer
1 Doschen (0,1 g) Safranfdden
1 Schalotte = 1 Knoblauchzehe

3 EL Olivendl = 250 g Risottoreis

100 ml trockener WeiBwein
100 g Ziegenkéasetaler

1 Bund gemischte Krduter
(z.B. Schnittlauch, Petersilie,
Estragon)

1Spargel waschen, weillen

Spargel schélen, von beiden
Sorten holzige Enden ab-
schneiden. Spargel in ca.
2 cm lange Stlicke schneiden.
WeiRe Spargelschalen und
-abschnitte in 1 | kochendem
Salzwasser mit 1 Prise Zucker
ca. 15 Minuten kdécheln. Spar-
gelsud durch ein Sieb in einen
Topf gieBen und aufkochen.
WeilRe Spargelstiicke darin
ca. 6 Minuten garen. Griinen

Spargel nach ca. 2 Minuten zu-
geben. Mit einer Schaumkelle
herausheben, beiseitestellen.
Spargelsud  warm halten,
Safran einrtihren.

ZSchantte und Knoblauch

schélen, fein hacken. Ol im
Topf erhitzen, Schalotte und
Knoblauch darin glasig diins-
ten. Reis zufiigen, kurz mit
anschwitzen. Mit Wein ablo-
schen. Nach und nach heiBen
Spargelsud zugielBen, dabei
ab und zu umrihren. Néachste
Portion Sud immer erst zugie-
Ben, wenn der Reis die Flis-
sigkeit aufgenommen hat. Ins-
gesamt 30-35 Minuten garen.

3Kése zerbroseln.  Krauter

waschen und hacken, mit
Spargel und % Kiase unter
das Risotto heben. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Mit
Rest Kéase anrichten.
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Die Schale des Spargels
nicht wegwerfen! Diese
kannst du wunderbar |
zu einer Spargel-
cremesuppe verarbeiten




Aktuell/SPARGEL

Salsiccia und
Mozzarella - das
ist Italien in
einer Schiissel

Es muss nicht immer
—
Wein zum Spargel sein.
MLDos Frihlingsgemiise liebt
'\ ebenso das Prickeln eines

\Q halbtrockenen Sekts



Foto: House of Food, Istockphoto, Jayme Burrows/Stocksy United

GRUNE PASTA
,,Primavera“

Das ist italienische Fernwehkiche vom Feinsten: Zu den Nudeln gesellen sich der
wiirzige Wurstklassiker aus Rom und die cremige Késespezialitdt aus Neapel

ca. 30 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 890 kcal -E40g-F47g-KH74g

Zutaten fiir 4 Personen zufligen, kurz mitbraten, bei-
300 g griiner Spargel des herausnehmen. Ol in der
400 g Nudeln (z. B. Tagliatelle) Pfanne erhitzen, Spargel darin
Salz, Pfeffer, frisch geriebene ca. 5 Minuten anbraten.
Muskatnuss
150 g Salciccia (italienische 3 Nudeln abgieRen, dabei ca. I
Rohwurst) 300 ml Nudelwasser auffangen.
2 EL Pinienkerne Spinat waschen. Mit Sahne,
1 EL O1 = 200 g Babyspinat Nudelwasser und Zitronensaft

im Standmixer oder mit dem
Stabmixer fein plrieren. Sol3e
mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken.

100 g Schlagsahne
1-2 EL Zitronensaft
250 g Buffel-Mozzarella

1 Spargel waschen, holzige 4: Nudeln mit Sol3e, Spargel und

Enden abschneiden. Stangen in Wurst-Pinienkern-Mix  zurlick
ca. 5 cm lange Stilcke schnei- in den Nudeltopf geben, kurz
den. Nudeln nach Packungs- unter Rihren zusammen erhit-
anweisung in kochendem zen. Auf Tellern anrichten.
Salzwasser bissfest garen. Mozzarella in Stiicke zupfen,

darlibergeben und anrichten.
2 Salciccia in kleine Wairfel
schneiden und in einer Pfanne Rt I
U
ohne Fett ca. 4 Minuten <LLromen von dunkler

. 5. Schokolade Ingwer [
knusprig braten. Pinienkerne und Vanille passen ——

1 argel.

Da fahren iy direkt nochir?]‘;

los zum Eink -

ITALIEN LIEGT
AUF PLATZ 3 DER
EUROPAS

(PLATZ 1:
DEUTSCHLAND)

i i Qs
anbaugebiete sind U

qupt -
e H S Kampanien

Sizilien Und Apulien
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Aktuell/SPARGEL

LASS DICH
NICHT STRESSEN
UND STELL IHN
KALT

Spargel ist zwar kein
Lagergemise, aber die
Stangen halten es dennoch
bis zu drei Tage in deinem
Kihlschrank aus. Wickel dazu
den ungeschalten Spargel
in ein feuchtes Kiichentuch
ein und leg ihn - sofern
vorhanden - ins Null-Grad-
Fach. Sonst einfach ins
Gemisefach.

REIB DIE

STANGEN
ANEINANDER:
QUIETSCHEN
SIE, SIND SIE
FRISCH

FILETTO & ASPARAGI
al forno

Frisch, frischer, die Aromen der mediterranen Kiiche! In
dieser Auflaufform verbirgt sich dein neues Lieblingsrezept

ca. 1 Stunde e einfach ® Portion ca. 420 kcal -E45g-F19g-KH 13 g

Zutaten fiir 6 Personen

1,5 kg weiBer Spargel

Salz, Zucker, Pfeffer

200 g Kirschtomaten

8 Stiele Zitronenmelisse

50 g Gruyere

750 g Lammfilets = 1-2 EL Ol
100 ml Lammfond (Glas)

1 EL Butter = 200 g TK-Erbsen
1 Packung (250 ml) Sauce
hollandaise

1 Spargel waschen, schélen und

holzige Enden abschneiden.
Spargel in kochendem Salz-
wasser mit 1 TL Zucker ca.
10 Minuten garen. AbgielRen
und gut abtropfen lassen.

2Kirschtomaten waschen und

halbieren. Melisse waschen,
Hélfte fein hacken. Kése rei-
ben. Filets trocken tupfen, in
grobe Stiicke schneiden.

BOI in einer Pfanne erhitzen.

Fleisch darin rundherum ca.
4 Minuten kraftig anbraten.
Dabei mit Salz und Pfeffer
wirzen. Fleisch in eine ofen-
feste Form geben. Lammfond
an den Bratsatz gieBen und
aufkochen, Butter unterriithren.
Gehackte Melisse zugeben, mit
Pfeffer wiirzen. Fond, Spargel,
gefrorene Erbsen und Tomaten
zum Filet geben.

4: Hollandaise gleichmaRig dari-

bergieen, mit Kdse bestreu-
en. Im heiBen Ofen (E-Herd:
220°C/Umluft:  200°C) ca.
15 Minuten tUberbacken.
Herausnehmen, ca. 10 Minuten
abkiihlen lassen, mit Rest
Melisse bestreut servieren.
Dazu schmecken Pellkartoffeln
oder Ciabatta.

Wer es noch garomatischer

y Images, Istockphoto

3

Foto: House of Food, Gett



Gelz”::\/‘l:ls Renyizl tein
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"Keln? Ahnung
«Na, ist doch klar:
Spar-Gell” |
)

Wem der AbSChled von der
Sgorge\sctson schwerfclh
Geschch und roh emgehoren

ho\t sich Spor el bis zV acht
Gefnerschmnk &




Schnell & einfach

SCHOKO-KROSSIES

100 g Zartbitterkuvertiire
schmelzen. 50 g Cornflakes
unterheben. Je ca. 1 EL Masse
auf jeden Muffin geben und
auskiihlen lassen.

KARAMELL +
WINDBEUTEL
Je 1 TL Karamell-Brotaufstrich
auf dem Muffin verstreichen.
Je 1 aufgetauten TK-Windbeutel
daraufgeben.

FRUCHT-SPIESS

Ca. 500 g Obst nach Wahl

(z. B. Beeren, Kiwi, Ananas) in
mundgerechte Stiicke schnei-
den, auf HolzspieRe fadeln und
in die Muffins stecken.

36 leckerde

PINKER ZUCKER

1 rote Bio-Rose waschen und
gut trocken tupfen. Blatter klein
zupfen, im Mdrser zerstoRen.
50 g Zucker unterriihren.
Ofenwarme Muffins eintunken.

SKANDI-CREME

200 g kalte Schlagsahne

steif schlagen. 2 EL Lakritz-
soBe (z. B. von Odense) in
Schlieren unterheben. In einen
Spritzbeutel fiillen und als
Tuffs auf die Muffins setzen.

"fflns' So fancy,=

der ahsolute Kna\\e!

5 SWEET & SALTY

100 g weiBe Kuvertiire pre )
schmelzen und auf den Y Q “\er 3e\‘\t S zum
Muffins verteilen. Mit je : ' M Hm—?\ezevt auf

1-2 Salzbrezeln toppen.

L(GKER .de

Foto: Adobe Stock, Shutterstock
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SPRITZTOUR
INS BLAUE

? Bier mit erfrischenden
Zitrus- und Koriander-Noten

C0CO0-LOCO-
KUGELN
7 Vegane Kokos-Pralinen in
weiler Schokolade
Q9 Definitiv unser liebster
,Raffaello”-Ersatz!

€ Packung 12 x2 Stiick fiir
ca. 30 €, uber linishites.com

PROTEIN-
BOMBCHEN
? Fettarmer Weichkase mit
proteinreichem Skyr
Q2 Weniger Kalorien, gleiche
Cremigkeit — trés bon!

£ 180-g-Packung fir ca.
3,30€ im Supermarkt

KNACKIGER
KRAUT-TOPPER

? SiiRsauer eingelegte
Rotkohl-Streifen

Q2 In der blauen Flasche

ein echt cooler Hingucker

£€ 330-ml-Flasche fiir ca.
1,30€ im Supermarkt

Q9 Fix und fertig fir die
schnelle Feierabend-Bow!
€ 370-ml-Glas fiir ca. 2,20 €
im Supermarkt

Aktuell/JETZT NEU

VEGANE
BBQ-FLADEN

7 Focaccia mit Rosmarin und
Meersalz zum Aufbacken

Q9 Perfekt fiir spontane
Grill-Abende

€ 250-g-Packung (2 Stiick)
fiir ca. 3€ im Supermarkt

LECKER 5/2024 37



Schnell & einfach

HAB" |CH
SELBST

Wer sagt denn, dass
man alles selbst

Lass uns mal eine
SCHALE HUMMUS
Gffnen und drei
Hammer-Gerichte
daraus zaubern! Merkt
keiner. Versprochen!

~
WAS IST N '\
DAS DENN? chef V
Den cremigen Mix select S

aus Kichererbsen
und Tahin finden wir
fertig zum Dippen
im Kuhlregal.
200-g-Packung fiir )
ca. 1€ bei Lidl e

- H ummus
: natur

38 lecker.de

zubereiten muss? Eben.

: kur
ie fixe farb
Guu;nk'c'\omert Bu;t
mit Tomatensd

PFANNEN-LACHS

MIT POLENTA-ECKEN UND PINK HUMMUS

ca. 50 Minuten + ca. 30 Minuten Wartezeit ® einfach
Portion ca. 770 kcal -E39g-F51g-KH38g

Zutaten fiir 4 Personen: 300 ml Milch = Salz, Pfeffer
getr. Rosmarin 250 g Polenta (MaisgrieB) = 1 Packung Hummus
(200 g; Kithlregal) 6-7 EL Rote-Bete-Saft
2 Lauchzwiebeln = 4 EL Ol = 4 Lachsfilets (& 180 g; ohne Haut)
Shiso-Kresse zum Garnieren = Fett fiir das Blech

1300 ml Wasser, Milch, 1 TL

Salz, Pfeffer und 2 TL Ros-
marin aufkochen. Vom Herd
nehmen und Maisgriel3 ein-
rihren. Ca. 1 Minute kréaftig
rihren, bis die Masse an-
dickt. Polenta in einer gro-
Ben gefetteten Auflaufform
verteilen und ca. 30 Minuten
kalt stellen.

2 Hummus und Saft grindlich

verriihren. Lauchzwiebeln wa-
schen undin Ringe schneiden.

3 Polenta in Dreiecke schnei-

den. 2 EL Ol in einer Grill-
pfanne erhitzen. Ecken unter
Wenden darin ca. 2 Minuten
braten, warm halten.

4 Fisch absptlen, trocken tup-

fen und in 2 EL heiRem Ol
unter Wenden ca. 6 Minuten
braten. Polenta-Ecken mit
Hummus und Lachs anrich-
ten, mit Lauchzwiebeln und
Kresse bestreuen.

Foto: House of Food, PR



»~AB IN DIE SONNE“-BAGEL

GEFULLT MIT AUBERGINE UND TOMATEN
ca. 25 Minuten e einfach e Portion ca. 780 kcal -E17 g-F40g-KH 88 g

Zutaten fiir 4 Personen: 1 Aubergine (ca. 300 g) » 6 EL Olivenol
Salz, Pfeffer, getr. Thymian = 200 g getrocknete Tomaten in Ol

2 EL griines Pesto (Glas) = 50 g Rucola= 4 Sesambagel

1 Packung Hummus (200 g; Kiihlregal) = Backpapier

1Aubergine waschen und
schrdg in ca. 0,5 cm dicke
Scheiben schneiden. 3 EL
Olivendl auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Blech
traufeln, mit Salz bestreuen.
Auberginenscheiben darauf
verteilen, mit 3 EL Olivendl
betrdufeln und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Im heil3en
Ofen (E-Herd: 220°C/Umluft:

i it
oo fepra-Warze m
ei;?»rasxlatar Lestreuen

200°C) ca. 15 Minuten ga-
ren. Herausnehmen und mit
1 TL Thymian bestreuen.

2 Inzwischen Tomaten abtrop-

fen lassen und klein schnei-
den. Mit Pesto mischen.
Rucola waschen. Bagel
halbieren und toasten. Mit
Hummus bestreichen und
mit Rucola, Aubergine und
Tomaten belegen.

ruck, zuck of

flus Dip wird

i
l\'udels'ol}em'fje

HUMMUS-PASTA

MIT GEMUSE-UPGRADE
ca. 30 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 540 kcal -E15g-F26g-KH59 g

Zutaten fiir 4 Personen: 75 g Walniisse = 1 EL Ahornsirup
Chiliflocken, Salz, Pfeffer » 200 g Nudeln (z.B. Spaghetti)
1 Kohlrabi = 300 g Mohren = 100 g Babyspinat = 1 Knoblauchzehe
1 EL Ol = 1 Packung Hummus (200 g; Kiihlregal)

1Nijsse hacken und in einer

Pfanne ohne Fett rosten. Mit
Ahornsirup betraufeln und
leicht karamellisieren. Mit
%—1 TL Chiliflocken wirzen.
Nussmix abkiihlen lassen.

2Nude|n in Salzwasser nach

Packungsanweisung garen.
Kohlrabi und Mdéhren schélen
und mit einem Spiralschnei-
der zu langen, diinnen Strei-
fen schneiden (oder in diinne
Stifte schneiden). Gemiise
die letzten ca. 2 Minuten im
Nudelwasser mitgaren.

4: Hummus

3 Inzwischen Spinat waschen.

Knoblauch schélen und fein
hacken. Ol in einer groBen
Pfanne erhitzen. Knoblauch
darin anbraten. Nudeln ab-
gieBen, ca. 200 ml Garwas-
ser dabei auffangen.

und Garwasser
zum Knoblauch geben, bei
schwacher Hitze unter gele-
gentlichem Riihren erhitzen.
Nudeln und Spinat zur SoRe
geben und alles mischen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Mit
Chili-Nlssen anrichten.

LECKER 5/2024 39



Schnell & einfach/VORRATSKUCHE

RAUS?
ACH NO.

Keine Lust, Einkaufstiten zu schleppen Wir auch nicht.
Fir folgende Gerichte musst du keinen Fub vor die Tur sefzen,
sondern nur deinen Vorratsschrank pliindern

40 leckerde
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Schnell & einfach/VORRATSKI CHE

Zutaten fiir 4 Personen

400 g Nudeln (z.B. Spaghetti)
Salz, Pfeffer = 2 Knoblauch-
zehen = 2 Bio-Zitronen

3 EL Olivendl

450 g TK-Brokkoli

120 g Doppelrahmfrischkéase
4 Stiele Basilikum

50 g gerostete und gesalzene
Pistazien = 50 g Hartkase
(Stiuck; z. B. Parmesan)

42 leckerde
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CREMIGE ZITRONEN-
BROKKO LI- PASTA ,Chilly Cheese”

Ausm Fundus kredenzen, fix faulenzen: Spaghetti mit
zitroniger Frischkasesofe samt TK-Brokkoli und Pistazien

ca. 20 Minuten e einfach e Portion ca. 680 kcal -E 26 g-F27g-KH77 g

1Nude|n nach Packungsanwei-

sung in kochendem Salzwasser
bissfest  garen. Inzwischen
Knoblauch schalen, fein hacken.
Bio-Zitronen heil3 waschen, die
Schale von 1 Zitrone fein ab-
reiben und auspressen. Ubrige
Zitrone in dinne Scheiben
schneiden.

2 Ol in einer tiefen Pfanne erhit-

zen. Knoblauch und Hélfte Zitro-
nenschale darin ca. 3 Minuten
leicht anbraten. Gefrorenen
Brokkoli zugeben. Etwa 100 ml
Nudelkochwasser abschopfen.
Mit Zitronensaft zum Brokkoli
geben. Zugedeckt ca. 10 Minuten
weich kécheln. Mit einem Koch-
loffel leicht zerdriicken. Frisch-
kéase unterriihren, aufkochen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Nudeln abgieRen, mit der SoRRe

mischen. Basilikum waschen,
klein zupfen und untermischen.
Pistazien aus der Schale l6sen
und grob hacken. Kédse fein rei-
ben oder hobeln und mit Pista-
zien lber die Nudeln streuen.



Foto: House of Food
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COUSCOUS MIT
GEGRILLTEM LACHS fir relaxte

Llocker was Lleckeres aus dem Vorrat auftischen: TK-Llachs aus
dem Ofen, Erbsen-Couscous und flotte Gurken-Mayo

ca. 20 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 870 kcal -E45g-F51g-KH56g

Zutaten fiir 4 Personen

4 TK-Lachsfilets (a 125 g; ohne
Haut) = 300 ml Gemisebriithe

2 EL Olivendl = 200 g TK-Erbsen
250 g Couscous = 1 EL fliissiger
Honig = abgeriebene Schale und
Saft von 1 Bio-Zitrone

1 TL Meerrettich (Glas) = 1 hart
gekochtes Ei » 100 g Gewilirzgurken
mit ca. 4 EL Sud = 50 g Mayonnaise
200 g Schmand = 1 EL Senf

Salz, Pfeffer » 1 EL TK-Dill

44 leckerde

1 Lachs antauen lassen. Briihe, 1 EL Ol

und gefrorene Erbsen aufkochen, vom
Herd ziehen, Couscous zugeben. Zu-
gedeckt ca. 5 Minuten quellen lassen.

2 Lachs abspilen, trocken tupfen. Ho-

nig, 1 EL Ol, Zitronenschale und Meer-
rettich verriihren. Fischfilets damit be-
pinseln. In eine ofenfeste Form setzen.
Backofengrill einschalten. Fisch im
Ofen mit ca. 12 cm Abstand zu den
Grillschleifen 8-10 Minuten grillen.

3 Inzwischen fir die SoBe Ei pellen, fein
wiirfeln. Gurken fein wirfeln. Mayonnaise,
Schmand, Senf und etwas Gewlirzgurken-
sud glatt rihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Erbsen-Couscous mit der
Gabel auflockern. Gefrorenen Dill und
Zitronensaft unterrihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Couscous, Lachs
und Sof3e auf Tellern anrichten.

Foto: House of Food
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TORTILLA-LASAGNE ,Stubenhocker’s ﬁnés?

Weéhrend die Wrap-Streifen mit Bohnen, Mais und Jalapefios
kasig Uberbacken, kannst du entspannt die Beine hochlegen

ca. 40 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 670 kcal -E21g-F459g-KH44g

Zutaten fiir 4 Personen

1 Zwiebel = 2 Knoblauchzehen

1 Dose (425 ml) Kidneybohnen

1 Dose (425 ml) Mais = 160 g
Jalapefio-Ringe (Glas) = 1 EL O1

5 Stiele Petersilie = Salz Pfeffer,
gemahlener Kreuzkiimmel

1 Packung (500 ml) passierte
Tomaten = 175 g Schnittkase
(Stick; z.B. Gouda oder Cheddar)
200 g Schmand = 50 g Mayonnaise
3 Weizentortillas (a ca. 60 g; Wraps)

46 lecker.de

1Zwiebel und Knoblauch schélen, fein
hacken. Bohnen, Mais und Jalapenos
abtropfen lassen. Ol in einer Pfanne er-
hitzen. Vorbereitete Zutaten darin leicht
anbraten. Petersilie waschen, hacken
und unterrtihren. Mit Salz, Pfeffer und
Petersilie wiirzen.

2 Passierte Tomaten kurz aufkochen, mit
Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer abschme-
cken. Kése grob reiben, mit Schmand
und Mayonnaise verriihren. Tortillas in
ca. 4 cm breite Streifen schneiden.

3 Etwas Tomatensol3e in eine ofenfeste
Form geben. Erst ein Drittel Tortilla-
streifen, dann ein Drittel Bohnenmix
darauf verteilen. Etwas TomatensoRe
dartbertrdaufeln, ein Drittel Kaése-
Schmand in Klecksen daraufgeben.
Rest Zutaten in 2 weiteren Schichten
daraufgeben. Im heiBen Ofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C) ca. 20 Minuten
backen.
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ONE -PAN-PASTA ,Pyijamarama“

In einem Abwasch, ah, Aufwasch gekocht: cremige Nudeln
mit zweierlei Kése, TK-Spinat und Réstzwiebeln

ca. 30 Minuten e einfach ® Portion ca. 780 kcal-E34g-F36g-KH74g

Zutaten fiir 4 Personen 1 Zwiebel und Knoblauch schélen,

48 leckerde

1 Zwiebel = 1 Knoblauchzehe
1 EL Ol = 500 g TK-Blattspinat
EdelsiBpaprika, Salz, Pfeffer
400 g kurze R6hrennudeln
(z.B. Mezzi rigatoni)

2 EL Gemisebriihe (instant)
200 g Schnittkase (Stiick; z. B.
mittelalter Gouda)

200 g Doppelrahmfrischkéase
2 EL Rostzwiebeln

beides fein hacken. Ol in einer tie-
fen Pfanne erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch darin kurz anbraten.
Gefrorenen Spinat, ¥4 TL Paprika,
etwas Salz und Pfeffer zugeben.

2 Nudeln, 1,3 | heiBes Wasser und

Briihe zufligen. Kdse grob reiben
und gut die Halfte mit Frischkdse

unter die Nudeln riihren. Zuge- B

deckt aufkochen, dann bei mittle-
rer Hitze ca. 16 Minuten kocheln.

3Rest geriebenen Kase darlber-

streuen, zugedeckt schmelzen.
Zum Servieren mit Rostzwiebeln
bestreuen.

Foto: House of Food
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ROSTI MIT WASABI-DIP it oder ohne PULLED PORK

Zugegeben: Pulled Pork hast du vermutlich nicht im Vorrat. Du kannst dieses Gericht aber auch ohne zubereiten.
Oder mit Huhn oder Lachs (siehe Tipps rechts). Oder du dist doch kurz ab in den Supermarkt

Zutaten fiir 4 Personen

750 g Pellkartoffeln vom
Vortag = 2 EL Butterschmalz
1 Packung Pulled Pork (550 g;
Kiihlregal, z. B. von Tulip)

500 g Mdhren = 1 rote Zwiebel
3 EL heller Essig

Salz, Zucker, Pfeffer

4 Stiele frischer Koriander
200 g Schmand = 1 EL Wasabi
Backpapier

50 leckerde

ca. 40 Minuten e einfach e Portion ca. 540 kcal - E30g:-F26g-KH44g

1 Kartoffeln pellen, grob raspeln.

1 EL Schmalz in einer beschich-
teten Pfanne (ca. 14 cm @) er-
hitzen. Halfte Kartoffeln darin
leicht anbraten, dann zum Rosti
formen und bei schwacher Hitze
ca. 5 Minuten braten.

2 Pulled Pork in eine passende

Auflaufform geben. Auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech
stellen. Rosti aus der Pfanne da-

neben auf das Blech gleiten las-
sen. Aus Rest Kartoffeln ebenso
einen Rosti vorbereiten und auf
das Blech geben. Im heiBen
Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) ca. 25 Minuten garen.

3 Inzwischen Mdéhren und Zwiebel

schélen. In feine Streifen schnei-
den, mit dem Essig, 1 TL Salz
und 2 TL Zucker mischen. Kori-
ander waschen.

4Schmand und Wasabi ver-

rihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Blech aus dem
Ofen nehmen. Fleisch mit einer
Gabel zerzupfen. Rosti halbie-
ren, jeweils mit Wasabi-
Schmand bestreichen. Pulled
Pork, Mohren- und Zwiebel-
streifen daraufgeben. Mit
Korianderblattern bestreuen.

Foto: House of Food
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Tut-gut-Food/HIGH PROTEIN

MUSKEL-MACHER EIWEISS

Proteingeladenes Soulfood, das dich lange satt und barenstark macht

52 lecker.de

Frihsticks-Begleiter:
* Milchprodukte wie Quark
oder Joghurt sind tolle
EiweiB-Lieferanten

Proteine sind nicht nur
fir den Muskelaufbau,
sondern auch fiir gut
geolte Sehnen, Bander
und Knochen wichtig




o &
FETA-CHICKEN [iateiiircig
AUF ZOODLES & L g

Mmh, Mittelmeer! Cremig gefiilltes ~ ‘ 4
Hiahnchen, Gemiisenudeln und Pinienkerne “- N . ﬁgﬁ"}gﬁ

ca. 30 Minuten e einfach e Portion r 4(/& &
, . . HAHNCHE

‘.

ca.670 kcal-E61g-F44g-KH6g

. g 188 ‘
Zutaten fiir 4 Personen . t

4 Hahnchenfilets (a ca. 250 g) = 80 g Feta

2 Zweige Rosmarin = 2 EL Ol = 250 ml Gefliigel-

brihe = 2 EL Pinienkerne = 1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe = 1 gelbe Paprikaschote

2 Zucchini = 2 EL Butter = 1 EL Tomatenmark

1 TL flussiger Honig = Salz, Pfeffer

Basilikum zum Garnieren » Kiichengarn

_—
1 Filets trocken tupfen und je seitlich einschnei-
den. Hahnchen mit Feta fiillen und mit Garn
umwickeln. Rosmarin waschen. Ol in einer ofen-
festen Pfanne erhitzen. Filets darin rundherum
ca. 3 Minuten scharf anbraten, Rosmarin und Bri-
he zugeben. Zugedeckt im heiBen Ofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) ca. 20 Minuten garen.

2 Pinienkerne ohne Fett rosten. Zwiebel schalen,
in Ringe schneiden. Knoblauch schélen, hacken.
Paprika vierteln, entkernen, waschen und in
Streifen schneiden. Zucchini waschen, mit
einem Spiralschneider zu Spaghetti schneiden.

3 Butter in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und
Knoblauch darin anbraten. Tomatenmark und
Gemiise zugeben, ca. 5 Minuten mitbraten. Mit
Honig, Salz und Pfeffer wiirzen. Feta-Hahnchen
mit Zoodles, Pinienkernen und Bratsud anrich-
ten. Mit Basilikum garnieren.

Foto: House of Food, Adobe Stock
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MCKI-MINESTRONE MIT FLEISCHBLLCHEN

Der Italo-Klassiker wird mit HackkloBen und weiBen Bohnen zum Powersiippchen

Zutaten fiir 4-6 Personen

500 g Rinderhack = Salz,
Pfeffer, EdelstiiBpaprika

2 EL Ol = 1 Zwiebel

1 Mohre = 1 Stange Stauden-
sellerie = 1 Zucchini = 1 Dose
(425 ml) weiBe Bohnen

4 EL Tomatenmark = 500 ml
Rinderbriithe = 500 ml
passierte Tomaten = 100 g
griine Bohnen (TK) = 125 g
kurze Nudeln (z. B. Makkaro-
ni) Basilikum und Parmesan
zum Garnieren

54 lecker.de

ca. 45 Minuten e einfach e Portion ca. 490 kcal -E30g-F23g:-KH35¢g

1 Hack mit je 1 TL Salz, Pfeffer
und Paprika verkneten, zu kas-
taniengroRen Baéllen formen.
1 EL Ol in einem groRen Topf
erhitzen. Hackbéllchen darin
ca. 6 Minuten rundherum
anbraten, herausnehmen.

2 Zwiebel schalen. Mohre,
Sellerie und Zucchini putzen
und waschen. Alles wirfeln.
Bohnen abtropfen, abspiilen.

31 EL Ol im Bratfett erhitzen,
Zwiebel und Knoblauch

anbraten. Tomatenmark zuge-
ben, kurz anrosten. Mit 1,5 |
Wasser, Briihe und passierten
Tomaten abléschen und auf-
kochen.

4 Sellerie, Mohre, Zucchini und
gefrorene griine  Bohnen
zugeben. Ca. 10 Minuten
kécheln. WeiBe Bohnen und
Nudeln zugeben, ca. 8 Minu-
ten kécheln. Frikadellen
zugeben. Nach Belieben mit
Basilikum und Parmesan
garnieren.

Du hast dich richtig
ausgepowert? Dann
schnell ab nach Hause
und fit futtern!

Pflanzliche Protein-Bémbchen:

Bohnen mit 20 g Eiwei pro 100 g

Foto: Image Professionals, Adobe Stock, Istockphoto
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Schiisselset, 6-tlg. Smoothie Maker
Schiisseln aus glanzendem Edelstahl und weiRer Dekorlackierung mit weil- Kombi-Becher zum Mixen und Trinken mit praktischem to-go-Trinkdeckel. Einfach ausein-

transparenten Kunststoffdeckeln. MaBe ca.: @ 18, 22 und 26 cm. anderzunehmen und zu reinigen. Fiillmenge: 0,5 Liter. Leistungsstarker 250 Watt Motor.
Geschenknummer: 6 Geschenknummer: 16

amazonde
n
Villeroy & Boch
1748
10 € Gutschein zur Wahl Pastaschalen, 2-tlg.
Amazon.de: Der Gutschein wird per E-Mail versandt. Es gelten Einschrankungen. In den sanft geschwungenen Schalen lassen sich Spaghetti, Tortellini, Fusilli & Co.
Die vollstandigen Geschaftshedi findest du auf amazon.de/gc-legal.

ganz besonders schon anrichten. Inhalt: 800 ml. MaRe: 27 x 21 cm.
Geschenknummer: 29

Amazon.de Geschenknummer: 50

REWE Geschenknummer: 43

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

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

Einzelheiten zu lhrem Widerrufsrecht, AGB, Datenschutz und weitere Informationen unter www.bauer-plus.de/agb oder
telefonisch unter 0800/6647772 (kostenfrei). Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat reicht. Preise inkl. 635 03 02251171
MwSt. LECKER erscheint monatlich zum Preis von zzt. 4,99 € pro Heft. LE 2024 - 6646



Tut-gut-Food/ HIGH PROTEIN

Ei, Ei, Ei: Das gelbe Innere
enthalt tatsdchlich mehr
Eiweif als das Eiweif3 selbst “\TAM”'/.q

EI-KRAFTPAKETE
IM GEWURZ-BACKTEIG

Krosser Teig aus Hiilsenfriichten,
dazu cremig-minziger Sesam-Dip

ZEL].
S CHULTz

2o AUS R

ca. 30 Minuten e einfach ¢ Portion

VEGG‘E ca. 660 kcal-E31g-F35g-KH48¢g

Zutaten fiir 4 Personen

2 Lauchzwiebeln = 1 Dose (425 ml)
Kichererbsen = 1 Dose (425 g) weiBle
Bohnen = 4 EL Mehl = Ras el-Hanout, Salz,
Pfeffer » 4 Eier (Gr. M) = 4 EL Sesam

ca. 500 ml Ol zum Frittieren = 1 Bund Minze
1 Knoblauchzehe = 150 g griechischer
Joghurt » 60 ml Zitronensaft = 70 g Tahin

Das beste

Gefihl: ¢ (Sesampaste; Glas) = 1 EL Apfelessig
Nur noch
z';i'shs;%rs ’:_ 1 Lauchzwiebeln waschen, grob hacken.

Erbsen und Bohnen abtropfen, abspiilen.
Alles im Universalzerkleinerer mit Mehl,
1 EL Ras el-Hanout, etwas Salz und Pfef-
fer grob mixen, kalt stellen. Eier 4-5 Mi-
nuten kochen, abschrecken und pellen.
Mit der Kichererbsen-Bohnen-Masse um-
schlieBen. In Sesam walzen. Ca. 30 Minu-
ten kalt stellen.

Essen

2 Ol in einer Pfanne erhitzen. Eier darin ca.
5 Minuten frittieren. Auf Kichenpapier
abtropfen lassen. Minze waschen. Knob-
lauch schélen. Beides mit Joghurt, Zitro-
nensaft, Tahin, Essig und evtl. etwas
Wasser plrieren und wirzen. Eier mit
SoRe anrichten. Dazu passt bunter Salat.

Foto: Image Professionals, Istockphoto
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Das Angebot gilt nur in Deutschland. Alle Preise inkl. MwSt. *(Mo. bis Fr. 8-18 Uhr, Sa. 9-14 Uhr; 0,20 €/Anruf aus dem dt. Festnetz, Mobilfunk max. 0,60 €/Anruf)

Jeizt Good Health lesen und Geschenk sichern! Bestellen Sie unter www.bauer-plus.de/good-health-abo oder unter 01806/36 93 36"




Klima/RESTE RETTEN

GEOFFNET IM KUHLSCHRANK
3-4 TAGE HALTBAR

&
TRAUM-TOPPING:
ERDBEERMARMELADE

| FROZEN |

150 g TK-Beerenmix . Nein danke!

ca. 15 Minuten antauen : LECKER-Profi G

lassen. 1 Banane _ A““ehf"‘:\'s

schélen und in Stiicke y T:;e‘“ auf

brechen. Banane mit — R gute Taten

5-6 EL Buttermilch und . 2

den angetauten Beeren STE Du méchtest sehen, wie

im Standmixer cremig Anne die Scones backt?

piirieren. Smoothie T Das Reel dazu gibt's

e REII:S wownsu ANNES BUTTERMILCH-SCONES
Bl & T ANN - 250 g Meh, 50 g weiche Butter, 2 TL
Niissen anrichten. s Backpulver und 1 Prise Salz mischen.

125 ml Buttermilch hinzugeben und nur so
lange kneten, bis sich alles gerade so gut

vermischt hat. Teig zu einem ca. 3 cm
FRUCHTIGES ZITRONEN-DRESSING dicken Fladen flach driicken, dann zu
8 EL Zitronensaft, 2 TL Dijon-Senf, 1 Knoblauchzehe, 6-8 Bratchen (5 cm @) formen. Mit
Y2 TL Zucker, 4 EL gehackten Schnittlauch in einen einem Mix aus 2 EL Buttermilch und
hohen Becher geben. 120 ml Buttermilch und 3 EL 1 Eigelb bepinseln und im heien
Olivendl hinzugeben. Dressing salzen und pfeffern Ofen (E-Herd: 180°C/Umluft 150°C)
und mit dem Piirierstab cremig piirieren. 20-25 Minuten backen.

58 lecker.de

EIN KLECKS BUTTER MIT

Foto: House of Food



Foto: House of Food

DIE VIER

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

Sip, sip, hurral Der
schickt uns mit guter
Laune in den Tag

Beste Beilage dazu: ’ R \ Saftiges Rind

. crispy gebratene 2 sl _ trifft auf Nuss-

Gnocchi : : Crunch, yum!
MEDITERRANER HEIDELBEER-SMOOTHIE GESCHNETZELTES
OFEN-FISCH IM LAYER-LOOK AUF CASHEWREIS

R
ekt 4
pn s U

Antipasti-Platte
. to go?
)so.fqr;! i

PITATASCHEN



ca. 20 Minuten e einfach e Stiick
ca.440 kcal-E25g-F22g-KH37¢g

Zutaten fiir 6 Stiick
1 Packung (400 g; 6 Stiick)
Pitataschen = 400 g Halloumi
1 Aubergine
1 rote Paprikaschote
50 g Friséesalat
1 TL O1 = Salz, Pfeffer,
EdelsiiBpaprika, getrockneter
Oregano = 6 EL ChilisoBe

Pitataschen toasten. Inzwi-
schen Kése in 12 Scheiben
schneiden. Aubergine wa-
schen und in Scheiben schnei-
den. Paprika vierteln, ent-
kernen, waschen und grob
wiirfeln. Salat waschen.

Ol in einer Grillpfanne erhit-
zen. Kése und Gemiise darin
anbraten. Mit Salz, Pfeffer,
1 TL Paprika und 1 TL Oregano
Kiichenpapier
abtropfen lassen. Pitataschen
mit je 1 EL ChilisoBe ausstrei-
chen. Mit Salat, Kése, Auber-
gine und Paprika flllen.

wiirzen. Auf

ca. 20 Minuten e einfach © Portion
ca. 700 kcal -E37g-F34g-KH57¢g

Zutaten fiir 4 Personen
400 g Rinder-Minutensteaks
150 g Cashewkerne = %2 Bund
Lauchzwiebeln = 2 Packun-
gen (a 250 g) Expressreis
2EL Ol = 1 TL Mehl = 200 ml
Gemiisebrithe = 4 EL SojasoBe

Fleisch trocken tupfen, in Strei-
fen schneiden. Cashews in
einer Pfanne ohne Fett résten.
Lauchzwiebeln waschen, in
Ringe schneiden. Reis nach Pa-
ckungsanweisung zubereiten.

Ol in der Pfanne erhitzen.
Fleisch darin unter Wenden
3-4  Minuten braten. Je
%5 Lauchzwiebeln und Cashews
zufiigen. Mit Mehl bestduben,
unter Rihren anschwitzen. Mit
Briihe und SojasoRe abléschen,
aufkochen und ca. 5 Minuten
kocheln. Reis mit (Ubrigen
Cashews mischen. Mit Ge-
schnetzeltem anrichten. Mit
Rest Lauchzwiebeln bestreuen.

ca. 15 Minuten e einfach ¢ Portion
ca.250 kcal-E5g-F14g-KH24g

Zutaten fiir 2 Glaser
(a ca. 300 ml)

150 g TK-Heidelbeeren
170 g griechischer Joghurt
160 ml Kokosnussdrink
Y% TL Agavendicksaft
1 groBe, reife Banane
1 EL Kokosraspel

100 g TK-Heidelbeeren, 60 g
Joghurt, 60 ml Kokosnussdrink
und Agavendicksaft fein plrie-
ren. Plree in 2 Glaser fillen
und kalt stellen.

Inzwischen %2 Banane, 50 g TK-
Heidelbeeren, 60 g Joghurt,
50 ml Kokosnussdrink ptlirieren
und vorsichtig in die Gléaser
auf die Heidelbeerschicht fiil-
len. Glaser wieder kalt stellen.
Rest Banane, Kokosraspel,
50 g Joghurt und 50 ml Kokos-
nussdrink plrieren. Bananen-
mix vorsichtig in die Glaser
fullen und servieren.

ca. 20 Minuten e einfach ® Portion
ca.510kcal -E49g-F32g-KH7¢g

Zutaten fiir 4 Personen
800 g Kabeljaufilet
(ohne Haut) = Salz, Pfeffer
4 EL Zitronensaft = 200 g
Schlagsahne = 300 g Kirsch-
tomaten = 100 g getrocknete
Tomaten in Ol = 125 g
Mozzarella = 75 g Parmesan
(Stick) = 3 Stiele Basilikum

Fisch abspiilen, trocken tupfen,
in eine Auflaufform legen und
mit Salz und 2 EL Zitronensaft
wirzen. Sahne, Salz, Pfeffer
und 2 EL Zitronensaft verrih-
ren und zugeben. Im heiBen
Ofen (E-Herd: 180°C/Umluft:
160°C) ca. 18 Minuten backen.

Kirschtomaten waschen, vier-
teln. Tomaten abgieBen, dabei
2 EL Ol auffangen, und hacken.
Mozzarella wiirfeln. Parmesan
reiben. Alles mischen und nach
ca. 8 Minuten auf dem Fisch
verteilen. Basilikum waschen
und zugeben. Zu Ende garen.

Foto: House of Food

60 lecker.de
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LOQI Zip Pockets ,,Cats & Dogs” Tupperware' ,Drei Julchen
Material: 100 % recycelter Taft von GREEN CIRCLE® zertifiziert, wasserabweisend.

Ideal fiir kleine Snacks - egal ob unterwegs oder zu Hause. Die luft- und wasser-
MaRe: 13 x 23 cm, 20 X 27 cm, 25 X 32 cm.

dicht schlieBenden Deckel sorgen fiir lange Frische und sicheren Transport.
Die Behalter nehmen nur wenig Platz in Anspruch, weil sie im Kiihlschrank perfekt
aufeinander stapelbar sind. 3x 200 ml.

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

Grillbesteck Doppel Lunchbox ECO
Hochwertiges Grillbesteck aus Edelstahl mit Holzgriffen, im ReiBverschluss-Etui. Mit Elastikband und Besteckset. 100 % klimaneutral. Material: ABS mit 50 %
MaRe: 43 x 33,5 cm. Weizenstroh. MaRe: 180 x 105 x 92 mm. Volumen: 2 x 400 ml.



3x LECKER testen + tolles Geschenk!

Wwr
9,80€

<latt 14,97€!

Tupperware' Riihrschiissel Pro 2L Tee- und Kaffeebereiter ,Bamboo Press*
Riihrschiissel zum Mixen, Abmessen, Riihren, Marinieren, Frischhalten. Der Deckel schlieBt
luft- und wasserdicht ab. Im Inneren der Schiissel gibt es eine praktische Skala, die in 500
ml-Schritten misst.

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

Jez bestellen:

) 01806/369336

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

GroRartiger Geschmack ohne Kapseln, ohne Abfall. Glaskanne mit
Edelstahlpresse, Sieb und Bambusdeckel. Volumen: ca. 600 ml.

@ 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. 4,99 € pro Heft.

63503 02251000
LE #05/24 - 6645

xtra-Kasebe
IMIT NEUEM DREH: SALAMI mit E
an-TONNO WAIImltflanblermAmms ! “ ,:nm_” )



IM PODCAST , TOPFKINO“ SERVIERT DIR OLAF DEHARDE
LECKERE FAKTEN ZU DEN BERUHMTESTEN GERICHTEN AUS ALLER WELT.
BEI UNS GIBT'S DAS REZEPT DAZU. DIESMAL: HOTDOG

64 lecker.de
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Reisefiihrer?
Braucht Olaf nicht -
einfach immer der
Zunge nach!
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Aktuell/TOPFKINO

WURSTCHEN

In New York gibt's knusprige Brat-
wiirste aus Rindfleisch, in Chicago
tendiert man zu knackigen Briih-
wiirsten aus Schweinefleisch

’ BROTCHEN
Die langlichen Buns
aus siilSlichem Hefeteig
werden im Big Apple
fiir Extra-Crunch auf den
Schnittfléchen noch
angerdstet

o
i

TN

- RELISH & PICKLES
- "SiiBsaure Gurken - . L
- oder Zwiebeln machen:

\““den Hotdog richtig i
schén saftig {

"




Foto: Olaf Deharde, Shutterstock, Istockphoto, Adobe Stock

woon HOTDOG

ca. 1% Stunden + ca. 1% Stunden Wartezeit ® nicht so schwer ® Portion ca. 570 kcal -E24g-F32g-KH46¢g

Zutaten fiir 5 Stiick

5 g Trockenhefe

Zucker, Salz

120 ml lauwarme Milch
250 g Mehl (Type 550)
2 rote Zwiebeln

2 EL WeiBweinessig

25 g Rohrzucker

50 g weiche Butter

2 Eier (Gr. M)

5 diinne Bratwiirste (ca.
400 g) = 2 EL Olivendl
200 g Sauerkraut (Dose)
10 EL Senf = Backpapier

1 Hefe mit 1 Prise Zucker mi-
schen. Haélfte der lauwar-
men Milch und 100 g Mehl
zugeben, vermengen. Vor-
teig abgedeckt ca. 15 Minu-
ten an einem warmen Ort

gehen lassen. Inzwischen
Zwiebeln schalen, in feine
Spalten schneiden. Essig,

3 EL Wasser und 1 EL Zucker
aufkochen. Uber die Zwie-
beln geben. Abkiihlen lassen.

2 Rest Milch, Rohrzucker, But-

ter, 1 Ei und 1 Prise Salz in
eine Schissel geben. Rest
Mehl dazusieben. Vorteig
zugeben. Alles mit den
Knethaken des Ruhrgeréats
ca. 10 Minuten verkneten,
bis sich der Teig von der
Schiissel 10st. Zur Kugel
formen, abgedeckt ca.
1 Stunde gehen lassen.

ZUM MUST-EAT wurde der Hotdog als deutsche Erfindung

3 Teig in 5 gleich groRRe Stlicke

teilen, zu langlichen Brot-
chen formen und auf ein
mit Backpapier ausgelegtes
Blech legen. Ca. 15 Minuten
abgedeckt ruhen lassen. 1 Ei
verquirlen. Buns damit be-
streichen. Im heiBen Ofen
(E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C)
ca. 20 Minuten backen.

4 Inzwischen Wiirste in einer

Pfanne mit heiBem Ol rund-
herum 3-4 Minuten braten.
Herausnehmen und auf Ki-
chenpapier abtropfen lassen.
Buns aus dem Ofen nehmen,
abklhlen lassen und langs
einschneiden. Mit Wirsten,
eingelegten Zwiebeln und
Sauerkraut fillen. Je etwas
Senf daraufgeben.

in Amerika Mitte des 19. Jahrhunderts. Der Name

heiller Hund“ geht vermutlich auf die lang-gezogene
Form zuriick, die an deutsche Dackel erinnert

tify,
wo? Algmsggon Musi®

.Ketchup ist
itbrigens ein
absolutes
No-Go auf der
Wurst, hat
selbst Obama
mal gesagt.”

pple PO




Endbeere wnd Dhabarbet sind DAS Dream-Team
des Frihlings. Wir schicken das Traumpaar
auf eine kulinarische Reise — von sif3 bis herzhaft

Foto: House of Food; IIIustraw: House of Food
»
il

68 lecker.de



Aktuell/ERDBEER + RHABARBER

SUSSE KNODEL

it lounely Hompott

Was fiir eine siiBe Uberraschung: eine Erdbeere im Knédell
Dazu gibt es ein Kompott aus unserem Dream-Team

ca. 40 Minuten ¢ einfach ® Portion ca. 610 kcal -E18g-F30g-KH65g

Zutaten fiir 4 Personen
270 g Magerquark = ca. 130 g weiche Butter
1 Packchen Vanillezucker = Salz, Zimt = 1 Ei (Gr. M) = 130 g Mehl
3 Stangen Rhabarber = 250 g Erdbeeren = 5 EL Zucker
Saft von %2 Zitrone = 100 g Semmelbrosel = 2 EL Puderzucker
je 2 Stiele Minze und Basilikum = Mehl zum Formen

1 Fiir den Teig Quark, 60 g Butter in
Stlicken, Vanillezucker, 1 Prise Salz,
Ei und Mehl mit den Handen rasch zu
einem glatten Teig verkneten. Zuge-
deckt ca. 10 Minuten ruhen lassen.

2 Fir das Kompott Rhabarber und Erd-
beeren waschen, putzen und, bis auf
ca. 12 mittelgroBe Beeren fiur die
Knodelfillung, klein wiirfeln. Mit 3 EL
Zucker und Zitronensaft zugedeckt
ca. 5 Minuten simmern.

3Quarkteig auf etwas Mehl zu einer
Rolle formen und in ca. 12 gleich gro-
Be Stiicke schneiden. Jeweils leicht
auseinanderziehen, 1 Erdbeere da-
rauflegen, mit dem Teig umschlieBen
und zu Knodeln formen. In reichlich

kochendes Salzwasser geben und
8-10 Minuten bei mittlerer Hitze
leicht siedend garen, bis sie an der
Oberflache schwimmen.

4: 2 EL Zucker und % TL Zimt mischen.

Ca. 70 g Butter in einer Pfanne
schmelzen. Semmelbrésel und Zimt-
zucker darin unter Ruhren kurz
rosten. Auf einen Teller geben.

5 Knodel herausheben, abtropfen las-

sen und in den Bréseln wenden. Auf
Tellern anrichten und mit Puder-
zucker bestduben. Krauter waschen,
Blatter fein hacken und ins Kompott
geben. Zu den Knédeln reichen.

LECKER 5/2024 69



Aktuell/ERDBEER + RHABARBER

BERRY CHICKEN

auf deharfem Dhbabarbes-Geomiite

Beerig marinierte Hahnchenkeulen zu roter Paprika
und Rhabarber vom Blech — unbedingt ausprobieren!

ca. 1 Stunde ¢ einfach ® Portion ca. 670 kcal -E57 g-F42g-KH 14 g

Zutaten fiir 4 Personen

50 g Erdbeerfruchtaufstrich

1 EL Tomatenmark

1 EL Rotweinessig
gerdauchertes Paprikapulver,
Salz, Pfeffer = 1 Knoblauchzehe
4 Hahnchenkeulen (a ca. 300 g)
3—4 rote Peperoni

500 g Kirschtomaten

1 rote Paprikaschote

500 g Rhabarber = 2 rote
Zwiebeln = 3 EL Olivenol

8 Stiele Oregano = Backpapier

70 lecker.de

1 Fruchtaufstrich, Tomaten-
mark, Essig, 1 TL Réaucher-
paprika, 1 TL Salz und etwas
Pfeffer verrihren. Knoblauch
schélen, dazupressen. Keulen
trocken tupfen und mit der
Marinade bestreichen.

2 Peperoni langs halbieren und
entkernen. Mit Tomaten wa-
schen. Paprika, Rhabarber und
Zwiebeln putzen und waschen
bzw. schélen und in Sticke
schneiden. Alles mit OI, etwas
Salz und Pfeffer mischen.

3 Keulen auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech legen. Im
heiBen Backofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) ca.
20 Minuten braten. Oregano
waschen, mit dem Rhabarber-
mix zwischen den Keulen auf
dem Blech verteilen. Ca.
30 Minuten weitergaren.

: House of Food
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Mit Orqn iko
- enliksr besc!) ‘i st hat

den Mandelboden gebette 3

t

"~

RHABARBER-
GALETTE

mit Shdbeehkonfitihe

Die sifBeste Verfihrung, seit es Erdbeeren und
Rhabarber auf einem Kuchen gibt...

ca. 1 Stunde + ca. 2 Stunden Wartezeit  einfach
Stilick ca. 430 kcal-E6g-F15g-KH62 g

Zutaten fiir ca. 8 Stiicke
250 g Mehl = ca. 270 g Rohzucker = 100 g kalte Butter
2 Eigelb (Gr. M) = Salz = Saft von %2 Zitrone = 800 g Rhabarber
4 EL Erdbeerkonfitiire = 3 EL Orangenlikor (z. B. Grand Marnier)
3 EL gemahlene Mandeln = 2-3 EL Schlagsahne = Mehl zum
Ausrollen » evtl. Vanilleeis zum Servieren » Backpapier

1 Fiir den Teig Mehl, 60 g Zucker, Butter

in Sticken, Eigelb, 2 EL kaltes Wasser
und 1 Prise Salz kurz verkneten. Zur
flachen Kugel formen und etwa
1% Stunden kihlen.

2 Fiir das Rhabarber-Topping 200 g Zu-

cker, Zitronensaft und 200 ml Wasser
in einem groRRen Topf bei starker Hit-
ze sirupartig einkdcheln. Rhabarber
putzen, waschen und in 6-8 cm lange
Stlicke schneiden. Im Sirup zuge-
deckt 2-3 Minuten kécheln, auskiih-
len lassen. Teig auf leicht bemehltem
Backpapier rund (ca. 36 cm @) aus-
rollen, ca. 20 Minuten kihlen.

3 Konfitlire mit Likdr kurz aufkochen.

Den Teigkreis mithilfe vom Back-
papier auf ein Blech ziehen. Mit Man-
deln bestreuen, dabei 4-5 cm Rand
frei lassen. Konfitire dartbertrau-
feln. Rhabarber abtropfen lassen, da-
bei den Sirup auffangen. Die Stangen
darauflegen. Teigrand rundherum ca.
alle 5 cm einschneiden, Ulber den
Rhabarber klappen.

4Teigrand mit Sahne bepinseln und
mit ca. 10 g Zucker bestreuen. Im
heiBen Ofen (E-Herd: 190°C/Umluft:
170°C) ca. 25 Minuten backen. Galette
abkuthlen lassen. Mit Sirup bepinseln
und nach Belieben mit Vanilleeis
servieren.




Aktuell/ERDBEER + RHABARBER

GRAUPENSALAT

weit Yieheherbien, Endbeeren aund

Fruchtig-frischer Salat mit Halloumi und einem

ca. 50 Minuten ® einfach ® Portion ca. 580 kcal - E25g-F 28 g-KH53 g

Zutaten fiir 4 Personen

200 g Perlgraupen

Salz, Pfeffer

1 Stange Rhabarber

3 EL Apfelessig = 4 EL Olivendl
2 TL flissiger Honig

Y4 Endiviensalat oder Frisée
1 Dose (425 ml) Kichererbsen
1 rote Zwiebel = 250 g
Erdbeeren = 2 EL gerdstete
Pistazien = 200 g Halloumi
evtl. Minze zum Garnieren

74 lecker.de

Dihabarber-Dhesding

ganz besonderen Dressing

1Graupen waschen und nach
Packungsanweisung in ko-
chendem Salzwasser garen.

2 Fur das Dressing Rhabarber
putzen, waschen und klein
wirfeln. Mit ca. 4 EL Wasser
in einem Topf aufkochen. Zu-
gedeckt ca. 5 Minuten weich
kécheln. Essig, 3 EL Ol und
Honig unterriihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

3Graupen gut abtropfen las-
sen. Salat waschen, kleiner
zupfen und mit dem Dressing
unter die warmen Graupen
mischen, auskiihlen lassen.

4: Kichererbsen abspillen. Zwie-
bel schalen und fein wirfeln.
Erdbeeren waschen, putzen,
in Scheiben schneiden. Pista-
zien grob hacken. Alles unter
den Graupensalat mischen.
Salat abschmecken.

5 Zum Servieren 1 EL Ol in einer
Grillpfanne erhitzen. Halloumi
in Scheiben schneiden und
auf beiden Seiten ca. 1 Minute
braten. Mit Pistazien auf dem
Salat anrichten. Nach Belie-
ben mit Minze bestreuen.

Du st okt ah

gut 2 21

.

stration: House of Food
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Aktuell/ERDBEER + RHABARBER

B
°
S
I
k]
o
@
S
o
T
g
=
]
<
H
3
2
@
K
c
S
@
@
2
2
o
°
o
<
E
8
£
S
i




GAZPACHO
Dod frutad

Rot, smoothy, mit einer Prise Scharfe:
perfekte Start-in-den-Sommer-Suppe

ca. 30 Minuten + ca. 1 Stunde Wartezeit ® einfach
Portion ca. 240 kcal -E5g-F19g:-KH8g

Zutaten fiir 4 Personen
200 g Rhabarber = 1 rote Zwiebel = 1 Knoblauchzehe
1 rote Paprikaschote = 400 g reife Tomaten (oder Dosentomaten)
250 g Erdbeeren = 6 EL Olivendl = 1-2 EL WeiBweinessig
Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer = 2 Stiele Basilikum = 60 g Feta

1 Rhabarber putzen, waschen und
klein schneiden. In 125 ml Wasser
8-10 Minuten zugedeckt weich
dilinsten. Inzwischen Zwiebel und
Knoblauch schélen, beides grob
hacken. Paprika, Tomaten und die
Erdbeeren waschen, putzen, klein
schneiden und (bis auf etwas fir
die Deko) mit Zwiebel, Knoblauch
und Rhabarber inklusive Garsud
im Standmixer piirieren. Ol und

Essig und evtl. etwas Wasser
bis zur gewiinschten Konsistenz
untermixen. Mit Salz, Pfeffer und
Cayennepfeffer kraftig abschme-
cken. Mindestens 1 Stunde kalt
stellen.

ZZum Servieren Basilikum wa-

schen. Mit zerkrimeltem Feta
und Rest Erdbeermix auf die
Gazpacho streuen.

J..j'j

Der Natur etwas zuriickgeben

Zentis setzt fir sein NaturRein Sortiment auf Natur pur - vom nachhaltigeren

Anbau bis hin zum unverfalschten Fruchtgenuss.

3D

Y,
7
TS

Wer Gutes ernten will, muss mit Sorgfalt und

Respekt vor der Natur arbeiten. Mit diesem
Credo haben sich die Partnerbetriebe der Zentis
Bauerninitiative besonderen Qualitatsstandards
verschrieben. Alle NaturRein Bauern verpflichten
g sich zu einem deutlich verminderten Einsatz
NATUR |

N i

ZENTIS
NATUR von Pflanzenschutzmitteln im Vergleich zu den
REN Anforderungen fiir konventionellen Anbau. Und
damit nicht genug: NaturRein verwendet dartber
hinaus auch wenn mdglich das Obst von soge-

nannten Ubergangsbauern, die vom klassischen

auf 6kologischen Anbau umstellen und unterstutzt
sie so auf ihrem engagierten Weg. So sorgen die
NaturRein Bauern gemeinsam daflr, dass nur
die besten Frichte in den NaturRein Produkten

verwendet werden

Fir den perfekten Genuss durfen am Ende nur
drei klassische Zutaten ins Glas: Ausgewahlte,
sonnengereifte Friichte, Gelierzucker und Zitronen-
saftkonzentrat. Damit sind NaturRein Produkte vor

allem eins: eine genussvolle Hommage an die Natur.



FREUNDE

1994 EROBERTEN SIE UBER NACHT DIE CHARTS:
DIE SPICE GIRLS. ZUM 30. JUBILAUM GIBT'S VON
UNS EIN WURZIGES GREATEST-HITS-MENU

1

.2 become 1“-
Kokos-Sellerie-Suppe

»Spice up your Lachs*
vom Blech mit Kartoffeln ENU
IPP ZUM MEN
3 OVIE T beglelten
T urch ihren trubg:1d
,I wanna, I wanna, I wanna...“- L G' g rsten leekn
Chai-Parfait (,,... zigazig ah!*) / zon Prim

I MIT EXTRAVIEL SPICE IM FEIGENSIRUP o

78 lecker.de
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Feiern/MENU

UNSER ZEITPLAN
FUR ENTSPANITES
GASTGEBEN

Am Vortag
Dessert: Chai-Parfait zubereiten
und ins Gefrierfach stellen.

Ca. 2 Stunden vorher

Vorspeise: Suppe kochen und
purieren, Currystangen backen.
Dessert: Feigensirup kochen und nach
Belieben kalt stellen.

Ca. 1 Stunde vorher

Hauptgang: Marinade, Lachs

und Kartoffeln vorbereiten.
Vorspeise: Sellerie-Streifen fir die
Suppen-Deko frittieren (s. Tipp).

Ca. 20 Minuten vorher

Vorspeise: Suppe kurz erhitzen

und abschmecken.

Hauptgang: Avocadomus zubereiten.

Ding, dong!
Hauptgang: Lachs- und Kartoffelblech
in den Ofen schieben.

Nach der Vorspeise
Hauptgang: Avocadomus auf dem
Lachs verteilen und servieren.
Dessert: Parfait aus dem Froster
nehmen und antauen lassen.

80 leckerde

Zutaten fiir 4-6 Personen

2 Zwiebeln = 1 Sellerieknolle
(ca. 700 kg) = 2 EL Ol = Zucker,
Curry, EdelsiiBpaprika, Salz
2-3 EL Limettensaft

1 Dose (400 ml) Kokosmilch

ca. 750 ml Gemiisebrithe

Y 400-g-Packung Pizzateig
(Kihlregal) = 2 EL Schlagsahne
ca. 1 EL schwarzer Sesam
Backpapier

ldeale

Trinktemperatur:
810

~ASIA CUVEE”,
2022, MAYER
AM PFARR-
PLATZ, WIEN
Die exotischen
Fruchtnuancen des
halbtrockenen WeiB-
weins harmonieren
gut mit den
kraftigen Aromen
des Menis. Flasche
(0,751) ca. 11 € ber
club-of-wine.de

KOKOS-SELLERIE-SUPPE

MIT CURRY-STANGEN

Die Knolle kann auch exotisch und gibt hier ihr Deblit
mit cremiger Kokosmilch und Limettensaft

ca. 35 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 250 kcal -E5g-F15g-KH 19 g

1 Fiir die Suppe Zwiebeln und Sellerie scha-

len, klein schneiden. Im Ol andiinsten. Mit
2 TL Zucker bestreuen, leicht karamellisie-
ren. Mit 2 EL Limettensaft, Kokosmilch und
Briihe abléschen. Ca. 30 Minuten kécheln.

2 Fir die Stangen Teig entrollen. ¥2 TL Curry,

1 Msp. Paprika und 2 TL Salz mischen. Teig
mit Sahne bestreichen, mit dem Wirzmix
bestreuen.In ca. 2 cm breite Streifen schnei-
den und jeweils leicht eindrehen. Auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Blech legen.
Im heiBen Ofen (E-Herd: 220°C/Umluft:
200°C) ca. 10 Minuten backen.

3Suppe purieren, dabei evtl. noch etwas

Brithe bis zur gewilinschten Konsistenz
untermixen. Mit Salz und Limettensaft
abschmecken. Mit Sesam und Currystangen
anrichten. Nach Belieben mit frittierten
Selleriestreifen (s. Tipp) toppen.

SELLERIE-SPINNEREI

Noch Knolle (ibrig? Dann in feine
Streifen schneiden, in etwas Ol
knusprig frittieren, auf Kiichenpapier
abtropfen, mit Curry und Salz wiirzen.

eesssscssscscssssssscns
sscsssssssssccsssssscss

eeeccssc0es00s000000000000000000000 00000000

Foto: House of Food, Image Professionals, Getty Images, PR



CHAI-EIS

.FIVE SPICES”

Dazu Feigensirup inklusive
zimt, Anis, Nelke ...

Spice up your Hauptgericht

CAJUN-LACHS
MIT AVOCADOMUS

Fisch remixt: Auf dem One-Blech-Wonder treffen
Lachs und Kartoffeln auf sii3-spicy Gewtlirz-Rub

ca. 30 Minuten ¢ einfach e Portion ca. 680 kcal - E13g-F29g-KH85¢g ca. 30 Minuten + ca. 6 Stunden Wartezeit ® einfach
Portion ca. 430 kcal -E6g-F26g-KH44g

Zutaten fiir 4 Personen 2 Inzwischen Avocados halbieren und

2 EL Ahornsirup = 2 EL grober Senf entkernen. Fruchtfleisch heraus- Zutaten fiir 6 Personen
gem. Kreuzkiimmel, EdelsiiB- l6sen und mit Zitronensaft in eine 250 ml Milch = 3 EL Chai-Latte-Pulver
paprika, Salz, Pfeffer = 2 EL Ol Schiissel geben. Mit einer Gabel 5 Eigelb (Gr. M) = 200 g Zucker = 1 P4ckchen

700 g Lachsfilet (mit Haut) zerdriicken. Zwiebel schélen, fein Vanillezucker = 350 g Schlagsahne = 50 g

800 g Drillinge = 2 reife Avocados hacken und unterriihren. Mit Salz getrocknete Mini-Feigen = 1 Zimtstange,
Saft von 1 Zitrone = 1 rote Zwiebel und Pfeffer abschmecken. 2 Anissterne, Y2 TL Kardamom = je 3 Gewlirz-
1 Beet griine Shisokresse nelken und Pimentkorner = Frischhaltefolie

3Blech aus dem Ofen nehmen,
Avocadomus auf dem Fisch ver-

1 Fiir die Marinade Sirup, Senf, 2 TL teilen. Kresse vom Beet schneiden, 1 Milch mit Chai-Pulver erhitzen. Eigelb, 100 g
Kreuzkiimmel, 2 TL Paprika, etwas darliberstreuen und servieren. Zucker und Vanillezucker cremig rihren.
Salz und Pfeffer verriihren. Ein Blech Nach und nach die heiRe Chai-Milch unter-
mit 2 EL Ol fetten. Lachs kalt abspii- rihren. Wieder in den Topf geben und unter

len, trocken tupfen und mit der Haut- Rihren erhitzen. Auskihlen lassen.

seite auf das Blech legen. Mit etwa
Hélfte Marinade bestreichen. Kartof-
feln waschen, vierteln und mit Rest
Marinade mischen. Um den Lachs
auf dem Blech verteilen. Ofengrill
einschalten. Lachs und Kartoffeln
auf der zweiten Schiene von oben
ca. 20 Minuten grillen, dabei Kartof-
feln nach ca. 12 Minuten wenden.

ZSahne steif schlagen und unter die Chai-
Masse heben. In eine mit Folie ausgelegte
Kastenform (ca. 10 x 24 cm) fillen, glatt strei-
chen. Ca. 5 Stunden einfrieren.

3 Fiir den Sirup 100 g Zucker in einer Pfanne
karamellisieren. Mit 500 ml Wasser ablo-
schen. Feigen halbieren, mit Zimt, Anis,
Kardamom, Nelken und Piment zugeben und
sirupartig einkdcheln. Vor dem Servieren
Parfait ca. 10 Minuten antauen lassen. Sirup

Victoria Beckham im Februar 2024 heil3 oder kalt dazu reichen.

bei einer Premiere in L.A. - sie sieht
immer noch aus wie friiher. Ihr Geheimnis:
Sie isst seit 25 Jahren téglich Fisch
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Posh Spice:

SO KRAFTVOLL

ZATAR: 2 EL ge-
trockneten Thymian,
1 EL gerosteten Sesam,
1 EL gemahlenen
Sumach und %2 TL Salz
vermischen.

@ Final-W Wurzstreu
zur Suppe

SO FEURIG

HARISSA-PASTE:
3-4 getrocknete Chili-
schoten, 2 Knoblauch-

zehen, 1 TL gemahlenen
Kreuzkiimmel, 1 TL
getrockneten Koriander,
1 TL EdelstiBpaprika,
% TL Salz, Saft von
Y2 Zitrone und 3 EL
Olivenol purieren.

‘_P_a's‘s.t auch super
zu Lachs und Kartoffeln

—————

" Victoria Beckham
Sporty Spice: —- 2 \
’ p Mel G Baby Spice: " \
Emma Bunton Scary Spice: Ginger Spice:
8 Mel B Geri Hallivylell

SO ELEGANT

DUKKAH: 70 g gerOstete
Haselnlisse, 40 g
gerdsteten Sesam,

2 TL Koriandersamen,
1 EL Kreuzkimmel-
samen, 1 TL schwarze
Pfefferkorner, 2 TL
Fenchelsamen, 2 TL
getrockneten Oregano
und 1 TL Meersalz im
Morser fein mahlen.

—

Foto: Image Professionals, imago images/Mary Evans



100% BIO.

Ohne Wenn, ohne Aber,
ohne Kinstlich.

Aus der asiatischen Kiche sind sie nicht weg-
zudenken: scharfer Chili und frisch-herbes
Korianderblatt. Dosieren Sie die beiden ganz
nach Belieben, gerne auch in Kombination —
entdecken Sie, wie wunderbar sie harmonieren.
FUr authentischen Genuss.

Sie finden all unsere Tees, Kaffees und Gewurze
im Bioladen und unter www.lebensbaum.de.

OND 4,
s,
.
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»
&
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En 5ol

Chili
extra scharf

gemahlen

BIO SEIT 1979

Deutscher
Nachhaltigkeitspreis
2024

Koriander-
blatt

geschnitten
und getrocknet

ﬁé &

e

( we
care

Working for
Sustainability

CERTIFIED COMPANY
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Das Auge isst]
immer gern mit— .
Reel zu den Bistro-
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'uengserem Instagram
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BASIS FOR 1 BAGUETTE:
1 Knoblauchzehe
35 g geriebener Parmesan p,

BOMBAY—STYLE FUR CURRY—FANS

40 g Brokkoli ® 100 g Kirschtomaten ® 150 g Hahnchenbrust-Filetstiicke
(fertig gebraten, Kishlregal) ® Curry ® 125 g Mozzarella

S0 GEHT'S: Knoblauch pressen. Mit Parmesan, bis auf 1 EL, Ricotta
und Zitronensaft verriihren. Mit Salz, Pfeffer wiirzen. Baguette langs
halbieren. Hélften auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen,
mit Creme bestreichen. Brokkoli in feine Roschen teilen. Tomaten halbieren.
Hahnchen in 1 TL Curry wenden. Alles auf den Baguette-Hélften ver-
teilen. Mit zerzupftem Mozzarella belegen, mit 1 EL Parmesan bestreuen.
Im heiBen Ofen (E-Herd: 220 °C/Umluft: 200 °C) 10-15 Minuten backen.

(zum Aufbacken, ca. 250 g)
Backpapier £

Foto: Simone Neufing, IMAGO/Zoonar
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Scbh'nell <

,,,DIE UBERBACKENEN y

BAGUETTES SCHMECKEN
AUCH KALT SUPER PERFEKT
™ FURS ERSTE PICKNICK'"

R Rt

'ITALANO MIT SALSICCIA & SPINAT VEGGIE MIT. APFEL & ZWIEBEL

2 Handvoll Babyspinat ® 150 g ungebriihte Salsiccia ® 1 EL Olivendl Rt 1 Apfel ® 1 rote Zwmbel o 2 EL Rosmarinnadeln ® 1 TL flissiger Honig B
1 TL Chiliflocken ® 125 g Mozzarella ; 125 g Mozzarella ® 30 g Walniisse ’

S0 GEHT'S: Knoblauch pressen. Mit Parmesan, bis auf 1 EL, Ricotta S0 GEHT'S: Knoblauch pressen: Mit Parmesan, bis auf 1 EL, Ricotta
und Zitronensaft verriihren. Mit Salz, Pfeffer wiirzen. Baguette langs und Zitronensaft verriihren. Mit Salz, Pfeffer wiirzen. Baguette langs
' halbieren. Halften auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen, mit halbieren. Hélften auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen,
Creme bestreichen. Mit Spinat belegen. Salsiccia einschneiden, Wurst- mit Creme bestreichen. Apfel in Scheiben schneiden, Zwiebel in Ringe
! brat als KIdRchen auf die Baguettes driicken. Mit Ol betraufeln, mit 1 TL Chili ¢ schneiden. Beides auf der Creme verteilen. Mit Rosmarin bestreuen
4 bestreuen. Mit zerzupftem Mozzarella belegen, mit 1 EL Parmesan bestreuen. und mit Honig betraufeln. Mit zerzupftem Mozzarella belegen, mit 1N

Im heiBen Ofen (E-Herd: 220 °C/Umluft: 200°C) 1015 Minuten backen. . 1 EL Parmesan bestreuen. Im heien Ofen (E-Herd: 220 °C/Umluft: 200 °C)
\ 10-15 Minuten backen. Walniisse hacken, dariiberstreuen.
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Klima/LOW & LECKER

LOW?, —
LECKER

Preiswert kochen und Energie sparen? Kein Problem!
Hier kommen 3 Rezepte fiir ein kleines Budget und mit
geringem Stromverbrauch — die trotzdem total lecker sind

86 leckerde

TUNA-FRIKADELLE,

auBen knusprig, innen cheesy

ca. 40 Minuten + ca. 30 Minuten Wartezeit ¢ einfach
Portion ca. 720 kcal -E37 g-F37g-KH57g

Zutaten fiir 4 Personen

1 kg mehligkochende
Kartoffeln = Salz, Pfeffer
5 Stiele Petersilie

280 g Thunfisch naturell
(Dose) = 100 g Parmesan
(Sttuck) = 6 EL Mehl

3 Eier (Gr. M) = 8 EL
Semmelbrésel = 4 EL Ol

1 Kartoffeln schélen, wa-
schen, in Stlicke schnei-
den und in Salzwasser ca.
20 Minuten kochen. Peter-
silie waschen, abzupfen,
hacken. Thunfisch abtrop-
fen lassen. Kase reiben.

2 Kartoffeln abgielRen, kurz
ausdampfen lassen und
mit einem Kartoffelstamp-
fer zerstampfen. Mit Thun-
fisch, Petersilie, Kase, 1 EL
Mehl und 2 Eiern vermen-
gen, mit Salz und Pfeffer
wirzen. Abgedeckt ca.
30 Minuten kalt stellen.

3 1 Ei verquirlen. Kartoffel-
masse zu 8 flachen Frikadel-
len formen. Erst im Gbrigen
Mehl, dann in Ei und zuletzt
in Semmelbrdéseln wenden.
Ol in einer Pfanne erhitzen,
Puffer darin 2-4 Minuten
von jeder Seite goldbraun
braten. Auf Kichenpapier
abtropfen lassen.




ENERGIE-
SPAR-TIPP

Ubrige Karfoffeln,
gegarter Reis oder
Bulgur lussen sich
super zu Brat-
lingen verarbeiten.
Mit Ei und etwas
Gemiise werden
sie zum leckeren
Reste-Essen.

Veggie: mif
marinierten
Tofuwirfeln

KRAUT-FLAMMKUCHEN

mit Kasseler-Upgrade

ca. 20 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 520 kcal -E19g:-F27g-KH47 g

Zutaten fiir 4 Personen

1 Dose (520 ml) Sauerkraut
200 g gerducherter Kasseler-
lachs = 250 g Schmand

2 Flammkuchenteig samt Back-
papier auf einem Backblech
ausrollen und mit  der
Schmandcreme  bestreichen.

Pimp die

MAULTASCHEN-GULASCH

in pikanter PaprikasoBe

ca. 20 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 370 kcal -E12g-F16g-KH43g

Zutaten fiir 4 Personen

3 Paprikaschoten (z.B. rot,
gelb und griin) = 1 Zwiebel
3 EL Olivenél = 1 TL
Tomatenmark = 1 Dose
(400 ml) stickige Tomaten
Salz, Pfeffer, EdelstiBpapri-
ka, Chiliflocken, Zucker

1 Packung (400 g) vegeta-
rische Maultaschen

%4 Bund Schnittlauch

150 g saure Sahne

1 Paprika vierteln, entkernen,
waschen und in Stlicke
schneiden. Zwiebel schélen
und wirfeln.

it TkGemise
Pfanne poch mit \‘V\C.u\
u

s d \ \
”J\D ‘l\)SU\ 0,.\6'\ B‘(\*\KQ
WIG L

Foto: House of Food

1 TL Zitronensaft

2 EL Olivenol = Salz, Pfeffer
1 Packung Flammkuchenteig
(340 g; Kuhlregal)

Majoran zum Garnieren

1 Sauerkraut abgieBen. Kasseler
fein wdrfeln. Schmand, Zitro-
nensaft und Ol verriihren. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Mit Sauerkraut und Kasseler
belegen. Flammkuchen im vor-
geheizten Backofen (E-Herd:
250°C/Umluft: 230°C) ca. 8 Mi-
nuten backen. Herausnehmen,
mit Pfeffer bestreuen und mit
Majoran garniert anrichten.

2 1 EL Ol in einer Pfanne er-
hitzen. Zwiebel und Paprika
darin anschwitzen. Toma-
tenmark einrihren. Mit
Tomaten und 100 ml Was-
ser abldschen. Mit Salz,
Pfeffer, 2 TL Paprika, %2 TL
Chili und 1 Prise Zucker
wirzen. Ca. 5 Minuten ko-
cheln. Maultaschen in Strei-
fen schneiden, zugeben
und ca. 5 Minuten mitgaren.

3 Schnittlauch waschen, fein
schneiden. Gulasch je mit
einem Klecks saurer Sahne
anrichten. Mit Schnittlauch
bestreuen.
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SiiBe Sachen/KASEKUCHEN

BEST OF

CHEESECAK

III

Und alle so: ,Cheese!” Auf diesem Gruppenbild lachen
dich die cremigsten, fruchtigsten und leckersten Kasekuchen an.
Unsere TOP 6 aller Zeiten!
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SiiBe Sachen/KASEKUCHEN

Zutaten fiir 12 Stiicke
200 g Butter

300 g Vollkornbutterkekse
1% TL Zimt

200 g Schlagsahne

40 g Speisestdrke

250 g Magerquark

650 g Doppelrahmfrischkédse
200 g Zucker

2 Packchen Vanillezucker

3 Eier (Gr. M)
Fett fiir die Form
Alufolie

90 lecker.de

NEW YORK

CHEESECAKE

Content-Warnung: Dieser Kéasekuchen ist so lecker,

sahnig, cremig und saftig — der kann sofort siichtig machen.

Wetten, dass jeder das Rezept von dir will2

ca. 1% Stunden + ca. 14 Stunden Wartezeit ® einfach e Stlck ca. 590 kcal -E13g-F41g-KH37 g

1 Fiir den Boden Butter schmel-

zen, abkihlen lassen. Kekse
im Blitzhacker fein mahlen
(ersatzweise in einen groRRen
Gefrierbeutel geben, Beutel
verschlieBen und mit einer
Teigrolle dartiberfahren). Bro-
sel mit geschmolzener Butter
und Zimt mischen.

2 Eine Springform (26 cm @) mit

mehreren Lagen Alufolie ein-
schlagen. Form fetten. Brosel
in die Form geben, als Boden
und ca. 4 cm hohen Rand fest
andricken. Ca. 30 Minuten
kalt stellen.

3 Fiir die Kisemasse Sahne und

Starke glatt rdhren. Quark,
Frischkdse, Zucker, Vanille-
zucker, Sahne-Starke-Mix und
Eier kurz verriihren. Masse
auf den Broselboden geben.

4Ein tiefes Backblech in den

heiBen Ofen (E-Herd: 150°C/
Umluft: 130°C;
Schiene) schieben, etwa
% hoch mit
Wasser befiillen. Springform
vorsichtig hineinsetzen und
Kuchen ca. 1 Stunde backen.
Backofen ausschalten und

unterste

kochendem

Cheesecake weitere ca. 15 Mi-
nuten ruhen lassen.

5Kuchen herausnehmen und

ca. 30 Minuten auf einem
Kuchengitter abkiihlen las-
sen. Alufolie entfernen.
Cheesecake mit einem
Messer vom Springformrand
I6sen. In der Form auskiihlen
lassen, dann am besten lber
Nacht kalt stellen. Aus der
Form l6sen, auf einer Torten-
platte anrichten.

TIPP: Die Zutaten fiir die Kése-
masse am besten zimmer-
warm verwenden.

Foto: House of Food



Noch sitiBer und
saftiger mit einem

Klecks ErdbeersoRRe




gnuspriger Boden
aus Walnissen und
.iﬁaseanssen

Foto: House of Food
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Dirfen wir vorstellen: unsere vegane Lieblings-Nascherei

SiiBe Sachen/KASEKUCHEN

VEGAN, ZUCKERFREI, FRUCHTIG:

HEESECAKE-MUFFINS

Wie man so cheesy sein kann — ganz ohne K&se? Na, dank Cashewkernen und Kokosmilch.

ca. 50 Minuten + ca. 4 Stunden Wartezeit ® einfach e Sttick ca. 350 kcal-E8g-F24g-KH 18 g

Zutaten fiir 12 Stiick

400 g TK-Beerenmischung
250 g Cashewkerne

60 g Kokosdl

100 g Softdatteln

100 g Walntisse

100 g Haselniisse

Zimt

180 ml Kokosmilch

9 EL Agavendicksaft

3 EL Zitronensaft

evtl. Brom- oder Himbeeren

zum Verzieren
12 Papierbackférmchen

1 Beerenmischung

auftauen
lassen. Cashews mit kochen-
dem Wasser UbergieRen und
ca. 20 Minuten quellen lassen.
Fiir den Boden Kokosol
schmelzen. Datteln kleiner
schneiden. Beide Nusssorten
grob hacken. Mit Datteln,
1 TL Zimt und Kokosol im
Standmixer zerkleinern.

2Mufﬁnb|ech (12 Mulden) mit

Papierbackférmchen auslegen.
Dattelmasse darauf verteilen
und andriicken. Fir den Belag
Cashews abgieRen und gut
abtropfen lassen. Mit Kokos-
milch, 7 EL Agavendicksaft
und Zitronensaft im Stand-
mixer zu einer Creme plrie-
ren. Auf die Mulden verteilen.

3 Aufgetaute

Beeren und
2 EL Dicksaft fein purieren.
Eventuell far die Deko 4 EL
abnehmen und
(s. links). Rest Plree auf der
Cashewcreme verstreichen.
Mind. 4 Stunden einfrieren.

einfrieren

4Kijch|ein aus dem Muffin-

blech heben, ca. 15 Minuten
auftauen lassen. Papierform-
chen entfernen. Cheesecakes
nach Belieben mit Beeren
und/oder gefrorenen Frucht-
kugeln verzieren.
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SiiBe Sachen/KASEKUCHEN

CHOOKIE CAKE

Zutaten fiir 12 Stiicke

600 g ,Chocolate Chip“-
Cookie-Dough

500 g Doppelrahmfrischkéase
250 g Schmand

250 g Magerquark

2 Packchen Vanillezucker
150 g Zucker

30 g Speisestarke = 3 Eier
(Gr. M) = 80 g Zartbitter-
raspelschokolade

200 g Schlagsahne

evtl. Schokotrépfchen zum
Verzieren = Fett fiir die Form
Backpapier = Spritzbeutel
mit Sterntiille

94 lecker.de

MIT KEKSTEIG

Chookie? Ja! Ein schmackofatziger Mix aus Cheesecake und
Cookies, mit Schokolade und Keksteig in der Késemasse. Hier werden selbst
abgebrihte Kuchenkenner zu gierigen Krimelmonstern. Keeekseee!

ca. 1% Stunden + ca. 12 Stunden Wartezeit ® einfach e Stilck ca. 660 kcal -E12g-F43 g:-KH 54 g

1 Fiir den Boden eine Hélfte des

Cookie Dough in einer ge-
fetteten Springform (26 cm @)
gleichméRig andricken. Form
auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech stellen.
Vom restlichen Cookie-Teig
20 kleine Portionen abnehmen
und kleine Platzchen daraus
formen. Auf den freien Flachen
des Blechs verteilen. Zusam-
men im heiBen Backofen
(E-Herd 180°C/Umluft 150°C)
ca. 15 Minuten backen.
Herausnehmen, Boden und
Cookies auf Kuchengittern
auskiihlen lassen.

2 Fiir die Kasemasse Frischka-

se, Schmand, Quark, Vanille-
zucker und Zucker verriihren.
Stérke und Eier zufiigen und
2-3 Minuten unterschlagen.
Restlichen Teig klein zupfen
und mit der Raspelschokolade
kurz unter die Késemasse
heben. Masse auf dem vorge-
backenen Cookie-Boden ver-
streichen. Kuchen im heilBen
Ofen bei gleicher Temperatur
50-55 Minuten backen.

3 Ofen ausschalten, Kuchen bei

leicht gedffneter Ofentlir ca.
15 Minuten ruhen lassen.
Herausnehmen, auf ein Ku-
chengitter stellen und sofort

Messer vom
Springformrand l6sen. Ku-
chen in der Form auskiihlen
lassen, dann am besten lber
Nacht kalt stellen.

mit einem

4: Sahne steif schlagen, in einen

Spritzbeutel mit Sterntille
fullen und groBe Tuffs auf den
Kuchenrand spritzen. Kaseku-
chen mit Cookies und eventu-
ell Schokotropfchen verzieren.

Foto: House of Food



Sahne, Cookies
und Schoko-
tropfen on top!

Keksteig-
stiickchen
in der Kéase-

Ui, Raspel-
schokolade!



SiiBe Sachen/KASEKUCHEN

Das soll so: Oben darf der
Kuchen dunkel werden

Krosse Kruste
an den Randern

Siehst du das? Hier
innen ist das gute Stick
richtig sahnig-cremig
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CREME DE LA CREME: ,

SAN SEBASTIAN

Harte Schale, weicher Kern: Diesen Kasekuchen ohne Boden nennt
man auch ,Burned Cheesecake”. Sein angebréuntes AuBeres ist ganz
typisch — im Inneren ist er aber soft wie eine Sahneschnitte

ca. 1% Stunden + ca. 14 Stunden Wartezeit ® einfach e Stiick ca. 520 kcal -E13g-F40g-KH 27 g

Zutaten fiir 12 Stiicke

900 g Doppelrahmfrischkéase
250 g Zucker = Salz = 5 Tropfen
Vanilleextrakt = 50 g Mehl

500 g Schlagsahne = 6 Eier

(Gr. M) = 2 EL Zitronensaft
abgeriebene Schale von

1 Bio-Zitrone = Fett fiir die
Form = Backpapier

1Eine Springform (26 cm @)
fetten. Boden und Rand mit
zugeschnittenem Backpapier
auslegen. Frischkase, Zucker,
1 Prise Salz und Vanilleextrakt
cremig rdhren. Mehl und

Sahne glatt riihren. Mit Eiern,
Zitronensaft und -schale unter-
rihren. Kéasemasse in die
vorbereitete Form fllen.

2Kuchen im heiBen Ofen

(E-Herd: 220 °C/Umluft: 200°C)
60-70 Minuten backen. Ofen
ausschalten, Kuchen bei
leicht gedffneter Ofentlr ca.
15 Minuten ruhen lassen.
Herausnehmen, auf einem
Kuchengitter ca. 1% Stunden
abkuhlen lassen. Dann vor-
sichtig aus der Form Idsen
und Gber Nacht kalt stellen.
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Zutaten fiir 12 Stiicke
400 g Heidelbeeren

1 Bio-Zitrone

250 g Zucker

100 g Butter

250 g Schokoladenkekse
4 Stiele Thymian

700 g Speisequark

(40 % Fett i.Tr.)

500 g Mascarpone

150 g weiBe Schokolade
6 Blatt Gelatine

250 g Himbeeren

Fett fiir die Form

98 lecker.de

BEERENSTARKER

NO-BAKE-CHEESECAKE

Thymian-Schokoboden, halbierte Himbeeren im Inneren, pirierte
Heidelbeeren in der Mascarpone-Creme und als Spiegel obendrauf. Und dann

noch frische Beeren als gestreiftes Topping — unser Sommer-Liebling!

ca. 1 Stunde + ca. 3%2 Stunden Wartezeit ® einfach e Stiick ca. 620 kcal -E20g:-F37g:-KH48g

1Heide|beeren verlesen, wa-

schen und abtropfen lassen.
Zitrone waschen und trocken
tupfen. Schale fein abreiben,
Frucht auspressen, Saft
beiseitestellen. Heidelbeeren,
100 g Zucker und Zitronen-
schale mit einem Stabmixer
plrieren, anschlieBend durch
ein Sieb streichen.

2 Fiir den Boden Butter schmel-

zen, etwas abkilhlen lassen.
Kekse im Blitzhacker fein
mahlen (ersatzweise in einen
groBen Gefrierbeutel geben,
Beutel verschlieBen und mit
einer Teigrolle darlber-
fahren). Thymian waschen,
trocken tupfen und Blattchen
abzupfen. Mit Keksbroseln

3 Quark,

und flissiger Butter mischen.
Keksmasse als Boden in eine
gefettete Springform (26 cm
@) dricken.

restlichen  Zucker,
Zitronensaft und Mascarpone
cremig rihren. % Heidel-
beerpiree unterziehen.

4Schokolade hacken und lber

einem warmen Wasserbad
schmelzen. Gelatine in kaltem
Wasser einweichen, ausdri-
cken und bei schwacher Hitze
auflosen. Etwa 2 EL unter das
Heidelbeerpiiree riihren, bei-
seitestellen. 2 EL Quarkcreme
in die Ubrige Gelatine rihren,
dann mit Rest Quarkcreme
und flissiger Schokolade
verriihren.

-

5 Keksboden mit einer diinnen

Schicht Creme bestreichen.
Himbeeren verlesen, ca. 100 g
halbieren und mit den Schnitt-
flaichen an den Formrand
stellen. Restliche Creme ein-
fallen und glatt verstreichen.
Kuchen ca. 20 Minuten kalt
stellen. Heidelbeer-Gelatine-
Masse aufden Kuchen giel3en,
gleichméaRig verstreichen und
ca. 3 Stunden kalt stellen.

6 Kuchen mithilfe eines heiBen

Messers vom Formrand 16-
sen, dann aus der Form l6sen.
Mit restlichen Heidelbeeren
und Himbeeren verzieren.



SiiBe Sachen/KASEKUCHEN

POO4 0 8SNOY ;0304

LECKER 5/2024 99



SiiBe Sachen/KASEKUCHEN
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CHEESECAKE BARS

SWEET & SALTY

Salzbrezel-Boden trifft auf Erdnussbutter-Schmand-Creme, und obendrauf gibt’s die Lieblings-Schoko-Naschis

unserer Kindheit als Topping. Bleibt nur die Frage: Wo knabbere ich das Ding zuerst an?

ca. 1% Stunden + ca. 5 Stunden Wartezeit ® einfach ¢ Stiick ca. 462 kcal -E14g-F28g-KH 36 g

Zutaten fiir ca. 16 Stiicke

150 g Butter = 300 g Mini-
Salzbrezeln = 150 g Zucker

3 Packungen Peanut Butter
Cups (a 77 g; 5 Snack Size)

1 kg Magerquark

250 g Schmand = 2 Eier (Gr. M)
75 g cremige Erdnussbutter

je 75 g Zartbitter- und Voll-
milchschokolade = 150 g Sahne
SiBigkeiten zum Verzieren

(z. B. Duplo, Kinder bueno,
Mikado, Kinder Schokolade,
Toffifee) » Fett fiir die Form

et

Foto: House of!F1 od
i
f
|
|
b
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1 Fir den Boden Butter schmel-
zen und etwas abkihlen lassen.
200 g Brezeln im Blitzhacker
fein mahlen (ersatzweise in
einen groBen Gefrierbeutel
geben, Beutel verschlieBen und
mit einer Teigrolle darlberfah-
ren). Mit 50 g Zucker und flussi-
ger Butter mischen. Masse
gleichmaRig in einer gefetteten
Auflaufform (ca. 35x32cm) zu
einem Boden andriicken. Ca.
30 Minuten kalt stellen.

2 Peanut Cups auf dem Kriimel-
boden verteilen. Fir die Kéase-
creme Quark, 100 g Zucker,
Schmand, Eier und Erdnuss-
butter verrihren. Masse in die
Form geben, glatt verstrei-

chen. Kuchen im heiBen Ofen
(E-Herd: 180°C/Umluft 150°C)
ca. 50 Minuten backen.
Herausnehmen, auf einem
Kuchengitter ca. 4 Stunden
auskiihlen lassen.

3 Beide Schokosorten grob ha-
cken. Sahne in einem kleinen
Topf erwarmen, Schokolade
darin unter Rihren schmelzen.
Etwas abklihlen lassen, dann
auf der Quarkcreme verstrei-
chen. Etwa 45 Minuten fest
werden lassen. Kuchen in ca.
16 Sticke schneiden. Mit
SiuRigkeiten und restlichen
Brezeln verzieren.
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SiiBe Sachen/DESSERT -'

NACH- e

ganz ohne Gerdit
GEHT IMMER!

AN DIE EISEN, FERTIG, LOS:

DIESE 3 FRUCHTIG-KNUSPRIGEN

WAFFEL-KREATIONEN SORGEN
FUR EIN SUSSES HAPPY END

SCHOKO-
FONDUE
MIT WAFFELDIPPERS

Foto: Image Professionals
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Aber bittemit Sope?
Lasy, fiir die brauchst
SCHICHT- au nur 3 Zutaten

PUDDING
,HEISSE LIEBE

WAFFELN A
LA SUZETTE

. MIT KARAMELLISIERTEN
- ORANGEN



SiiBe Sachen/DESSERT

WAFFELTEIG-

2 Eier (Gr. M) trennen, EiweiR steif schlagen.
125 g Butter schmelzen. 100 ml Milch
lauwarm erwarmen. %2 Wiirfel (21 g) Hefe
und Milch verriihren. Eigelb, 350 g Mehl,

4 EL Zucker, Hefemilch und Butter verriihren.
Eiweil3 portionsweise unterheben. Teig
zugedeckt ca. 1 Stunde gehen lassen.

SCHOKOFONDUE MIT WAFFELDIPPERS

ca. 30 Minuten e einfach ® Portion ca. 680 kcal -E13g-F39g-KH65¢g

Zutaten fiir 6-8 Personen

400 g Vollmilch- oder Zart-
bitterschokolade = 200 g
Schlagsahne = 2 EL Cointreau
(Orangenlikor) = 1x Waffel-
Grundteig = 200 g gemischte
Beeren » Fett fiir das Eisen
Herz-Ausstechform

1 Schokolade grob hacken. Mit
Sahne und Cointreau Uber
einem warmen Wasserbad
schmelzen.

104 leckerde

2 Inzwischen Teig im gefette-
ten heiBen Waffeleisen por-
tionsweise je 2-3 Minuten zu
Waffeln ausbacken. Heraus-
nehmen und mit einem Aus-
stecher ausstechen
(alternativ zu Streifen schnei-
den). Beeren waschen. Scho-
komix umriihren, in eine er-
wiarmte Schale flllen. Mit
Waffeln und Beeren anrichten.

Herzen

Zutaten fiir 6-8 Personen
1x Waffel-Grundteig
300 g TK-Himbeeren

100 g weiBe Schokolade
200 g Schlagsahne = 2 Eier
(Gr. M) = 2 EL Puder-
zucker = 250 ml Milch

1 Péckchen VanillesoBen-
pulver = evtl. Vanilleeis
zum Servieren » Fett fiir
das Eisen » Alufolie

1Teig im gefetteten heilBen
Waffeleisen portionsweise
je 2-3 Minuten zu Waffeln
ausbacken. Inzwischen ge-
frorene Beeren antauen las-
sen. Schokolade in Stiicke

SCHICHT-PUDDING

.HEISSE LIEBE”

ca. 1 Stunde ¢ einfach ¢ Portion ca.
550 kcal -E12g-F30g:-KH57 g

brechen und Sahne steif
schlagen. Eier, Puderzucker,
Milch und SoRenpulver ver-
rihren. Sahne unterheben.

2 Je Halfte Waffeln, Beeren und
Schokostiicke in eine runde
Auflaufform (ca. 20 cm @) ge-
ben. Puddingmasse dariiber
verteilen. Mit Rest Waffeln,
Himbeeren und Schokolade
bedecken. Im heiBen Ofen (E-
Herd: 180°C/Umluft: 160°C)
ca. 40 Minuten backen, nach
ca. 25 Minuten abdecken. Ab-
kihlen lassen. Nach Belieben
mit Vanilleeis servieren.

Foto: Image Professionals



WAFFELN
A LA SUZETTE

ca. 30 Minuten e nicht so schwer

Portion ca. 510 kcal *E8g-F29g-KH 53 g

Zutaten fiir 6-8 Personen

1x Waffel-Grundteig

125 g Butter = 2 Orangen
abgeriebene Schale und Saft von
1 Bio-Orange ® 110 g Zucker

2 TL Mandelbldttchen

Fett fiir das Eisen

1Teig im gefetteten heilRen
Waffeleisen portionsweise
je 2-3 Minuten zu Waffeln
ausbacken und im Ofen bei
50°C warm halten.

KLEINE FEUERSHOW?

ETWAS ERWARMTEN
GRAND MARNIER IN EINE
SCHOPFKELLE GEBEN,
ANZUNDEN UND DARUBER-
GIESSEN — WOW!

2Butter schmelzen. Orangen

so schélen, dass die weilRe
Haut vollstdandig entfernt
wird. Orangen in Scheiben
schneiden.

30rangenschale, -saft und

Zucker zur Butter geben. Un-
ter Rihren erhitzen, bis sich
der Zucker geldst hat. Auf-
kochen, ca. 2 Minuten sirup-
artig einkdécheln, Orangen-
scheiben zufligen.

4:Waffe|n mit OrangensoRe

auf eine Platte geben, mit
Mandeln bestreuen. Dazu
passt VanillesoBe oder -eis.
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Klima/DIY

BRING DIE FLASCHCHEN
DEINER LETZTEN SUSHI-
BESTELLUNG ZUM STRAHLEN

e Herr Mande
d:gnﬁsch LamPChe”
pastelt? Das Reel

ibt's AB
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DAS BRAUCHST DU:

® 30 Sojafische (je nach
Lichterkette)

e Cutter

o [ ED-Lichterkette mit
schmalen Leuchtstiften my

Héng dir den (z. B. Depot oder Amazon) + })ﬁ ;_J : -
coolsten Fang ‘\(4 ', > v
( des Jahres auf N X7 : 4Ef s
\ deinen Balkon : S

0JE, ALLE FISCHE SCHON
WEGGESCHWOMMEN?
DANN BESTELL DIR

DIE LEEREN FLASCHCHEN
1.B. UBER EBAY ODER
ALS GROSSPACKUNG IM
ASIALADEN

LOS GEHT’S:

1 Falls in den Fischen noch SojasoRe ist: Fische in
Spiilwasser tauchen, kurz einweichen lassen, ausspiilen
und gut trocknen lassen.

2 Deckel wieder aufdrehen und ca. 1 mm der Spitze
mit einem Cutter abschneiden.

3 Die LED-Leuchtstjfte der Lichterkette mit etwas
Druck durch die Offnung der Deckel schieben und so die
Fische auf die einzelnen Leuchtmittel stecken.

]
°
S
i
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o
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5
o
T
o
£
S
i
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Gemischte Tiite/LIEBESERKLARUNG

ier verstecken sich Hier findest
i und Kirschen. du weitere
Schoki un o Wit Infos rund um
So mogen bsten Hermann
Hermann om (€D

LIEBER
HERMANN,

108 leckerde

u warst der wohl ungewohnlichste Ket-
tenbrief unserer Jugend: ein unansehn-
licher, miiffelnder Teigklumpen in

einem Glas, der zehn Tage
Arbeit bedeutete, um dann
schlieRlich ein schmack-
hafter Kuchen zu werden.
Ftir uns klang es damals fast
wie Zauberei, aber heute
wissen wir, du warst nichts
anderes als ein Sauerteig-
ansatz. Obwohl du optisch
noch nicht so viel herge-
macht hast, haben wir dich
dennoch voller Stolz mit
nach Hause genommen.
Denn dank dir waren wir
Teil von etwas Wichtigem —
vom Hermann-Kollektiv!
Bereits seit den 1970er-Jah-
ren drehst du deine Run-
den durch Kindergirten,
Sportvereine und Schulen,
jeder wollte einen Teil von
dir. Du wurdest in der Zeit
der deutschen Friedens-
und  Okologiebewegung
erfunden, um Gliick in die
Welt hinauszutragen. Da-
her auch dein Zweitname:
Gliickskuchen.

Hermann, du hast uns gliicklich gemacht!
Wir haben dich gertihrt, gefiittert und
umsorgt wie ein Haustier. Unsere Eltern

So gelingt der Hermann:

( VA

?_ _— (/
1. Tag: 100 g Mehl, 25 g Zucker und

Vs Piickchen Trockenhefe in Gefif (ca. 1,51)
mit Deckel mischen. 150 ml lauwarmes

Wasser einriihren. Verschliefen.
Bei Zimmertemperatur stehen lassen

2.—4. Tag: tiglich umrihren (ab dem
4. Tag kalt stellen). 5. Tag: 100 g Mehl,

150 g Zucker und 150 ml Milch unter-

rihren. 6.~9. Tag: taglich umrihren.
10.-15. Tag: Wiederholung von Tag 5-9

~-

i
+;
(i

«f,

&5

Téig vierteln und verschenken.
Eine Portion reicht fir 1 Kuchen/Brot

hitten sich gefreut, wenn wir uns auch
unseren Hausaufgaben mit solch einer
Sorgfalt gewidmet hitten. Zehn Tage sahen

wir dir beim Wachsen zu
und haben uns gefragt:
Was soll aus ihm werden,
wenn er mal grof$ ist? Der
obligatorische Kirsch-Scho-
ko-Gugelhupf oder ganz
was Neues wie Brot, Zimt-
schnecken oder Brownies:
Deine Méglichkeiten waren
grenzenlos. Du warst das
Triebmittel, das unsere
Kuchentraume wahr wer-
den lie. Und dann kam
unser grofler Tag. Experi-
mentieren wollten wir
nach der ganzen Arbeit
aber lieber doch nicht. So
wurdest auch du ein Gu-
gelhupf. Deine restlichen
Teile fiillten wir in Gldser
und widhlten sorgfiltig
aus, wen wir damit gliick-
lich machen wollten.

Ach Hermann, wo bist
du heute? Schon lange ist
es still um dich geworden.
Wir hoffen, dir geht es gut
und ein Teil von dir schaut

bald mal wieder bei uns vorbei! Wir wa-
ren bereit fiir einen Teigklumpen vom
Gliickskuchen.

Foto: Istockphoto, Shutterstock, Adobe Stock



Friihling in
naine? LECKER Vorteilswaelt]

Du bist Abonnent/in der LECKER? Dann nimm an
unseren exklusiven Gewinnspielen teil und gewinne mit
etwas Glick einen von drei Gutscheinen fir Gartenmdbel
im Wert von je 200 Euro von Tchibo oder einen von
vier Einkaufsgutscheinen im Wert von je 100 Euro fir
Haushaltsgerate von CASO Design.

=4
30 gahl’ss
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-Beitrige.

Wir freuen uns auf Deinen Besuch
und wiinschen Dir viel Glick beim Gewinnspiel!

Dein Team der Meine LECKER Vorteilswelt

P Die Mitgliedschaft ist kostenlos und gehért

4 zu Deinem Abo dazu. '
Melde Dich mit Deiner Kundennummer an:

www.meine-lecker-vorteilswelt.de
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SIP, SIP,
SOMMER!

Die Kombi aus
Aroma-Kraut und siBBer
Beere schmeckt nach
Sonne im Glas ...

STRAWBERRY
BASIL MOJITO

Zutaten fiir 4 Glaser
(2 400 ml Inhalt)

8 Erdbeeren (ca. 150 g)
8 Stiele Basilikum

8 EL brauner Zucker

8 EL Limettensaft

120 ml weiBer Rum
Crushed Ice

1 Erdbeeren putzen, waschen
und fein wirfeln. Basilikum
waschen, Blatter abzupfen.

2Basi|ikum, Erdbeeren, Zucker
und Limettensaft auf 4 Glaser
aufteilen. Jeweils mit einem
StoRel leicht zerdricken. Mit
Crushed Ice aufflullen. Rum
angielen und umriihren.

R

T )




Foto: House of Food, Adobe Stock, Getty Images, Stocky United/ Jayme Burrows
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VORSCHAU

nt
in Mi mer ohne Blume
KelSn \'[\\Av:/t;sd%rr:\—\(opfschmuck packen
per Cwir als Deko aufs Essen

& P

| e — L4 4 <
1 [ Auf unserem Bullerbu-Buffet: Kartoffelkranze,
eingelegter Hering und Sandwich-Tortchen
= - . -

o

o Erdbeerkuchen
Juhu, unsere knallrote Lieblings-
beere ist zurtick! Wir backen daraus
fruchtig-frische Cakes

9 ~Glad Midsommar!*“
Am 21. Juni ist der langste Tag des
Jahres. Wir feiern den Sommeranfang
mit smakligen Skandi-Snacks

e Turbo-One-Pan
In 3 Steps und maximal 25 Minuten
ist sie fertig, die sonnige Urlaubskiiche
aus nur einer Pfanne

O Raus an den Grill
Die Sonne scheint, die Kohle gltht.
Mit unseren smoking hot Rezepten
kannst du in die BBQ-Saison starten

Step by Step zur Sommer- ]
Pfanne — wirzeigen dir, wie!

3

nichts meht
drinnen 1

. Deine nachste

LECKER

bekommst du ab dem
10. Mai 2024




BURGER

Mach'’s auf die vegane Art: ob mit StBkartoffel

oder Rote Beete, Hauptsache ein buntes Veganerlei!
Entdecke jetzt die vegane Gnocchi-Vielfalt von
BURGER und noch viele weitere vegane und leckere
Produkte unter: buerger.de/vielfalt

e

Gwoccht walt

BURGER
W wait Rote Beete

Supkavtosiel




