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Gemeinsam
nOChhcltiger ATHIUPIEN z

Seit jeher ist es unser Anspruch, gute, ehrliche Lebens-
mittel herzustellen. Entlang der gesamten Lieferkette
handeln wir mit 6kologischer Weitsicht und Gbernehmen

soziale Verantwortung. In Athiopien, zum Beispiel, haben " e’ w%
. -
X

wir die Kaffeebduer:innen auf dem Weg zur Bio-Zertifi- o &
zierung begleitet und ermutigt, sich in Kooperativen o g
zu organisieren. FUr Natur und Mensch.

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

we
care

Working for
Sustainability
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Deutscher
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SO EASY GEHT'S:

1 PRISE SOMMER

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

Foto: House of Food
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66

GruB aus der Kiiche
Radieschen-Burger

Midsommar
Wir feiern wie in Schweden

Go green
Die griinsten Kuchen von Insta

Unter der Haube
Essen, deck dich!

Release Radar
Aufregende Food-Neuheiten

Kartoffelsalat fiir alle
Unsere liebste Grillbegleitung

SCHNELL &
EINFACH

28

One-Pan-Hits
Flotte Gerichte aus einer Pfanne

Das toppen wir
Diesmal: Erbsensuppe

Die fixen vier
20-Minuten-Gerichte

Quick & easy mit Moe
Ofenspargel 3x anders

Selbst gekauft
TK-Fischstabchen

Spargel und Pilzen

Zum Relnlegen - . / “
Frittata-Wiese mit

g

FEIERN MIT
FREUNDEN

60 Kochen fiir Freunde
‘ Grillparty in 3 Gangen

110 Drink Tipsy Lemon Tea

HANDGEMACHT

47 Frikassee

‘ Step by Step zum Klassiker

86 Zitronensorbet
So gelingt das Kult-Dessert

WELLFOOD
78 Tut-gut-Food

‘ Low-Carb-Genuss

84 Light & lecker

Kalorienarm kochen
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Saftiger als jedes Brotchen: t

smoky Portobello- BunsI .
‘ | ey Se—

SUSSE SACHEN

88 Berrylicious
‘ Erdbeerkuchen mit Twist

100 Bakery mit Anne

‘ Tortendeko aus Reispapier

102 Nachtisch?
Geht immer!
Diesmal: Pannacotta

PRIMA
FURS KLIMA

57 Rest des Monats
| Krauterbutter verwerten
|

/6 DIY-Zauberei
Alltagsheld Natron

106 Do it yourself

| Gewichshaus aus Rahmen

Cooler Sommerdrink:
Tipsy Lemon Tea

GEMISCHTER
TELLER

Editorial
6 Schnelle Ubersicht
22 Kenn'ich!

Witzige Wahrheiten
aus der Alltagskiiche

65 6 Hacks

‘ Praktische Pizza-Tricks

w

1?5 Impressum
108 We love ...

Eine Liebeserklarung
an Candy-Schmuck

111 Vorschau

Me(e)hr Crunch:
' Reispapier-
™ Wellen

ANZEIGE

"Der Natur etwas
zurilickgeben

Zentis setzt fiir sein NaturRein
Sortiment auf Natur pur.

o

Die Partnerbetriebe der Zentis Bauerninitiative
arbeiten stets mit Sorgfalt und Respekt vor der
Natur, Alle NaturRein Bauern verpflichten sich
zu einem deutlich verminderten Einsatz von
Pflanzenschutzmitteln im Vergleich zum kon-
ventionellen Anbau. Sie verwenden darlber
hinaus wenn maglich das Obst von sogenann-
ten Ubergangsbauern, die vom klassischen
Anbau auf okologischen Anbau umstellen
So sorgen die NaturRein Bauern gemeinsam
daflir, dass nur die besten Frichte in den
NaturRein Produkten verwendet werden

Fur den perfekten Genuss dirfen am Ende nur
ausgewahlte, sonnengereifte Friichte, Gelier-
zucker und Zitronensaftkonzentrat ins Glas.
Damit sind NaturRein Produkte vor allem eins:
eine genussvolle Hommage an die Natur.

Zfs
NATU R



S. 12 Salatkranz zumTeilen ~ S. 14 Dreierlei Brot-Tortchen

S. 30 Chicken-Raketen S. 32 Blitz-Bagels S. 34 Zucchini-Involtini S. 36 XL-Nudeln auf
auf Djuvec-Reis Potzblitz-Pomodori

S. 55 Hackbéllchen-Gratin S. 55 Spaghetti mit S. 55 Apfel-Zimt-Burritos S. 58 Ofenspargel als Curry ~ S. 59 Ofenspargel als S. 59 Ofenspargel agho e
Bohnen-Bolo Feta-Pilz-Frittata arrabbiata

S. 72 Schneller Pesto- S. 73 Baked Grillsalat S. 74 Fisch-Sommerrolle 2.0 S. 75 Laugen-Burger mit S. 79-80 Versunkene Eier,
Kartoffelsalat Fischstédbchen Portobello-Burger

g.—“

S. 90 Pink Pie S. 92 Stand-up-Biskuitrolle  S. 94 3-in-1-Puddingschnitte  S. 96 HollerKésekuchen S. 98 Erdbeereis-Cakes S. 100 Reispapier-Wellen

6 leckerde



S. 18 Hefeschnecken S. 20 Kasecreme mit Kaviar, S. 25 Schoko-Matcha-
. Shrimps ahoj"” fruchtige Cider-Bowle Cupcakes

S. 48 Gebackene S. 52 Himbeer-Kokos- S. 53 Pfirsich-Pies
Bolo-Nudeln Streuselkuchen

N\

k- __4 : | WSS S y
S. 62 Seafood-Salat S. 64 Cevapcici-Pita S. 64 BBQ-Ananas an S. 67 Schwabischer
Zitronensorbet Kartoffelsalat

S. 68 Nordischer
Kartoffelsalat

N S
S. 104 Pfirsich-Schnitten

S. 104 Cappuccino-Creme S. 105 Panna & Coco S. 110 Tipsy Lemon Tea

ydp FISCH
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Die Minis sind = ¢
g\utenfrei un
Low Carb!

RADIESCHEN-
BURGER

Fiir 12 Stick:

100 g Butter schmelzen.
12 Radieschen putzen,
waschen und trocken

tupfen. Mit 12 Mini-Holz-

spieBen aufspielRen und
in die Butter tauchen. Auf

Backpapier setzen und

mit 2TL Mohn bestreuen.

Kurz trocknen lassen. Ca.

80 g gelbe Rostpaprika in

12 Mini-Quadrate (a ca.
2 cm) schneiden. Etwa
20 Babyspinatblatter
waschen. Radieschen
waagerecht halbieren,
dafiir die SpieRe etwas
herausziehen. 10-12TL

Krabbensalat mit Spinat
und Paprika zwischen
die Radieschenhalften

schichten. Wieder mit den
HolzspieRen fixieren.

LY ALVADA

Foto: House of Food
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Aktuell/MIDSOMMAR

Kiisecreme ~

zum Loffeln
(S. 20)




/‘— 3
7‘(‘ A ; Hefeschnecken
\é ' »Shrimps &hoj” (S. 18)

Hering im

. / * 6las (S. 16)
Salatkranz zum . 4 \/
Teilen (S. 12) ot 7

Am 21./22. Juni feiern die Schweden den léingsten Tag des Jahres mit bunten Blumen,
spritzigen Drinks und einem Uppig gedeckten Tisch voller schwedischer Leckereien

- ¢ . LECKER 6/2024 11



MIDSOMMAR-

KARTOFEE;.
SALATE Gipr-g
ABS. 66

Liebeserklirung

an den Sommer AUCH IN FINNLAND,

e i NORWEGEN,
DANEMARK,
LETTLAND, ESTLAND
UND LITAUEN GIBT
ES FESTLICHKEITEN
ZUR SOMMER-
SONNENWENDE

Midsomma
Wurzeln ur

12 lecker.de



Easy!
Statt Biillchen
gibt es Kott-
bullar-Streusel
im Salat

-—

Foto: House of Food, Getty Images, Adobe Stock

Salatkranz -um Tcilen

Natiirlich kannst du Kartoffeln, Gurken, Eier und Hackstreusel auch in
einer groPen Schiissel anrichten — aber ist es so nicht viel schéner?

ca. 1 Stunde e einfach ® Portion ca. 440 kcal -E21g-F29g-KH22g

Zutaten fiir 8-10 Personen

1 kg kleine Kartoffeln = Salz,
Pfeffer, Zucker = 5 Stiele Dill

9 Eier (Gr. M) = 3 rote Zwiebeln
4 Stiele Petersilie

1 Scheibe Toast = 500 g Rinder-
hackfleisch = 3 EL grober Senf
1 EL Ol = 2 Salatgurken

1 Bund Radieschen

400 g saure Sahne

100 g Mayonnaise = 100 ml
Apfelessig = 1 Beet Kresse

1Kartoffe|n waschen und in
Salzwasser ca. 20 Minuten
kochen. Dill waschen, Spitzen
abzupfen. Stiele mit ins Kar-
toffelwasser geben. Kartof-
feln abgieRen und halbieren.
8 Eier ca. 8 Minuten hart
kochen. Kalt abschrecken,
pellen und halbieren.

2 Fiir die Kottbullar-Streusel
1 Zwiebel schilen, fein wir-
feln. Petersilie waschen und
hacken. Toast in Wasser ein-
weichen, ausdricken. Mit
Hack, Zwiebel, Petersilie, 1 EL

Senf und 1 Ei verkneten. Ol in
einer Pfanne erhitzen, Hack-
masse darin grobkriimelig an-
braten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen.

3 Fiir den Gurkensalat 2 Zwie-
beln schélen und in feine
Spalten schneiden. Gurken
waschen und in diinne Schei-
ben hobeln. Beides mitje 1 TL
Salz und Zucker mischen, ca.
10 Minuten ziehen lassen.
Radieschen putzen, waschen
und in Scheiben schneiden.

4: Fiir das Dressing saure Sahne,
Mayo, 2 EL Senf und Essig
verrithren. Gurkenmix abgie-
Ben, dabei die Flussigkeit auf-
fangen, etwas davon in das
Dressing rihren. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschme-
cken. Dillspitzen grob hacken,
mit etwas Dressing unter den
Gurkenmix mischen. Vorbe-
reitete Zutaten als groRen
Kranz auf einer Platte anrich-
ten. Mit Kresse bestreuen.
Rest Dressing dazu reichen.

Bei all den ver-
lockenden Aromen
hoffen auch die
Vierbeiner, dass fiir
sie was abfiillt

Aktuell/MIDSOMMAR
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e KISSEN GELERL EHEMANN IM

Wichtig ist, dass die
Blumen von 7 unterschied-
lichen Wiesen sind

Drelerlel Brot-Tortchen

Eigentlich ist ,Smérgastérta” eine groBe Fischtorte. In mini geféllt sie uns aber
noch viel besser — und mit Lachs, Gurke oder Ei gefillt ist fiir jeden was dabei

ca. 1 Stunde ® einfach e Stiick ca. 500 kcal -E19g-F34g-KH29¢g

Zutaten fiir 10 Stiick

100 g Mayonnaise = 200 g saure
Sahne = 1 kleine rote Zwiebel
¥, Salatgurke = Salz, Zucker,
Pfeffer, Curry = 1 TL grober

abgieRen. Senf und ein Drittel
Creme unterriihren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

3 Fiir den Fischsalat Lachs und

/
.. T WERDEN f Kapern hacken. Mit etwa einem
| SOMMAP"NACH PF- Sen : ) ;
IN DEE ‘\GMEDSAMMELT ND UNTEEF}EIEK‘\% 250 g gerducherter Lachs Drittel Creme mischen, mit
7 BLUTE N GELEGT. SO ERSCHEINT TRAUM 5 1, Kapern » 4 hart gekoghty Salz und Pfeffer abschmecken.

Eier = %2 rote Paprikaschote
10 runde Brétchen
ca. 500 g Doppelrahmfrischkése

4: Fiir den Eiersalat Eier pellen,
klein wirfeln. Paprika wa-
schen, putzen und, bis auf
etwas fir die Deko, fein wiir-
feln. Mit Eiern und Rest Creme
mischen. Mit Salz, Pfeffer und
Curry abschmecken.

evtl. fiir die Deko schwarze
Olivenringe, Kaviar (rot,
schwarz), Krduter (Dill, Schnitt-
lauch, Kresse) und Bliiten

5 Brotchen waagerecht dritteln.
Nach Belieben mit Lachs-,
Gurken- oder Eiersalat be-
streichen. Zusammensetzen.

1 Fir die Basiscreme Mayo und
saure Sahne verriihren.

2 Fiir den Gurkensalat Zwiebel
schédlen, Gurke waschen, bei-

des, bis auf einige Gurken- 6 Fir die Deko Frischkéase glatt

scheiben fiir die Deko, fein
schneiden. Mit je ¥a TL Salz
und Zucker mischen. Kurz zie-
hen lassen, dann Flussigkeit

rihren und Brotchen damit
rundherum bestreichen. Auf
eine Platte setzen und nach
Belieben garnieren.

Foto: House of Food, Getty Images



Aktuell/MIDSOMMAR

Mit Lachs-, Eier- und/
oder Gurkensalat gefilllt —
wer die Wahl hat ...

LECKER 6/2024 15



Aktuell/MIDSOMMAR

MIDSOMMAR-

IM FREILUFT-
MUSEUM
SKANSEN IN
STOCKHOLM
WIRD DRE] :
10:
TAGE LANG scuLEMMER IR e
G, SAURE
S TR
ﬁ DAS GROSSTE b
Kein F_'est ol_me FEST DES gl -
g;fém“de“‘e“}, LANDES FINDEN
o grodorna“!
Dabei hiipft man wie |N LEKSAND
ein Frosch um die
Mittsorr?m};rstaige AM SIUANSEE —
(midsommarstang) STATT
ﬁ q M Mm Am Tisch fragen wir artig:
,Kan jag fa potatisen tack?"*
nach dem Feil 9ibl o6 n
Q/ww( 1{2&0(&5 7 W
& &bm % ' % ,;D;rf ich bitte die
a A Kartoffeln haben?*
16 leckerde .~



stration: House of Food; lllustration: KI generiert/A-l, House of Fo

Foto: House of Food, Ge

TRINKSPRUCH:

Gﬂ&( /M/'a/a'o/mman

Sléd.

Hering im Glas

Neben Fisch gesellen sich noch Méhren, Porree und Preiselbeeren in die
bunte Mischung. Unser Tipp: mit saurer Sahne und Karfoffeln geniefen

ca. 25 Minuten + ca. 12 Stunden Wartezeit ¢ einfach
Glas ca. 870 kcal -E75g-F37g-KH49¢g

Zutaten fiir 2 Schraubgléaser
(a ca. 750 ml Inhalt)

2 Moéhren

1 kleine Stange Porree
800 g Heringsfilets

100 g TK-Preiselbeeren
400 ml Apfelessig

2 TL schwarzer Pfeffer

4 Lorbeerblétter

2 TL Senfkoérner

75 g brauner Zucker = Salz

1Am Vortag Mdohren und Por-
ree putzen, waschen bzw.
schélen. In dinne Scheiben

schneiden. Heringsfilets ab-
spllen, trocken tupfen und in
mundgerechte Stlicke schnei-
den. Mit Gemiise und gefrore-
nen Preiselbeeren in 2 Glaser
schichten.

2Fl'ir den Sud Essig, 400 ml
Wasser, Pfeffer, Lorbeer,
Senfkdérner, Zucker und 2 TL
Salz ca. 2 Minuten koécheln. In
die Glaser gieBen, bis die
Zutaten bedeckt sind. Abkih-
len lassen, dann mindestens
12 Stunden im Kihlschrank
ziehen lassen.

Schéne Dessert-
Tradition: eine
grofle Schale
Erdbeeren zum
Naschen

Spiitestens
zum Dessert
wird der Wein
gegen Aquavit

' % ausgetauscht
2 -,

LECKER 6/2024 17
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Hefeschnecken

.Shrimps ahoj

=il

SiB und mit Zimte Laaangweilig! Wir fillen die fluffigen Teilchen
lieber mit einer cremigen Garnelen-Frischkase-Fillung — yummie.....

ca. 30 Minuten e einfach e Stiick ca. 300 kcal -E12g-F16g-KH 26 g

Zutaten fiir 8-10 Stiick
% Bund Schnittlauch
200 g Tiefsee-Shrimps
300 g Doppelrahmfrischkése
3 EL Mayonnaise

1 Ei (Gr. M)

1 Packung Pizzateig
(550 g; Kihlregal)

2 TL Schwarzkiimmel
grobes Meersalz
Backpapier

1 Schnittlauch  waschen, in
Réllchen schneiden. Shrimps
kalt abspdlen, trocken tupfen
und gut die Haélfte hacken.
Frischkdse und Mayo ver-
rihren. Etwa 3 EL Creme zum
Anrichten abnehmen.

2 Ei trennen. Das Eiweil3 leicht
verschlagen. Mit Frischkése-
mix, gehackten Shrimps und
Schnittlauch, bis auf etwas
fir die Deko, verriihren.

3Pizzateig entrollen, vom Pa-
pier I6sen und wieder darauf-
legen. Shrimps-Creme darauf
verteilen. Teig von der langen
Seite her aufrollen und in
8-10 Schnecken schneiden.
Auf ein mit Backpapier ausge-
legtes Blech legen. Mit ver-
quirltem Eigelb bepinseln, mit
Schwarzkimmel und etwas
Meersalz bestreuen.

4Schnecken im heiBen Ofen
(E-Herd: 200°C/Umluft 180°C)
ca. 15 Minuten backen. He-
rausnehmen, abklhlen las-
sen. Abgenommene Creme
mit 1-2 EL Wasser verrihren.
Zum Servieren Uber die
Schnecken drizzeln. Mit Rest
Shrimps und tGbrigem Schnitt-
lauch bestreuen.

Foto: House of Food, Getty Images, Shutterstock



Doppelt lecker:
Die Hefeschnecken
werden mit
Shrimps gefiillt
und getoppt

Aktuell/MIDSOMMAR
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Die Schweden
verwandeln

Midsommar i
ein Fest fiir Aug
und Gau

Ein XXL-Glas
Bowle auf dem >3,

Tisch — und jeder L 2 Du magst keinen
kann aus dem L R T L Kaviar vom Fisch? Dann
Vollen schopfen . ’ g - : probier doch mal die

- . : - £ - vegane Algen-Variante



Kasecreme 7um lLoffeln

Wow, die cheesy Vorspeise mit festlichem Kaviartopping und hibscher
Blijtendeko ist nicht nur lecker, sondern auch ein echter Hingucker

ca. 20 Minuten + ca. 3 Stunden Wartezeit ¢ einfach

verg essllch7
Portion ca. 240 kcal -E7g-F22g-KH4g
Zutaten fiir 8-10 Personen 2 Inzwischen fir die Glas- E]n Nr 1

600 g Creme fraiche Deko 3 EL Salz mit Bliten
200 g Véasterbottensost auf einem flachen Teller » fur GEdaChtn]S
(schwedischer Kése; mischen. 8-10 Champa-
alternativ alter Gouda) gner- oder Dessertglédser
4 Blatt Gelatine = Salz erst am oberen Rand mit
ca. 2 TL getrockneter der halben Zitrone einrei-

ben, dann mit dem Rand
ins Blitensalz tauchen.

Bliitenmix = %2 Zitrone
4-5 TL schwarzer Kaviar

3Ge|atine ausdriicken und

1Créme fraiche erhitzen. in der heiBen Késemasse
Kése fein reiben und darin auflosen. In die Glaser fil-
schmelzen, dabei mehr- len und ca. 3 Stunden kalt
mals umrihren. Gelatine stellen. Zum Servieren je

kalt einweichen. 2> TL Kaviar daraufgeben. "1 TebOn i n®

Foto: House of Food, Getty Images

kgnzent 240,
Fruchtige Cider-Bowle

extiak

tel 2ur Verbesserung

Viele Gaste haben bekanntlich viel Durst — dank dieser schnell bedingten Verschiechterung

gelstiger Fahigkeiten und
be lelchter Demeng. - o Lebensqualiust

gemixten Erfrischung sitzt keiner auf dem Trockenen

Fiir 2,5 1: 1 Bio-Zitrone heiBl waschen und in diinne Scheiben

schneiden. Mit 750 ml Apfel-Cider, 750 ml Rhabarberschorle und H O C H ST E Q UA |- | TAT
11 Mineralwasser (mit Kohlenséure) in ein groBes Gefal geben. Erforscht entwickelt und
’
5 Stiele Minze waschen und zugeben. 2 kleine Apfel waschen, hergestellt in Deutschland

Kerngehduse herausstechen und quer in feine Scheiben schneiden.

In den Cider-Mix geben. Zum Anrichten Eiswiirfel zugeben. Bel altersbedingten geistigen Leistungseinbufen.

Tebonin® konzent® 240 mg. Wirkstoff: Ginkgo-biloba-Blatter-Trockenextrakt. Zur Verbesserung einer alters-
bedingten Verschlechterung geistiger Fahigkeiten und der Lebensqualitat bei leichter Demenz. Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in lhrer Apotheke.

Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG — Karlsruhe / SCHWABE
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st S0SEN-SAUERE i
.o d - an ...
RECHERCHE-RUDELEL oo mor o g
Ich, wenn ich das eine Rezept suche, das vor a”’e”‘\ OH NEE... ] |
ein paar Monaten so toll geklappt hat: ) Warum muss immer die

doofe Sojusofie im
Kihlschrank auslaufen?

A

|

WITZIGE WAHRHEITEN AUS DER ALLTAGSKUCHE

-
SCHALEN-SCHANDE
e Wenn dieses eine winzig kleine
i Stiick Eierschale in die Rihr-
- Fotog i schiissel fillt. Und sich nicht aus
archforgte dem Eiweifglibber rausfischen

ldsst. Und man am Ende alle Finger
in der Schisssel hat und sich fragt:
Knirscht der Kuchen zwischen
den Zdhnen, wenn ich die Mikro-
Eierschale einfach im Teig lasse?”

!
[umme" {umme|1_//
ach, egal ...

22 lecker.de

Illustration: Alexia Nendza
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BLECHKUCHEN
WAFFELN

LOW CARB CAKES 4

o \DEE DES soMME“:/ A5 ok 30 WP '.‘. V‘ lT
> 900-KUCHEN; mat e .
BEST OF GRILLTELLER ; Y . IM HANDEL

UND BEI amazon

} ;;‘. B R CHE EHEN
: ‘{_/ 4 | BISKUITROLLEN

FARBIG, FRUCHTIG, GEMUSTERT — LECKER!
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Die Popsicles von Doppelt griine Energie aus Spinat und |
| @lecker_magazin thailéndischen Pandan-Bléttern steckt im fixen |
leuchten dank Kiwi und Rihrkuchen von @baketotheroots 'j

)
]
s
’
~
e
. N
- '\k"\*
i @fashionkitchen
| férbt Matcha-Pulver Z?‘
Frosting und Schok9riege|
im saftigsten Griin % '
A

Avocado macht den
N Kéisekuchen von
@veganefamilien
zum Eyecatcher

Chaﬂenge

DU STEHsT
: AU
SUsses GRUNgH AUF

Verpassen \

-5

Marc Kromer/@baketotheroots

itch Carmen H.

tin Weber/ @f;

Chri:

Foto: House of Food, A



Schoko-Matcha-Cupcakes

SO GEHT TEATIME AUF JAPANISCH

DAS BRAUCHST DU FUR 12 STUCK

Teig: 2 Eier (Gr. M) e 75 g Zucker® 1 Pck. Vanillezucker Frosting: 100 g Puderzuckere 100 g weiche Butter

80 g Halbfettmargarine ® 75 g geschmolzene Zartbitterku- 300 g Doppelrahmfrischkdsee 1 TL Matchae 500 g Scho-

verttire® 100 g Mehl ® Y2 Pck. Backpulvere 1 EL Backkakao koriegel (,KitKat Green Tea Matcha”)e 2 Muffin-Silikon-

166 g zerkleinerte Schokoriegel (, KitKat Green Tea Matcha”) backformen (4 6 Mulden) ¢ Spritzbeutel mit Sterntiille Ann-Christin von

@fashionkitchen

SO GEHT'S 2 ) N Vom Tagebuch zum Traum-

- : beruf: Mit ihrem Food-

Blog hat sich die Bayerin

selbststandig gemacht

1 Eier, Zucker, Vanillezu- 2 Teig auf 12 Muffinmul-

cker, Margarine aufschla- den verteilen. Im heiBen
gen. Kuvertlire, Mehl, Ofen (E-Herd: 180°C/Um-
Backpulver, Kakao unter- luft: 160°C) ca. 25 Minuten

rihren. Riegel unterheben. backen. Auskihlen lassen.

3 Fir das Frosting Puder- 4 Zum Servieren Frosting
zucker zur Butter sieben. kreisformig auf die Muffins | #888
Mit Frischkdse und Matcha spritzen. Schokoriegel hal-
verriihren. Frosting in einen  bieren, je 2 Sttick in einen
Spritzbeutel mit Sterntiille  Cupcake stecken.

flllen, kalt stellen.

Die grasgrinen LAl
Riegel bekommst du |
e hierzulande T 45
in Asialdden oder

ibers Internet E .
- )
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Aktuell/INS GRUNE

DAS BRAUCHST DU

FUR CA. 12 SCHEIBEN

100 g Blattspinate 250 g Margarine
150 g Zuckere 4 Eier (Gr. M) e 12 TL
Pandan-Paste*e 5 TL Vanilleextrakt
300 g Mehl (Type 550) ¢ 4 TL Back-
pulvere Salze abgeriebene Schale
von 1 Bio-Orange® 2 EL Milch

Fett fiir die Form e Backpapier

¥ WS
Fir den Guss o
130 g Puderzucker Ao
mit 1 EL Milch und &3
1 EL Zitronensaft .
verrishren. Kuchen | e
“ damit Uberziehen.
Mit gehackten
istazien bestreven §

-
T
- o

Spinat-
Kuchen

POPEYES SUSSES SECRET

1 Spinat waschen. In einer Pfanne
ohne Fett weich kochen. Abkulhlen
lassen und plrieren.

2 Margarine und Zucker hellcremig
aufschlagen. Eier einzeln einrthren.
Pandan-Paste, Vanilleextrakt und
Spinat unterriihren. Mehl, Backpul-
ver, 1 Prise Salz und Orangenschale
mischen, portionsweise mit Milch
zugeben und unterheben.

3 Teig in eine gefettete, mit Back-
papier ausgelegte Kastenform (ca.
12x24 cm) flllen, glatt streichen.
Im heil3en Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft 160°C) ca. 1 Stunde backen
(Stédbchenprobe!). Kuchen aus dem
Ofen nehmen, ca. 15 Minuten in
der Form abkihlen lassen, dann
mit dem Papier herausheben und
komplett auskiihlen lassen.

Schmeckt auch
mit Pekan- oder
Paranissen in
Boden und Topping

| VejganerlA

- il

Cheesecake

CREMIG UND
CRUNCHY

Carmen von
@veganefamilien
Die Ern&hrungsberaterin aus
Hamburg hat sich ganz der
veganen Familienkost
verschrieben

Foto: House of Food, Carmen Hercefgi/ @veganefamilien, Oliver Reetz, Marc Kromer/ @baketotheroots



Kiwi-Eis am Stiel

MIXEN, FROSTEN, SCHLECKEN!

DAS BRAUCHST 1 Banane schélen, grob zer-

DU FUR 8 STUCK kleinern. Avocado halbieren,

1 Banane (ca. 160 g) entkernen, Fruchtfleisch heraus-
1 Avocado (ca. 300 g)  16sen und grob zerkleinern. Kiwis
4 Kiwis (a ca. 125 g) schélen, 1 Kiwi in 8 Scheiben,

2 EL Agavendicksaft Rest in grobe Stiicke schneiden.

Spritzbeutel 2 Bananen-, Avocado-, Kiwi-

8 Eisstiele stiicke und Agavendicksaft mit
dem Stabmixer fein plrieren.
Masse in einen Spritzbeutel
geben. Kiwischeiben in 8 Eis-

formen (a ca. 80 ml) legen. ! N F :

Piree in die Formen flllen, ver- 4 . \ : \% Fruchtmasse vor dem Abfillen
schlieBen, Stiele hineinstecken : ’ durch ein feines Sieb sireichen,
itid 65, 5 Stundeti einfriaten dann wird's garantiert kernfrei

Wenn die Schmerzstelle Clches
zur Kostenfalle wird.

Nimm Ibu - aus der Tube.

So wirksam wie ¥
Tabletten® aber

besser ve rtr(jg“ch. Bei entziindungsbedingten
Riicken- und Gelenkschmerzen.

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

doc® Ibuprofen Schmerzgel. Gel. Wirkstoff: Ibuprofen. Anwendungsgebiete: Zur alleinigen oder unterstiitzenden GuBerlichen Behandlung

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

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

Farnesol, Geraniol, D-Limonen und Linalool. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.
Stand 12/2023






Schnell & einfach/ONE PAN

5 Pfannen, die dir in nur 3 Schritten und
maximal 25 Minuten gelingen - und

So schnell warst du noch nie am Ziel:

Illustration: Adobe Stock
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In der Kiirze
liegt die
Wirze: Die
MinzSof3e ist
“in 5 Minuten
R




Foto: House of Food

ZUTATEN

fiir 2 Personen

300 g Hahnchenfilet

Salz, Pfeffer, gerduchertes
Paprikapulver, gemahlener
Kreuzkiimmel = 2 EL Ol

Y, Bio-Zitrone = 4 Stiele Minze
200 g Vollmilchjoghurt

2 Tiiten Djuvec-Expressreis

(& 220 g; z.B. von Ben's
Original) = 2 Stiele Petersilie
4 groBe HolzspieBe

ZUBEREITUNG:

88 2% o
4+
-~

(¥
|2 8]
Bx.

Filet trocken tupfen, in 4 Streifen
schneiden. Mit Salz, Pfeffer und Paprika
wiirzen. Wellenférmig auf HolzspieBe

stecken. Ol in einer Pfanne erhitzen, Spiel3e

darin von beiden Seiten ca. 4 Minuten
braten, herausnehmen.

Schnell & einfach/ONE PAN

AUF DJUVEC-REIS

ca. 20 Minuten ® Portion ca. 700 kcal -E48g:-F22g-KH74 g

ool

3

LEE

Y

i

Inzwischen Zitrone waschen, Schale
fein abreiben. Zitrone auspressen.
Minze waschen und fein hacken. Joghurt
mit Minze, Zitronensaft und -schale
verriihren. Mit Salz, Pfeffer und Kreuz-
kiimmel abschmecken.

Reis im heiBen Bratfett nach
Packungsanweisung zubereiten.
Spiel3e kurz mit erwdrmen. Petersilie
waschen, hacken und darliberstreuen.
Mit Minz-Joghurt-Dip servieren.

LECKER 6/2024 31



Schnell & einfach/ONE PAN

ZUTATEN

flir 2 Personen
1 TL Harissa MIT FETA, SPINAT UND El
(arabische Wiirzpaste)

3 EL Ol = 200 g Feta ca. 20 Minuten e Portion ca. 880 kcal - E40 g - F53 g - KH 59 g
100 g Babyspinat

2 Bagels = 4 Eier (Gr. M)
Salz, Pfeffer

Harissa mit Ol verriihren und 2 EL in einer Inzwischen Bagels waagerecht halbieren Eier je in die Bagelmitte aufschlagen.
Pfanne erhitzen. Feta hineinbrdseln, bei und goldbraun toasten. Bagelhalften Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ca. 5 EL Wasser
mittlerer Hitze knusprig anbraten (dabei nicht mit den Schnittflichen nach oben in die am Rand in die Pfanne gieBen. Zugedeckt
riihren!). Spinat waschen, auf dem Feta Pfanne auf den Feta-Spinat-Mix legen. ca. 10 Minuten stocken lassen. Mit tibrigem
verteilen, leicht zusammenfallen lassen. Harissa-Ol betréufelt servieren.

32 lecker.de

Foto: House of Food
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Schnell & einfach/ONE PAN

ZUTATEN

fiir 2 Personen

2 kleine Zucchini
(a ca. 150 g)

Salz, Pfeffer, getr. Oregano l N TU R B O‘TO/\/\AT l G E R BO I_O

200 g Rinderhack

1 kleine Zwiebel ca. 25 Minuten e Portion ca. 800 kcal -E59g-F50g-KH7g
1 EL Tomatenmark

1 Dose (400 g) stiickige

Tomaten = 250 g Halloumi

1 EL griines Pesto (Glas)

Basilikum zum Garnieren

ZUBEREITUNG:

Zucchini waschen, langs in diinne Scheiben Tomatenmark einriihren, kurz mitrosten. Zucchinischeiben trocken tupfen, Kase darin
hobeln. Salzen und ca. 5 Minuten ziehen Stickige Tomaten mit etwas Salz, Pfeffer und einrollen. Zucchinirdllchen in die Sol3e
lassen. Hack in einer heiBen Pfanne kriimelig 1 TL Oregano zugeben. Ca. 5 Minuten setzen. Unter dem heilRen Backofengrill
anbraten. Zwiebel schélen, wirfeln, zugeben kocheln. Inzwischen Halloumi in ca. 2x4 cm ca. b Minuten backen. Pesto darliiberklecksen,
und kurz mitbraten. grof3e Stiicke schneiden. mit Basilikum garniert servieren.
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Schnell & einfach/ONE PAN

ZUTATEN

fiir 2 Personen

3 EL Olivendl

400 g Schupfnudeln

1 Kleine Zwiebel AL POTZBLITZPOMODORO
1 Knoblauchzehe

1 Packung (500 ml) passierte
Tomaten = 100 g Schlagsahne
100 g Kirschtomaten

Salz, Pfeffer, Zucker

50 g Rucola = 1 Burrata (100 g)

ca. 20 Minuten e Portion ca. 680 kcal -E19g-F44g-KH52¢g

ZUBEREITUNG:

2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Schupf- Mit passierten Tomaten und Sahne Rucola waschen. Burrata abgieBen
nudeln darin ca. 6 Minuten goldbraun braten. abléschen, aufkochen. Kirschtomaten waschen, und zerzupfen. Beides auf die Nudeln
Inzwischen Zwiebel und Knoblauch schélen, zugeben und ca. 5 Minuten mitgaren. geben. Mit 1 EL Ol betraufeln.

hacken und zugeben. Kurz mitbraten. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker wiirzen.

36 lecker.de

Foto: House of Food



M:it cremiger Burrata on top
wird’s ein ganz geschmeidiger
Zieleinlauf
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Schnell & einfach/ONE PAN

MIT VIER-GEWINNT-GEMUSE

ca. 25 Minuten ® Portion ca. 640 kcal -E51g-F29g-KH42g

Dank reichlich
Proteinen ein echtes
Sportler-Food

ZUTATEN

fiir 2 Personen

2 Rinderfiletsteaks (a ca. 150 g)
3 EL Ol = 500 g gemischtes
Gemise (z.B. Paprika, griiner
Spargel, Babymais, Mohren)

1 Stiel Thymian = 1 EL Butter
Salz, Pfeffer = 1 Knoblauchzehe
% rote Chilischote

6 kiichenfertige Garnelen (ohne
Kopf und Schale)

Foto: House of Food



Steaks trocken tupfen, in 2 EL heiRem Ol von Steaks herausnehmen, zugedeckt ca. 5 Minuten Garnelen abspiilen, trocken tupfen. Gemiise

jeder Seite ca. 3 Minuten anbraten. Inzwischen ruhen lassen. 1 EL Ol im Bratfett erhitzen. zur Seite schieben. Garnelen, Knoblauch und

Gemiise schalen bzw. waschen, klein schneiden. Gemuse darin ca. 5 Minuten braten. Mit Salz Chili auf der freien Pfannenhalfte ca.
Thymian waschen, mit Butter zum Fleisch und Pfeffer wiirzen. Knoblauch schilen, 5 Minuten braten. Steaks mit Salz und Pfeffer

geben, aufschaumen und tbers Fleisch traufeln. Chili waschen, beides fein schneiden. wirzen. Mit Garnelen und Gemiise anrichten.

MACH' DICH STARK.

MIT VITALEN MUSKELN' FUR DEN NACHSTEN SONG.

. ® S D
Biolectra P
MAGNESIUM N [ FREMIM

Direct

Orangen-Geschmack ‘ .

Far eine normale f " o

S E L Giolectra® MAGNESIUM.
Vegan, lactose- und glutenfrel Fur a“e’ dle Vlel Vorhaben_

* Magnesium tragt zu einer normalen Muskelfunktion bei Nahrungserganzungsmittel @: mngé




Schnell & einfach
SPICY SPECK-POPCORN
2 Scheiben Bacon in einer Pfanne ohne Fett
knusprig auslassen, zerbréseln. Mit 80 g salzigem Popcorn
und je 1 TL Salz, Chilipulver und EdelsiiBpaprika mischen.

El

1

*‘ﬂ S\ S0
SMOKY LACHS.‘*&: .
250 g Stremellachs von der Haut oy g

I6sen und leicht zerzupfen.

WURSTCHEN IM
PI1ZZA-WICKEL

s Packung Pizzateig (Kiihlregal)

in diinne Streifen schneiden und

12 Mini-Wiirstchen damit umwickeln,
mit Sesam bestreuen. Im heien
Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 180 °C)
12-15 Minuten backen.

KOKOS-KLECKS

1 Dose (400 ml) Kokosmilch iiber
Nacht kiihlen. Fliissigen

Teil der Kokosmilch abgieRen
und festen Teil ca. 10 Minuten
mit dem Schneebesen des
Riihrgerdts aufschlagen.

& . . e S
KNUSPER- RS %r g Y 9riine ErpsensuP® ool .
KICHERERBSEN @ ¢ @ U”ferb — on & Geben einen Hauch
150 g abgetropfte Kichererbsen Unte Einlagen V¥ milde Scharfe.
zusammen mit 1 gehackten X
Knoblauchzehe in 2 EL Kokosaol FRISCHE-KICK-PESTO

anbraten. Mit 1 TL gerdu-
chertem Paprikapulver,
Salz und Pfeffer wiirzen.

30 g Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett
rosten. Mit den Bléattern von je "2 Bund
Minze- und Basilikum, Saft und Schale von
1 Bio-Limette und 40 ml Olivendl piirieren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

40 lecker.de
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gﬁ. DAS Lieblingsragout aus
Kindheitstagen: Die Kombi aus cr cremiger
SoBe, zartem Gefiigel und knackigem
Gemuse ist heute noch ein echtes
Wunderm/tte/ - gegen schlechte Laune, §

Schietwetter, Schnupfen... il ’ P : b l: A
& ¢

Food-Redakteurin
Beate gibt Ragout-Rat @
Das Besondere ist die
DIY-Huhnerbrihe als Basis.
Das Gemiise variiert je nach
Saison. Reis dazu, mmh!

42 leckerde



Foto: House of Food

Handgemacht/FRIKASSEE

ca. 1% Stunden ¢ einfach
Portion ca. 500 kcal
E49g-F26g-KH16g Du kannst die
Zwiebel vorher
noch im Topf
anrdsten — gibt
Extra-Farbe und /.

lecker Aroma

Zutaten fiir 6 Personen
1 Bund Suppengrin

1 Zwiebel = 1 kg Hahnchen-
briiste (am Knochen)

\ &

2 Lorbeerblatter = Salz,
Pfefferkorner, Pfeffer,
Zucker = ca. 1 kg Gemiise
(z.B. Champignons, Zucker-
schoten, Mohren, TK-
Erbsen) = 1-2 EL Ol
50 g Butter = 50 g Mehl
100 g Schlagsahne

WAHL DEINE GEMUSE-INSIDER

WIR STARTEN MIT DEM BRUHANSATZ ENTSPANNTES KOCHELN

1-2 EL Zitronensaft

Suppengriin und Zwiebel schéalen bzw.
putzen, waschen und in Stiicke schneiden.
M:it Fleisch, Lorbeer, 2-3 TL Salz und 1 EL

Bei mittlerer Hitze zugedeckt aufkochen.

Dann ca. 1 Stunde leicht kocheln,
dabei aufsteigenden Schaum mit einer

Gemiise putzen, waschen
bzw. schalen und mundgerecht
schneiden. In Ol kurz braten

Pfefferkérnern in ca. 2 | Wasser geben.

Schaumkelle abschépfen. oder in etwas Wasser dinsten.

g FAST GESCHAFFT

DIE BASIS IST GEMACHT

Fleisch herausheben, Brithe durch ein
Sieb gieflen und auffangen. Fir das
Frikassee brauchst du 1 | Brithe, Rest
anderweitig verwenden oder einfrieren.

JETZT WIRD’S CREMIG!

Butter im Topf erhitzen. Mehl darin
anschwitzen. 1 | Hihnerbrishe und
Sahne nach und nach angiefen.
Ca. 5 Minuten unter Rihren kécheln.

NOCH KURZ DAS HAHNCHEN ZUPFEN
Die Haut vom Fleisch [&sen. Hahn-
chenfilets vom Knochen 18sen und
mit den Fingern oder einem Messer
in mundgerechte Stiicke teilen.

WIR GEHEN ,ALL IN“

Sof3e mit Salz, Pfeffer, Zucker
und Zitronensaft abschmecken.
Fleisch und Gemise-Einlage
zugeben. Alles kurz erhitzen.

LECKER 6/2024 43



Aktuell/UNTER DER HAUBE

— —

VIVA LAS VEGAS!

In den USA konnen

Paare zU eine\:n i
| Wedding Window
it dem Auto fahren

Y 4 RS U

ESSEN, DAS SICH TRAUT!

,Hey, du siehst echt zum Anbeien aus!” - sagt das
jetzt der Brautigam zur Braut oder wir zu diesen

5 siiBen und herzhaften Késtlichkeiten? Egal.
Fest steht: Zur Kombi Food + Haube sagen wir Jal

EINE GUTE EHE

o SR UEC T AUF DEM TALENS
P u"
\ @ 7UR FREUNDSCHAFT.

4 FRIEDRICH NIETZSCHE (1 844-1900)
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SOFT &
KNUSPRIG
Klebrig-sifie
Pfirsich-Pies
unter cremiger
Eishaube
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#"Aktuell/UNTER DER HAU

AMO-
CHOBIE

.. Die Angst vor
WURZIG der Hochzeit
& DEFTIG ‘
Sahniges Gemise
unter krossen J
Bratkartoffeln ;
/

GANZ
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i
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Zutaten fiir 4 Personen
500 g Kartoffeln

Salz, Pfeffer, geriebene
Muskatnuss

150 g Staudensellerie
500 g Champignons
150 g Kirschtomaten

5 Stiele Thymian

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 EL Olivenol

1 TL Tomatenmark

300 ml Gemiisebriithe
200 g Schlagsahne
Petersilie zum Bestreuen
Fett fiir die Formchen

1Kartoffeln waschen, schélen

und in diinne Scheiben schnei-
den. Kartoffelscheiben in ko-
chendem Salzwasser 3-4 Mi-
nuten vorgaren. AbgielRen,
abschrecken und abtropfen.

2 Sellerie putzen und in Schei-

ben schneiden. Pilze putzen,
Tomaten waschen, beides

Was unter der Kartoffel-Haube passiert, bleibt auch ... Na gut, so viel sei verraten:
Es handelt sich um eine cremige Kombi aus Pilzen, Kirschtomaten & Sellerie

ca. 1% Stunden e einfach e Portion ca. 360 kcal -E8g-F26g-KH20g

halbieren. Thymian waschen,
Blattchen abzupfen. Zwiebel
und Knoblauch schélen, fein
wiirfeln und in 2 EL heiBem Ol
glasig diinsten. Sellerie, Pilze,
und Thymian zufiigen, ca. 3
Minuten braten. Tomaten-
mark einrihren. Brihe und
Sahne angielBen, mit Pfeffer,
Muskat wiirzen und ca. 3 Mi-
nuten kécheln.

3Vier Gratinformchen (a ca.

12 cm @; 350 ml Inhalt) fetten,
Gemiuisemischung einflllen.
Kartoffelscheiben dachziegel-
artig daraufschichten. Mit
2 EL Ol betraufeln.

4Gratins im heiBen Ofen (E-

Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
35-40 Minuten backen. Zum
Schluss nach Belieben den
Backofengrill zuschalten. Mit
Petersilie bestreut servieren.

.
SHER MACHTE ER g

MIR DEN HOF, HEUTE ‘gt

MACHE ICH IHM DAS BETT.

GRAFFITO
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gCHWER
VERLIEBT

N OHNE FRAU 15T WIE
' SPAGHETT! OHNE PARMESAN.”
" \TALIENISCHES SPRICHWORT

,EIN MAN
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Aktuell/UNTER DER HAUBE

HOT &

CHEESY

Warme Kase- ”

faden treffen ‘.A

auf Bolognese » .-,,ﬁ A

‘3’!’»

/!

!es, Seth Mourra/Stocksy United; lllustration: Shutterstock

Foto: House of Food, Getty
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Aktuell/UNTER DER HAUBE

STATT HAUBE gt Frov
auch gern mal HY!

-2 JWER KEINEN HUMOR

e —

of Food, Getty Images; lllustration: Shutterstock
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Wir sind f(r)isch verliebt in dieses Rezept: Unter der goldenen Knusperteighaube
tummeln sich beschwipstes Fischfilet, Garnelen und weifle Bohnen

Zutaten fiir 4 Personen

1 Dose (425 ml) weiBe Bohnen
1 Zwiebel = 1 EL Ol

200 g Schlagsahne

150 ml trockener Weiwein

1 Bund Dill = Salz, Pfeffer
abgeriebene Schale +

Saft von % Bio-Zitrone

800 g Fischfilet ohne Haut
(z.B. Seelachs)

100 g kiichenfertige Garnelen
(ohne Kopf und Schale)

1 Packung Filoteig

(10 Blatter; 250 g; Kiithlregal)
30 g Butter

evtl. 2 EL Lauchzwiebelringe

ops ‘l

ca. 1% Stunden e einfach e Portion ca. 760 kcal - E56 g - F34 g - KH50 g

1Bohnen abgieRen, abspillen

und abtropfen lassen. Zwie-
bel schélen und fein wirfeln.
Ol in einem Topf erhitzen,
Zwiebel darin glasig diinsten.
Sahne und Wein angiel3en, ca.
5 Minuten kocheln. Dill wa-
schen und hacken. Mit den
Bohnen zur SoRe geben. Mit
Salz, Pfeffer, Zitronenschale
und -saft abschmecken.

2 Fisch und Garnelen abspdlen.

Fisch in Wairfel schneiden.
Mit den Garnelen in eine Auf-
laufform geben.

3 Sole mit Bohnen daraufgeben.

Filoblatter vierteln, jeweils
locker zusammenfalten und auf
den Fischmix legen. Butter
schmelzen, Teighaube damit
bestreichen. Auflauf im heiBen
Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) ca. 40 Minuten backen.
Nach Belieben mit Lauchzwie-
belringen bestreuen.

a1sT DU 55"
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Aktuell/UNTER DER HAUBE

Der cremige Kokos-Kuchen mit siiBen Friichtchen macht es sich unter einer kriimeligen
Streuseldecke gemitlich. Achtung, ein Biss katapultiert dich direkt auf Wolke sieben!

Zutaten fiir ca. 12 Stiicke

350 g Kokosraspel

250 g getrocknete Datteln
ohne Stein = 75 g weiche
Butter = 400 g saure Sahne
4 Eier (Gr. M) = 2 EL
Speisestarke = 100 g Zucker
300 g Himbeeren (evtl. TK)
Fett fiir die Form

1 300 g Kokosraspel im Univer-

salzerkleinerer fein mahlen,
umfillen. Datteln grob klein
schneiden und im Universal-
zerkleinerer fein zerkleinern.
Kokos, Datteln und Butter zu
einem glatten Teig verkneten.
Ca. %s des Teigs in einer gefet-
teten Springform (26 cm @)

ca. 1 Stunde ® einfach e Stilick ca. 410 kcal -E6g-F29g-KH30g

zu einem glatten Boden mit

ca. 1 cm Rand andrticken.

2 Saure Sahne, Eier, Starke und

Zucker verrihren. Auf den
Teigboden gieRen. Kuchen im
vorgeheizten Backofen (E-
Herd: 180°C/Umluft: 160°C)
ca. 45 Minuten backen.

FRUCHTIG &
KNUSPRIG
Krosse Streusel
auf saftigem

Obstkuchen

3 Evtl. gefrorene Beeren antau-

en lassen. Rest Teig und 50 g
Kokosraspel zu Streuseln ver-
kneten. Nach ca. 10 Minuten
Backzeit erst Himbeeren,
dann Streusel auf dem Ku-
chen verteilen. Kuchen zu
Ende backen. Herausnehmen
und auskihlen lassen.
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Jede sechste Ehe wir

 ateanirog
iziellen Heiratsan
offizie geschlossen

DIE EHE 15T EINE

” LANGE MAHLZEIT,
DIE MIT DEM DESS
HENRI DE TOULOUSE—LAUTREC

(1864-1901)

ERT BEGINNT."

Laidbs,

L uiisin €
s
Sollte jemand etwas gegen die Kugel
” Eis auf dem Pie haben, mége er jetzt
,,,‘ 4 probieren oder fiir immer schweigen

ca. 1% Stunden + Wartezeit ® nicht so schwer
Stiick ca. 370 kcal -E6g-F18g-KH45¢g

Zutaten fiir 10 Stiick 1 Mehl, Butter in Stiickchen, Zucker,

300 g Mehl = 170 g kalte 1 Prise Salz und 6-7 EL kaltes
Butter = 100 g Zucker = Salz Wasser glatt verkneten. Zur
200 g Doppelrahmfrischkése flachen Kugel formen, zugedeckt

150 g Aprikosenkonfitiire ca. 30 Minuten kalt stellen.

1 Dose (425 g) Pfirsiche
1 Ei (Gr. M) = Vanilleeis zum 2 Teig auf etwas Mehl ca. 3 mm dick

ausrollen. Je 10 Kreise a 12 cm
und a8 9 cm @ ausstechen. 10 ge-
fettete Mulden einer Muffinform
mit den groBeren Teigkreisen aus-
legen. Frischkdse und 2 EL Konfi-
tire verrihren, auf den Bdden
verstreichen. Pfirsiche abtropfen,
in Spalten schneiden, darauf ver-
teilen. Mit den kleineren Teigkrei-
sen abdecken, Rander andriicken.
Mit verquirltem Ei bepinseln.
Teigdeckel mehrmals einstechen.

Anrichten » Mehl zum

Bearbeiten » Fett fiir die Form

3Im heiBRen Ofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 25 Minuten
backen. Ca. 10 Minuten abkiihlen
lassen, aus den Mulden Idsen.
Rest Konfitlire erwédrmen. Pies mit
Eis und Konfitlire anrichten.
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Aktuell/JETZT NEU

/ﬂ ((«

Hinter diesen
Sommer-Hotties gind
jetzt alle her

SCHMECKT WIE
BEIM ITALIENER:
TK-PIZZA VON FREDA
? TK-Salamipizza wie aus
dem Lieblings-Ristorante
Q@ Unser All-time-Favorite
mit Tomaten, Fior di Latte
und Peperoni-Salami
£ stiick (30 cm @) fiir ca.
8,50 € tiber eatfreda.com

AROMA-KICK FUR
FRUCHT-FANS
? Salzig-spicy Gewiirz-
Topping fur Obst
Q9 Streuen wir auf Mango
oder Apfel und boom! —
Geschmacksexplosion
€ Dose (70 g) fiir ca.
4 € im Supermarkt

CRUNCH DICH
GLUCKLICH
Q2 Vegane Erdnuss-
béllchen mit dem beliebten
Flips-Geschmack
Q) Perfekter Snack piinktlich
zur FuRball-EM 2024
€ Die Packung (130 g) gibt's
fiir ca. 2 € im Supermarkt
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FRISCH FUR DICH GESPOTTET:
5 AUFREGEND LECKERE FOOD-NEUHEITEN!

SOMMER, SONNE,

SCHOKOLADE!
? Schoki-Multipack
mit 3 fruchtigen Sorten
Q7 Erdbeere, Kokos
und Zitrone — welche
probierst du zuerst?
£ 200-g-Packung fiir ca.
3,50 € im Supermarkt

LlLLE
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ROSE
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Jm;}u,) W\{:LH" ~

e S— Ly
— QT_:'#:’//

VERY IMPORTANT
BUBBLES

? Prickelnder Pfirsich-Lillet
fertig gemixt in der Flasche
Q Ganz oben auf
der Gasteliste fiir Girls’
Night oder Picknick
€ Im 3er-Pack (Flasche je 200 ml)
fir ca. 9 € im Supermarkt
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Schnell & einfach/BLITZ-REZEPTE

DIE VIER

HAST DU MAL 20 MINUTEN2 COOL. WEIL: LANGER BRAUCHEN DIESE TURBO-GERICHTE NICHT
‘y ‘ IR, B .- ?_. 4 o _\“ : ‘

‘
_—
Die siflen Wraps

lassen wir uns
schon zum Friih-

stiick schmecken \

Arrabbiata-Fans
geben noch etwas
Chilipulver dazu

MANGOLD-SALAT HACKBALLCHEN-GRATIN SPAGHETTI ZIMT-BURRITOS GEFULLT
MIT BACKKASE-CUBES TOMATE & MOZZARELLA MIT BOHNEN-BOLO MIT APFEL-KOMPOTT



ca. 20 Minuten e einfach ® Portion
ca.570kcal -E11g-F26g-KH71¢g

Zutaten fiir 4 Personen
4 Apfel (ca. 600 g) = 2 EL
Zitronensaft = 2 EL Butter
Zimt = 3 EL Zucker
4 Weizentortillas (ca.
25 cm @) = 175 g Doppel-
rahmfrischkédse = 4 EL
Preiselbeerkonfitiire (Glas)
evtl. Puderzucker

Apfel waschen, entkernen, in
Spalten schneiden und mit
Zitronensaft mischen. Butter
schmelzen, Apfel ca. 10 Minu-
ten unter Wenden darin braten.
Mit 1 TL Zimt und Zucker ca.
5 Minuten karamellisieren.

Inzwischen Tortillas in einer
Pfanne kurz erwédrmen. He-
rausnehmen. Mit Frischkadse
bestreichen, Apfelspalten und
Konfitlire auf eine Seite geben,
aufrollen. Wraps mit der Naht-
seite nach unten in der heiBen
Pfanne ca. 1 Minute erhitzen.
Nach Belieben mit Puderzucker
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ca. 20 Minuten e einfach © Portion
ca. 620 kcal -E33g-F21g-KH73g

Zutaten fiir 4 Personen
2 Zwiebeln = 2 Knoblauch-
zehen » 1 Dose (425 ml)
Kidneybohnen = 1 Dose
(425 ml) stiickige Tomaten
400 g Spaghetti = Salz,
Pfeffer » 300 g Rinderhack
2 EL Olivendl = Rucola und
Parmesan zum Garnieren

Zwiebeln und Knoblauch schéa-
len, wiirfeln. Bohnen abgiel3en,
absptilen. Mit Tomaten und
Knoblauch pilrieren. Spaghetti
in kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung garen.

Hack in einem Topf mit Ol ca.
5 Minuten kriimelig anbraten.
Zwiebeln kurz mitbraten. Plree
zugeben, zugedeckt ca. 10 Mi-
nuten kocheln. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Nudeln abgie-
Ben, dabei ca. 100 ml Kochwas-
ser auffangen. Nudeln und
Kochwasser mit der Sol3e ver-
mengen. Mit Rucola und Par-
mesanspénen garnieren.

ca. 20 Minuten e einfach e Portion
ca. 580 kcal -E33g-F42g-KH16g

Zutaten fiir 4 Personen
2 Zwiebeln = 1 Glas (370 ml)
Rostpaprika = 600 g
gemischtes Hack = 2 EL
Semmelbrésel = 1 Ei (Gr. M)
Salz, Pfeffer » 2-3 EL 01
2 Dosen (a 425 ml) stiickige
Tomaten = 1 TL fliissiger
Honig = 125 g Mozzarella
Petersilie zum Garnieren

Zwiebeln schélen, wirfeln. Pa-
prika abgieBen, wiirfeln. Hack,
Brosel, Ei und Hélfte Zwiebeln
verkneten. Salzen, pfeffern
und zu ca. 20 Ballchen formen.

Billchen in einer Pfanne mit Ol
ca. 5 Minuten braten. Rest
Zwiebeln und Paprika kurz mit-
braten. Mit Tomaten ablo-
schen, aufkochen. Mit Salz,
Pfeffer, Honig wirzen. In eine
Auflaufform geben. Mozzarella
darliberzupfen. Im heiBen
Ofen (E-Herd: 230°C/Umluft:
210°C) ca. 10 Minuten Uberba-
cken. Mit Petersilie garnieren.

ca. 20 Minuten e einfach ¢ Portion
ca.320kcal-E16g-F23g:-KH10g

Zutaten fiir 4 Personen
300 g Back-Camembert
(Kihlregal) = 80 ml Gemiise-
brithe » 1 EL Balsamico-
Essig = 1 EL Rotweinessig
1% EL Olivenél = 1 Knob-
lauchzehe = Salz, Pfeffer,
Zucker = 1 Orange
je 200 g Rucola und Mangold
1 Bund Radieschen

Kése nach Packungsanwei-
sung ca. 10 Minuten backen
oder braten. Inzwischen Bri-
he, Essige und Ol verriihren.
Knoblauch schélen, hacken
und unterrihren. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker wiirzen.

Kédse herausnehmen, abkihlen
lassen. Orange schélen, file-
tieren. Rucola und Mangold
waschen. Radieschen waschen
und fein hobeln. Rucola, Man-
gold, Orangenfilets, Radies-
chen und Dressing mischen.
Kése in Wiirfel schneiden. Alles
auf einer Platte anrichten.

Foto: House of Food



KRAUTER-
BECHAMELSOSSE

30 g Krauterbutter im Topf
schmelzen. 25 g Mehl
einriihren und anschwitzen.
Unter Riihren 125 ml Sahne R
und 250 ml Briihe hinzugeben f
und aufkochen. SoRe vom
Herd nehmen. 1 Eigelb mit

2 EL Wasser und 2 EL Sol3e
glatt riihren und in die heile
SoRe geben (nicht mehr
kochen!). Mit Salz, Pfeffer
und 2 EL TK-Krautern wiirzen.

GESCHMACKS-KNALLER-
KOMBI: MIT PASTA UND

SOMMER-GEMUSE KRAUTERBUTTER-CUBES

Butter in die Mulden eines Eiswiirfel-
bereiters streichen (alternativ als Stiicke
in eine luftdichte Verpackung geben) und

einfrieren. Ca. 10 Monate haltbar.

Klima/RESTE RETTEN

IM KUHLSCHRANK CA.
1 WOCHE HALTBAR

PERFEKT PORTIONIERT
UND IMMER GRIFFBEREIT

DUO-KARTOFFELPUREE
200 g mehligkochende Kartoffeln
- und 200 g SiiBkartoffeln schélen,
} e waschen und vierteln. In

o Salzwasser ca. 20 Minuten
kochen. AbgieBen. Mit einem

Kartoffelstampfer zerdriicken,

dabei 30 g Krauterbutter in

- 3 Stiicken und 2 EL Créeme fraiche

i 4 ! untermischen. Mit Salz und
o ¥ Pfeffer abschmecken. Mit
Lauchzwiebelringen toppen.
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Schnell & einfach/OFENSPARGEL

w== ALS CURRY IN KOKOSMILCH
a 1 Dose (400 ml) Kokosmilch ® 1 TL rote Currypaste ® 200 g Mohren

Y4 rote Paprika @ Salz, Pfeffer e evtl. Koriander
S0 GEHT'S: Kokosmilch und Currypaste in einer Auflaufform (ca.
a 20x30 cm) verriihren. Méhren schalen, in Scheiben schneiden. Paprika
entkernen, waschen, grob zerkleinern. Spargel waschen, holzige Enden .
abschneiden. Mit Mdhren und Paprika in die SoRe geben. Mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Im heiBen Ofen (E-Herd: 220 °C/Umluft: 200°C) ca.
25 Minuten backen. Nach Belieben mit Koriander garnieren.




SATTYIGUNGS-
| BEILAGE WIE

ALS FETA-PILZ-FRITTATA AGLIO E ARRABBIATA

£ 6 Eier (Gr. M) ® Salz, Pleffer @ 100 g Champignons ® 75 g 1 Knoblauchzehe ® 1 Dose (425 ml) gehackte Tomaten o Chiliflocken, Salz,

s 30 g Schinkenwiirfel ® 2 EL Olivengl Pfeffer ® 4 EL Olivendl © evil. geriehener Parmesan und Basilikum

5 S0 GEHT'S: Eier in eine Auflaufform (ca. 20x30 cm) aufschlagen. S0 GEHT'S: Knoblauch schélen und fein hacken. Mit Tomaten und

5 Mit etwas Salz und Pfeffer verquirlen. Pilze putzen und vierteln. %2 TL Chiliflocken in einer Auflaufform (ca. 20x 30 cm) verriihren. Spargel

§ Spargel waschen, holzige Enden abschneiden. Spargel und Pilze in ¢! waschen, holzige Enden abschneiden. Spargel in die SoRe geben,

& die Eimasse geben. Feta dariiberbréseln. Schinkenwiirfel iber das mit 01 betriufeln und mit Salz, Pfeffer wiirzen. Im heiBen Ofen (E-Herd:

§ Gemiise streuen. Mit 01 betraufeln und im heiBen Ofen : 220 °C/Umluft: 200 °C) ca. 25 Minuten backen. Nach Belieben mit
(E-Herd: 220 °C/Umluft: 200 °C) ca. 25 Minuten backen. geriebenem Parmesan und Basilikum garnieren.
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Feiern/MENU i .

L

DU BIST SCHONWETTER-KOCH2 DANN
SCHMEISS DEN GRILL AN UND UBERRASCH DEINE
GASTE MIT DIESEN 3 HEISSEN BBQ-GANGEN

1

Seafood-Salat
»Mais meets Dinkel"

2

Cevapcici-Pita
Oriental-Style

3

Obst-BBQ
| ’ an Zitronensorbet

HELSS ODER KALT? BEI DIESEM
DESSERT KRIEGST DU BEIDES!

A | i

60 lecker.de



EBEN NOCH ALS CEVAPCICI AM SPIESS UND JETZT
MIT KRAUTSALAT IM BROT — ZUBEISSEN, BITTE!
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Feiern/MENU

UNSER ZEITPLAN
fR ENTSPANNTES
GASTGEBEN

Am Vortag
Vorspeise: Mini-Pulpos in einem Sieb im
Kahlschrank zugedeckt auftauen lassen.

Ca. 4 Stunden vorher
Hauptgang: Krautsalat zubereiten.

Ca. 2 Stunden vorher
Vorspeise: Pulpos garen und marinieren.
Dinkel und Rest fir den Salat vorbereiten.

Ca. 1 Stunde vorher
Dessert: Crunch zubereiten. Ananas schélen
und schneiden.

Ca. 20 Minuten vorher

Hauptgang: Hackmasse kneten und an
die SpieRe driicken. Joghurt-Dip anrihren.
Grill anheizen!

Ding, dong!
Juhuuu, wir sind im Garten! Ein Glas Wein
oder Eistee (s. Seite 110) fir euch?

Vorspeise: Mais und Pulpos auf den Grill legen.

Nach der Vorspeise
Hauptgang: HackspieRe auf den Grill legen.

Nach dem Hauptgericht
Dessert: Sorbet antauen. Ananas grillen.

62 lecker.de

| Fiir den ersten Hunger

Zutaten fiir 4 Personen

400 g kiichenfertige TK-Mini-Pulpos
Salz, Pfeffer, Zucker = 1 Beutel
Dinkel (125 g; z.B. von Davert)

3 Lauchzwiebeln = 3 Stiele Minze

1 rote Chilischote = 1 Pink Grapefruit
4 EL Limettensaft = 5 EL Olivenol

1 Knoblauchzehe

3 Maiskolben (vakuumverpackt)

Ol fiir den Grill

Ideale
Trinktemperatur:
§-10

PINOT GRIGIO,
BAREFOOT WINE,
KALIFORNIEN

Herbe griine Apfel
tanzen Tango mit
Pfirsichen, Bliiten und
Zitrusfriichten — der
leichte Wein ist ein
Must-Drink an warmen
Sommerabenden.
Flasche (0,75 1) ca.

6 €, z.B. bei Rewe

- SEAFOOD-SALAT
,MAIS MEETS DINKEL"

Mit diesem Best-of-Sommer-Mix geht's direkt ans Meer:
gegrillte Pulpos mit zweierlei Kérnern und Grapefruit

ca. 45 Minuten ¢ einfach ® Portion ca. 410 kcal -E24 g-F16g-KH38 g

1 Aufgetaute Mini-Pulpos abspiilen und
in Salzwasser ca. 30 Minuten kécheln.
Dinkel nach Packungsanweisung in
reichlich Salzwasser ca. 20 Minuten
garen. Inzwischen Lauchzwiebeln
waschen und in Ringe schneiden.
Minze waschen, zerzupfen. Chili langs
halbieren, entkernen, waschen und in
Streifen schneiden. Grapefruit so
schélen, dass die weille Haut entfernt
wird, und in kleine Stlicke schneiden.

2 Fir das Dressing Limettensaft, etwas
Salz, Pfeffer, 2 Prisen Zucker und 3 EL
Ol verriihren. Dinkel abtropfen las-
sen. Mit Dressing, Chili, Lauchzwie-
beln, Grapefruit, Minze mischen.

3 Pulpo eventuell halbieren. Mit 2 EL
0l, etwas Salz und Pfeffer mischen.
Knoblauch schédlen und dazupressen.

4: DrauBen am Grill Maiskolben auf dem
heiBen, gedlten Grill ca. 8 Minuten
grillen. Koérner herunterschneiden
und unter den Salat mischen. Pulpo
auf der Grillplatte 2-3 Minuten gril-
len. Mit dem Salat anrichten.

Foto: Image Professionals, PR
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Feiern/MENU
(g

-

o
CEVAPCICI-PITA

ORIENTAL-STYLE

Brennst du fiir Hack? Dann grill es einfach am Spief3, mit
Krautsalat und Joghurt-Dip wird's zum Déner!

ca. 50 Minuten ¢ einfach ® Portion ca. 540 kcal -E24 g-F32g-KH 36 g

Zutaten fiir 4-6 Personen

Y kleiner Rotkohl (ca. 400 g)

Salz, Zucker, Ras el-Hanout (orienta-
lische Gewilrzmischung), Pfeffer

2 rote Zwiebeln = Saft und Schale
von %2 Bio-Zitrone = 3 EL Olivendl

5 Stiele Koriander = 2 Stiele Minze
600 g Rinder- oder Lammhack

1 EL Tomatenmark = 1-2 EL + 100 g
Vollmilchjoghurt = 1 Knoblauchzehe
4-6 Naan- oder Pitabrote

Ol fiir den Grill = 6 GrillspieBe

1 Fiir den Krautsalat Rotkohl putzen,
waschen und in feine Streifen
schneiden. Mit je %2 TL Salz und Zu-
cker verkneten. Zwiebeln schilen,
1 Zwiebel in feine Streifen schnei-
den. Mit Zitronensaft und 2 EL Ol un-
ter den Kohl mischen. Ziehen lassen.

2 Fiir die SpieBe Krauter waschen.
Etwa Halfte Blatter fein hacken. Mit
Hack, Tomatenmark, 1-2 EL Joghurt,
Zitronenschale, 1 TL Salz, %2 TL Ras
el-Hanout und etwas Pfeffer mischen.
Ubrige Zwiebel fein hacken und unter-
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kneten. Zu 12 langlichen Frikadellen
formen und auf 6 SpieBe stecken.

3 Fir die SoBRe 100 g Joghurt mit 1 EL

Ol verrithren. Knoblauch schilen
und dazupressen. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Minzblatter zum
Krautsalat geben, mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken.

4Draul5en am Grill HackspieBe auf

dem heiBBen, gedlten Grill 8-10 Minu-
ten grillen, dabei 6fter wenden. Brote
auf dem Grill indirekt erwédrmen.
Hack von den SpieRen streifen, mit
Krautsalat, Rest Koriander und Jo-
ghurtsoBe in den Broten anrichten.

EINE FORMFRAGE

Warum kommt das Hack oval
an den Spiel83? Das Formen geht
schneller — und so gart die
Masse gleichméBiger als bei
Béllchen oder Frikadellen.

seesessscssssescscssssesses
seccecscsccsccsscsscscceccee

& 9
. 'j OBST-BBQ

AN ZITRONENSORBET

Manche mdgen's heil3 ...
und kalt und crunchy!

ca. 25 Minuten e einfach
Portion ca. 220 kcal -E3g-F5g-KH36¢g

Zutaten fiir 4-6 Personen

60 g Mandeln (mit Haut) = 3 EL Zucker
1 TL Schwarzkiimmel = Salz

1 kleine Ananas = 1-2 Stiele Thai-
Basilikum = ca. 500 ml Zitronensorbet
Ol fiir den Grill = Backpapier

1 Fiir den Crunch Mandeln grob hacken und in
einer Pfanne ohne Fett résten. Mit Zucker
bestreuen und leicht karamellisieren lassen.
Schwarzkiimmel und 2 Prisen Salz zugeben.
Auf Backpapier auskiihlen lassen.

2Ananas schélen, ldngs vierteln und den
Strunk entfernen. Jedes Viertel nochmals
langs halbieren. Thai-Basilikum waschen,
abzupfen.

3 DrauBBen am Grill Ananasstlicke auf dem hei-
Ben, gedlten Grill 5-6 Minuten grillen, dabei
ofter wenden. Mit Sorbet, Mandel-Crunch
und Basilikumblattern anrichten.

Foto: House of Food, Image Professionals



Foto: House of Food

Situation: zwei Pizzen, aber nur

ein Backblech? Wessen Pizza wird
zuerst warm gemacht? Beide!

Hack: 2 Tiefkiihlpizzen mit einem
scharfen Messer in der Mitte
halbieren oder an der Tischkante
zerbrechen. Halften mit der
Schnittkante an den AuBenseiten
des Backblechs anlegen.

8 0060000000008 0s 0000000 e

Situation: Du hast noch ein Stiickchen
Pizza im Kihlschrank. Doch wie warmt
man es auf, ohne dass es trocken wird?

Hack: Pizzastiick zusammen

mit 1-2 Eiswiirfeln in die Pfanne
legen und bei mittlerer Hitze
und geschlossenem Deckel ca.
5 Minuten erwérmen.

Besonders lecker mit
mehreren Pizzasorten

e e
"‘f\i*:':ff.

Situation: Du bekommst nicht

genug von Pizza? Bitte schon!

Hack: eine geoffnete Springform
(26 cm @) mit Pizzateig (Kiihlregal)
auslegen. 3 TK-Pizzen mit Belag
nach oben darin stapeln. Eine
vierte TK-Pizza mit der Teigseite

. nach oben darauflegen. Auftauen
lassen. Mit TomatensoBe aus dem
+  Pizzakit und 100 g Kase toppen. Im
heiBen Ofen (E:-Herd: 170 °C/Umluft:
*  150°C) ca. 1 Stunde backen.

SCHNIPP, SCHNAPP!

Situation: Weder Pizzaroller noch
scharfes Messer sind auffindbar!
Hack: Schnapp dir eine Schere
und schneide die Pizza einfach
in beliebig groBe Stiicke. Das
geht sogar schneller als mit dem
Messer, und du brauchst nicht
mal ein Brett dafiir.

e e s s es s ecese e ne

T PP AP S PP SRR, S S S S S

MIT DIESEN TRICKS KANN DEINE

ITALO-PARTY BEGINNEN!

g DI Du mdchtest sehen,
QQ\‘S Difi 4y, wie unsere Head of Y|
© Editorial Tjitske die
Hacks testet? f
Das Reel dazu gibt's

CRISPY CROUTONS

Situation: Schon wieder nur

das Innere der Pizza gegessen

und der Rand ist tibrig ...

Hack: Pizzarand in Stiicke

zupfen und auf ein mit Backpapier
belegtes Blech geben. Mit Salz,
Pfeffer, ca. 1 EL Olivendl und 2 EL
Parmesan wiirzen. Im heiBen Ofen
ca. 10-15 Minuten (E:-Herd: 200 °C/
Umluft: 180 °C) résten.

PIZZA-

AB DEM 30. MAI auf
@lecker_magazin

Gemischter Teller/HACKS

~

/

N |

Y4

Noch aromatischer »
wird's mit gewtirztem
. Tomatenmark

Situation: Oh Mist, keine PizzasoRe
mehr im Haus, aber du hast voll
Hunger auf selbst gemachte Pizza.
Hack: 1 TL Knoblauchpulver,

6 EL Tomatenmark, 50-70 ml
Gemiisebriihe, 1 TL Zucker sowie
Salz und Pfeffer verriihren. Die
Menge reicht fiir ein Pizzablech.
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Aktuell/KARTOFFELSALAT

ok o ¥ Mayo? Muss
Kartoffelsalat E o : das sei

mit Mayo...
et "g‘ {2

LY i‘ &
T

Unsere 5 Lieblingsrezepte - mit Mayo und ohne, vegan, fruchtig und knusprig

V]
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Foto: House of Food, Getty Images

CSALAT

Mayonnaise? Ei? Bfui! Im Lé.i.ndle sind im
Dressing blof$ Essig und Ol erlaubt

ca. 45 Minuten ¢ einfach
Portion ca. 200 kcal-E4g-F5g-KH32g

Zutaten fiir 4 Personen
800 g festkochende Kartoffeln = Salz, Zucker,
Pfeffer = 2 kleine Zwiebeln = 3 EL Ol
1 TL Gemiisebrithe (instant) = 1 EL Senf
4 EL WeiBweinessig = 1 Salatgurke
1 Bund Schnittlauch

1Kartoffe|n in Salzwasser ca. 20 Minuten
kochen. Fur das Dressing die Zwiebeln
schédlen und fein wirfeln. In einem Topf
1 EL Ol erhitzen. Zwiebeln darin ca. 3 Mi-
nuten andiinsten. 1-2 TL Zucker dariber-
streuen, leicht karamellisieren. Mit 400 ml
Wasser abléschen, aufkochen. Brihe,
Senf, Essig und 2 EL Ol einriihren. Mit Salz
und Pfeffer kréftig abschmecken.

2Kartoffe|n abgieRen, schélen und noch
warm in Scheiben schneiden. Das heil3e
Dressing dariibergeben, vorsichtig unter-
mischen und ca. 10 Minuten ziehen lassen.

3 Gurke waschen, fein hobeln. Schnittlauch
waschen, in Réllchen schneiden. Mit Gurke
unter den Salat mischen, abschmecken.

DER OHNE MAYO

tionell Maultaschen

oder Frikadellen

y

" Schee warm

ond safdich =
so muss des!




Quatsch,
der soll cremi
sein... wie bei
Oma Flens

In Norddeutschland
zieht der Salat meist

| durch, bis er kalt ist
. ~ Da gehirt

- auferdem Ej
rein!

DER MIT MAYO

EGGSTRA-
SAHNIG

NORDISCH INSPIRIERT

Inklusive Ei, wiirzigem Speck und creamy Mayo-Mix —
so wird der Kartoffelsalat zwischen den Meeren aufgetischt
Original eher ein Hauptgang als eine Beilage

ca. 40 Minuten e einfach ® Portion ca. 420 kcal -E14g-F32g-KH19g

Zutaten fiir 4-6 Personen

800 g kleine Kartoffeln

Salz, Pfeffer, Zucker = 6 Eier
100 g Bacon = Y2 Bund
Schnittlauch = 2 Schalotten
150 g Mayonnaise

150 g saure Sahne = 1 EL Senf
2 EL WeiBweinessig

1Kartoffe|n waschen und in

Salzwasser ca. 20 Minuten
kochen. Eier in 6-7 Minuten
wachsweich kochen und kalt
abschrecken. Bacon quer in
diinne Streifen schneiden und
in einer Pfanne ohne Fett
knusprig braten. Auf Kiichen-
papier abtropfen lassen.

2 Kartoffeln abgieBen, nach Be-

lieben schélen, vierteln und
vollstdndig ausklhlen lassen.
Inzwischen Eier pellen und
halbieren. Schnittlauch wa-
schen, in Réllchen schneiden.

3Fﬁr das Dressing Schalotten

schédlen und in feine Ringe
schneiden. Mit Mayo, saurer
Sahne, Senf und Essig verrih-
ren. Mit Kartoffeln, je Halfte
Eiern, Bacon und Schnittlauch
mischen. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken. In einer
Schiissel mit Ubrigen Eiern,
Rest Bacon und Schnittlauch
anrichten.



" Aktuell/KARTOFFELSALAT
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Kartoffelsalat scheiden
e Sich die Geister

Aber geht das
auch weniger

fettiq?

Einer
: mit Biss
Warum ist “S—_— ware toll
da eigentlich iz >
nie griiner
Salat dabei?




Foto: House of Food, Istockphoto

BUNTES
DOUBLE

MIT ORIENT-TWIST

Niisse und Hummus machen den Sattmachersalat aus zweierlei Kartoffeln,
Roter Bete und frischem Griin crunchy und cremig zugleich

ca. 30 Minuten  einfach ¢ Portion ca. 390 kcal -E7 g-F17g-KH47 g

Zutaten fiir 4-6 Portionen

800 g festkochende Kartoffeln
Salz, Pfeffer, Sumach

ca. 100 g Rote-Bete-Kugeln (Glas)
50 g Feldsalat = 1 Stiel Thymian
50 g Pekanniisse = 1 Zwiebel

200 ml Gemisebriihe

70 ml Apfelessig = 2 EL Ahornsirup
3 EL Olivenél

1 StiBkartoffel (ca. 300 g)

200 g Hummus (Kihlregal)

1 Kartoffeln in Salzwasser ca. 20 Mi-
nuten kochen. Rote Bete abtropfen
lassen und in diinne Scheiben
schneiden. Feldsalat und Thymian
waschen. Niisse grob hacken. Kar-
toffeln abgielRen, kalt abschrecken,
abkulhlen lassen.

2 Fir das Dressing Zwiebel schaélen,
fein wiirfeln. Mit Briihe, Essig, Thy-
mian, Honig, %2 TL Salz und etwas
Pfeffer aufkochen. Ca. 56 Minuten ko-
cheln. Kartoffeln pellen und in Schei-
ben schneiden. In das heiBe Dres-
sing 2 EL Ol geben und dieses, bis
auf 4 EL, mit den Kartoffelscheiben
mischen. Ca. 1 Stunde ziehen lassen.

3Sﬁl3kartoffe| schalen und wirfeln.
Mit 1 EL OI, etwas Salz und % TL
Sumach mischen. Ofengrill einschal-
ten, SuBkartoffel mit etwa 10 cm
Abstand zu den Grillschleifen 15-
20 Minuten grillen, dabei einmal
wenden. Herausnehmen und 2 EL
Dressing untermischen.

4: Rest Dressing mit Feldsalat mischen.
Mit Kartoffelsalat, Niissen, Roter
Bete und warmer SuBkartoffel an-
richten. Hummus dazu reichen.

Kapso

DAS ORIGINAL

Rapso

100% reines
Flupsbl

Weitere Informationen kdnnen angefordert werden bei:
VOG AG, Backermiihlweg 44, A-4030 Linz oder unter www.rapso.at




Pimp doch
einfach
fertigen Salat -
merkt keiner

Zutaten fiir 4-6 Portionen
1 Radicchio = 2 Mohren
1 rotschaliger Apfel (z.B.
Elstar) = 4 Scheiben
Bacon = 2 EL Ahornsirup
1 Packung Kartoffel-
salat mit Creme fraiche
(1 kg; Kiithlregal)

grober Pfeffer = 2-3 EL
grines Pesto (Glas)

72 lecker.de

ewig Kartoffeln
zu kochen

DER SCHNELLE

- MOGEL -
PLATTE

PESTOLRRONTO"

Getoppt mit knackigem Apfel,
krossem Bacon und poppigem
Radicchio tiberzeugt der

Fertigsalat auch die Gourmets

Ich mag¢’s ja
siiff mit Obst

ca. 25 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 410 kcal -E2g-F30g-KH29¢g

1Radicchio waschen und klei-

ner zupfen. Mdohren schiélen
und mit einem Sparschéler
langs in feine Scheiben
schneiden. Apfel waschen,
vierteln, entkernen und in
diinne Spalten schneiden.

ZBacon in einer Pfanne ohne

Fett knusprig auslassen. Mit
Sirup betrdufeln und leicht

einkdcheln. Bacon auf Ku-
chenpapier abtropfen lassen
und in groRRe Stlicke brechen.

3Zum Servieren Kartoffelsalat
mit Radicchio, Mdéhren und
Apfel auf einer Platte anrich-
ten. Bacon und etwas Pfeffer
dariibergeben. Mit Pesto be-
traufeln.

Foto: House of Food, Image Professionals, Istockphoto




GRILLSALAT

VOM BLECH

Beim mediterranen Ofenmix aus Kartoffeln, Chorizo
und Antipasti wird das Dressing gleich mitgeréstet

ca. 1 Stunde ¢ einfach Portion ®ca. 230 kcal -E7g-F14g-KH17 g

Zutaten fiir 6-8 Personen

800 g Drillinge = 400 g
Mohren = 200 g Chorizo
(oder Kabanossi) = 1 Knob-
lauchknolle = 3 EL Olivendl
Salz, Pfeffer » 250 g Kirsch-
tomaten = 150 g saure Sahne
2 EL Zitronensaft = 3 Stiele
Petersilie » Backpapier

1 Drillinge waschen und halbie-
ren. Mohren schédlen und
langs in schrdage Stlcke
schneiden. Chorizo klein
schneiden. Knoblauchknolle
waschen, quer halbieren.

2Alles auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech geben. Mit

OI, etwas Salz und Pfeffer
mischen. Im heiBen Ofen (E-
Herd: 220°C/Umluft: 200°C)
ca. 25 Minuten backen, dabei
zwischendurch wenden. To-
maten waschen, nach ca.
15 Minuten auf das Blech
geben und mitgaren. Heraus-
nehmen und abkiihlen lassen.

3 Fir das Dressing aus 1 Knob-
lauchhélfte 3 Zehen dricken.
Mit 8 Schmortomaten, saurer
Sahne und Zitronensaft plrie-
ren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Petersilie wa-
schen, kleiner schneiden und
mit dem Dressing unter den
Kartoffelmix mischen.

hur warme
Kartoffeln!

Fir Extra-Crunch
' zerstampfst du die easd
A Kartoffeln vor dem | ;
Backen noch kurz "

» .

Wo bleibt

eigentlich
die Wurst?




Schnell & einfach

HAB" ICH
SELBST

Wer sagt denn, dass
man alles selbst
zubereiten muss? Eben.
Lass uns doch eine
PACKUNG FISCH-
STABCHEN Gffnen und
drei Hammer-Gerichte
daraus zaubern! Merkt
keiner. Versprochen

~———

15 ISCHSTKBCEN
 BEaY

s nswrws 7

WAS IST DAS DENN?
AuBen knusprig paniert — innen zartes Filet: TK-Fischstibchen
aus Alaska-Seelachs einfach in der Pfanne oder im Backofen zubereiten.
450-g-Packung fir ca. 4,20 € im Supermarkt

74 lecker.de

SOMMERROLLE 2.0

MIT FISCH-INSIDER
ca. 40 Minuten e einfach e Stlick ca. 90 kcal -E6g-F5g-KH7g

Zutaten fiir 15 Stiick: 1 Wirsing = Salz
125 g Mungobohnensprossen = 5 Stiele Koriander
3-4 EL O1 = 1 Packung (450 g) TK-Fischstdbchen
ca. 100 ml SojasoBe = 15 kleine HolzspieBe

3 Ol in einer Pfanne erhitzen,
gefrorene Fischstdbchen da-
rin nach Packungsanweisung
braten. Die Kohlblatter ne-
beneinander auf die Arbeits-
flache legen.

1Vom Wirsing  vorsichtig
15 duBBere Blatter abtrennen,
Rest Kohl anderweitig ver-
wenden. Strunk jeweils flach
schneiden und die Blatter in
kochendem Salzwasser ca.
5 Minuten blanchieren.

4Jedes Kohlblatt mit 1 Fisch-
stdbchen, Sprossen und
klein gezupftem Koriander
mittig belegen. Die Seiten
jeweils Uber die Fillung
klappen und von unten her
aufrollen. Rollchen mit Holz-
spieBen fixieren. SojasoRe
dazu servieren.

ZSprossen mit kochendem
Wasser ubergieRen. Korian-
der waschen. Kohl kalt ab-
schrecken, trocken tupfen.

Foto: House of Food, PR



LAUGEN-BURGER

NORDIC STYLE

ca. 20 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 600 kcal -E19g-F36g-KH48g

Zutaten fiir 4 Personen: 3-4 EL Ol = 1 Packung (450 g) TK-Fisch-
stabchen = 1 rote Zwiebel » 120 g Gewiirzgurken = % Romersalat
1 Apfel = 4 Laugenbrotchen = 4 EL Remoulade

3 Brotchen aufschneiden und
alle Halften mit Remoulade
bestreichen. Die unteren
Halften mit Salat, Fischstédb-
chen, Zwiebelringen, Apfel-

2 Inzwischen Zwiebel schélen, und Gurkenscheiben bele-
in feine Ringe schneiden. gen. Obere Haélften als
Gurken in Scheiben schnei- Deckel darauflegen.
den. Salat waschen, kleiner
zupfen. Apfel waschen, vier-

1 Ol in einer groBen Pfanne
erhitzen und gefrorene
Fischstdbchen darin nach
Packungsanweisung braten.

teln, entkernen und in diinne Werzhaft-
Scheiben schneiden. {ruc\\f-‘ﬁ etoppt N
nur 20 %‘““ AH

Fregh: mit

ronenspalten
anrlchten

GOLDEN SCHMORPFANNE

MIT FISH-"N’-CHIPS-TOPPING

Iit

ca. 1 Stunde ¢ einfach e Portion ca. 380 kcal -E7g-F20g-KH40g

Zutaten fiir 4 Personen: 800 g kleine Kartoffeln = Salz,
Pfeffer, EdelsiiBpaprika = 1 kg Schmorgurken = 1 Zwiebel
2 EL O1 = 1 Packung (450 g) TK-Fischstdbchen = 2 EL Butter
350 ml Gemisebrithe = 150 g Creme fraiche = 1 EL Mehl
1 EL Senf = 1 Bund Dill = 1-2 EL Zitronensaft = Backpapier

3 Butter in einer groBen Pfanne
erhitzen. Zwiebel und Gurken
darin andinsten. Mit Brihe
abléschen. Aufkochen und
zugedeckt ca. 5 Minuten
schmoren. Créme fraiche,
Mehl und Senf verriihren. In
den Schmorfond riihren und
kurz kocheln. Dill waschen,

1 Kartoffeln in Salzwasser ca.
15 Minuten kochen. Gurken
schélen, ldngs halbieren, ent-
kernen und klein schneiden.
Zwiebel schélen, hacken.

2 Kartoffeln abgieBen, pellen.
Mit Ol, etwas Salz, Pfeffer und
Paprika in einer Auflaufform

mischen. Auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Blech stel-
len. Gefrorene Fischstdbchen
darum verteilen. Im heil3en Ofen
(E-Herd: 220°C/Umluft: 200°C)
ca. 15 Minuten backen, dabei
Stabchen und Kartoffeln nach
ca. 8 Minuten wenden.

hacken und unterriihren. Mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken. Mit Kartoffeln
und Fischstéabchen anrichten.

LECKER 6/2024 75



l Kli‘NATRON

1 k
hmutzschrec

0 helfer, S¢
s kel — das weile

und Kosmetikei]-r_tike\

' . Pulver hat viele Ta\er}te\.

Diese 3 nUtz\ig\en Alltags-Tricks
t du unbedingt testen

solltes

Wenn Natron mit Siiure
reagiert, entsteht
Kohlendioxid ~ und
der Teig geht auf!

TROCKENSHAMPOO
SO GEHT'S: Dieses Rezept spart Miill SOS-BAC'KPU-LVER
und Geld: 2 gehaufte EL Maisstarke $0 GEIl-.IT S: Oje, kelpes der
mit 1 TL Natron (fiir dunkles Haar noch kleinen Tiitchen mehr im Vorrat?
1 gehsuften TL Kakao bzw. fiir Kein Problem, alles, was du fiir
rétliches Haar 1 EL Zimt hinzufiigen) den Notfall-Ersatz brau_chst, sind
sieben. Auf den Ansatz streuen, 5_9 Natron + 6._EL Essig oder /\
einmassieren und aushiirsten. Zitronensaft fir 500 g Mehl.

76 lecker.de

ALLROUND-
SCHEUERMILCH

S0 GEHT'S: 50 g Natron
mit 1 EL Zitronensdure-
pulver und 1 TL Speise-
starke mischen. Mit dem
Pulver kriegst du fett-
und kalkhaltigen Schmutz
ruck, zuck weggeputzt.
Super geeignet fiir
Angebranntes in Topfen,
Ofen, fiir Edelstahlober-
flachen, Fliesenfugen ...

o ‘Nundetm'\\\e\ -

Noton 4 68 "{“m AlieBlich die

et Wil uss
o hier viirken CUS e
n:\:'u\'\c\\en Krafte von \:eme(: ;\u\x i
unge
ncarbonat- Pac : .
\‘Vd'f’\:-l‘?s for ca. 2 Buro der Droger!
o

Foto: House of Food, Shuttertstock; Illustration: Shutterstock



;\Ferwoll

| COLOR WASCHMITTEL

Meine geliebte, neue Kleidung verliert nach einigen Waschen an Strahlkraft, ich mochte aber nicht
stéandig neue Kleidung kaufen. Das neue Perwoll wurde speziell entwickelt, um sanft zu reinigen und
stumpfe Kleidung Wasche flir Wasche sichtbar zu erneuern. Fiir Kleidung wie neu -

schon nach 10 Waschen!

Die Dreifach-Renew-Technologie von Perwoll sorgt flur Faserpflege, Erneuerung der Farbintensitat
und einen angenehmen Wéascheduft. So schenke ich meiner Kleidung ein neues Leben und schone
dadurch meinen Geldbeutel und unseren Planeten.

E:‘ E

Weitere Informationen zur neuen
Nachhaltigkeitskampagne von Henkel finden Sie hier:

WEIL ES

EINEN
JUNTERSCHIED]

MACHT



Tut-gut-Food/LOW CARB

LOW-CARB-GENUSS

Leichte Gerichte mit richtig viel Geschmack und richtig wenigen Kohlenhydraten

lnllnnunul}
/

TR

(R

ro—_ Eine kohlenhydrat-

Illllllllllllllﬂllllll‘I

arme Erndhrung férdert
E den Fettabbau — und
— = . du tanzt unbeschwerter
& = durchs Leben
e
i . s ! —
> v
- ." =
"5 U —
mea
—

Riecht ihr auch die frische Brise?
Die kommt aus der Kiiche!

78 leckerde
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VERSUNKENE EIER
IM BLUMENKOHL-CURRY

Die goldgelbe Shakshuka-Variante
macht dank Kichererbsen richtig satt

ca. 40 Minuten e einfach ¢ Portion
ca. 190 kcal-E12g-F11g-KH8g

Zutaten fiir 4 Personen

1 Dose (400 g) Kichererbsen = 1 Zwiebel
3 Knoblauchzehen = 1 Stiick (ca. 1 cm)
Ingwer = 500 g Blumenkohl = 3 EL getrock-
nete Currybléatter (alternativ 2 Lorbeer-
blatter) = 2 EL Ol = Curry, Salz, Pfeffer
500 ml Gemiisebrithe = 4 Eier (Gr. M)
evtl. rote Chiliringe zum Garnieren

1 Kichererbsen abgieBen und abspiilen.
Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schélen,
fein hacken. Kohl putzen, waschen, in
kleinen Réschen vom Strunk schneiden.

22wiebe|, Knoblauch, Ingwer und Curry-
blatter in einer Pfanne mit Ol ca. 5 Minu-
ten diinsten. Mit 2 EL Curry bestauben.
Kohl, Kichererbsen und Briihe zufligen,
aufkochen, ca. 8 Minuten kocheln. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Mit einem
Kartoffelstampfer leicht zerdriicken.

3In das Curry 4 Mulden driicken. Eier
nacheinander aufschlagen, jeweils in die
Mulden gleiten lassen. Zugedeckt ca.
8 Minuten stocken lassen. Curry nach
Belieben mit Chiliringen garnieren.

Frische
Curryblatter
im Asialaden

erwischt?
Firs Topping
3 Stiele in 1 EL
Ol knusprig
frittieren

LECKER 6/2024 79




Tut-gut-Food/LOW CARB

Die Marinade
aus gerduchertem
Paprikapulver
sorgt fir smoky
BBQ-Aroma

Zutaten fiir 2 Personen
gerauchertes Paprikapulver,
Salz, Pfeffer = 6 EL Olivendl

4 Portobello-Pilze (Riesen-
champignons; a ca. 100 g)

1 groBe rote Zwiebel

2 Tomaten = 50 g Babyspinat
4 EL Sprossen (z.B. Rote Bete)
2 EL Salatcreme = 1 TL Ajvar
(wirzige Paprikapaste; Glas)
2 Scheiben Cheddar

evtl. Kresse zum Garnieren

80 lecker.de

smoky PORTOBELLO-BURGER

Die XXL-Pilze sind saftiger als jedes Brotchen

ca. 30 Minuten ® einfach ¢ Portion ca. 310 kcal-E9g-F27g-KH6g

1 Fir das Wiirzol 2 TL Paprika-
pulver, 2 TL Salz, etwas Pfeffer
und Ol verriihren. Pilze putzen.
Zwiebel schalen und in Ringe
schneiden. Tomaten waschen
und in dicke Scheiben schnei-
den. Gemise mit dem Wiirzol
einpinseln.

2 Pilze in einer heilRen Grillpfanne
ca. 7 Minuten unter Wenden
braten, dabei flacher driicken.
Herausnehmen. Zwiebelringe
ca. 2 Minuten und Tomaten ca.

1 Minute in der heiBen Pfanne
anbraten. Herausnehmen.

3 Inzwischen Spinat und Spros-
sen getrennt waschen, ab-
tropfen lassen. Salatcreme und
Ajvar verriihren. 2 Pilze auf der
Innenseite damit bestreichen.
Mit Spinat, Tomaten, Cheddar
und Zwiebel belegen. Je einen
zweiten Pilz (Wo6lbung nach
oben) als Deckel darauflegen.
Burger mit Sprossen und even-
tuell Kresse garnieren.

leben? Diese Rezepte
_ sind der erste Schrittin

die richtige Richtung
"

Hinter den
Leckerbissen
sind alle her!



Foto: House of Food, Getty Images, Image Professionals

Durch die krosse ASIA-ZOODLE-SUPPE
dor Ty spttes m ZUM MITNEHMEN

in der Suppe

Etwas heiBes Wasser drauf, schon ist das
healthy Curry-Siippchen fertig

ca. 40 Minuten e einfach ® Portion
ca. 450 kcal -E159g-F359g-KH14g

Zutaten fiir 4 Personen

200 g Tofu = 50 g Cashewkerne

2 EL Speisestarke = 4 EL Ol = 300 g Zucchini
200 g Rettich = 150 g griine Bohnen

4 Stiele Thai-Basilikum = 2—-3 EL SojasoBe

2 EL griine Currypaste ® brauner Zucker
400 ml Kokosmilch = 3—4 EL Limettensaft

1 Tofu mit Kiichenpapier umwickeln, beschwe-
ren (z.B. mit einem schweren Brett) und
ca. 15 Minuten pressen. Cashewkerne grob
hacken. Tofu in grobe Wirfel schneiden, in
Starke wenden und im heiBen Ol rundum
knusprig braten. Cashewkerne kurz mitbra-
ten, beides herausnehmen.

2 Zucchini waschen, Rettich schélen, beides mit
einem Spiralschneider zu Spaghetti verar-

" beiten oder fein raspeln. Bohnen putzen, wa-

- schen, langs halbieren. Basilikum waschen.

i;
; ‘ BSojasoBe, Currypaste, 1 TL Zucker, Kokos-
milch und Limettensaft verrihren. In 4 hitze-

‘ stabile Glaser mit Deckel (a ca. 1 | Inhalt) fil-
len. Darauf Zucchini, Rettich, Bohnen,
Tofu-Cashew-Mix und Basilikum verteilen.
Glaser verschlieBen.

4: Zum Servieren jeweils mit ca. 150 ml kochen-
dem Wasser aufgieRBen, gut durchriihren und

ca. 5 Minuten ziehen lassen.
LECKER 6/2024 81



PR AIRF 00d/LOW CARB

SCHNITZELCHEN
AUF SPARGELLINSEN-BETT

Hier steckt mit Fleisch und Hiilsen-
friichten doppelte EiweiB-Power drin

ca. 50 Minuten e einfach e Portion
ca. 330 kcal -E40g-F14g-KH8g

Zutaten fiir 4 Personen

250 g griiner Spargel = 2 Dosen (a 400 ml)
braune Linsen = 1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen = 50 g Bacon

6 Stiele Thymian = 3 EL Ol = Salz, Pfeffer

Fleisch, Fisch, Veggies 73 - ' i : 4 Schweineschnitzel (a ca. 150 g)
und Milchprodukte — ¢ a . : ' Y

Low-Carb-Zutaten gibt's

wie Sand am Meer

1 Spargel waschen, holzige Enden ab-

schneiden, Stangen langs in diinne Schei-

Klats ’_ 4 ’ ¥ .‘ " ; ¥ ben hobeln. Linsen abgieRen, abspiilen.

Horizonte ; OE S ¥ 5 \ . Zwiebel und Knoblauch schélen und fein

emd:jl(ﬁr;:r'r: £F 4 o . \ wirfeln. Bacon in Streifen schneiden.
kulinarisch By &, / - Thymian waschen, 4 Stiele fein hacken.

2 1 EL Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel,
Knoblauch und Bacon darin anbraten.
Thymianstiele, Linsen und 125 ml Wasser
zufliigen, zugedeckt ca. 5 Minuten ko-
cheln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Fleisch trocken tupfen und halbieren. In
2 EL heiBem Ol von jeder Seite 2-3 Minu-
ten braten. Mit gehacktem Thymian, Salz
und Pfeffer wirzen. Herausnehmen.
Spargel im heiBen Bratfett ca. 2 Minuten
braten. Linsen mit Schnitzel und Spargel

anrichten.
82 lecker.de
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Olavson

myolavson.com

Testsieger der S/

»Bratverhalten, Gewicht und
Handhabung sind top.*
08. FEBRUAR 2024 | GUT GETESTET

Die Olavson Pfanne hat bei der Stiddeutschen Zeitung als P
Testsieger den ersten Platz erobert. Dank ihres Kupferkerns ' -
gewdhrleistet sie eine gleichmdRige Warmeverteilung fir

perfekte Kochergebnisse. Langlebig und robust setzt sie neue

Standards in der Kiiche und begeistert Kochliebhaber mit ihrer

herausragenden Leistung und Qualitat. Falls die Anti-Haft-

Beschichtung nachldsst, bietet Olavson die Moglichkeit einer

unkomplizierten Neubeschichtung der Pfanne.

-Schicht-System

(6,1

Kupfer ist der beste Warmeleiter, weshalb bereits
kleinste Temperaturdnderungen sofort an das
Bratgut weitergegeben werden. Die Olavson
Pfanne mit innovativem 5-Schicht-System
macht Kupfer alltagstauglich, robust und
induktionsgeeignet.

LECKER
SPRING

Dank der keramisch verstdrkten Antihaftbeschich-
tung brennt nichts mehr an. Sollte die Anti-Haft-
Wirkung dennoch nachlassen, kann die Pfanne tber
Olavson einfach neu beschichtet werden.

Kupferkern Wieder- Alle
beschichtbar Herdarten

*Bereit mit Kupfer zu kochen? »Die Beschichtung der Pfannen ist extrem hochwertig
Mit Olavson Freude bereiten. Zu jeder Bestellung ab und erméglicht fettarmes Braten ohne Anbrennen.”

150€ gibt es exklusiv mit dem Code LECKERSPRING André F.

einen Pfannenwender im Wert von 29€ dazu.

Die Aktion ist giiltig bis zum 10.06.2024. Entdecke Olavson auf: myolavson.com
f +49 221 95673389




Wellfood/LIGHT & LECKER

[hT;
ECKER

Gesund kochen und trotzdem genieflen? Kein Problem!
Diese 3 Rezepte mit wenigen Kalorien, aber ganz
viel Geschmack machen satt und gliicklich

84 leckerde

MEATBALL-PFANNE

im bunten Asia-Style

ca. 35 Minuten e einfach ® Portion ca. 340 kcal -E34g-F12g-KH20g

Zutaten fiir 4 Personen

1 Packung TK-Fleischball-
chen (5600 g; z.B. Kéttbullar)
500 g Brokkoli = 1 rote
Paprikaschote = 1 Stiick (ca.
2 cm) Ingwer = 2 EL Sesamol
4 EL SojasoBe = Saft von

1 Limette = 1 Mango

Salz, Pfeffer » 3 EL Sesam
Koriander, Lauchzwiebel-
ringe und Limettenspalten
zum Garnieren

1 Béllchen nach Packungs-
anweisung im heilRen Ofen
backen. Brokkoli waschen,
in Roschen teilen. Paprika
entkernen, waschen und in
Streifen schneiden. Ingwer
schélen und hacken.

2 Ol in Wok oder Pfanne er-

hitzen. Brokkoli darin ca.
5 Minuten unter Wenden
braten. Paprika und Ingwer
zugeben, ca. 3 Minuten mit-
braten. Sojasof3e, Limetten-
saft und 4-6 EL Wasser zu-
geben, ca. 2 Minuten
kocheln. Mango schélen,
Fruchtfleisch in Spalten vom
Stein schneiden. Unter das
Gemiise heben. Mit Salzund
Pfeffer wirzen.

3 Béllchen aus dem Ofen neh-

men, in Sesam walzen. Mit
Gemise anrichten. Mit Kori-
ander, Lauchzwiebelringen
und Limettenspalten gar-
niert servieren.

Die Ofen-Billchen

zum Braten

brauchen kein Extra-0l



Foto: House of Food, PR

Mit Magerquark dmf
der Creme-Klecks ruhig
grofer ausfallen

ca. 1 Stunde ® einfach ¢ Portion ca. 490 kcal -E22g-F9g-KH71g

Zutaten fiir 4 Personen

4 SuBkartoffeln (a ca. 250 g)
400 g gegarte Rote Bete
(vakuumverpackt) = 2 EL
Olivenol = Salz, Pfeffer, Ras
el-Hanout, Chiliflocken

% Bund Petersilie = 500 g
Magerquark = 2 TL Leindl
Backpapier

1 Kartoffeln waschen, auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech
legen. Im heiRen Ofen (E-Herd:
170°C/Umluft: ~ 150°C) ca.

LOADED KUMPIR

5 SUPER-
MATCH(A)

Mit der veganen
Vanille-Matcha-Bow!
startest du schon light
in den Tag (Portion
<200 keal).
600-g-Dose fiir ca. 25
€ ber alphafoods.de

getoppt mit Bete-Wiirfeln

50 Minuten backen. Bete wiir-
feln. Mit Ol, Salz und Pfeffer
in einer ofenfesten Form mi-
schen. Ca. 15 Minuten im hei-
Ben Ofen mit erhitzen. Peter-
silie waschen, hacken. Halfte
mit Quark, Lein6l, 1 TL Ras
el-Hanout und Salz verrihren.

2 Kartoffeln und Bete heraus-
nehmen. Kartoffeln langs ein- +
schneiden, mit Bete-Wirfeln
und Quark fillen. Mit Chili
und Rest Petersilie bestreuen.

RIGATONI-BOWL

mit Brokkoli und Pilzen

ca. 35 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 360 kcal

Zutaten fiir 4 Personen

2 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe = 120 g
Krauterseitlinge = 400 g
Brokkoli = 4 EL Olivendl
gem. Kurkuma, Salz,
Pfeffer = 600 ml Gemiise-
brithe = 100 g Light-
Frischkdse = 320 g Rigatoni
100 g TK-Erbsen = 4 Eier
(Gr. M) = 80 g Rucola
evtl. Chiliringe zum
Garnieren

1Zwiebe|n und Knoblauch
schalen. Zwiebeln in Strei-
fen schneiden, Knoblauch
hacken. Pilze putzen und
klein schneiden. Brokkoli

waschen, in Rdschen teilen.

E16g-F18g-KH29¢g

2 0l in elnem Topf erhitzen.
Zwiebeln, Knoblauch, Pilze
und 2 TL Kurkuma darin ca.
3 Minuten braten. Mit Briihe
abloschen. Frischkédse ein-
rihren. Nudeln, Brokkoli
und Erbsen zugeben. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Zu-
gedeckt 10-12 Minuten ko-
cheln, gelegentlich riihren.

3 Eier in ca. 6 Minuten wachs-

weich kochen, abschrecken,
pellen, halbieren. Rucola
waschen, zerzupfen. Nu-
deln unter Rihren weitere
3-5 Minuten offen kécheln.
Abschmecken, mit Eiern,
Rucola und eventuell Chili
toppen.

r Frtiei%hl:/' aber proteinrejch:
Schkdse mit weniger o
MiF weniger o5

% Fett

—



Food-Redakteurin Lisa
zeigt uns ihre Eis-Magie

Das Geheimnis: Die Zitrusmasse i
wird wahrend ihres Winterschlafs *

im TK-Fach immer wieder auf-

geweckt und umgerihrt.

86 leckerde



ca. 20 Minuten +
ca. 8 Stunden Wartezeit
einfach ¢ Portion ca. 180 kcal
E1g-FOg-KH41g

Zutaten fiir 6-8 Personen
5 Bio-Zitronen
2 Packchen Vanillezucker
300 g Zucker
2 frische EiweiB3 (Gr. M)
Salz

WER MAG, NUTZT EINEN FILTER

Um die Zitronenschale zu entfernen,
Sirup durch ein feines Sieb in eine
Aluschissel oder Auflaufform gieflen.

Foto: House of Food

Handgemacht/ZITRONENSORBET

Der Zuckersirup

ist auch super
zum Cocktail-
mixen!

«N

SUSSE BASIS

Fir den Sirup 600 ml Wasser und
Zucker in einen Topf geben und
aufkochen. Dann bei schwacher Hitze
unter Rihren 5-8 Minuten kécheln.

FURS SOMMER-AROMA

Zitronen heif} abspilen und trocken
tupfen. Zitronenschale fein abreiben
und mit Vanillezucker mischen. Zitro-
nen halbieren und Saft auspressen.

AROMA-HOCHZEIT, JUHU!
Sirup vom Herd nehmen.
Zitronensaft und Zitronen-Vanille-
zucker einrihren. Sirup komplett
auskiihlen lassen (ca. 1 Stunde).

//EAST GESCHAFFT §

EIN JOB FUR SCHAUMSCHLAGER
EiweiB und 1 Prise Salz mit den
Schneebesen des Handrihrgerats
locker-flockig steif schlagen.

AUS 2 MACH 1
Eischnee vorsichtig mit einem
Schneebesen unter den Sirup rithren.

«. UND FREEZE!

Masse in eine Kastenform gieBen
und ca. 7 Stunden einfrieren,

ca. einmal pro Stunde umriihren.

LECKER 6/2024 87



HAB' DICH VERMISST, DU

SUSSES
FRUCHTCHEN!

Klein, rot und sooo saftig! Jedes Jahr fiebern wir
den Winter hindurch darauf hin, dass Erdbeeren
endlich wieder die Obstregale erobern. Ihr diesjahriges
Comeback feiern sie als Biskuit-Berg, Eis-Tortchen ...
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SiBe Sachen/ERDBEERKUCHEN

\_A_)\

Mmh, du duftest
so herrlich nach
Sommer!



SiiBe Sachen/ERDBEERKUCHEN

SCHNELLES UPGRADE

Vanilleeis plus KaramellsoBe
dazu - in der Erdbeersaison
ein Must-taste-Trio

90 lecker.de
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GUT VER(S)DECKTER

Zutaten fiir ca. 8 Stiicke
225 g Mehl = 125 g kaltes
Butterschmalz

4 EL Zucker = Salz

750 g Erdbeeren
abgeriebene Schale von

1 Bio-Zitrone = 3 EL Speise-
starke = 3 EL gemahlene
Haselnlisse = 3 EL Schlagsahne
Fett fiir die Form = Mehl zum
Ausrollen = evtl. Vanilleeis
zum Servieren

1 Fiir den Teig Mehl und Butter-
schmalz in Sticken erst in
einer Ruhrschissel mit den
Fingern zerreiben. 3 EL Zu-
cker, 1 Prise Salz und 2-3 EL
sehr kaltes Wasser zugeben.

Mit den Fingern zligig zu Teig
verkneten. Zur flachen Kugel
formen und zugedeckt ca.
30 Minuten kalt stellen.

2 Fiir die Fiillung Erdbeeren wa-

schen, putzen und halbieren
oder vierteln. Mit Zitronen-
schale und Stéarke mischen.

3 Eine Pie-Form (ca. 22 cm @)

fetten. Teig auf etwas Mehl
rund (ca. 28 cm @) ausrollen.
Form damit auslegen und mit
ca. 2 cm Uberhang am Rand
abschneiden. Fir den Deckel
Rest Teig verkneten, knapp in
FormgréBe ausrollen. Mittig
einen Kreis wie einen Schorn-
stein (ca. 2 cm @) ausstechen.

Zugegeben, auf den ersten Blick macht der Kuchen-Klassiker
aus Ubersee einen eher unauffalligen Eindruck. Aber oh?! Unter dem
knusprigen Teigdeckel steckt ein supersaftiges Erdbeerkompott

ca. 1% Stunden + ca. 30 Minuten Wartezeit ® nicht so schwer e Stiick ca. 350 kcal -E5g-F20g-KH37 g

4Teigboden in der Form mit

Nissen bestreuen. Fillung
daraufgeben. Mit Pie-Deckel
abdecken und mit Sahne be-
pinseln. Uberstehenden Teig-
rand nach innen klappen und
vorsichtig an den Pie-Deckel
dricken. Den entstandenen
Rand ebenso bepinseln. Teig
mit 1 EL Zucker bestreuen. Im
heiBen Ofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) auf der unters-
ten Schiene ca. 40 Minuten
backen. Herausnehmen und
auskiihlen lassen. Nach Belie-
ben mit Vanilleeis anrichten.
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SiiBe Sachen/ERDBEERKUCHEN

STAND-UP-

Vorwarts, rickwarts, seitwarts? Egal, von wo du diese softe Rolle
angehst — pardon, angabelst —, deine Geschmacksknospen spenden spatestens
bei der sahnigen Erdbeer-Quark-Fullung tosenden Applaus!

ca. 50 Minuten + mind. 6 Stunden Wartezeit ® nicht so schwer e Stiick ca. 200 kcal -E8g-F9g-KH18g

Zutaten fiir ca. 10 Stiicke

4 Eier (Gr. M) = Salz

80 g Zucker

2 EL Espresso » 60 g Mehl

1 EL Speisestdrke » 2 EL Kakao
2 TL Backpulver

450 g Erdbeeren

2 Packchen Vanillezucker
250 g Magerquark

200 g Schlagsahne

2 Beutel (a 15 g) Gelatine fix
evtl. Erdbeeren und
Schlagsahne zum Servieren
Backpapier

92 lecker.de

1 Fiir den Teig Eier mit 1 Prise
Salz 5-6 Minuten hellcremig
aufschlagen, dabei den
Zucker einrieseln lassen.
Espresso unterriihren. Mehl,
Starke, Kakao und Backpulver
mischen, daraufsieben und
unterheben. Teig auf einem
mit Backpapier ausgelegten
Blech verstreichen und im
heiBen Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca. 15 Minuten
backen.

ZBiskuit herausnehmen und
auf einen Bogen Backpapier
stlirzen. Das mitgebackene
Papier vorsichtig entfernen.
Biskuit evtl. begradigen und
von der Léngsseite her auf-
rollen. Auskihlen lassen.

3 Fiir die Fiillung Erdbeeren wa-
schen und putzen. Hélfte der
Beeren klein wirfeln. Rest mit
Vanillezucker plrieren. Quark
und Sahne mit den Schnee-
besen des Riihrgerats cremig
aufschlagen, dabei Gelatine
einrieseln lassen. Erdbeer-
plree unterheben.

Biskuit entrollen. Die Creme
darauf verstreichen, dabei ca.
2 cm Rand frei lassen. Mit
Beerenwiirfeln bestreuen.
Mithilfe des Papiers wieder
eng aufrollen wund etwa
6 Stunden, am besten lber
Nacht, kalt stellen. Zum Ser-
vieren in Stlicke schneiden
und nach Belieben mit Erd-
beeren und Sahne anrichten.
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KLEINER DREH ...
... mit XL-Wirkung! Biskuit-
rollenstiicke mit Sahne und
Beeren zum Turm stapeln.
Ooohs garantiert!
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SiiBe Sachen/ERDBEERKUCHEN

SUSSER HIGHLIGHTER
Krauterzucker als feine

Linie parallel zur Schnittkante
streuen. Aber bitte erst

direkt vor dem Servieren —

der Zucker farbt gern ab

BACK-FIEBER
GEPACKT?
ENTSPANNT BACKEN DRl enrie
Boden inklusive Pudding- genau das Richtige

fiir dich: Die neue
LECKER BAKERY
gibt‘s jetzt am Kiosk
oder im LECKER-
Shop auf AMAZON.de

schicht kannst du schon
am Vortag zubereiten

94 lecker.de



Foto: House of Food

Unsere liebsten Kuchen-Features in einem Stiick vereint: Luftig-

3-IN-1-PUDDING-

SCHNITTE

knuspriger Boden, ordentlich Vanillecreme und frische Beeren obendrauf —

nach diesem Best-of willst du nie wieder einen anderen backen

Zutaten fiir ca. 20 Stiicke

350 g weiche Butter » 550 g +
8 EL Zucker = abgeriebene
Schale von 1 Bio-Zitrone

Salz = 5 Eier (Gr. M)

400 g Mehl = 2 TL Backpulver
11 Milch = 3 Packchen (a 37 g)
Vanillepuddingpulver

6 Blatt Gelatine = 400 g
Schmand = 250 g Speisequark
(20 % Fetti. Tr.)

250 g Erdbeerkonfitiire

500 g Erdbeeren

2 Péackchen Tortenguss

(a 36 g; klar und/oder rot)

5 Stiele Basilikum oder Minze
Backpapier

ca. 1% Stunden + ca. 6 Stunden Wartezeit ® nicht so schwer e Stiick ca. 440 kcal-E7 g-F20g-KH58¢g

1 Fiir den Boden Butter, 350 g

Zucker, Zitronenschale und
1 Prise Salz hellcremig riihren.
Eier nacheinander unter-
rithren. Mehl und Backpulver
daraufsieben. Teig auf ein mit
Backpapier ausgelegtes tiefes
Backblech streichen. Im
heiBen Ofen (E-Herd: 190°C/
Umluft: 170°C) ca. 20 Minuten
backen (Stdbchenprobel!).
Herausnehmen und auskiihlen
lassen.

2Fﬁr den Pudding ca. 200 ml

Milch mit Puddingpulver ver-
rihren. Rest Milch mit 200 g
Zucker aufkochen, Pudding-

pulvermix einrihren und
kurz kocheln. Gelatine in
kaltem Wasser einweichen,
ausdricken und in dem hei-
Bem Pudding auflésen. Etwa

handwarm abkiihlen lassen.

3 Schmand mit Quark verrihren

und unter den Pudding rithren.
Konfitlire glatt riihren und
auf dem Kuchenboden ver-
streichen. Pudding darauf
verteilen und mindestens
4 Stunden (noch besser lber
Nacht) kalt stellen.

4Erdbeeren waschen, putzen

und quer in Scheiben schnei-
den. Dicht an dicht auf dem
Pudding verteilen.

5 Fir den Guss 4 EL Zucker mit

Tortenguss in einem kleinen
Topf mischen. 500 ml Wasser
unterriihren, nach Packungsan-
weisung kécheln und sofort mit
kleiner Kelle Gber den Kuchen
geben. Mindestens 1 Stunde
kalt stellen.

62um Servieren Krduter wa-

schen, Blatter abzupfen, fein
zerstoBen und 4 EL Zucker un-
termischen. Den Kuchen nach
Belieben in Rauten schneiden
und mit dem griinem Krauter-
zucker bestreuen.
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ROSAROTER

Holla, die Waldfee? Nee, Holler im Cheesecake!
Auf nussigem Aprikosen-Cornflakes-Boden schmiegt
sich fruchtiges Holundergelee an rosa Beerencreme

a0 \ ca. 1 Stunde + ca. 7 Stunden Wartezeit ® einfach e Stiick ca. 230 kcal-E7g-F16g-KH 15 g

Zutaten fiir ca. 12 Stiicke

125 g getrocknete Softaprikosen
10 EL (ca. 50 g) Cornflakes
100 g gemahlene Mandeln
(ohne Haut)

3 EL zarte Haferflocken

2 EL + 100 g Schlagsahne
300 Erdbeeren

4 EL Holunderbliitengelee

4 Blatt Gelatine

300 g Doppelrahmfrischkéase
Ol fiir die Form

evtl. Erdbeeren, Mini-Baiser-
Tupfen, Minze und essbare
Bliiten fiir die Deko

96 lecker.de

1Fi‘|r den Boden Aprikosen grob
wiirfeln. Portionsweise mit Corn-
flakes, Mandeln und Haferflocken
im Universalzerkleinerer fein ha-
cken. 2 EL Sahne unterkneten.
Masse in einer gedlten Tarteform
mit Hebeboden (22 cm @) zu
einem Boden andriicken, dabei
einen Rand formen. Zugedeckt ca.
30 Minuten kalt stellen.

2 Fir die Fiillung die Erdbeeren wa-
schen, putzen und wiirfeln. 100 g
Erdbeerwiirfel plrieren. Holun-
dergelee unter Riihren aufkochen
und einige Sekunden kécheln. Mit
Rest Erdbeerwiirfeln mischen.
Auf dem Tarteboden verteilen
und ca. 1 Stunde kalt stellen.

3 Fiir die Creme Gelatine in kaltem
Wasser einweichen. Frischkédse
und 100 g Sahne mit den Schnee-
besen des Riihrgerdts cremig
rihren. Erdbeerpliree erwarmen,
ausgedriickte Gelatine darin auf-
I6sen und in die Frischkdsecreme
rihren. Creme in der Tarteform
glatt verstreichen. Ca. 15 Minuten
kalt stellen, dann mit einem Tee-
I6ffel in die leicht gelierte Creme
ein Spiralmuster einstreichen.
Tarte ca. 6 Stunden (am besten
tiber Nacht) kalt stellen.

4 Zum Servieren nach Belieben
mit Erdbeeren, Mini-Baisers und
Bluten verzieren.

Foto: House of Food



SiiBe Sachen/ERDBEERKUCHEN

DEKO-QUARTETT
Noch Erdbeeren da? Ab auf
den Kuchen! Besonders
hiibsch mit z. B. Bliiten von
der Wilden Mohre, Minze
und Mini-Baisers
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BERRY WHITE CHOC

Fir einen richtig freshen

Auftritt frische Erdbeeren auf die
Toértchen geben und mit ge-
schmolzener Schoki bedrizzeln

ECHT COOLE

Die Mini-Tortchen verschaffen dir mit der geeisten
Erdbeer-Joghurt-Creme auf Knusper-Keksboden den siiBesten
Cool-down, den man sich nur wiinschen kann

ca. 30 Minuten + ca. 6 Stunden Wartezeit ® einfach ® Stiick ca. 310 kcal -E5g-F20g-KH10g

1 Fiir den Boden Butter schmel-
zen. Kekse in einen Gefrier-
beutel flllen und mit der
Teigrolle dartberfahren, bis
die Kekse fein zerbroselt sind.
Mit Butter mischen und in

~ Zutaten fiir 12 Stiick

120 g Butter
240 g Haferkekse
) 200 g griechischer Joghurt

Wechsel mit Rest weiller Creme
in die Formchen geben. Zuge-
deckt ca. 6 Stunden einfrieren.

SZum Servieren Rest Beeren
waschen und mit Grin ldngs

300 g Doppelrahmfrischkéase
80 g Puderzucker

300 g Erdbeeren +

6 kleine Erdbeeren

120 g weiBe Kuvertiire
evtl. ¥2 TL Erdbeerpulver
Gefrierbeutel

12 Cupcake-Becher

98 lecker.de

den Pappférmchen zu einem
Boden andriicken.

2 Fir das Eis Joghurt, Frischkase

und Puderzucker verrihren.
300 g Erdbeeren waschen, put-
zen und purieren. Mit Haélfte
Joghurtcreme verrithren. Im

halbieren. Kuvertlire hacken
und schmelzen. In einen Ge-
frierbeutel fullen. Eistortchen
aus den Formen nehmen, mit
geschmolzener Kuvertiire
und Erdbeeren verzieren.
Nach Belieben mit Erdbeer-
pulver bestreuen.

Foto: House of Food
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.4 _ Bxklusw fiir LECKER-Abonnenten!

¥ } Du bist Abonnent/in der LECKER?

\: = Dann nimm an unseren exklusiven Gewinnspielen teil und gewinne mit etwas Glick ein Backutensilien-Set von
,,l : ] .
IR\ Birkmann oder ein Gourmet Plus Premium Topfset von ELO.

-
birkmann

o Als Abonnent/in der LECKER hast Du exklusiven Zugang zur Meine LECKER Vorteilswelt.

éw{‘g @% Es erwarten Dich tolle Verlosungen und exklusive Vorteile! Zusatzlich findest Du in der Abo-
@@ @( 30 Couch leckere Rezepte und weitere Blog-Beitrage. Die Mitgliedschaft ist kostenlos und gehort
- zu Deinem Abo dazu.

a Melde Dich mit Deiner Kundennummer unter www.meine-lecker-vorteilswelt.de an.

Wir freuen uns auf Deinen Besuch und wiinschen Dir viel Glick beim Gewinnspiel!
\ \ Dein Team der Meine LECKER Vorteilswelt
\ / |




sehen,

pu méchtest SN
wie Anne dié Reispapier-

wellen zum Le en
erweckt? Das Reel dazu
gibt's AB DEM 4. JUNI
auf @lecker_ma gazin

Mehr Back-Inspo
von Anne findest du
auf ihrem Account:
@cherrypie_high

Die Sonné geht auf:

Fondant ausstechen
und mit Lebensmiﬁel-
farbe pestreichen

SEHNSUCHT NACH MEER?
VERWANDEL DEINEN Ki UCHEN
IN EIN SURFER-PARADIES




SiiBe Sachen/REISPAPIERWELLEN

Das brauchst du: LOS GEHT’S:

blaue Lebensmittelfarbe 1 3-4 Tropfen Lebensmittelfarbe auf einen flachen Teller mit Rand

2-3 Reispapierblatter (ca. 26 cm @) klecksen. Kaltes Wasser gut 5 mm hoch angieRen.
(ca. 22 cm @) Reispapier nacheinander 1-2 Minuten darin einweichen.

Ol zum Frittieren 2 Reispapier kurz abtropfen und jeweils auf locker gefaltete

Alufolie oder Backpapier Alufoliestreifen oder auf wellig unterlegtes Backpapier legen.
Ca. 2 Tage trocknen lassen, bis das Papier wieder hart ist.

3 Ol in einem kleinen Topf ca. 3 cm hoch erhitzen. Nacheinander
Die passende ik das getrocknete Reispapier jeweils mit der breiteren
Torte findest du [ Seite mithilfe einer Zange ins Ol tauchen und frittieren.

auf lecker.de — 3 . . . }
dazu einfach den 4 Die Reispapier-Wellen etwas abtropfen lassen und auf Kiichen-
QR-Code scannen. i papier trocknen lassen. Torte mit den Wellen dekorieren.

Foto: House of Food



SiiBe Sachen/DESSERT

NACH-
[1SCH?

GEHT IMMER!

VERGISS, WAS DU UBER PANNACOTTA
ZU WISSEN GLAUBST! WIR HABEN
DEN ITALO-DESSERT-KLASSIKER 3-MAL
GESCHMACKSREVOLUTIONIERT

102 lecker.de

PANNACOTTA AUF
SCHNITTEN ~—
= "

Foto: House of Food, Image Professionals



LUFTIGE
CAPPUCCINO-

CREME Kokos und Satme —

ein unschlagbares Duo
zum Dahinliiffeln

PANNA
& COCO

MIT KARAMELL-
SCHWIPS



SiiBe Sachen/DESSERT

PANNACOTTA AUF
PFIRSICH-SCHNITTEN

ca. 1 Stunde + ca. 2" Stunden Wartezeit ® nicht so schwer
Stilick ca. 400 kcal -E4g-F259g-KH39g

Zutaten fiir ca. 15 Stiicke

200 g Mehl = 100 g gemahlene
Mandeln (mit Haut) = 160 g Zucker
Salz = 200 g kalte Butter

ca. 300 g Pfirsichkonfitiire

6 Blatt Gelatine = 500 g Schlag-
sahne = 4 Pfirsiche

4 EL Zitronensaft

Fett und Mehl fiir das Blech
evtl. Nuss-Frucht-Granola

zum Bestreuen

1Mehl, Mandeln, 80 g Zucker,
1 Prise Salz und Butter in Sti-
cken verkneten. Zugedeckt ca.
30 Minuten kiihlen.

2Teig auf einem gefetteten, be-
mehlten Blech (ca. 25x45 cm)
ausrollen. Im heiBen Ofen (E-
Herd: 200°C/Umluft: 180°C) ca.
15 Minuten backen. Herausneh-
men, ausklhlen lassen. Etwa
% Konfiture darauf verstreichen.
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3 Fiir die Pannacotta Gelatine
in kaltem Wasser einwei-
chen. Sahne und 80 g Zucker
erhitzen. Ausgedriickte Ge-
latine darin aufl6sen. Abkih-
len lassen. Kurz vor dem
Gelieren auf dem Kuchen
verstreichen. Ca. 1 Stunde
kalt stellen.

4: Fir das Blitz-Kompott Pfir-
siche waschen, halbieren,
entsteinen und in Spalten
schneiden. Zitronensaft und
5 EL Wasser in einem Topf
erhitzen, Pfirsiche darin ca.
2 Minuten zugedeckt diins-
ten, herausnehmen. Rest
Konfitlire in den Sud rihren,
kurz kocheln. Pfirsiche wie-
der hineingeben und auskiih-
len lassen. Zum Servieren
Kompott auf dem Kuchen
anrichten. Nach Belieben mit
Granola bestreuen.

Lrmice CAPPUCCINO-CREME

ca. 25 Minuten + ca. 4%, Stunden Wartezeit ® einfach
Portion ca. 280 kcal -E2g-F16g-KH33 g

Zutaten fiir 4 Personen
500 ml Soja-Schlagcreme
1 EL Kakao

2 gestr. TL Agar-Agar

2 Packchen Vanillezucker
60 g Zucker

100 ml starker Espresso
Zimt

KAFFEEPAUSE
DE LUXE
FULL DIE PANNA-
COTTA IN SCHRAUB-
GLASER UND NIMM SIE
MIT INS BURO.
SO KRIEGST DU IN
DEINER MITTAGSPAUSE
EINEN SUSSEN
KOFFEIN-KICK.

1 100 ml Schlagcreme, Kakao,
Agar-Agar, 1 Packchen Vanil-
lezucker und Zucker unter
Riihren aufkochen. Ca. 2 Mi-
nuten koécheln. Vom Herd
ziehen, 300 ml Schlagcreme
und Espresso einrthren.

2In 4 Dessertglaser fillen,

abkihlen lassen und ca.

4 Stunden kalt stellen. Rest
Schlagcreme steif schlagen.
Auf der Kaffee-Pannacotta
verteilen. 1 Packchen Vanil-
lezucker mit 2 TL Zimt mi-
schen und dariiberstduben.

Foto: House of Food, Image Professionals
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PANNA & COCO
MIT KARAMELL-SCHWIPS

ca. 25 Minuten + ca. 42 Stunden Wartezeit ¢ nicht so schwer
Portion ca. 300 kcal-E3g-F20g-KH26g

2 Fiir den Karamell 70 g Zucker in
einer Pfanne goldbraun karamel-
lisieren. Mit Zitronensaft und ca.
100 ml Wasser abléschen, ko-
cheln, bis sich der Karamell wie-
der 16st. Rum zufiigen.

Zutaten fiir 6 Personen

6 Blatt Gelatine

1 Dose Kokosmilch (400 ml)
140 g Zucker

abgeriebene Schale und Saft
von Y2 Bio-Zitrone

200 g Schlagsahne

3 EL Rum 3 Zum Servieren Formchen kurz in

heiBes Wasser tauchen, Panna-
cotta auf Dessertteller stiirzen.
Mit dem Karamell GibergieBen.

1 Gelatine in kaltem Wasser
einweichen. Kokosmilch,
70 g Zucker und Zitronen-

schale erhitzen. Ausge-
gk ot oan ot "UpGRAge”
) i MANGO IN

Sahne fast steif schlagen
und unter die Kokosmilch
heben. Auf 6 Formchen (a ca.
150 ml Inhalt) verteilen und
ca. 4 Stunden kalt stellen.

SCHEIBEN SCHNEIDEN
UND MIT RUM IN
DEN KARAMELL GEBEN.
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Klima/DIY

DAS BRAUCHST DU:

e 2 Bilderrahmen a 20x30 cm

e 3 Bilderrahmen a 30x40 cm

® Kraftkleber

e Acrylfarbe (passend zu den
Bilderrahmen - in unserem Fall
schwarz)

® Pinsel

e Stoff- oder Gewebeband
(3-4 cm breit, ca. 40 cm lang)

e Schere

Nicht hetzen
beim
Hausbau:

Die bemalten
Riickseiten gut
trocknen lassen
und dann erst
das Glas wieder
in die Rahmen
einsetzen — so
bleibt alles
schon sauber.

LOS GEHT’S:

1 Riickwande und Glas aus den Bilderrahmen nehmen.
Riickseiten der Bilderrahmen mit Acrylfarbe anmalen.

2 Zwei der 30x40 cm und die beiden 20x30 cm groRen
Rahmen mit dem Kraftkleber jeweils gegeniiberliegend zu
einem Kasten zusammenkleben. Den letzten Rahmen als
Deckel darauflegen (nicht wundern, eine Seite steht dabei
tiber und dient spater als Griff).

3 Das Band auf ca. 39 cm kiirzen. Die Riickseite des Deckels
und die darunterliegende Léngsseite des Kastens mit
Kraftkleber bestreichen. Band als Scharnier daraufkleben.

Foto: House of Food



DAS PERFEKTE
DIY FUR ALLE,
DIE SCHON
IMMER VOM
EIGENHEIM
GETRAUMT
HABEN

Jemand zu
Hause?
Wer mag,
klebt fiir Licht
im Haus an
die Innenseite
des Deckels
eine LED-
Leiste

LECKER 6/2024 107



Gemischte Tiite/LIEBESERKLARUNG

<+ ine Perle
parf ich eine.
von dit abbeifien?
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LIEBESERKLARUNG AN EINEN HELDEN UNSERER
KINDHEIT, DER JETZT SEIN COMEBACK FEIERT

LIEBER
CANDY-
SCHMUCK,

108 lecker.de

erlen, Edelsteine, Gold und Glit-
zer — was haben wir als Kinder
nicht davon getrdumt, derlei

Schitze in  unserer
Schmuckschatulle Zu
hiiten. Bis es irgendwann
wirklich so weit sein soll-
te, war unser Geschmeide
aus Zucker: Bunte Ketten
zierten Hals und Hand-
gelenke, dicke Lollipop-
Klunker die Finger.

Die beste und gleich-
zeitig verhdngnisvollste
Eigenschaft der siiflen
Juwelen: Wir konnten sie
naschen! Und so waren
die Zuckerperlen eigent-
lich schon nach wenigen
Stunden  abgeknabbert
(und ui, war das aufre-
gend, wenn der heimli-
che Schwarm mal kosten
wollte: Vampir-Romantik
pur!). Zurtick blieb nur die
ausgeleiert-schlabberige
Gummischnur. Und das
Warten auf das nichste
Taschengeld.

Dass der Candy Crush
noch lange nicht vortiber,

sondern im Gegenteil aktueller den je
ist, beweist nicht nur das gleichnamige
Spiel, das seit 2012 Millionen Menschen

SCHMUCKE IDEEN
Diese 3 Lookalikes sehen zum
Vernaschen siff aus!

ZUCKERKETTEN-UHR
Mit der ,Caromelissima” ist immer Zeit
fir SiBes, ca. 70 €, Gber swatch.com

o 3

o

o,

.

BARENSTARKE KETTE
Vergoldete Kette aus 925er Silber mit
Gummibdrchen-Anhdnger, ca. 40 €,
iiber gemshine.com

Y
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a =Y
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FUR LOLLI-LOVER
Das Armband mit fiinf bunten
Swirl-Lutschern daran verdreht jedem
den Kopf! Ca. 6 €, iber deiters.de

tdglich mehrere Stunden an die Bild-
schirme ihrer Smartphones fesselt. In
Lifestylemagazinen, den sozialen Medi-

en und Schaufenstern
trendiger = Modemarken
sehen wir die Auswirkun-
gen des neuesten Bonbon-
Booms: Candy-Schmuck.
Lutscher, Gummibirchen
und Eistiiten, die in nied-
licher Mini-Ausfiihrung
zwischen bunten Perlen
an Ketten und Armbin-
dern hdngen. Wer beim
Trend mithalten will,
lauft statt zum Spéti oder
Tante-Emma-Laden jetzt
in DIY-Schmuckldden
und fischt sich dort aus
den vielen bunten Boxen
farbenfrohe Kleinode.
Wer lieber auch knab-
bert, statt nur zu klim-
pern, der sollte die Augen
im Supermarkt offen hal-
ten. Denn da — neben Kau-
gummi und Schokorie-
geln - kénnen wir sie
heute wieder treffen, un-
sere verschollen geglaub-
te Jugendliebe. Wer sagt

denn, dass Erwachsene keine zucker-
stiBen Ketten, Knabber-Uhren, Bonbon-
Ringe tragen diirfen? Eben.

Foto: Istockphoto, PR



LECKER enpfeiilen und Privnie sichern!
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werben!

TRISTAR

reisenthel. carrybag HeiBluftfritteuse

Eine Innentasche mit ReiRverschluss, weich Iter Griff zum Umklappen, fester Boden Diese 2 | HeiBluftfritteuse kann ohne Zusatz von Ol oder Fett frittieren, backen und grillen.

mit StandfiiRen. MaRe (B x H x T): 48 x 29 x 28 cm. Temperaturbereich 80-200 °C. Antihaftbeschichtung und kiihlbleibende Griffe. Nur 11€ Zuzahlung!
Geschenknummer: 43

Geschenknummer: 20

amazonde

35€ Gutschein zur Wahl

Amazon.de: Der Gutschein wird per Mail versandt. Es gelten Einschrank Die vollsténdi 3°€ Barpramle
Geschaftsbedingungen findest du auf amazon.de/gc-legal. Geschenknummer: 50
Amazon.de Geschenk 47, JET Geschenk 48,

REWE Geschenknummer: 39

Jelzt bestellen:

Q) 0180 6/0052 80 [ 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.

LECKER erscheint monatlich zum Preis von zzt. 4,99 € pro Heft. Einzelheiten zu Ihrem Widerrufsrecht, AGB,
Datenschutz und weitere Informationen unter www.bauer-plus.de/agb oder telefonisch unter 0800/6647772

635 02 02249429
(kostenfrei). Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat reicht. Preise inkl. MwSt.

LE 2024- 6227
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Wasser bekommt der Drii
noch mehr Umdrehung

LEMON TEA

Zutaten fiir 4-6 Personen

5 Teebeutel Earl Grey

2 Stangen Zitronengras

150 g Zucker = 1 Bio-Zitrone

4 Stiele Minze

180 ml heller Rum

500 ml Apfelsaft

500 ml Mineralwasser (s. Tipp)
ca. 12 Eiswtirfel

1 500 ml Wasser im Topf aufko-
chen. Tee darin ca. 15 Minuten
ziehen lassen, herausnehmen.
Zitronengrasstangen waschen
und langs halbieren. 2 Stange
mit Zucker in den Tee geben und
kécheln, bis sich der Zucker
geldst hat. Abkiihlen lassen und
ca. 2 Stunden kalt stellen.

ZZum Servieren Zitrone heil}
waschen, in Scheiben schnei-
den. Minze waschen. Tee,
Zitrone, Minzblatter und Eis-
wirfel in eine groRe Karaffe
(ca. 2 | Inhalt) geben. Mit Rum,
Apfelsaft und Mineralwasser
aufgieBen. Mit Rest Zitronen-

grasstangen servieren.
110 leckerde
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VORSCHAU

Mmh, wie

gut das schon
\_Q/I duftet...
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< L E
In Marokko legt das Ch
' landung auf siiB-pikantem Couscous-Salat hin

Fir Abkihlung sorgt auch

unsere cremige Margarita- - : o Schnelle Sommer-Hits

Mousse mit FrozenPfirsich 3 2 Yippie, fir die Zubereitung von
¥ B ; Taco & Co. miissen wir nicht

lange in der Kiiche stehen

e Hendl auf Reisen
Unsere internationalen
Chicken-Kreationen beweisen:
Alle Welt liebt Brathahnchen!

e Cocktail-Desserts
Espresso Martini, Mojito,
Long Island Iced Tea und mehr
I6ffeln wir jetzt aus dem Glas

O Runde Sache
Ob st oder herzhaft - bei
diesen Snacks kochen und
backen wir uns kringelig

Deine nachste

Pretty in Pink werden die Sushi-
Ringe durch den Rote-Bete-Saft !

g

LECKER

bekommst du ab dem

14. Juni 2024




Naturlich
besser leben.

Sodbrennen einfach wegtrinken?

Dank dem natiirlich hohen Hydrogencarbonat-Gehalt
von 1.846 mg/I neutralisiert Staatl. Fachingen STILL tber-
schiissige Saure im Magen. Eine wissenschaftliche

Studie empfiehlt zur symptomatischen Behandlung

von Sodbrennen bei Erwachsenen das Trinken von

zwei Flaschen unseres Heilwassers pro Tag.

Angenehm im Geschmack kann es so einen
wertvollen Beitrag zu einem gesunden,

unbeschwerten Leben leisten.

sTRATZ
Hepmet™

Das Wasser. Seit 1742.

Anwendungsgebiete: Zur symptomatischen Behandlung von Sodbrennen bei Erwachsenen. Staatl. Fachingen Heilwasser regt
die Funktion von Magen und Darm an, fordert die Verdauung. Es férdert die Harnausscheidung bei Harnwegserkrankungen,
beugt Harns&ure- und Calciumoxalatsteinen vor und unterstiitzt die Behandlung chronischer Harnwegsinfektionen. Zu Risiken
und Nebenwirkungen lesen Sie das Etikett und fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt oder in Ihrer Apotheke. Stand der Information:
08/2022. Fachingen Heil- und Mineralbrunnen GmbH - BrunnenstraBe 11 - 65626 Fachi - www.fachi de




