S RO T Osterreich € 5,60
Deutschland € 4,99 s oo
3 Belgien, Luxemburg € 5:90

Italien, Spanien € 6,90
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SO EASY GEHT'S:

Ca. 200 g Friichte (z. B. Blatter von 1 Stiel Minze
bunte Johannisheeren, und Obst im Flaggen-Style
Mango, Honigmelone) in die Eiswiirfel-Bereiter-
waschen bzw. wiirfeln. Mulden verteilen.

Wasser vorsichtig Zum Servieren Eis-Sticks
angieBen, bis die aus der Form lésen und
Friichte bedeckt sind. in Glaser verteilen.
Im Gefrierfach mindestens Mit Getrank nach Wabhl
6 Stunden einfrieren. (z. B. Rosé) auffiillen.

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

i
EDITORIAL

SCHON COOI. BLEIBEN

Am 14. Juni startet die EM - bei welchem Team fleberst
du mit? Mit den Flaggen-Eis-Sticks behalten du und deine
Freunde zum Anstol3(en) einen kiihlen Kopf, 44ah, Drink!

Viel Spap mit dieser LECKER!

" LECKER 7/2024 3
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Schnell mal nach Vietnam: ": L 5

Express-Pho 20 /
- &

73‘(7-771/ Die Fuﬂﬂ)ﬁ(’-/”ﬂrl;—
Erv‘.fc{em anf'S. 25 sinof anf
Jedlen Fall ein Treffer

4 leckerde

AKTUELL &
ANGESAGT

GruB aus der Kiiche
Rainbow Board

FuBball-EM

Blogger-Rezepte fiirs Hei

P

Hendl unterwegs
Ein Brathdahnchen auf Reisen

Release Radar
Aufregende Food-Neuheiten

Ringelpiez zum Essen
Snack-Kringel, siif® und herzhaft

SCHNELL &
EINFACH

38 Das toppen wir
‘ Pommes de luxe

42 Sommer-Hits
‘ Die besten Turbo-Teller

b5 Die fixen vier
' 20-Minuten-Gerichte

58 Quick & easy mit Moe
I Erdbeertoast 3 x anders

74 Selbst gekauft

| Titen-Hollandaise

FEIERN MIT
FREUNDEN

60  Kochen fiir Freunde
‘ Kaltes Menii fiir heiBe Feten

110 Drink

| Sea Breeze

HANDGEMACHT

40  Hackbraten
‘ So gelingt der Klassiker

86  Késekuchen
‘ DIY-Anleitung zum
Kult-Kuchen



Step by Step zum perfekten
Kéasekuchen

§J gt

. gine sChone
WELLFOOD PRIMA GEMISCHTER  firso,
an
R FURS KLIMA TELLER gt durchsaken
Leichte Sommer-Gerichte 57  Rest des Monats 3 Editorial
84 Light & lecker o 6 Schnelle Ubersicht 5
Kalorienarm kochen 76 Ab auf den Grill!

3x nachhaltige Kohle 22 Kenn'ichl!
Witzige Wahrheiten

SUSSE SACHEN

10

QQ
(o6}

100

102

Cocktail-Desserts
Sweets mit Schwips

Tarteort
Kriminell gute Obstkuchen

Bakery mit Anne
Clear Lemon Tarte

Nachtisch?
Geht immer!
Diesmal: Eis am Stiel

106

Do it yourself
Handy-Lautsprecher-Box
aus alter Chipsdose

105
108

aus der Alltagskiiche

6 Hacks

Praktische Putz-Tricks
Impressum
We love ...

Eine Liebeserklarung an
kalten Hund

1 Vorschau

Fruchtig-herber
Grapefruit-
Cranberry-Drink

LECKER 7/2024 5



becher

S. 32 Express-Pho mit 5..33 Gedecktes Chicken- S 34 MInZIgeS Taboule mit  S. 36Tostada con Pollo
Héahncheneinlage Blitzragout Hahnchen

. s (% U
S. 56 Hahnchenpfanne mit  S. 58 Erdbeertoast
Schupfnudeln 3x anders

l"n

S. 74 Ayurveda-Bowl nach S. 75 Pizza piccante mit S. 75 Gratinierter Seelachs  S. 79 Mais-Tortillas
Hollander Art Chorizo und Gorgonzola in Dill-Hollandaise . Like Beef"”

S. 12 Kokos-Mojito-Frucht-

S. 14 Margarita- Mousse S. 16 Espresso-Martini-
Tiramisu

v

S. 37 Brathdhnchen aus

S. 62 Gelbe Gazpacho aus  S. 63 Vermicelli- Nudelsalat
Melone und Gurke

/&
S. 80 Schweinefiletpfanne  S. 81 Crispy Tofu mit
Asia-Style Bratgemdise

*3!

S. 90 Apnkosen Tasche S. 92 ErdbeerMascarpone-  S. 94 Pﬂaumen Schmand— S. 96 Apfel-Pudding-Tarte
Tarte kuchen

6 leckerde

S. 98 Schoko-Cups mit S. 100 Clear Lemon Tarte
Baileys-Ganache



S. 18 Long Island Iced Tea
Pudding

S. 26 Rasen-Drink &
Soccer-Cake-Pops

S. 30 Pollo auf
Tomaten-Pasta

S. 20-21 Bloody Mary-Eis & S. 25 Zupfbrotchen -FuRball
Sarti-Sour-Trifle

S. 44 Smashed Cheese- S. 46Wassermelonen— S. 48 Spargel- Glasnudeln S. 50 Résttomaten auf S. 52 Lachs mit S. 56 Mermaid Bow!

burgerTacos Steak-Salat mit Bratwurst-SpieRen Ziegenkéase-Dip Avocado-Salsa
//

S. 66 Windbeutel-Ringe mit ~ S. 68 Couscous-Mohren- S. 69 BBQ-Reifen Hawaii S. 70 Pinke Sushi-Kringel S.72 Fruchnger Pavlova-
Avocado-Haubchen Donuts Reigen

"“

Al
S. 82 Heilbutt—Sashimi auf  S. 84 \ollkorn-Pasta S. 85 Spinat-Suppe S. 85 Roasted-Potatoe- S. 86 Kéasekuchen S. 89 Macadamia-Tarte mit
Ofen-Brokkolini mit Garnelen Schichtsalat Beeren-Haube

S0 qeht das!
€57 VEGETARISCH

@) rLEISCH o VEGAN

ydp FISCH

£y

S 104 Fruchtige Kokos- S. 104 Frozen Gin Tonic 5: 105 EIS|ge Kirsche mit S. 110 Sea Breeze
Popsicles Mascarpone

LECKER 7/2024 7



JHON 434 SNV

SSOHD)

ine Frage des Geschmacks:
Em%fokl?o\ini, Romanesco
und Zuckerschoten konnen
auch ca. 5 Minuten in
kochendem Salzwasser
blanchiert werden

8 leckerde

RAINBOW
BOARD

Fiir ca. 4 Personen
200 g Aioli auf 2 kleine
Schélchen aufteilen.
Ein Schalchen mit %2TL
Kurkuma, Rest mit 2 EL
Rote-Bete-Saft einfarben.
1 kg Obst und Gemiise
nach Wahl (wir haben
Brokkolini, Zuckerschoten,
Kiwi, Mini-Salatgurke,
Paprika, Romanesco,
Babymais, Mango,
Kirschtomaten, gelbe Bete,
Radieschen, Erdbeeren,
Weintrauben, Blattsalat
und lila Méhren verwen-
det) schalen bzw. waschen
und in die gewtinschte
Form schneiden. Gemtise
und Obst im Farbverlauf
auf einem runden Brett an-
richten. Dips dazu reichen.

Foto: House of Food



Ich mixe und spare Plastik.

Ich wechsle zu den neuen Mix&Clean Nachfiillkonzentraten von Pril, Sidolin und Biff. Einfach die leere
Originalflasche nach Anleitung mit Wasser befiillen, das Mix&Clean Konzentrat dazugeben, leicht schiitteln -
fertig in Sekunden! So erhalte ich Reinigungsergebnisse in bewahrter Markenqualitdt und

spare bis zu 92% Plastik gegeniber der Standard-Flasche.

WEIL ES
EINEN

'UNTERSCHIED

MACHT

[m] %% [m]
Weitere Informationen zur neuen

L] Nachhaltigkeitskampagne von Henkel finden Sie hier:
E 3 weileseinenunterschiedmacht.de




SiiBe Sachen/COCKTAIL-DESSERTS

COCKTAIL-
DESSERTS

Herr Barkeeper, bitte ein Dessert:
Aus den coolsten Drinks des Sommers
machen wir siifse Naschereien im Glas

Qg’ £ 4
T 4SS
O . NACHHER

REZEPT AUF SEITE N




Wer den gréBten
Platscher ?cnde’f,
bekommt das

vollste Glas!




SiiBe Sachen/COCKTAIL-DESSERTS




MOJITO-
FRUCHTBECHER

Griin, griin, griin ist der coole Obstmix! Dazu sorgt
crushed Kokosmilch fiir Tropen-Ieeling

ca. 15 Minuten + ca. 12 Stunden Wartezeit ® einfach
Glasca. 160 kcal :E1g-F1g-KH25¢g

Zutaten fiir 4 Glaser (a ca. 400 ml):
1 Dose (400 ml) Kokosmilch = 1 griinschaliger Apfel
1 grinschalige Birne = 2 Honigmelone (ca. 220 g)
3 Kiwis (ca. 100 g) = 3 Bio-Limetten = 8 Stiele Minze
1 EL brauner Zucker = 50 ml weiBer Rum

1 Am Vortag die Kokosmilch in eine flache Form
gieBen oder in den Mulden eines Eiswirfel-
bereiters verteilen und einfrieren.

2 Apfel und Birne waschen und fein wiirfeln. Melo-
ne und Kiwis schalen, ebenfalls fein wirfeln.
Limetten waschen und Schale fein abreiben.
Frichte halbieren, von einer Frucht 4 dilinne
Scheiben fir die Deko abschneiden. Friichte aus-
pressen. Minze waschen. Die Hélfte der Blattchen
abzupfen und hacken. Obst mit Limettensaft und
-schale, Minze sowie Zucker und Rum mischen.

Noch im Pool
f?der schon in

ler Sidsee2

Die Eiswiirfel in ein

Geschirrtuch geben
und mit einer Teigrolle
zerstoBen - so geht
nichts daneben.

3 Gefrorene Kokosmilch aus dem Gefrierfach neh-
men und kurz antauen lassen. Mit einer Gabel
aufkratzen (alternativ die Eiswlrfel grob zer-
stolBen; siehe Tipp links). Abwechselnd mit
Obstsalat in Glaser schichten. Mit Minzstielen

und Limettenscheiben verzieren.



MARGARITA-
MOUSSE

Aus Tequila, Limette und Joghurt wird ein logker-leichter
Schaum. Obendrauf gibt’s eine eisige Irucht-Uberraschung

ca. 30 Minuten + ca. 3 Stunden Wartezeit ¢ einfach
Glas ca. 130 kcal -E5g-F4g-KH17g

Zutaten fiir 4 Glaser (a ca. 250 ml):
3 Bio-Limetten = 3 Blatt Gelatine = 2 Eier (Gr. M)
50 g Zucker = 50 ml Tequila = 100 g Joghurt
1 gefrorener Pfirsich = %2 gefrorene Mango
Pfirsichscheiben zum Verzieren

1 Limetten heil waschen, Schale fein abreiben und
Friichte auspressen. Gelatine in kaltem Wasser ein-
weichen. 1 Ei trennen. Eigelb, 1 Ei und Zucker tber
einem warmen Wasserbad ca. 5 Minuten schaumig

| aufschlagen. Limettensaft und Tequila unterriihren.
| Gelatine gut ausdriicken, zugeben und unter Riihren
in der Creme aufldsen. Vom Wasserbad nehmen.

2 Ca. % der Limettenschale mit Joghurt unter die Ei-
masse ruhren. Eiweil3 steif schlagen und in 2 Portio-
nen unter die Creme heben. Tequila-Mousse auf
4 Glaser verteilen, zugedeckt ca. 3 Stunden im
Kihlschrank fest werden lassen.

3 Zum Servieren gefrorenen Pfirsich und Mango mit
einer feinen Reibe Uber die Mousse in die Glaser
reiben. Mit Ubriger Limettenschale bestreuen. Mit
Pfirsichscheiben verzieren.

Leute, ich hab’
¥ ab’ am gnd
e(i;wcs Goldenes geserflweirin %fer
atzsucher- fertig, log1 '

Foto: House of Food, Istockphotallbai Acevedo/Stog




DEkg 4

Die Rander f
der Glaser vorher %
in Limettensaft (=
tauchen und in Zucker ™"
(oder wer’s klassisch
mag, in Salz)
wenden.

2 s ———EOMEPIN T
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S achen/COCKTAIL-DESSERTSh

Kakaonibs
sorgen fijr den

w unch-Faktor




Mascarpone zu

. gehaltvoll ist, der kann

L

o

»

-~

- .
 #stockphotowShutterstaek, Adobe Sto

Foto: House of Food,
pri= .o v

" verwenden.
" N

-
-
-
-
-

alternativ auch
fettarmen Frischkdse

<

" Ups, schnell
‘ unterfauchen,
bevor wir

erwischt werden!

ESPRESSO-
MARTINI-
TIRAMISU

In der Wodka-Mascarpone-Creme verstecken
sich saftige Espresso-Keks-Biille ...

ca. 40 Minuten ¢ einfach
Glas ca. 460 kcal -E5g-F30g-KH36g

Zutaten fiir 6 Gliser (a ca. 150 ml):
200 g Loffelbiskuits = 50 ml Espresso
4 cl Kaffeelikor = 250 g Mascarpone
200 g Schlagsahne = 2 EL Puderzucker
4 EL Wodka = %2 TL Vanilleextrakt
2 EL Kakaonibs » Kakao zum Wélzen
und Bestduben » Gefrierbeutel

1 Loffelbiskuits in einen Gefrierbeutel geben, mit
der Teigrolle so lange dariiberrollen, bis sie fein
zerbroselt sind. Mit Espresso, Likér und
150 g Mascarpone gut vermengen. Ca. 30 Minu-
ten kalt stellen. Anschlieend aus der Masse ca.
18 Ballchen formen und in Kakao wélzen.

2 Sahne steif schlagen. 100 g Mascarpone, Puder-
zucker, Wodka und Vanilleextrakt mit den Schnee-
besen des Rihrgeréts verrihren. Sahne unter-
heben. Kaffeebéllchen und Creme abwechselnd
in 6 Martinigldser schichten. Mit Kakao bestéu-
ben und mit Kakaonibs bestreuen.

LECKER 7/2024 17



LONG ISLAND
ICED TEA PUDDING

Im milchsiifsen Ozean ragt das tiefrote Beeren-Eiland
hervor — Léffel bereit machen zur Eroberung!

ca. 40 Minuten + ca. 3 Stunden Wartezeit ® einfach
Glasca. 420 kcal -E6g-F21g-KH44g

Zutaten fiir 4 Glaser (a 150 ml):
250 g Heidelbeeren = 200 g Schlagsahne
100 g Zucker = 4 Blatt Gelatine = 4 cl Beeren-Gin
500 ml Milch= 1 TL Speisestarke
1 EL loser schwarzer Tee = 3 EL brauner Zucker
gehackte gesalzene Macadamianlisse zum Verzieren

1 Heidelbeeren waschen und, bis auf einige Beeren,
plrieren und durch ein Sieb streichen. Sahne und
Zucker aufkochen. Vom Herd ziehen, ca. 10 Minuten
abklhlen lassen. Gelatine in kaltem Wasser ein-
weichen, ausdriicken und im Sahnemix auflésen. Gin
und Heidelbeermus einriihren.

2 Masse in 4 saubere Mulden einer Silikonform (a ca.
85 ml, z.B. ,Mini Raggio”) fullen und ca. 10 Minuten
abkulhlen lassen. Im Kihlschrank 2-3 Stunden fest
werden lassen.

3 Fir die SoBe 4 EL Milch mit Starke glatt riihren. Rest
Milch mit Tee und braunem Zucker aufkochen und
5-7 Minuten kocheln. Starkemix einrthren, weitere
ca. 5 Minuten kocheln. Durch ein Sieb gieen und
auskiihlen lassen. Pudding aus der Form I6sen, mit
SoBe in Gléasern anrichten. Mit Rest Heidelbeeren
und gehackten Macadamias verzieren.

18 lecker.de



, Istockphoto, Adobe Stock

- —
SiiBe Sachen/CDCKTAIL-DESSER@,‘
|

o
=
i

Damit der
Pudding form-
schon ins Glas kommt,
am besten kurz
einfrieren und dann |
vorsichtig aus den  /
Mulden l6sen.

Pssst: Hier 2 "
versteckt sich eis";"

' Aroma-Schatz!

LECKER 7/2024 19



SiiBe Sachen/COCKTAIL-DESSERTS

BLOODY-
MARY-EIS

Tomaten, Sellerie und Wodka
mixen, einfrieren und mit Bubbles

aufgiefsen — einfacher geht’s nicht!

ca. 35 Minuten + ca. 2 Stunden
Wartezeit ¢ einfach  Glas ca. 230 kcal
E2g-FO0g-KH?24g

Zutaten fiir 4 Glaser (a ca. 300 ml):

8 Stangen Sellerie (ca. 150 g) = 1 Dose
(425 ml) stiickige Tomaten = 50 ml
Wodka = 50 g Zucker = 1 TL Tabasco
600 ml Prosecco oder Sekt

1Sellerie waschen. 4 Stangen in
kleine Woirfel schneiden, mit
Tomaten, Wodka, Zucker und
Tabasco fein plrieren. In der Eis-
maschine ca. 20 Minuten riihren.
Alternativ ca. 2 Stunden ins Ge-
frierfach stellen, alle 30 Minuten
kraftig durchrihren.

United, Adobe Stock:

5

louse of Food, Istockphoto, Ibai Acevedo/Stoek!

22um Servieren Eis kurz antauen
lassen. Kugeln abstechen und in
4 Glaser verteilen. Mit je 150 ml
Prosecco oder Sekt aufgieRen. Mit
Rest Sellerie servieren.

-




F'X[o
o

90 ml
Wasser, 40 ml O,
10 g Mehl und 1 TL
Rote-Bete-Pulver
- verriihren. In einer Pfanne
bei mittlerer Hitze zu
kleinen Platzchen
ausbacken.

Zutaten fiir 6 Glaser
(a ca. 300 ml)

100 g Butter = 200 g Zucker

3 EiweiB (Gr. M) = 120 g Mehl
je 2 Orangen und Blutorangen
200 ml , Sarti Rosa“

1 EL Speisestérke

100 g Schlagsahne = 250 g
Ricotta = 1 TL Bio-Zitronen-
schale = 2 EL Pistazien
Puderzucker zum Bestduben
Backpapier

1 Fur die Hippenrdlichen Butter

und 100 g Zucker cremig rih-
ren, Eiweill unterriihren. Mehl
zugeben und zu einem glatten
Teig verrihren. Teig in einen
Spritzbeutel mit Lochtille fil-
len und als fingerdicke Streifen
auf ein mit Backpapier ausge-
legtes Blech spritzen. Im heil3en
Ofen (E-Herd: 180°C/Umluft:
160°C) ca. 10 Minuten backen.
Aus dem Ofen nehmen und
4 Streifen sofort um einen
dicken Kochloffelstiel wickeln.
Auskiihlen lassen, vorsichtig
herunterziehen.

SARTI SOUR TRIFLE

Leckere Dretfaltigheit im Glas: zitronige Ricottacreme,
Orangenkompott und zarter Knusperteig

ca. 40 Minuten  einfach ¢ Glas ca.
500 kcal -E11 g-F25g-KH56g

2Inzwischen die Orangen so

schélen, dass die weie Haut
vollstandig entfernt wird. Oran-
gen halbieren und quer in
Scheiben schneiden. 100 g
Zucker in einer Pfanne gold-
braun karamellisieren (dabei
nicht rihren). Sarti angieRen
und so lange kocheln, bis sich
der Karamell geldst hat. Stéarke
mit etwas kaltem Wasser glatt
rihren, in den Sud rihren, kurz
aufkochen. Orangen zugeben,
ca. 2 Minuten mitkocheln. Aus-
kihlen lassen.

3Sahne steif schlagen. Ricotta

mit  Zitronenschale cremig
rihren. Sahne unterheben.
Hippenstreifen grob zerbrechen,
mit  Kompott und Creme
abwechselnd in 4 Glaser schich-
ten. Pistazien grob hacken und
daraufstreuen. Teigkordeln mit
etwas Puderzucker bestduben
und die Glaser damit verzieren.




SpaB

(UN)GEDULDSPROBEN

Stdbchenprobe

Wie das Stibchen nach
der Backzeit aussehen sollte

Wie es bei mir qussieht . ..

Weiche Butter

e

Wie die Butter firs Rezept sein sollfe ...

Wie sie bei mir ist, weil ich nicht langer warten will

22 lecker.de
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e Essen
Essen
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AIIes Magliche S Alles Magliche

| Normaler Taq |

WITZIGE WAHRHEITEN AUS DER AL %

o
ekl 2 DECKEL-DILEMMA
Gg\\\eg 600 Warum ich bei meinem

A Grill lieber nicht zu oft
nachsehe, was das
Fleisch macht

Deckel auf: Rauch!
Hust! Rochell
Im Haus geht der
Feuermelder an!

Illustration: Alexia Nendza



Starkoch
Nelson Mdller

Clevere Geniel3er holen sich diesen
talentierten Teamplayer in die Kuche

Selbst die beste Mannschaft braucht perfektes Riistzeug, um
meisterhaft zu spielen. Diese Regel gilt iibrigens auch beim
Kochen. Welches Tool empfiehlt der Profi?

Wer kulinarisch die meisten Treffer landen méchte, braucht den Multiplayer
OptiGrill 4in1 von Tefal. Er macht sogar Kiichenamateure zu Siegern in den
Disziplinen Grill, Barbecue, Backofen und Full-Mend:

GRILLEN NACH MASS Die patentierte Technologie misst die Dicke von
Fleisch, Fisch oder Gemuse auf den Millimeter genau, berticksichtigt die
Anzahl der Stiicke und passt die Garzeit automatisch an!

BARBECUE Das indirekte und schonende Grillen ist durch die verdoppelte
Grillflédche fur mehr Grillgut geeignet. Es passt prima fiir gesellige Momente mit
Familie oder Freunden. Die konstante Temperaturkontrolle dbernimmt nattrlich
der OptiGrill 4in1.

GUT GEBACKEN Kuchen, Pizza, Aufldufe — all das gelingt dank der Ofen-
funktion optimal, denn sie ldsst sich ganz einfach programmieren.
TAGESMENU Das Gerit liefert sogar komplette Mahizeiten und ldsst sich
danach easy reinigen. Rezeptideen dazu gibt’s in der kostenlosen App.

®

Jetzt mitmachen _und ————
einen OptiGrill 4in1

gewinnen!

ANZEIGE

A

Inklusive einem

original Tipp-Kick-

Spiel!




Aktuell/FUSSBALL

Am 14. Juni ist endlich Anpfiff zur Europameisterschaft!
Hier gibt's die passenden Snacks firs Rudelgucken

VOLLTREFFER

#EM2024

24 leckerde

Die FuBBball-Cake-Pops von
@lavendelblog kannst du zwar
nicht schieBen, aber genieflen

/ -_— 'e
— -
Torjubel macht durstig! . -

@lecker_magazin liefert den ~
passenden Drink in Rasengriin

TNl

| Mit den Zupfbrstchen von |

= @jofoodwerkstatt bleiben alle |
grofen und kleinen Torjéiger am Ball

Challenge

Du BISTAU
CH
FUSSBALLFAN;

Auf den Réingen des Guacamole-
Stadions von @sweetsandlifestyle ||




Foto: House of Food,

ZUPFBROTCHEN

HANDSPIEL AUSDRUCKLICH ERLAUBT

DAS BRAUCHST DU FUR 4 PERSONEN

21 g frische Hefee 1 TL Zuckere 400 g Mehl

(Type 550) ® 30 g weiche Buttere 1 TL Salz

10 g schwarze Speisefarbe (Paste) e ca. 80 g heller
Sesame ca. 40 g Mohn oder Schwarzkiimmel
Backpapier

Joanna von

SO GEHT'S @jofoodwerkstatt

i tiftelt coole Rezepte aus,

g ’ die wirklich jeder hin-
e B bekommt — mit oder

ohne Thermomix

S LAl

1 Eine Springform (ca. 2 Ca. 240 g Teig abnehmen
26 cm @) mit Backpapier und mit schwarzer Speise-
auslegen. Hefe und Zucker farbe dunkel einfarben.

in 2560 ml lauwarmem Hellen und schwarzen Teig
Wasser auflésen. Mehl, jeweils abgedeckt ca.
Butter und Salz zugeben. 1 Stunde ruhen lassen.

Alles gut verkneten.

3 Hellen Teig zu 10 Kugeln 4 Schwarze und helle Teig-
formen. Mit Wasser be- kugeln in FuBball-Optik in
pinseln, in Sesam wélzen.  der Form verteilen. Abge-
Schwarzen Teig zu 6 Kugeln  deckt ca. 30 Minuten ruhen

formen. Mit Wasser lassen. Im heilRen Ofen v Y A

bepinseln, in Mohn bzw. (E-Herd: 180°C/Umluft: Noch etwas Pesto oder Aioli dazu

Kiimmel wélzen. 160°C) 30-35 Minuten U."d du bekommst mit den Brétchen
backen eine ganze Mannshqﬂ satt

LECKER 7/2024 25



Aktuell/FUSSBALL

Melissa von
@lecker magazin
Unsere Journalisten-Schijlerin
kann den Anstof3 zur
EM kaum noch erwarten

1 Grapefruitsaft und Ahornsirup
verrihren. Minzlikor in 2 Gléaser

(a ca. 250 ml) fillen. Je 2-3 Eis-

wirfel daraufgeben.

26 leckerde

Rasen-

Drink

FRISCH WIE DER RASEN
AM MATCH DAY

DAS BRAUCHST DU
FUR 2 GLASER

400 ml Grapefruitsaft
4 EL Ahornsirup

4-6 EL Minzlikér

4-6 Eiswlirfel

Minze zum Verzieren

2 Saftmix vorsichtig tber die
Riickseite eines Loffels zugieRen,
sodass 2 Schichten entstehen.
Drinks mit Minze verzieren.

N
Abseits? ||
N, hier darfst du
ruhig auch tber |
die Linie trinken

Nach dem AufspieBen Cake
Pops 10 Minuten kalt stellen —
dann halten die Stiele besser

Soccer-Cake-Pops

MIT EINEM HAPPS SIND DIE IM TOR, AH, MUND

DAS BRAUCHST DU FUR 20 STUCK
100 g Buttere® 100 g Zucker® 2 Eier (Gr. M)
1 TL Backpulvere 160 g Mehl

300 g weilde Kuverttire ® ca. 200 g grol3e
Schokotropfen e 20 Cake-Pop-Stiele

1 Butter und Zucker glatt riihren. Eier
nacheinander unterriihren. Backpulver
mit Mehl mischen, kurz unterrihren.

2 Teig in einer 20er-Cake-Pop-
Silikonform mit Deckel verteilen.

Im heilRen Ofen (E-Herd: 190°C/
Umluft: 170°C) ca. 15 Minuten backen.
Herausnehmen, abkiihlen lassen.

3 Kuverttire schmelzen. Stiele eintauchen,
in Cake Pops stecken. Schokotropfen

in Flinfecke schneiden. Cake Pops rund-
um in die Kuvertiire tauchen und mit
den Schokotropfen verzieren.

Anika von
@lavendelblog
Die zweifache Mutter
aus Lineburg teilt auf
ihrem Familienblog,
was sie liebt: Rezepte, DIY-
Ideen und Reise-Tipps



Guacamole-

Stadion

NIX WIE AB IN DIE DIP-ARENA

DAS BRAUCHST DU
FUR 2 PERSONEN

2 Avocados e Saft von

1 Limette® 1 EL Naturjoghurt

1 Knoblauchzehe ¢ 1 Tomate

Salz e Pfeffere 100 g Chips/Cracker
80 g Frischkédse ® 3 EL Milch

1 Avocados halbieren, entker-
nen, Fruchtfleisch herauslosen.
Mit Limettensaft und Joghurt
mit dem Stabmixer fein pirieren.
Knoblauch schalen, fein hacken
und unterriihren. Tomate
waschen, klein schneiden und
unterheben. Guacamole mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Guacamole in die Mitte einer
Auflaufform (ca. 20x20 cm)

| Neben Chips macht sich
Ml auch Rohkost wie Gemijse-

Verena von
@sweetsandlifestyle
Die Star-Bloggerin gibt in
ihrem Studio auch private
Koch- und Backkurse

geben und zu einem Rechteck
formen. Rundum die Chips oder
Cracker in mehreren Reihen

wie im FuBballstadion aufreihen.

3 Frischkése in einer Schiissel
mit Milch verriihren. In einen
Spritzbeutel mit kleiner Loch-
tille fillen. Vorsichtig die Linien
eines FuBballfelds auf den
Guacamole-Rasen spritzen.

filr Gedachtnis
& Konzentration®

Tebonin’

_'59“.2?”" 240 .,

Pllanzliches Armelmmel szn-\q :
2ur Verbes:
emer altersbedingten Verschlechterung

Fahigkeit =
M s Ighs m-n und der Lebensqualitst &

Flmtabletten

HOCHSTE QUALITAT

Erforscht, entwickelt und
hergestellt in Deutschland

*Bei altersbedingten geistigen Leistungseinbufen.

Foto: House of Food,

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 Ihrer Apotheke.
Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG - Karlsruhe Ti/0yn/23/02_H

il Sticks gut in der Fankurve




Aktuell/BRATHAHNCHEN
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VELOCE GESCHMORTES
POLLO CACCIATORE

Unser Hahnchen legt sich zu Penne und wiirzigem Tomaten-Sugo.
Das Geheimnis? Da kdcheln auch noch gehackte Sardellen mit. Pasta mio!

ca. 25 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 730 kcal - E58 g - F23g-KH 73 g

Zutaten fiir ca. 4 Personen
400 g Nudeln (z. B. Penne)
Salz = 1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Olivenol

1 EL Tomatenmark

125 ml trockener Rotwein
2 Dosen (a 425 ml)
stickige Tomaten

4 Sardellenfilets (in Ol)

1 Lorbeerblatt

120 g schwarze Oliven
(ohne Stein)

3 Stiele Oregano

1 Brathahnchen (ca. 1 kg)
Pfeffer = 40 g geriebener
Parmesan

Aktuell/BRATHAHNCHEN

1Nude|n in kochendem Salz-
wasser nach Packungsanwei-
sung bissfest garen. Inzwi-
schen Zwiebel und Knoblauch
schalen, fein hacken. Beides
in einer groRen Pfanne
in heiBem Ol andiinsten.
Tomatenmark zufligen und
kurz anschwitzen. Mit Wein
abléschen. Tomaten zufligen.
Sardellen hacken. Mit Lorbeer
und Oliven zugeben. Aufko-
chen und bei schwacher Hitze
ca. 8 Minuten kocheln.

20regano waschen, hacken.
Vom Brathahnchen die Brust-
filets mit Haut herauslésen
und in groRBe Stiicke schnei-
den. Rest Fleisch von Haut
und Knochen lésen, klein
schneiden oder zupfen und
mit Oregano in die SoRe
geben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3Nude|n abgielRen, wieder in
den Topf geben. SoRRe unter-
mischen. GroBe Hahnchen-
bruststliicke darauflegen und
in der Resthitze zugedeckt
leicht erwarmen. Mit Parme-
san bestreut servieren.
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Zutaten fiir 4-6 Personen

1 Stiick (ca. 3 cm) Ingwer

1 Knoblauchzehe

1 Stange Zitronengras

1,51 Hiithnerbrithe

60 ml FischsoBe

200 g breite Reisnudeln

1 Brathdhnchen (ca. 1 kg)

4 Lauchzwiebeln

50 g Mungobohnensprossen
~: je 3 Stiele Minze
und Koriander = Salz
ca. 2 EL Limettensaft
ca. 4 EL rote ChilisoBe

%Nepker.de
L.

EXPRESS-PHO

fl Eine herrlich zitronig duftende Loffelei mit Reisnudeln,
Sprossen, Krdutern. Die Schérfe dosierst du dir bei Tisch

ca. 25 Minuten e einfach e Portion ca. 430 kcal -E31g-F12g-KH 47 g

1 Ingwer und Knoblauch scha-
len, beides fein hacken. Zitro-
nengras waschen, ldngs hal-
bieren. MitIngwer, Knoblauch,
Briihe und FischsoBe in einem
grolRen Topf aufkochen.
Nudeln darin nach Packungs-
anweisung kocheln.

2Inzwischen Héhnchenfleisch
von Haut und Knochen Idsen,
klein zupfen oder schneiden.
Lauchzwiebeln waschen und
in Ringe schneiden. Sprossen
und Krauter waschen.

3 Brihe mit Salz und Limetten-
saft abschmecken, Zitronen-
gras entfernen. Zum Servieren
Fleisch, Sprossen, Lauch-
zwiebeln und Krauter in Bowls
verteilen. Suppe dariber-
schopfen. Nach Bedarf mit
ChilisoRBe betraufeln.



-

’

' Zutaten fiir 4 Personen

1 Zwiebel

60 g Butter

50 g Mehl

180 ml + 3 EL Milch

250 ml Hihnerbrihe

1 Brathdhnchen (ca. 1 kg)
300 g TK-Erbsen
285 g Mais (Dose)
3 Stiele Petersilie
4 eingelegte rote Peperoni
Salz = Pfeffer

1 EL Olivenol

4 Blatter Filoteig
(Kuhlregal)

GEDECKELTES
BLITZRAGOUT

Erst ein zarter Filoteig-Crunch und darunter kommt ein buntes
Héhnchen-Ragout zum Vorschein

ca. 40 Minuten e einfach e Portion ca. 410 kcal
E13g-F19g-KH43g

Foto: Image Professionals, Adobe Stock (1 x Kl-generiert)

Aktuell/BRATHAHNCHEN

1 Zwiebel schalen und hacken.

Butter in einem Topf erhitzen.
Zwiebel darin glasig diinsten.
Mehl zugeben wund unter
Rihren anschwitzen. 180 ml
Milch und Briihe unter Riithren
langsam angieRRen. Aufkochen
und ca. 1 Minute kécheln.

2Hz‘§hnchenﬂeisch von Haut

und Knochen Idsen, klein
zupfen oder schneiden. Mit
gefrorenen Erbsen und Mais
in die SoRe geben. Unter
Rihren kurz erhitzen. Petersilie
waschen und fein schneiden.
Peperoni wirfeln, mit Peter-
silie ins Ragout geben. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
In eine groBe Auflaufform (ca.
1,5 | Inhalt) geben.

3 Ol mit 3 EL Milch verriihren.

Filoteigblatter damit bepin-
seln, erst aufeinanderlegen,
dann auf das Ragout legen.
Uberlappende Teigrander
zum Rand aufrollen und vor-
sichtig andricken. Im heiRen
Ofen (E-Herd: 220°C/Umluft:
200°C) ca. 15 Minuten gold-
braun backen.
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MINZIGES TABOULE

Ein starker Mix: Couscous, Minze, Trockenfriichte, Kreuzkiimmel.
Hort sich abenteuerlich an — und ist so lecker!

ca. 25 Minuten e einfach e Portion ca. 590 kcal
E46g-F18g-KH57g

Zutaten fiir 4 Personen
200 ml Gemisebriihe

3 EL Olivenol

200 g Couscous = 1 rote
Zwiebel = 75 g Soft-
aprikosen

2 Stiele Minze
1 Brathdhnchen
(ca. 1 kg)

75 g Cran-
berrys = 1 EL
Pinienkerne
2 TL Kreuz-
kiimmel

3 EL Zitronensaft
Salz = Pfeffer

Aktuell/BRATHAHNCHEN

1Brijhe und 1 EL Ol in einem
Topf aufkochen. Vom Herd
ziehen, Couscous einrihren
und ca. 5 Minuten zugedeckt
quellen lassen.

2Inzwischen Zwiebel schiélen
und in feine Streifen schnei-
den. Aprikosen grob hacken.
Minze waschen,
zupfen. Hahnchenfleisch von

kleiner

Haut und Knochen lésen,
klein zupfen oder schneiden.

3C0uscous mit einer Gabel
auflockern. Zwiebel, Fleisch,
Aprikosen, Cranberrys und
Minze zugeben.

4: Pinienkerne und Kreuz-
kiimmel in einer Pfanne ohne
Fett bei schwacher Hitze
leicht rosten, bis es duftet.
Zum Salat geben. Mit 2 EL
Ol und Zitronensaft unter-
heben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
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POLLO ASADO

Mit Bohnenmus, Fleisch und Cheddar
Uberbacken - Fingerschlecken erlaubt!

ca. 25 Minuten e einfach ® Portion ca. 630 kcal
E51g:-F34g-KH29¢g

Zutaten fiir 4 Personen

125 g Kidneybohnen (Dose)
2 Knoblauchzehen
3-4 EL Olivenol

ca. 4 EL Sour Cream
1 TL Chiliflocken
Salz = Pfeffer

3 Tomaten = 3 Lauch-
zwiebeln = %, kleiner
Eisbergsalat

1 Brathahnchen

(ca. 1 kg)

125 g Cheddar (Stick)
ca. 12 kleine Maistortillas
(Wraps; ca. 12 cm @)
Backpapier

f
carambe: Hier Lfoﬁzﬁ

1 Bohnen abspiilen. Knoblauch
schilen. Mit Bohnen, 1 EL Ol,
1 EL Sour Cream und Chili
purieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2 Tomaten waschen, halbieren,
mit einem Loffel entkernen
und klein schneiden. Lauch-
zwiebeln waschen und in
Ringe schneiden. Mit Tomaten
mischen. Salat waschen und
in feine Streifen schneiden.

3 Hahnchenfleisch von Haut und
Knochen l6sen, klein zupfen
oder schneiden. Cheddar
grob reiben.

4: Tortillas auf 2 mit Backpapier
ausgelegte Bleche legen. Mit
Bohnenmus bestreichen.
Héhnchenfleisch und Kase
darauf verteilen, mit 2-3 EL Ol
betrdufeln. Ofengrill einschal-
ten und die Tortillas blech-
weise mit etwa 10 cm Abstand
zu den Grillschleifen ca.
3 Minuten tbergrillen, bis der
Kase schmilzt. Mit Salat,
Tomatensalat und restlicher
Sour Cream anrichten.

Foto: Image Professionals, Adobe Stock (1 x Kl-generiert)



DIY-BRATHAHNCHEN

Kein Grill-Imbiss in deiner Ndhe? Kein Problem. Das Héhnchen
ist schnell vorbereitet und backt wie von allein

ca. 1 Stunde e einfach ® Portion ca. 1280 kcal - E153g-F74g-KH1g

FUR 1 BRATHAHNCHEN (CA. 1 KG)

1 kiichenfertiges Hahnchen (ca. 1,2 kg) innen und auRen trocken tupfen.
Nach Belieben 1 Bio-Zitronenscheibe und Krauterstiele hineingeben. Keulen mit
Kiichengarn zusammenbinden. 2 EL Ol, 2 TL EdelsiiBpaprika, 1 TL Salz,
etwas Pfeffer und 2 Prisen Cayennepfeffer verrithren. Hihnchen damit rundherum
bepinseln und auf einen Ofenrost legen. Ein Blech mit ca. 200 ml Wasser auf
die unterste Schiene in den heiBen Ofen (Umluft: 140°C) schieben.
Hahnchen auf dem Rost dariberschieben. Ca. 40 Minuten backen, dabei nach
ca. 20 Minuten mit dem Bratensaft vom Blech bepinseln. Die Ofentemperatur
erhéhen (Umluft: 180°C), ca. 15 Minuten weiterbacken.

Baver

Fur alle, gfoc:’i;
die Zeit-

schriften

lieben.

Profitieren Sie von

den Vorteilen unseres

Abo-Shops:

v Uber100 Zeitschriften und ePaper

v mehr als 350 Pramien-Highlights

v gratis Zugang zu unseren Vorteilswelten
www.bauver-plus.de
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Schnell & einfach

FRUCHT-KICK

Pommes nach

PULLED CHICKEN 85 4 R AN : :
250 g Hahnchenfilet in kochen- 4 ?‘\\. : Belieben mit Granat-
dem Salzwasser ca. 30 Minuten A evlelketnenicenneny p et
garen. Fertiges Fleisch mit P ;_\
einer Gabel zerzupfen. Mit 4 EL ~p—-

BBQ-SoBe mischen.

100 ml heiBes Wasser, 50 g Erdnusscreme,

100 ml Kokosmilch, 2 EL Reisessig und

4 EL SojasoBe glatt riihren. 1 Knoblauch- ;

zehe dazupressen. Mit Chilipulver und . DE-LUXE-STYLE
Salz abschmecken. b Je 2 EL geriebenen Parmesan und
> ) : 1 EL Triiffeldl (z. B. von Edeka) auf

. 1 Portion Pommes verteilen.
&

GARLIC-GUACAMOLE

1 weiche Avocado halbieren, @
entkernen und das Fruchtfleisch mit d} ’);
2 EL Limettensaft fein musen. @,{ 6\

3 Knoblauchzehen dazupressen. Mit ~
Salz und Pfeffer abschmecken. Oy

&

Qs. \
W, - D1,
S 79 i f€
53 S Pommes! O\

l‘e/b
SN wir g5 schon busy

3 EL getrocknete Tomaten,
3 EL Salz, 2 TL Chiliflocken

\ NASCHKATZEN-SECRET und 2 TL Knoblauchpulver
Je 100 g weiBe und Vollmilch- im Marser leicht zerstoBen.
schokolade getrennt hacken, iiber M|x—T|p_p:_Por_nmes unthG_eEvburz—
dem heilen Wasserbad schmelzen. IR LA T arei
Als Schoko Schranke iberdie Dose fiillen. Kréftig schiitteln!

leicht gesalzenen Pommes drizzeln.

Fotos: Adobe Stock, iStockphoto
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BARISSIMG Gutes fur alle.

BARISTA-QUALITAT
FiR DAHEIM {ooime.

MACH DEIN LEBEN BARISSIMO

GENIESSE BARISTA-QUALITAT ZUM GUNSTIGEN PREIS.
MIT UNSERER KAFFEE-EIGENMARKE BARISSIMO.

Loricinn)
AL




’ " N RN Dula :
SRR D) e XXL-Frikadelle mit
- ‘ knusprigem Baconmantel bringt
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Foto: House of Food

Das Brotchen
sollte mit
Wasser bedeckt
sein, dafiir z. B.
mit einem Teller
beschweren £

Brotchen in einer Schissel mit kaltem
Wasser ca. 10 Minuten einweichen.
Danach aus der Schiissel nehmen und
sehr gut ausdriicken.

Zwiebel schalen, hacken. Mit Hack,
Eiern, Ketchup und Tabasco in eine
Schiissel geben. Brétchen zerzupfen
und zugeben.

Handgemacht/HACKBRATEN

=

&
£ WG
™

Hack mit feuchten Hénden oder
mit den Knethaken des Rihrgerdts
verkneten. Masse mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

e

-
x4

y

Masse zu einer 20-25 cm langen
Rolle formen, mit Bacon umwickeln. Im
heiBen Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C) 50-60 Minuten garen.

Nach ca. 30 Minuten Gemiise und
Thymian um den Braten verteilen.

Ol daribertréufeln. Braten mit etwas
Sirup bestreichen.

Inzwischen Fenchel waschen und in
Spalten schneiden. Schalotten schalen
und léngs halbieren bzw. vierteln.
Tomaten und Thymian waschen.

Alle ca. 10 Minuten den Braten
erneut einstreichen. Dann heraus-
nehmen, in Scheiben schneiden
und mit Gemiise servieren.



Schnell & einfach/SOMMER-HITS

f\.v

/
Z ”J&’d.’//,’s’.y'/ld//" J’
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Foto: house of Food; Illustration: Adobe Stock

OUT
NOW:

 SKIES
Hﬁ&?\% Hier kommen die Top 5 der
leckersten UND schnellsten Dinner
Einfach die : .. der Saison. Ob Lachs mit Salsa,
cbcie i Steakstreifen auf Wassermelonen-
vorspulen mit den . .
Profi-Tricks von Salat oder Résttomaten mit
Ziegenkase-Dip: Sie alle haben

Foodstylistin
Madlin Lippa (26). s .
> das Zeug zum Sommer-Klassiker

Die ausgebildete
Kéchin verrét dir,
wie du die Rezepte
noch schneller
auf den Tisch
bekommst!
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Schnell & einfach/SOMMER-HITS

WA litle bt of SMASHED ,
CHEESEBURGER-TACOS v my 4fe!”

Genuss pur und das auf die Hand: Hack, Cheddar, Salat und késtliche
BurgersoBRe im Tortilla-Wrap. Ein echter Schlemmer-Hit!

ca. 20 Minuten e einfach  Portion ca. 420 kcal - E28 g-F31g-KH9g

Zutaten fiir 4 Stiick 1 Hack auf den Wraps verteilen im heiBen Ofen (E-Herd:

Softer schmelzen in
der Pfanne!

Sobald du die angebra-
tenen Fleisch-Wraps mit
Kéase belegt hast, gib 1 EL
Wasser mit in die Pfanne

und leg den Deckel fiir

ca. 2 Minuten drauf. Durch
den Wasserdampf wird der
Kése besonders weich.

44 leckerde

400 g Rinderhack

4 Mini-Tortillas (Wraps;
ca. 14 cm @) = Salz
Pfeffer = 2 TL O1

4 Scheiben Cheddar

1 Mini-Rémersalat

ca. 80 g Burger-Gurken (Glas;
in Scheiben) = 1 Tomate
4 EL BurgersoBe

4 TL Roéstzwiebeln
Backpapier

und gut andriicken. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Je 1 TL Ol
in 2 Pfannen erhitzen. Nach-
einander Wraps mit der
Fleischseite nach unten darin
ca. 3 Minuten braten. Evtl.
austretenden Fleischsaft mit
Kichenpapier wegtupfen.

2Wraps wenden. Je 1 Kase-
scheibe darauflegen und zu-
gedeckt 1-2 Minuten weiter-
garen, bis der Kdse schmilzt.
Wraps auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech legen und

100°C/Umluft: 80°C) warm
halten, bis alle gebacken sind.

3Inzwischen Salat waschen

und in feine Streifen schnei-
den. Gurken abtropfen lassen.
Tomate waschen und in
8 diinne Scheiben schneiden.

4: Wraps mit Salat, Gurken- und

Tomatenscheiben belegen. Je
1 EL BurgersoRe daraufgeben
und mit je 1 TL Rostzwiebeln
bestreuen. In der Mitte locker
zusammenklappen.

Foto: House of Food; lllustration: Adobe Stock



reinbeilBen!
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Schnell & einfach/SOMMER-HITS

Na, was
gabelst du
zuerst an: L3
ein Melonen- ¢
béllchen? .
Oder das /

Steak?

46 lecker.de



Foto: House of Food; lllustration: Adobe Stock

STEAKSTREIFEN AUF
,,#ey/, Mecorena, ay/ -
WASSERMELONEN-SALAT

~Dale a tu cuerpo alegria Macarena” - wahrend du versuchst, dich an
den Songtext zu erinnern, brat blitzschnell dein Steak an, die Quinoa
erwarmt sich, und der Salat schnippelt sich fast von allein, oder? Ay!

Zutaten fiir 4 Personen

2 Rumpsteaks (a ca. 250 g)

3 EL Ol » Salz = Pfeffer

3 EL Zitronensaft

1 EL Agavendicksaft

1 Bund Radieschen

3 Snack-Gurken = 4 Stiele Minze
% Mini-Wassermelone (ca. 500 g)
200 g Feta = 1 EL Schwarz-
kiimmel = 2 Packungen gegarte
Quinoa (bunt; a 250 g)
Kugelausstecher

-
ca.. 20 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 540 kcal - E29g-F27g-KH30g

1 steake woekan tupfen. 1 EL Ol
in einer Pfanne erhitzen.
Steaks darin bei starker Hitze
4-5 Minuten anbraten, dabei
einmal wenden. Mit Salz und
Pfeffer wirzen. Aus der Pfan-
ne nehmen und zugedeckt ca.
5 Minuten ruhen lassen. 1 EL
Zitronensaft und Agavendick-
saft in den Bratensatz geben,
vom Herd ziehen.

2 Fiir den Salat Radieschen wa-
schen, in Scheiben hobeln.
Gurken waschen und mit dem
Sparschédler ldngs diinne
Scheiben abziehen. Minze
waschen, abzupfen. Aus der

mMelone mit dem Kugelaus-
y - N

”

stecher Baéllchen stechen.
Dann Melone in Spalten
schneiden und das Frucht-
fleisch in Stlicken von der
Schale schneiden.

3 Fiir das Dressing 2 EL Zitro-
nensaft, 2 EL Ol, den Braten-
satz und etwas Salz verrih-
ren. Feta grob zerbrdseln, mit
Radieschen, Gurken, Melone,
Minze, Schwarzkimmel und
Dressing mischen.

4: Quinoa nach Packungsanwei-
sung erhitzen und auf Tellern
anrichten. Steaks in diinne
Scheiben schneiden. Mit dem
Salat und Quinoa anrichten.

Erst kugeln, dann
schneiden

Aus der oberen Melonen-
schicht kannst du schnell
und einfach hiibsche

Ballchen ausstechen. Die
restliche Melone schnei-
dest du erst in schmale
Spalten und dann quer in
kleine Stiicke. Ubrigens:
Die Kombi aus Melonen-

béllchen und -stlicken ist
ein schicker Hingucker!
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Schnell & einfach/SOMMER-HITS

»Schnell & easy“-
Wendemanover

Wiirstchen nebeneinander-
legen und mit 3 Holzspie-
Ben (mit etwas Abstand)

aufspielRen. Das Wurst-Trio

lasst sich schneller wenden

als einzelne Wiirste, und
es gibt kein Hin-und-
her-Gerolle mehr in der
Pfanne. Nur noch dritteln
und fertig sind die SpieBe.

48 lecker.de
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GLASNUDELN MIT SPARGEL
& BRATWURST-SPIESSEN

Was fiir eine witzige und kostliche Combo: Asiatischer Glasnudel-
salat trifft auf Bratwiirste am Spie8. Die Kronung: Spargel!

4

Zutaten fiir 4-6 Personen

200 g Glasnudeln

200 g dinner griiner Spargel
1 rote Paprikaschote

1 Mohre = 2 Lauchzwiebeln
4 Stiele Koriander

3 EL Limettensaft

2 EL TeriyakisoBe

2 EL Erdnussmus

3 EL Erdnussol

1 TL Chiliflocken = Salz
Pfeffer = 2 EL gerdstete
gesalzene Erdniisse

6 Bratwiirste

(480 g; z.B. Thiiringer)
Bio-Limettenscheiben zum
Garnieren » 6 HolzspieBe

ca.. 20 Minuten e einfach e Portion ca. 690 kcal -E 24 g-F49g-KH 38 g

1 Nudeln mit Wasser lGberbrihen

und ca. 5 Minuten ziehen lassen.
Inzwischen Spargel waschen,
holzige Enden abschneiden,
Stangen in Sticke schneiden.
Paprika waschen, Méhre sché-
len, beides in diinne Streifen
schneiden. Lauchzwiebeln
waschen, in Ringe schneiden.
Koriander waschen, abzupfen.

2Fﬁr das Dressing Limetten-

saft, TeriyakisoBe, Nussmus,
1 EL Ol, Chili, etwas Salz und
Pfeffer Nudeln
abgieRen, mit Dressing und
Gemise mischen.

verrihren.

3 2 EL Ol in einer Pfanne erhit-

zen. Spargel darin 2-3 Minu-
ten braten und mit Koriander
und Nissen unter die Nudeln
mischen.

4:Je 3 Wiirste nebeneinander

auf 3 HolzspieRe stecken. Im
verbliebenen  Bratfett ca.
5 Minuten braten, dabei
einmal wenden. Wiirste zwi-
schen den SpieRen durch-
schneiden, auf dem Salat an-
richten. Mit Limette garnieren.

N

Foto: House of Food; lllustration: Adobe Stock



Grillmeister,

aufgepasst!

Das Wurst-Trio
funktioniert
auch auf

dem Rost
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Foto: House of Food; lllustration: Adobe Stock

Zutaten fiir 4 Personen

2 Rollen (a 200 g)
Ziegenweichkéase

175 g Doppelrahmfrischkédse
60 ml trockener WeiBwein
3 EL Schlagsahne

2 EL fliissiger Honig

Salz = Pfeffer

150 g Kirschtomaten

2 Stiele Thymian

3 EL Walniisse

ca. 4 EL Olivenél

1 TL Fenchelsamen

1 Baguette

% TL Knoblauchsalz

ROSTTOMATEN
//0% ceas, cjﬂ__ﬂ’, 77
AUF ZIEGENKASE-DIP

Zum Reinlegen, ah, Reindippen lecker:
Kirschtomaten in Kdse mit Walnuss-Crunch ...

ca.” 20 Minuten e einfach  Portion ca. 790 kcal -E32g-F55g:-KH 37 g

1 Ofengrill einschalten. Ziegen-
kdse wirfeln. Mit Frischkéase,
Wein und Sahne in eine ofen-
feste Form (ca. 15x25 cm)
geben. Honig darubertrdaufeln.
Mit etwas Salz und Pfeffer
wiirzen. In den Ofen mit
etwa 10 cm Abstand zu den
Grillschleifen schieben und
8-10 Minuten backen.

2 Inzwischen Tomaten und Thy-
mian waschen. Nisse grob
hacken. Alles in eine zweite
ofenfeste Form (ca. 15x25 cm)
geben. 1 EL OI, Samen, etwas
Salz und Pfeffer dariber-
geben. Neben die Kaseform
schieben und mitgrillen.

3 Baguette in etwa fingerdicke

Scheiben schneiden. Ca. 3 EL
Ol mit Knoblauchsalz ver-
rihren, Brot damit bepinseln
und auf einem Rost verteilen.

4: Kadsemix herausnehmen, um-

rihren und mit der Tomaten-
form auf die 2. Schiene von
unten in den Ofen schieben.
Baguettescheiben mit etwa
10 cm Abstand zu den Grill-
schleifen  darlberschieben.
Alles ca. 6 Minuten weitergril-
len, dabei die Brotscheiben
nach 3-4 Minuten wenden.
Grilltomaten und Nisse auf
dem Kése-Dip anrichten. Knob-
lauch-Baguette dazu reichen.

Multitasking unterm
Ofengrill

Check deine FormgroRen:
Passen Kéase-Dip und
Grilltomaten nebeneinan-
der in den Ofen, konnen
sie gemeinsam garen.
Und dartiber rosten
direkt schon die Baguette-
scheiben.
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Schnell & einfach/SOMMER-HITS

A A

Reis a la Mikrowelle -
braucht nur halb
so lange!

Reis im Sieb waschen, mit
etwas Salz und doppelter
Volumenmenge an Wasser
in ein mikrowellen-

geeignetes Gefal3 geben.
Zugedeckt bei 800 Watt
8 Minuten garen. Deckel
weg, umrihren, fertig.

52 lecker.de

LACHS .Vamss o te playe” NIT
FRUCHTIGER AVOCADO-SALSA

Da geht die Sonne auf dem Teller auf: gegrillter Lachs zu
zitronig erfrischender Mango-Avocado-Salsa und Reis

Zutaten fiir 4 Personen
200 g Basmatireis

Salz

2 EL Agavendicksaft

3 EL gerdstetes Sesamol
4 EL Zitronensaft

2-3 EL SojasoBe

Pfeffer » 4 Lachsfilets
(a ca. 150 g; ohne Haut)
1 Mango

1 rote Zwiebel

1 Avocado

Koriander zum Garnieren

ca.” 20 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 640 kcal -E35g-F32g-KH51g

1Reis in Salzwasser nach

Packungsanweisung garen.
Ofengrill einschalten. Aga-
vendicksaft, 2 EL Ol, 2 EL
Zitronensaft, SojasoRe und
etwas  Pfeffer verrihren.
Lachsfilets damit in einer
Gratinform betrdufeln. Mit
etwa 10 cm Abstand zu den
Grillschleifen in den Ofen
schieben und 8-10 Minuten
grillen.

2 Inzwischen fir die Salsa Man-

go schélen, das Fruchtfleisch
erst vom Stein, dann in kleine

Wiirfel schneiden. Zwiebel
schalen, langs vierteln und
quer in feine Streifen
schneiden. Avocado ldngs
halbieren, entkernen und das
Fruchtfleisch klein wirfeln.
Mit 2 EL Zitronensaft, 1 EL Ol,
Mango und Zwiebel mischen.
Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

3Gegri|lten Lachs mit Salsa

und Reis anrichten. Lachs-
Grillsud daribertraufeln. Mit
Koriander garnieren.

Foto: House of Food; lllustration: Adobe Stock



Unsere Sommer-
Lieblings-Salsa!
Sie passt auch zu
Spargel, Steak,

Huhn, Pommes...




Aktuell/JETZT NEU
Jr—

Dag sind die
Tutaten fir de\ne?
perfekten Sommer!

OREQ MEETS
EISPRALINE
? Der beliebte Keks als
Eiskonfekt im Becher
Q9 Siikes Fingerfood fiir
Kino und Strand zum Teilen
€ Packung (14 Bites) fiir ca.
3 € im Supermarkt

54 lecker.de

FRISCH FUR DICH GESPOTTET:

5 AUFREGEND LECKERE FOOD-NEUHEITEN!

RUCKER"

Grlll &

PfunnenkQSe )
KRAUTER _ -
%

MUCKI-KASE

? Krauter-Grillkése mit einer
Extra-Portion Proteinen

Q Perfekt fiir alle vege-
tarischen Fitness-Foodies:
wenig Fett, viel Eiweill
£ Packung (130 g) fir ca.
2,50 € im Supermarkt

VOLLTREFFER!
? Waffelschnitte mit
Pistazienfiillung

D Mario Gétze verspricht:

die ideale Mischung aus

knusprig, cremig und st

€ Stick (22 g) fiir ca. 2 €,
z.B. bei Rewe

FRUCHTIGER
DURSTLOSCHER
? Erfrischende, leicht herbe
Orangenlimonade
Q Alkoholfreie Erfrischung
to go fiir heiRe Tage
€ Dose (0,33 1) fiir ca. 1 €
im Supermarkt

SCHUTTELN,
FERTIG!

? Dressing aus Aceto
balsamico und stiBer Feige
@ Ohne Geschmacks-
verstarker, Gluten und von
Natur aus laktosefrei
£ Die 250-mI-Flasche gibt's
fir ca. 2 € im Supermarkt

Foto: PR



Foto: House of Food

Schnell & einfach/BLITZ-REZEPTE

DIE VIER

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

Spirulina verleiht der
Bananen-Base den
hibschen Ocean-Look

Peperoni und Kresse
geben feine Scharfe

Die Snacksize-Happen g I e Y Rocc:, . i
sind auch ideal fir Gaste . & k] ' “‘ Mlnz:h;cilrg‘:kur

FRUHSTUCK DE LUXE: PUMPERNICKEL- MANGO-CAPRESE HAHNCHENPFANNE
MERMAID BOWL PETITS-FOURS +SPICY X FRUIMY MIT SCHUPFNUDELN



ca. 20 Minuten e einfach ¢ Portion
ca.380kcal-E42g-F12g-KH22¢g

Zutaten fiir 4 Personen
500 g Hahnchenfilet
2 EL Ol = Salz = Pfeffer
500 g Schupfnudeln
(Kiihlregal) = 500 ml Gemise-
briithe = 3 EL Doppelrahm-
frischkdse = 300 g TK-Erbsen
2-3 Stiele Minze

Hahnchenfilets trocken tupfen
und mundgerecht schneiden.
Ol in einer groRen Pfanne er-
hitzen. Fleisch darin ca. 5 Mi-
nuten anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, herausnehmen.
Schupfnudeln im verbliebenen
Bratfett unter Wenden 3-5 Mi-
nuten braten. Herausnehmen.

Bratsatz mit Brihe abléschen.
Den Frischkdse einriihren und
aufkochen. Gefrorene Erbsen
zugeben und ca. 3 Minuten ko-
cheln. Minze waschen, Blatter
klein schneiden, mit Fleisch
und Schupfnudeln in die SoRe
geben, kurz aufkochen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

56 lecker.de

ca. 10 Minuten e einfach e Portion
ca.320 kcal -E14g-F27g-KH7g

Zutaten fiir 4 Personen
250 g Mozzarella = 1 Mango
Y griine Peperoni
1 Bio-Limette = 3 EL Olivendl
Salz = Pfeffer = Zucker
50 g Cashewkerne
3 Stiele Basilikum
1 kleines Beet Kresse

Mozzarella in Scheiben schnei-
den. Mango schalen, Frucht-
fleisch erst vom Stein, dann in
Scheiben schneiden. Peperoni
waschen und fein wirfeln. Die
Limette heiB waschen und
halbieren. Haélfte in Spalten
schneiden, Rest auspressen.
Saft, Peperoni, Ol, etwas Salz,
Pfeffer und Zucker verrihren.

Mozzarella- und Mangoschei-
ben auf einer Platte anrichten.
Mit dem Dressing betraufeln.
Cashews hacken. Basilikum
waschen. Kresse vom Beet
schneiden. Mit Cashews und
Basilikum darlberstreuen. Mit
Limettenspalten garnieren.

ca. 20 Minuten e einfach ® Stiick
ca.60kcal-E3g-F3g-KH4g

Zutaten fiir 18-24 Stiick
1 Bund Rucola
120 g Doppelrahmfrischkéase
1 EL griines Pesto (Glas)
6 Scheiben (a ca. 50 g)
Pumpernickel
200 g gerducherter Lachs
(in Scheiben)

Rucola waschen und trocken
tupfen. Frischkdse mit Pesto
glatt verrihren. Alle Brot-
scheiben mit Frischkdsemix
bestreichen. Rucola etwas
kleiner zupfen und auf 4 Schei-
ben verteilen. Mit Lachs bele-
gen. Jeweils 2 Lachsstullen
aufeinanderlegen.

Restliche Brotscheiben mit der
bestrichenen Seite nach unten
darauflegen und leicht an-
driicken. Beide Pumpernickel-
Sandwiches jeweils in ca.
9-12 gleich groBe Wirfel
schneiden.

ca. 15 Minuten e einfach ® Portion
ca.630kcal-E9g-F46g-KH38g

Zutaten fiir 2 Personen
2 sehr reife gefrorene
Bananen = 1 Dose (400 ml)
Kokosmilch » 1 EL Chiasamen
2 TL blaues Spirulinapulver
1 weiBfleischige Pitahaya
100 g Heidelbeeren
2 EL Haselniisse = 2 EL
Kokoschips = evtl. getrocknete
Bliiten (z. B. Kornblumen)
zum Verzieren

Bananen, Kokosmilch, Chia-
samen und Spirulina in einem
Standmixer fein  pdlrieren.
Pitahaya ldngs halbieren und
das Fruchtfleisch mit einem
Kugelausstecher zu Baéllchen
ausstechen. Beeren waschen.
Nisse grob hacken.

Smoothie auf zwei Schiisseln
verteilen. Mit Fruchtkugeln,
Beeren, Haselnlissen und den
Kokoschips bestreuen. Nach
Belieben mit Bliiten verzieren.

Foto: House of Food



GEMUSEFRIKADELLEN \
250 g Blumenkohl und "2 Bund
Lauchzwiebeln waschen, in
kleinen Réschen vom Strunk bzw.
in Ringe schneiden. Blumenkohl
in Salzwasser 4-5 Minuten garen.
AbgieBen, grob hacken. Mit
Lauchzwiebeln, 60 g Mehl, 1 Ei,

IM KUHLSCHRANK BIS ZU
2 WOCHEN HALTBAR

4 EL Tsatsiki und 30 g gemahle- QI? qf

nen Haselniissen mischen. Mit 5 (%) x f
Salz und Pfeffer wiirzen. Ca. O \b nngAKRL(EJC'gMIT
6 Frikadellen formen und in S Q,{\ GROSSER WIRKUNG
3 TL Butterschmalz ca. 3 Minuten $

pro Seite braten.

q
SS Tsatsiki-Eimers ""aren?
als das Grillbuffet? Ke\"

1 Salatgurke waschen und in feine
Scheiben schneiden. 4 EL Tsatsiki,
1 EL Essig und 1 EL Milch verriihren,
iiber den Salat geben und mit Dill,
Salz und Pfeffer abschmecken.

CREMIGES TOPPING
0b kalte Sommer-Gazpacho
oder frische Gemiise-
suppe: Ein Klecks Tsatsiki
obendrauf schickt deine
Geschmacksnerven

in den nachsten
Griechenlandurlaub.

WAS PASST DAZU?
NA GANZ KLAR: NOCH
MEHR TSATSIKI!

Foto: House of Food, Istockphoto
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ZIMTIGER FRENCH TOAST

4 Eier (Gr. M) ® 50 ml Milch @ 50 g Zimt-Knusperflakes
2 EL Butter ® 1 Stiel Minze zum Garnieren
SD GEHT’S: Eier und Milch in elnerﬂachen $chussel verquirlen. Toast-
scheiben in der Eiermilch von leder Seite 1-2 Minuten ziehen lassen.

" Inzwischen Erdbeeren waschen, vierteln. Knusperflakes auf einem Teller
SR

zerbroseln. Toastscheiben darin wenden. Butter in einer groBen Pfanne
erhitzen. Toastscheiben darin bei mittlerer Hitze auf beiden Seiten ca.
5 Minuten braten. Mit Erdbeeren bestreuen, mit Minze garnieren.




Foto: Simone Neufing, Shutterstock

Schnell & einfach/ERDBEERTOAST

.FUR DEN
VORRAT FRIERE ICH
PURIERTE ERDBEEREN
IN EISWURFELFORMEN

__ EIN - SUPER FUR
| DRINKS ODER IN
| JOGHURT!"

CREAMY CAPRESE DE LUXE PEANUTBUTTER-JELLY-STYLE

1 Knoblauchzehe % Avocado @ 5 Stiele Bsilikum o | EL Pinienkerne 1 EL Zucker 20 g Buiter ® 3 EL Mehl
2 EL Olivendl ® Salz @ Pfeffer ® 1 Burrata % Tl Zitronenschale zum Garnieren 1 EL gemahlene Mandeln ® 1 EL Erdnusscreme

S0 GEHT'S: Knoblauch schalen. Avocado entkernen, schilen. Das S0 GEHT'S: Zucker, Butter, Mehl und Mandeln in einer Schiissel kriimelig
Fruchtfleisch, Knoblauch, Basilikumbltter, Pinienkerne und 01 mit dem verkneten. Mandelstreusel in einer Pfanne ohne Fett unter Wenden ca.
Stabmixer piirieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Erdbeeren waschen, in 5 Minuten résten. Erdbeeren waschen, mit dem Stabmixer fein piirieren.

Scheiben schneiden. Toastscheiben im Toaster rosten. Mit Basilikum- Toastscheiben im Toaster résten. Mit Erdnusscreme bestreichen. Erdbeer-

Guacamole bestreichen. Burrata halbieren bzw. auseinanderziehen und mus dariibertrdufeln und mit den Mandelstreuseln bestreuen. '
daraufgeben. Mit Erdbeeren toppen, mit Zitronenschale garnieren. h
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VA Y
'*! .
— <
‘ GL};ACHO MAL ANDERS: ANDALUSISCHER =~ .-'_ ’ F K[U N D [ :
" KLASSIKER‘TIFFHONIGMEI.ONE : -

ES WIRD HEISS DRAUSSEN — UND WIR BLEIBEN
GANZ COOL: DIESE 3 GANGE SORGEN FUR
ABKUHLUNG VON INNEN

1

Gelbe Gazpacho
aus Melone und Gurke

2

Vermicelli-Nudelsalat
mit Zitronengras-Tofu

‘ | 3
e . W
~ . |

"’ DIESE SUSSEN ROLLCHEN SIND SuBe Sommerrollen
DAS PERFEKTE SOMMERDESSERT mit HimbeersoBe

60 lecker.de



EINE SCHUSSEL VOLL GUTER LAUNE!

S NN I

KNACKIG UND AROMATISCH —

BUNT,

LS
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Feiern/MENU

UNSER ZEITPLAN
fR ENTSPANNTES
GASTGEBEN

Am Vormittag

Vorspeise: Gazpacho zubereiten
und kalt stellen.

Dessert: Milchreis kochen und
vollstéandig auskihlen lassen.
Wein kalt stellen.

Ca. 2 Stunden vorher

Hauptgang: Gemiuse schneiden.
Dessert: Obst und Beeren waschen,
entsteinen und klein schneiden.
Sommerrollen zubereiten und kalt stellen.

Ca. 20 Minuten vorher

Hauptgang: Reisnudeln kochen und
zusammen mit dem vorbereiteten Gemiise
auf die Schisseln verteilen.

Ding, dong!
Herzlich willkommen — macht es euch
mit einem Glaschen Secco gemditlich!

Nach der Vorspeise
Hauptgang: Tofu anbraten und Nudelsalat
fertig anrichten.

Nach dem Hauptgang
Dessert: Sommerrollen mit
HimbeersoRe anrichten.

62 leckerde

Fiir den ersten Hunger

GELBE GAZPACHO

AUS MELONE UND GURKE

Der spanische Suppen-Klassiker tanzt Flamenco mit stifler
Honigmelone. Ay, was flir eine pikante Romanze!

ca. 10 Minuten ¢ ca. 2 Stunden Wartezeit ® einfach ® Portion ca. 210 kcal -E2g-F1g-KH44g

Zutaten fiir 4 Personen

100 g WeiBbrot

2 EL heller Balsamico-Essig

1 Honigmelone = %2 Salatgurke
1 Schalotte = 1 Knoblauchzehe
Salz = Pfeffer = Chilipulver

4 EL Olivendl

[deale
Trinktemperatu:
5-7°%

1 Brot zerzupfen und mit Essig ver-
mischen. Melone vierteln, schélen
und entkernen. Fruchtfleisch in grobe
Wiirfel schneiden. Gurke, Schalotte
und Knoblauch schélen und in grobe
Wiirfel schneiden.

2 Brot, Melone, Gurke, Schalotte und
Knoblauch im Standmixer oder mit
einem Pirierstab fein mixen. Mit
Salz, Pfeffer und Chili abschmecken.
Suppe ca. 2 Stunden kalt stellen.

3 Suppe in 4 Gldsern anrichten und mit
jeweils 1 EL Olivendl betraufeln.

»SPARKLING FLIGHT”,

ROSE, KIEFER, BADEN

Mit seinen fruchtigen Noten von Erdbeere
Sparkling Flight und Himbeere ist dieser prickelnde Secco

die perfekte Begleitung zum sommerlich-

frischen Menii. Flasche (0,751) ca. 8 €

iber weingutkiefer.de

Foto: House of Food, Image Professionals, PR



,’ | Diinne Reisnudeln, knackiges Gemlise und wiirziger
Tofu — unsere Gute-

Laune-Kombi an heiBen Tagen

ca. 45 Minuten © einfach ® Portion ca. 730 kcal -E25g-F17g-KH 114 g

Zutaten fiir 4 Personen 3
500 g Reis-Vermicelli = 1 Salatgurke
1 Mohre = %2 Eisbergsalat
4 Stiele Thai-Basilikum
4 Stiele Minze = 80 g Sojasprossen 4
40 g gerdstete Erdniisse
400 g Tofu Natur = 2 EL O1
1 Knoblauchzehe
1 Stange Zitronengras
2 EL SojasoBe = 2 EL Kokosbliiten-
zucker = -1 TL Chiliflocken
4 Scheiben Bio-Limette
evtl. FischsoBe

1 Reisnudeln nach Packungs-
anweisung garen, abgieen und 5
auf 4 Schiisseln verteilen.

2Gurke und Mohre schélen und in
dinne Streifen schneiden. Salat
waschen, klein schneiden. Krauter
waschen, grob hacken und mit den
Sojasprossen und Erdniissen auf die
Nudeln verteilen.

secseccssccsccssesssssscesssssessssssesses

Tofu in rechteckige Stiicke schnei-
den und im Ol von jeder Seite gold-
braun anbraten. Herausnehmen.

Knoblauch schédlen und hacken.
Zitronengras waschen und mit
einem breiten Messerricken etwas
andriicken. Beides in der Pfanne ca.
2 Minuten anbraten, bis es duftet.
SojasolRe, Kokoszucker und Chiliflo-
cken hinzufligen. Hitze erhéhen und
kécheln. Tofu zuriick in die Pfanne
geben und unterrihren, bis er gleich-
méaRkig mit SoRe bedeckt ist. Zitro-
nengras entfernen.

Tofu und Limettenscheiben auf die
Schiisseln verteilen. Nach Belieben
FischsoBe dazu reichen.

s00s00000000s0000000000000000000 0000000000

EXTRA-ABKUHLUNG

Scharfes Essen bringt den Kérper
ins Schwitzen — und das wiederum
kihlt ihn. Stell also ruhig die
Sriracha-SoBe mit auf den Tisch.

sescsccecscesccssscsssse

N Fiir Siies ist immer noch Platz

SOMMER-
ROLLEN

MIT HIMBEERSOSSE

Sommer im Snack-Format:
frische Beeren, saftiges
Obst und stiiBer Milchreis

ca. 1 Stunde ® einfach e Stiick ca. 150 kcal
E3g-F2g-KH27g

Zutaten fiir 12 Stiick

1 Bio-Zitrone » 3 EL Vanillezucker

500 ml Milch = 1 Prise Salz = 125 g Milchreis
100 g Heidelbeeren = 3 Stiele Minze

2 Zwetschgen = 1 Nektarine = 12 Blatter

(22 cm @) Reispapier » HimbeersoBe (Flasche)

1Zitrone waschen, Schale abreiben, halbieren
und auspressen. Zucker, Milch und Salz im
Topf aufkochen. Reis und Zitronenschale
unterrihren. Milchreis unter gelegentlichem
Rihren 20-25 Minuten quellen lassen. Topf
vom Herd ziehen und auskiihlen lassen.

ZBeeren waschen. Minze waschen, in feine

Streifen schneiden. Zwetschgen und Nektari-
ne waschen, entsteinen und klein wirfeln.
Fruchtmix mit 2 EL Zitronensaft mischen.

3Reispapierblétter nacheinander von beiden

Seiten mit warmem Wasser befeuchten, bis
sie elastisch werden. Dann je ca. 1 EL Obstmix
als Streifen auf das untere Drittel des Reispa-
piers geben. 1-2 TL Milchreis daraufgeben und
leicht andriicken. Von unten einmal umschla-
gen. Die Seiten nach innen einschlagen und
eng aufrollen. Mit HimbeersofR3e anrichten.
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Aktuell/RINGE

DAS IST/JA
~ LUM KR GELN
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Sifd oder herzhaft?

Egal, die geringelten
Leckereien sind alle

ne runde Sache — und
bringen nicht nur optisch
Schwung auf den Tisch
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-

WINDBEUTEL-RINGE
MIT AVOCADO-HAUBCHEN

Statt in Ballchenform gibt’s die sonst so sien Profiteroles heute
mal herzhaft — aber trotzdem superfluffig und crispy

ca. 50 Minuten + ca. 1 Stunde Wartezeit ® nicht so schwer ® Stiick ca. 90 kcal-E2g-F5g:KH9g

Zutaten fiir 8-10 Stiick
60 ml Milch = Salz
25 g Butter = 100 g Mehl

2 Eier (Gr. M) = 1 reife Avocado

2 EL Zitronensaft

3 EL Magerquark = Pfeffer
2 Stiele Dill

2-3 TL Forellenkaviar
Backpapier

1 Fiir den Brandteig Milch, 60 ml

Wasser, 1 Prise Salz und But-
ter in einem Topf erhitzen, bis
die Butter geschmolzen ist.
Aufkochen, vom Herd ziehen.
Mehl auf einmal zugeben, mit
einem Kochloffel unterrihren.
Brandteig ,abbrennen” - da-
fur den Topf wieder auf den
Herd stellen. Bei schwacher

Hitze riihren, bis sich der Teig
als KloB vom Topfboden I6st
und sich dort eine weilRe
Schicht bildet.

2Topf wieder vom Herd neh-

men. Eier nacheinander mit
dem Kochloffel gut unterriih-
ren. Teig in einen Spritzbeutel
mit groBer Sterntiille (z.B.
Open Star) fullen. Ringe (a ca.
8 cm @) mit etwas Abstand auf
ein mit Backpapier ausgeleg-
tes Blech spritzen. Im heilRen
Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) ca. 20 Minuten backen,
dabei die Ofentlr nicht 6ffnen!

3 Brandteigringe herausneh-

men, kurz abkiihlen lassen.

Noch warm an der Oberflache
mit einem spitzen Messer oder
einer Schere rundherum senk-
recht einschneiden. Einschnit-
te fur das Topping etwas
eindricken. Brandteigringe
komplett auskiihlen lassen.

4Zum Servieren Avocado hal-

bieren, entkernen, Frucht-
fleisch mit Zitronensaft pirie-
ren. Quark unterrihren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Creme in einen Spritzbeutel
mit Sterntllle fullen und kleine
Tupfen in die Vertiefungen der
Brandteigringe spritzen. Dill
waschen, Spitzen abzupfen.
Ringe mit Dill, Kaviar und et-
was Pfeffer garnieren.

Foto: House of Food, Shutterstock



Aktuell/RINGE

Bitte nicht storen,
wenn die Brandteig-
ringe im Ofen chillen,
sonst fallen sie vor
Schreck zusammen
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Aktuell/RINGE

Zutaten fiir 10 Stiick
500 ml Gemiisebriithe
1 EL Olivendl

250 g Couscous

Ein echter Hingucker —
auch als Beilage
. z.B. zu Curry

‘ 250 g Mohren
' 4 EL gerdstete, gesalzene
A Erdniisse

90 g Ziegenfrischkase

1 Ei (Gr. M) = Salz

Pfeffer » 2 TL Chiliflocken
Schnittlauch zum Garnieren
0l fiir die Form

1 Brihe mit O1 aufkochen. Cous-
cous damit UbergieBen, zuge-
deckt ca. 5 Minuten quellen
lassen. Méhren schélen und
" ¢ in paar dinne Scheiben fur
» ; A o ie Deko abhobeln, Rest fein
> aspeln. Niisse hacken. M&h-
enraspel und Héalfte Nisse mit
60 g Frischkéase, Ei, ¥4 TL Salz,

0USCOUS-DONUTS
,PICY ZICKLEIN®

Die kugeligen Getreidekérnchen bewegen sich mit
6hren und Ziegenfrischkése in den besten Kreisen

ca. 45 Minuten e einfach e Stlick ca. 1770 kcal -E7g-F7g-KH 19g

Pfeffer und Chili verrihren.
Unter den Couscous heben.

210 Mulden einer Donut-Sili-

konform (a 7 cm @) élen. Cous-
cousmix einfiillen und andri-
cken. Im _heiBen Backofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
15-18 Minuten backen. He-
rausnehmen, ca. 10 Minuten
abkiihlen lassen. Ringe aus
den Formchen I6sen.

3 Zum Servieren 30 g Frischkése

mit 2 EL Wasser verriithren und
tUber die Ringe traufeln. Mit
Mo6hrenscheiben, Rest Niissen
und Schnittlauch garnieren.

Foto: House of Food, Adobe Stock



BBQ REIFEN ca. 20 Minuten e einfach  Stiick ca. 1770 kcal -E2g-F15g-KH8g
-
Zutaten fiir 10 Stiick 1 Ananasringe abgiel3en, trocken
HAWA' | 10 Ananasringe (Dose; tupfen. Mit je 2 Baconscheiben
340 g Abtropfgewicht) umwickeln.

20 Scheiben Bacon

~
2-Zufaten-5na<;kkaus Anc‘”fi‘ls Ulnd . 1-2 EL O1 = Pfeffer 2 61 in siner Grillpfanne erhitzen.
'S Bacon — RelteT el Grillen! ca. 80 g Sour Cream Ringe darin 8-10 Minuten unter
% 10 K4sebéallchen (Maissnack) Wenden braten. Mit Pfeffer

= ; 2-3 EL BarbecuesoBe wirzen.

3 Zum Servieren je 1 Klecks Sour
A Cream auf die Ringe geben. Je
1 Késebaéllchen daraufsetzen.
BarbecuesoRe darliberdrizzeln.

A R LY o

Das Loch in
den Ananas-
ringen ist wie
gemacht fiir die
Speck-Wickel-
Technik




ktuell/RINGE

s Pretty in Pink wird | |
der Sushi-Reis

ganz natiirlich durch
Rote-Bete-Saft
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Foto: House of Food, Istockphoto

PINKE
SUSHI-KRINGEL

Is(s) das schon! In Ringform bietet der knallbunte Reis extraviel Platz

zum Belegen mit Lachs, Nori, Gurke und Radieschen

ca. 1 Stunde ¢ einfach ¢ Stiick ca. 90 kcal -E3g-F2g-KH15g

Zutaten fiir 12 Stiick

200 g Sushireis = Salz

1 Snack-Gurke = 5 Radieschen

1 Noriblatt = 6 EL Reisessig

10 EL Rote-Bete-Saft

2 EL Agavendicksaft

100 g Raucherlachs (in Scheiben)
2 TL Wasabipaste (Tube)

2 EL weiBer Sesam

evtl. Shisokresse zum Garnieren

1Reis in kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung garen.
Ausklhlen lassen. Inzwischen
Gurke waschen. Mit dem Spar-
schéler der Lange nach rundhe-
rum bis zu den Kernen in feinen
Streifen abschédlen. Radieschen
waschen, fein hobeln. Beides mit
etwas Salz mischen, ziehen las-
sen. Nori mit einer Schere in
Streifen (ca. 2x7 cm) schneiden.

2Essig, Rote-Bete-Saft und Aga-
vendicksaft verriihren. Unter den
Reis mischen. Mulden einer Do-
nut-Silikonform (12 Mulden; a
7 cm @) mit Wasser aussptlen. Je
1-2 EL Reis mit gut befeuchteten
Hénden in die Mulden dricken.
Form stiirzen und die Reisringe
herauslésen.

3Lachs in Streifen schneiden.
Reisringe mit Gurken-, Nori- und
Lachsstreifen umwickeln. Mit
Radieschenscheiben, Wasabi-
tupfen, Sesam und eventuell
Kresse garnieren.

Fertly in 30 TV

¥ Ruck—zuck-
ﬁSchlank-Sanen

MITTWOCH
NEU IM
HANDEL!

tina ab sofort im Handel oder
bequem im Abo unter:
www.bauer-plus.de/tina



Aktuell/RINGE

FRUCHTIGER
PAVLOVA-REIGEN

Beim knusprig-sahnigen Kultdessert aus Australien mit
Frucht-Topping drehen alle Naschkatzen durch!

ca. 1% Stunden + ca. 1 Stunde Wartezeit ® einfach e Stiick
ca.90kcal -E2g-F1g-KH19¢g

Zutaten fiir 10 Stiick
3 frische EiweiBl (Gr. M)

angefeuchteten Teeloffel je-
weils mittig eine Rille formen.

150 g Zucker = 1 TL Speise- Im heiBen Ofen (E-Herd:
starke ® % TL Zitronensaft 120°C/Umluft: ~ 100°C) ca.
ca. 150 g Heidelbeeren 1 Stunde backen. Pavlova-

Ringe im ausgeschalteten
Ofen auskuihlen lassen.

% Mango = 2 Kiwi = 200 g
Schlagsahne = 1 Packchen
Vanillezucker = Backpapier

1Eiweif$ steif schlagen, dabei
Zucker einrieseln lassen. Riih-
ren, bis sich der Zucker gelost
hat und die Masse glanzt.
Starke daraufsieben, Zitronen-
saft zufligen, unterrihren. 1 Kiwi s

alen, in Scheiben
en, zweite Kiwi halbie-
2 Auf Backpapier 10 Kreise (a ca. ren d mit einem Kugelaus-
8 cm @) zeichnen. Papier wen- stecher Béllchen ausstechen.
den, auf ein Blech legen. Bai-
ser in einen Spritzbeutel mit 4Sahne mit Vanillezucker steif

groRBer Lochtille fullen. Ent-
lang der Kreislinien Ringe auf
das Papier spritzen. Mit einem

72 lecker.de

schlagen. Auf die Pavlova-
ringe spritzen. Mit den Friich-
ten verzieren.

74

3
Richtig schick mit

auf Maf3 geschnittener

Obst-Couture

Foto: House of Food, Shutterstock



TEIG-TROUBLE
IM WAFFELEISEN

. Situation: Lecker war’s,
. leider klebt die Halfte

- vom Teig noch im Eisen.
. Hack: einige Essloffel
. Speisestirke mit

: Wasser zu einem

- Teig verriihren. Mix

. auf das noch heiBe

. Waffeleisen
- gieBen, wie

Situation: hartnéckige Kruste auf dem

#SAUBER

S0 BRINGST DU DEINE KUCHEN-
GERATE WIEDER AUF HOCHGLANZ

Gemischter Teller/HACKS

Du mdchtest
sehen, wie unsere
Redakteurin Lisa die

Ceranfeld und keinen Reiniger da, der gewohnt backen, Dl

es damit aufnehmen kann? *  herausnehmen. Q"*s 2 H44{/
Hack: groRziigig Backpulver auf - Der grobste 9

den Herd verteilen. Eine Zitronen- . Schmutz bleibt

hilfte dariiber ausdriicken. Alles ¢ dabei an der

mit der Halfte einreiben. Mit - .Reinigungswaffel”

kleben und lasst
sich gut entfernen.

einem Schwamm noch etwas nach-
schrubben und feucht abwischen.

I I T T S R S S S T T I N A S R R A I B R SR R

KLEBRIGE BUGELFLASCHE

Situation: Smoothie und Eistee haben
ihre Spuren am Glas hinterlassen.

Hack: 3-4 EL Reis in

die Flasche geben. Mit
Wasser bis zur Halfte
' befiillen und einen

Tropfen Spiili zugeben.
. Flasche verschlieBen
und ordentlich ;
l schiitteln. Durch die -

Situation: Igitt, was klebt denn da
schon wieder alles an den Wénden?

Reibung lésen sich

die Verschmutzun- Hack: Befiill einen tiefen

gen. AusgieRen . Teller mit Wasser und gib 2 EL
und mit Wasser . Essigessenz hinzu. Teller in
nachspiilen. - die Mikrowelle stellen und auf

. hochster Stufe mindestens

10 Minuten erhitzen. Danach
- einfach feucht auswischen und
. tadaaal

Hacks testet? Die
Reels dazu gibt's

AB DEM 8. JULI auf
@lecker_magazin

ANGEBRANNTER TOPF

Situation: Mist, einmal kurz nicht
aufgepasst, schon ist wieder was
angebrannt!

Hack: kurz durchatmen und erst
mal ‘'ne Cola aufmachen - fiir dich
und fiir den Topf. Einfach mehrere
Stunden einwirken lassen oder auf
niedriger Flamme ca. 30 Minuten
erwarmen. Topf danach gut
ausspiilen.

Situation: Késeschmelz ist ein MUSS

+ fiirs Sandwich. Leider landet die Hélfte
davon immer auf den Grillplatten ...
Hack: einige Lagen Kiichenpapier
N . ins Gerdt legen und mit Apfelessig
: befeuchten. Deckel schlieBen und
fiir ca. 15 Sekunden anschalten.
Danach kurz auskiihlen lassen und
gut abwischen.

und gusseiserne

Nicht fiir Emaille -
Topfe geeignet!
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Schnell & einfach

HAB" [CH
SELBST

Wer sagt denn, dass man
alles selbst machen muss?
Lass uns mal eine TUTE
HOLLANDAISE Gffnen
und 3 Hammer-Gerichte
daraus zaubern —

merkt keiner!

WAS IST -

DAS DENN? . —
Tiite auf, Inhalt mit
125 ml Wasser
aufkochen, 125 g
Butter unterheben
und fertig ist deine
Blitz-Hollondaise.
30-g-Tite fiir ca.
1,40 €im
Supermarkt

74 lecker.de

Mit gehackbers
Mohrengrun und
Limettenspalten
3arn‘\eren

AYURVEDA-BOWL

NACH HOLLANDER ART

ca. 35 Minuten e einfach
Portion ca. 630 kcal -E16g-F35g-KH59g

Zutaten fiir 4 Personen: 250 g Wildreis = Salz = 450 g M6hren
500 g griiner Spargel = 1 Stiick (ca. 2 cm) Ingwer
2 Knoblauchzehen = 2 EL Ol » 100 ml Gemiisebriihe
100 g Babyspinat = Pfeffer = 1 Tiite Sauce hollandaise
125 g Butter = abgeriebene Schale und Saft von 1 Bio-Limette

1 Reis in kochendem Salzwas-
ser nach Packungsanwei-
sung garen. Mohren schélen
und in Scheiben schneiden.
Spargel waschen und die

Nach ca. 4 Minuten Spargel
zufligen, mitgaren. Spinat
waschen, zum Ende der
Garzeit kurz unterheben. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

holzigen Enden abschnei-
den. Stangen in Stilicke 3808e mit Butter nach Pa-
schneiden. Ingwer und ckungsanweisung zuberei-

ten. Mit Limettenschale und
-saft abschmecken. Reis mit
Mohren-Spinat-Gemiise und
je ca. 3 EL Sol3e anrichten.
Rest Sol3e dazu reichen.

Knoblauch schélen, hacken.

2 Ingwer, Knoblauch und
Mohren in heiBem Ol an-
dlinsten. Mit Brihe ablo-
schen, ca. 8 Minuten garen.

Foto: House of Food, PR



PIZZA PICCANTE

MIT CHORIZO UND GORGONZOLA
ca. 25 Minuten e einfach e Stiick ca. 610 kcal -E22g-F37g-KH48¢g

Zutaten fiir ca. 8 Stiicke: 1 Tiite Sauce hollandaise = 125 g Butter
250 g Mozzarella = 150 g Chorizo
2 Packungen Pizzateig (a 400 g; Kithlregal; z.B. von Tante
Fanny) = 150 g Gorgonzola » Mehl zum Bearbeiten
Basilikum zum Garnieren » Backpapier

1Sol'$e mit Butter nach Pa-
ckungsanweisung zuberei-
ten. Mozzarella und Chorizo
in Scheiben schneiden. Tei-

Mit Sa\am'\,c\ov\’e‘t ge auf bemehlter Arbeitsfla-

L 4 bxtra- )

Kdge un echte che oval ausrollen. Auf 2 mit
ine .

é:}s\iféf‘\lar\ante Backpapier ausgelegte Ble-

che heben.

2 Teige mit SoRe bestreichen.
Mozzarella, Chorizo und
Gorgonzola darauf vertei-
len. Im heiBen Ofen (E-Herd:
220°C/Umluft: 200°C) ca.
15 Minuten backen. He-
rausnehmen und mit
Basilikum garnieren.

e

0329 pagst
derostetes
dguette

GRATINIERTER SEELACHS

IN DILL-HOLLANDAISE

ca. 30 Minuten e einfach e Portion ca. 470 kcal -E33g-F35g-KH6g

Zutaten fiir 4 Personen: 1 groB3e Zucchini = 500 g Kirschtomaten
1 EL Ol = Salz = Pfeffer = 1 Tiite Sauce hollandaise
125 g Butter = 1 Bund Dill = 600 g Seelachsfilet (ohne Haut)
ca. 2 EL Zitronensaft » Bio-Zitrone zum Garnieren

3 Fisch abspllen und in vier
Stlicke schneiden. Mit Zitro-
nensaft betrdufeln, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und auf
das Gemtuse legen. Dill-Hol-
landaise dariibergieRen. Im
vorgeheizten Backofen (E-
Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
ca. 15 Minuten Uberbacken.
Mit restlichem Dill und Zitro-
nenscheiben garnieren.

1 Zucchini waschen und in
Scheiben schneiden. Toma-
ten waschen und halbieren.
Ol in einer Pfanne erhitzen.
Zucchini darin ca. 3 Minuten
anbraten. Tomaten kurz mit-
diinsten. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen.

ZSoBe mit Butter nach Pa-
ckungsanweisung zuberei-
ten. Dill waschen, Halfte fein
schneiden und in die SoB3e
rihren. Zucchini und Toma-
ten in eine ofenfeste Form
(ca. 15x25 cm) geben.
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ilna/GRUNE GRILLKOHLE

\} ;w e
W “"‘r Pro Jahr vergrillen

¥ wir knapp 250 000

X Tonnen Holzkohle

MAIS-KOHLE

Die getrockneten
Spindeln ABGEERNTETER

- VINO-BRENNSTOFF MAISKOLBEN sind nicht nur
GRUNES BRIKETT ALTE WEINREBEN werden fiir supernachhaltig, sondern auch
AUS OLIVENKERNEN, die bei der das Kohle-Double geséubert und schon nach ca. 10 Minuten
Olherstellung iibrig bleiben. So kann getrocknet. Die sogenannten Knorze grillbereit. Die Asche kannst
auf das Abholzen von tropischen lassen sich sehr gut entziinden, du sogar als Diinger fiir
und heimischen Waldern verzichtet auch ohne chemische Hilfsmittel, und Blumen und Garten ver-
werden, juhu! 3-kg-Sack fiir aromatisieren dazu das Grillgut. wenden. 10 kg fiir ca. 16 €
ca. 9€ iiber oliobric.com 8 kg fiir ca. 17€ iiber dekokiste.de iiber feuerlord.de

76 lecker.de

Foto: Getty Images, PR; lllustration: Shutterstock



o
100% BIO.

|
Ohne Wenn, ohne Aber, gy "omgtenbutter 8|
ohne KiUnstlich. o mi:

f s fruchtig

o

Fruchtige Akzente setzt diese fein abgestimmte,
wuirzige Mischung fur Tomatenbutter. Die Komposition
aus Tomate, Salz und mediterranen Krautern verleiht
Baguette, GemUse oder Grillgut den letzten Schliff.
Sie brauchen nur noch Butter — und Zeit zum Geniel3en. o SE,'T,,,,

®
[e)

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

o Working for

Sustainability [

BIO SEIT 1979 ' s

Deutscher
Nachhaltigkeitspreis
2024 CERTIFIED COMPANY i




KALORIENARM

Yippie, mit diesen 4 Light-Gerichten schwebst du durch den Sommer

Happy food —
happy mood!

In den Sonnenunter-
gang radeln? Kein
Problem, mit diesen
Rezepten bist du
jederzeit startklar!

78 lecker.de



L"G’ y Ijhages, House of Food
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Lol

MAIS-TORTILLAS
,LIKE BEEF”

Schmeckt dank in BBQ-SoBe marinierten
Pilzen wie das Original, versprochen!

ca. 45 Minuten e einfach e Stiick
ca.180kcal -E4g-F9g-KH17¢g

Zutaten fiir 8 Stiick

2 Knoblauchzehen = 2 rote Zwiebeln

500 g Austernpilze = Chiliflocken = Salz
EdelsiiBpaprika = 4 EL Olivendl = 4 EL
Limettensaft = 300 g Tomaten = 1 Salat-
gurke = 2 Avocados = 200 g griechischer
Joghurt = Pfeffer = 6 EL BarbecuesoBe

8 Mais-Tortillas (ca. 16 cm @) = Backpapier

1 Knoblauch schalen, hacken. Zwiebeln
schalen, in Streifen schneiden. Pilze put-
zen, zerzupfen und mit je % Zwiebeln und
Knoblauch mischen. 1 TL Chiliflocken, 72 TL
Salz, 2 TL Paprika und Ol verriihren, mit
dem Pilzmix auf einem mit Backpapier
ausgelegten Blech vermengen. Im heil3en
Ofen (E-Herd: 220°C/Umluft: 200°C) ca.
20 Minuten backen, dabei einmal wen-
den. Rest Zwiebeln mit 3 EL Limettensaft
mischen. Tomaten und Gurke waschen,
wiirfeln. Avocados halbieren, entkernen,
Fruchtfleisch in Spalten schneiden.

2 Joghurt, Rest Knoblauch und 1 EL Limet-
tensaft verriihren. Salzen und pfeffern.
Pilze mit BBQ-SolRe mischen. Unter dem
heiBen Ofengrill 2-5 Minuten grillen. Tor-
tillas rosten. Mit Pilzen, Avocados, Toma-
ten, Gurke, Zwiebel und Dip anrichten.

oN 754,

200

4

L0 R\<$

Tut-gut-Food/LIGHT

Let's taco: Die Teigfladen
sind fix belegt und noch
schneller verputzt
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Wer's lieber
ohne Fleisch

Zutaten fiir 4 Personen
400 g Schweinefilet

2 griine Paprikaschoten
1 Zucchini

2 Bund Lauchzwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Stiick (ca. 2 cm) Ingwer
75 ml SojasoBe

1 TL Senf

2-3 EL flissiger Honig
3 EL Ol = Salz = Pfeffer
6-8 Stiele Koriander

80 leckerde
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FANNE AsIA-STYLE

Paprika, Zucchini und Lauchzwiebeln: Das griine Trio gibt dir einen Energie-Kick

WEINEFILET-P

Seitan
nehmen

ca. 40 Minuten ® einfach ® Portion ca. 280 kcal -E25g-F10g-KH 20 g

1 Filet trocken tupfen und in diin-
ne Scheiben schneiden. Paprika
vierteln, entkernen, waschen
und in Streifen schneiden. Zuc-
chini waschen und in dlnne
Scheiben schneiden. Lauchzwie-
beln waschen und in feine Ringe
schneiden. Knoblauch und Ing-
wer schélen und fein hacken.

2 SojasoRe, Senf und Honig
verrithren. Ol in einer groBen
Pfanne erhitzen. Fleisch darin
bei starker Hitze unter Wenden

kurz anbraten, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Herausnehmen.

3 Knoblauch im heiRen Bratol
andunsten. Lauchzwiebeln, Zuc-
chini, Ingwer und Paprika zufi-
gen und 3-4 Minuten anbraten.
Filet zum Gemise geben. Mit
SojasoRenmix abléschen und
kurz aufkochen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Korian-
der waschen, grob hacken und

mag, kann

Da wird der Verdau-
ungsspaziergang zum
FrischFuF'r-Tdnzchen!

Keine schwere Last im' )
Magen — wir fliegen auf* =S|
das leichte Bouchgeﬁj‘,ﬁl! :




Extra-
Aroma
oben-
drauf:
gerosteter
Sesam

CRISPY TOFU miT BRATGEMUSE

Der fermentierte Bohnenkdse bekommt ein spicy-siiBes
Upgrade. Dazu gibt’s ein Reis-Double der leichten Sorte
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Bauer Media Group

BEST

SELLER

Eine der erfolgreichsten
Zeitschriften Deutschlands.

/ Y
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= s»:
-
1 Die Highlights

aus Mediatheken
i 3 unt Streaming

ca. 45 Minuten ¢ einfach ® Portion ca. 320 kcal -E21g-F14g-KH22¢g

Zutaten fiir 4 Personen

400 g Tofu Natur = 3 EL Zitronen-
saft = 5 EL SojasoBe = 2 EL
Agavendicksaft = 1 rote Paprika

1 rote Chilischote = 3 Lauch-
zwiebeln = 2 Knoblauchzehen

2 Packungen (a 300 g) TK-Blumen-
kohl-,Reis” = 2 EL Speisestarke
2 EL Ol = 200 ml Orangensaft

5 EL WeiBweinessig

1 Tofu wiirfeln. Mit Zitronensaft, SojasofRe und
Dicksaft mischen. Paprika, Chili und Lauch-
zwiebeln klein schneiden. Knoblauch hacken.
Reis nach Packungsanweisung zubereiten.

2Tofu in 1 EL Stéarke wenden (Marinade
aufbewahren), im heiBen Ol anbraten,
herausnehmen. Gemiise im Bratol
anbraten. Marinade, Orangensaft, Essig
und 1 EL Stérke verrihren, zugeben und
aufkochen. Mit Reis anrichten.

TV MOVIE ab sofort im Handel
oder bequem im Abo unfer:

www.bauer-plus.de/tv-movie

* HART BEWERTET

EHRLICH EMPFOLILEN

FIRST IN ENTERTAINMENT



Tut-gut-Food/LIGHT

Komm, wir
schnappen uns
99 Luftballons und
fliegen Richtung
Horizont!

Tamari ist \‘NTE*
die glutenfreie 250
Alternative zu

SojasofBe

Der Babybrokkoli, auch

.. Bimi genannt, ist eine
KreuZ imi

und chinesischem Kohl

ol |

HEILBUTT-SASHIMI
AUF OFEN-BROKKOLINI

Pssst, an alle Sushi-Fans: Hier kommt
eine healthy Low-Carb-Alternative

ca. 35 Minuten e einfach e Portion
ca.210kcal-E14g-F16g-KH2g

Zutaten fiir 4 Personen

250 g Heilbuttfilet (ohne Haut; Sushi-Qualitat)
800 g Brokkolini = 5 EL Sesamodl = Salz

1 Noriblatt = 1 Stiick (ca. 2 cm) Ingwer = 3 EL
Reisessig » 2 EL TamarisoBe = 1 TL helles
Miso (Sojapaste) = Pfeffer = 2 Lauchzwiebeln
1 Beet Shisokresse = 2 EL Sesam

1 Fisch abspllen, trocken tupfen, klein
wirfeln, abgedeckt kalt stellen. Brokkolini
waschen, auf einem Backblech mit 2 EL
Sesamol und %2 TL Salz mischen. Unter dem
heiBen Ofengrill 6-8 Minuten grillen, dabei
einmal wenden. Kurz vor Ende der Garzeit
Noriblatt klein zupfen, tGber die Brokkolini
streuen und kurz mitrésten.

2 Fiir das Dressing Ingwer schéalen und sehr
fein hacken. Mit Essig, Tamarisof3e und
Miso glatt rithren. 3 EL Sesamol unterschla-
gen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Lauchzwiebeln waschen und in Ringe
schneiden. Brokkolini herausnehmen und
auf einer Platte anrichten. Lauchzwiebeln
und Fischwiirfel darauf verteilen. Dressing
dartibergeben. Kresse vom Beet schneiden
und mit dem Sesam darliberstreuen.

Foto: Image Professionals, Istockphoto, Getty Images



F supporTHgvAWARD
COSMOPOLITAN

cosmopolitan.de/
supporther

Dann bewirb dICh jetzt — oder nominiere eine:n Freund.m auf cosmopoll’run.de/supporther

ENTSCHIEDEN. /4
S J 5 7 H Krebs. O’ 725 a
SPONSOREDBY ~ Yamaris G::"‘ ] lO“ PILOT I CSA

#writeyourworld




[hT;
FCKE

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

84 leckerde

FITNESS-PASTA

mit Garnelen und Brokkolini

ca. 25 Minuten e einfach ® Portion ca. 490 kcal -E31g:-F11g-KH 66 g

Zutaten fiir 4 Personen

2 Knoblauchzehen

1-2 rote Chilischoten

400 g Brokkolini = 300 g
lange Vollkornnudeln (z.B.
Spaghetti) = Salz = 300 g
rohe Garnelen (kiichen-
fertig, ohne Kopf, in Schale)
3 EL Olivendl = Pfeffer
Basilikum und Bio-Limetten-
schnitze zum Garnieren

1Knob|auch schéalen und
fein hacken. Chilis léangs
halbieren, entkernen, wa-
schen und fein hacken.
Brokkolini waschen. Nu-
deln nach Packungsanwei-

sung in kochendem Salz-
wasser garen. Brokkolini
ca. 4 Minuten mitgaren.

Inzwischen  Garnelen ab-

splilen und trocken tupfen.
1 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen, Garnelen darin
unter Wenden ca. 3 Minuten
braten. Chilis und Knob-
lauch zufligen und mitbra-
ten. Nudeln und Brokkolini
abgielBen, unter die Garne-
len mischen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Pasta mit
2 EL Ol betraufeln. Mit Basi-
likumblattern und Limetten-
schnitzen garnieren.




SCHICHTSALAT

mit Roasted Potatoes

ca. 50 Minuten e einfach e Portion ca. 440 kcal
E19g-F20g-KH41g

SNACKEN

ERLAUBTI Zutaten fiir 4 Portionen 2 Tomaten waschen, halbie-
Der ,Soft Cookie” 800 g neue Kartoffeln ren. Zwiebeln schilen,
hat nur 0,6 g Zucker. 4 Stiele Thymian = 6 EL hobeln. Knoblauch sché-

len, hacken. 80 g Rucola,

4 Stijck ca. 4 €;

Olivendl = Salz = Pfeffer

Foto: House of Food, PR

SPINAT-SUPPE

,Pure Energy”

ca. 30 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 310 kcal -E13g-F19g-KH 16 g

Zutaten fiir 4 Personen

800 g TK-Spinat = 2 Tomaten
2 Schalotten = 1 EL Ol

1 Bund Basilikum

1 Dose (425 ml) Kichererbsen
1 Dose (400 ml) Kokosmilch
Salz = Pfeffer = Chilipulver

1 Spinat antauen lassen. Toma-

ten kreuzweise einritzen, mit
kochendem  Wasser Uber-
briihen, kurz ziehen lassen.
Tomaten hauten und das
Fruchtfleisch wirfeln. Scha-
lotten schélen und wirfeln.

2 Ol im Topf erhitzen. Schalotten

darin anschwitzen. Spinat

zufiigen und kurz mit an-
diinsten. Mit 600 ml Wasser
abléschen, aufkochen und ca.
8 Minuten kocheln.

3 Basilikum waschen, in Strei-

fen schneiden. Kichererbsen
abgieRBen. Ca. Halfte Kicher-
erbsen, Tomaten, Kokosmilch
und Basilikum, bis auf einige
Blatter zum Garnieren, zur
Suppe geben und aufkochen.
Suppe fein plrieren und mit
Salz, Pfeffer und Chili ab-
schmecken. Restliche Kicher-
erbsen zugeben und kurz
erwarmen. Suppe in Schalen
anrichten. Mit Basilikum und
Chili garnieren.

ahead-nutrition.com

EdelstiiBpaprika = 400 g
Kirschtomaten = 2 rote
Zwiebeln = 1 Knoblauchzehe
150 g Rucola = 200 ml
Gemiisebrithe = 4 EL heller
Balsamico-Essig = 300 g
weiBe Bohnen (Dose)

200 g magerer Bratenauf-
schnitt (z. B. Roastbeef)

4 EL Oliven = Backpapier

1Kartoffe|n waschen, halbie-

ren. Thymian waschen, ha-
cken. Beides mit 4 EL O, Salz,
Pfeffer und Paprika mischen.
Auf ein mit Backpapier beleg-
tes Blech geben. Im heil3en
Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) ca. 30 Minuten garen.

Knoblauch, Bruhe, Essig,
2 EL Ol und etwas Salz,
Pfeffer plrieren. Bohnen
absptllen, mit 4-5 EL Dres-
sing mischen. Vorbereitete
Zutaten anrichten. Mit
Aufschnitt, Oliven und Rest
Rucola garnieren. Rest
Dressing dazu reichen.




HANDGEMACHT ....

' Baked Cheesecake at its best!
Mit der easy Step-by-Step-Anleitung gelingt
der Kuchen garantiert und sorgt fr ein
groBes ,Cheese” auf den Cies/chtern
*

Food-Redakteurin Rike
freut sich auf morgen...
...denn dann schmeckt's noch
besser! Einfach Kuchen bei

offener Ofentiir auskihlen lassen F* v
und Uber Nacht kalt stellen. g &%~

86 lecker.de



Foto: House of Food

ca. 2 Stunden
nicht so schwer
Stiick ca. 340 kcal
E13g-F19g-KH28¢g

Handgemacht/KASEKUCHEN

Erst mit den
Knethaken des
Ruhrgeréits,
dann mit den
Hénden kneten

Zutaten fiir 16 Stiicke:
150 g Mehl = 310 g Butter
275 g Zucker = Salz
7 Eier (Gr. M) = 1 kg
Magerquark = 1 Packchen
Vanillepuddingpulver

(zum Kochen) = 1% TL pa
Backpulver = Saft und
abgeriebene Schale *
von 1 Bio-Zitrone
j B diniEe T FUR DEN TEIG ERST 1, DANN 2, DANN ... 6 ALLES QUARK!

Frischhaltefolie » Alufolie Mehl, 60 g Butter in Stiicken, 75 g 250 g Butter schmelzen. Mit 200 g Quark portionsweise unter den
Zucker, 1 Prise Salz und 1 Ei zum Zucker mit den Schneebesen des Eiermix heben. Pudding- und
glatten Teig verkneten. Zur Kugel Rihrgerdts schaumig schlagen. 6 Eier Backpulver mischen, unterriihren.
geformt in Folie ca. 30 Minuten kihlen. nacheinander unterrihren. Zitronensaft und -schale zugeben.

OHNE VIEL AUFHEBEN GEGEN WOLBUNGEN GLATTE SACHE SCHONBEHANDLUNG

Gefetteten Springformboden auf ein Rand der Springform aufsetzen. Mirbe-  Quarkmasse auf den Teig geben, Nach ca. 10 Minuten Kuchen vom
nasses Kiichentuch stellen. Teig auf teig mit den Handen am Rand etwas gleichméBig glatt streichen. Im Rand 1&sen, damit er nicht reif3t.
dem Boden ca. 1 cm dick bis dicht andriicken. Teig mit einer Gabel mehr- heiBen Ofen (E-Herd: 180°C/Umluft: Nach ca. 25 Minuten mit Alufolie
an den Formrand ausrollen. mals einstechen. 160°C) 50-60 Minuten backen. abdecken. Auskiihlen lassen.

LECKER 7/2024 87
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ARTEORT»

Wir haben eine hg?ﬁe
guten Kuchen fuUhrt

. der Backofen.

verdacht :
iy funt kriminell

Spur, die dich zu

Erdbeer-
Entfﬁhrqu

Pflaumen-
Pliinderei

Foto: House of Food, Image Professionals, Adobe Stock

|l Am Schauplatz:
heftige Krimelei !

Ll W

Tarte 3 e
Apfeldiep




Macadamia-
Missetarte

Unterm Beeren-Deckmantel verstecken sich
softer Nuss-Fluff und Muskat-Boden — Moment
mal, da fehlt doch schon ein Beweisstiick!

ca. 1%2 Stunden + ca. 1 Stunde Wartezeit ® einfach
Stlick ca. 430 kcal -E6g-F27g-KH40g

Zutaten fiir ca. 12 Stiicke

320 g Mehl = 200 g Zucker = 1 Prise Salz

200 g kalte Butter = 3 Eier (Gr. M)

2 EL Himbeerkonfitiire = 180 g Macadamianiisse
1 Pck. Vanillezucker = 1 Prise Zimt

200 g Himbeeren = 150 g Heidelbeeren

Mehl fiir die Arbeitsfldche » Fett fiir die Form

[ | 1200 g Mehl, 50 g Zucker, Salz, 120 g Butter in
2 Stlickchen und 1 Ei zu einem glatten Teig verkne-
ten. Zugedeckt ca. 30 Minuten kalt stellen.

2Teig auf bemehlter Arbeitsflache ausrollen, in
eine gefettete Tarteform (24 cm @) dricken. Mit
Konfitlire bestreichen. Niisse fein mahlen. 2 Eier
mit 80 g geschmolzener Butter, 150 g Zucker,
Vanillezucker und Zimt verrihren. 120 g Mehl und
Nisse unterrihren. Masse auf den Boden geben.
Im heiRen Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
ca. 45 Minuten backen. Auskihlen lassen und mit

Beeren belegen.




SiiBe Sachen/TARTES

REVOLUTION IM
TOPF: DAS LETZTE
MAHL VON
GUERILLA-FUHRER
CHE GUEVARA
WAR UBRIGENS
ERDNUSSSUPPE.

Gegluckter

Aprikosen-Raub

Die MirbeteigTasche haben wir so vollgepackt, dass sie gar nicht richtig zugeht.
Die reiche Ausbeute wird ordentlich gefeiert — juhu, endlich Stein(obst)reich!

Zutaten fiir 6-8 Stiicke
200 g Mehl

2 EL Puderzucker

1 Prise Salz

125 g kalte Butter

2 Eier (Gr. M)

1 Bio-Orange

1 kg Aprikosen

2 Stiele Thymian

ca. 1%2 Stunden e einfach ¢ Stiick ca. 350 kcal -E7g-F18g-KH36g

1Fijr den Teig Mehl, Puderzu-

cker, Salz, Butter in Stiickchen
und 1 Ei erst mit den Knethaken
des Ruhrgerédts, dann mit den
Hénden zu einem glatten Teig
verkneten. Zu einer Kugel for-
men und zugedeckt ca. 30 Mi-
nuten kalt stellen.

4-5 Minuten kécheln. Ca. 10 Mi-
nuten abkihlen lassen.

3 Gemahlene Mandeln, 72 TL Zimt

und 2 EL Zucker mischen. Teig
auf etwas Mehl ca. 5 mm dick
oval ausrollen, mit % Mandel-
mix bestreuen. Teig auf ein mit
Backpapier belegtes Blech he-

2Fiir die Fullung Orange heil
waschen, mit einem Sparscha-
ler 2 breite Schalenstreifen
abziehen. Orange halbieren

Der Ausdruck ,ins

Gras beiflen” leitet

sich von im Krieg
gestorbenen Soldaten

ben. Aprikosen mittig darauf-
geben. Teigrand zur Mitte daru-

4 EL Zucker » 1 TL Zimt
50 g gemahlene Mandeln
2 EL Mandelblattchen
Mehl fiir die Arbeitsfldche

berklappen und andrticken.

ab, die verwundet auf

dem Feld zum Sterben
zurickgelassen wur-
den. Die Englander
sagen’s mit ,Gdnse-
blimchen hochdri-
cken” etwas netter —
eine Anspielung auf

Blumen, die auf

Grdbern wachsen.

90 lecker.de

For den perfekten Mirbeteig

Backpapier

achte daravuf, dass
alle Zutaten kalt sind, wenn
du sie verknetest.

und auspressen. Aprikosen
waschen, halbieren und ent-
steinen. Thymian waschen.
Orangensaft und 2 EL Zucker
erhitzen, bis sich der Zucker
gelost hat. Aprikosen, %2 TL
Zimt, Thymian und Orangen-
schale zufiigen. Zugedeckt

4: Ubriges Ei verquirlen, Teigrand

damit bestreichen, mit Rest
Mandel-Zucker-Mix bestreuen.
Im heiRen Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) 35-40 Minuten
backen. Mandelblattchen ros-
ten, Tarte damit bestreuen.
Lauwarm servieren.

Foto: Image Professionals, IMAGO/Album, Adobe Stock



Noch ein
Schuss
Eierlikér im
Kihlschrank?
Dann ab in
den Teig
damit!
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Erdbeer-Entfihrung

im Mandelkasten

Die saftigen Sommer-Pralinen landen mit cremiger
MascarponeTarnung im knusprigen Mandelteig-Verlies

ca. 1% Stunden + ca. 4 Stunden Wartezeit ® einfach e Stiick ca. 330 kcal -E6g-F22g-KH26g

Zutaten fiir ca. 10 Stiicke
150 g Mehl

4 EL Mandelmehl

110 g Puderzucker

1 Prise Salz

125 g kalte Butter

1 Eigelb (Gr. M)

2 Blatt Gelatine

300 g Erdbeeren

250 g Mascarpone

50 g Vollmichjoghurt

1 Packchen Vanillezucker
Mehl fiir die Arbeitsfldche
Fett fiir die Form
Trockenerbsen zum
Blindbacken = Backpapier

1Fl’ir den Teig Mehl, Mandel-

mehl, 80 g Puderzucker, Salz,
Butter in Stiickchen, Eigelb und
1-2 EL Wasser zu einem glatten
Teig verkneten. Zur Kugel for-
men und zugedeckt ca. 30 Mi-
nuten kalt stellen.

2 Teig auf etwas Mehl ca. 4 mm

dick rechteckig ausrollen. In
eine  gefettete rechteckige
Tarteform mit Hebeboden (ca.
12x34 cm) dricken. Boden
mehrmals einstechen. Teig mit
Backpapier auslegen, Trocken-
erbsen darauf verteilen. Im
heiBen Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca. 15 Minuten
backen. Erbsen und Backpapier
entfernen, weitere ca. 10 Minu-
ten backen. Auskihlen lassen.

3 Fir die Creme Gelatine in kal-

tem Wasser einweichen. 250 g
Erdbeeren waschen, pilrieren.
Mit 200 g Mascarpone, Joghurt,
30 g Puderzucker und Vanille-
zucker verriihren. Gelatine aus-
driicken, bei schwacher Hitze
auflosen. Erst ca. 3 EL Erdbeer-
creme einrihren, dann Gela-
tinemix unter restliche Creme
rihren. Auf dem Boden vertei-
len, ca. 3 Stunden kalt stellen.

4Ubrige Erdbeeren waschen,

halbieren. Rest Mascarpone in
Klecksen auf der Creme ver-
streichen. Mit Erdbeerhdlften
verzieren.

2009 versuchte ein 17-jahri-
ger Amerikaner, mit vorgehal-
tener Banane ein Internet-
Café zu iberfallen. Mit der
Frucht unterm T-Shirt verlangte
er die Einnahmen der Filiale -
die Mitarbeiter konnten ihn
Uberwaltigen und die Polizei
rufen. Einziges Problem: Bevor
die eintraf, hatte der Tater die
Tatwaffe hastig aufgegessen —
die Polizisten konnten nur
noch die Schale fotografieren.

In Sachsen verschwand
2023 eine 6 Meter
grofie und 200 kg

schwere aufblasbare
Erdbeere nachts vom
Feld. Nach mehreren
Wochen tauchte sie
wieder auf - leider
schwer verletzt.

LECKER 7/2024 93




CHEESECAKE-
CRIMES:

IN DEN USA VER-
SUCHTE EINE FRAU
2016, IHRE ,DOPPEL-

GANGERIN” MIT

EINEM VERGIFTE-
TEN KASEKUCHEN
ZU TOTEN, UM IHRE
IDENTITAT ZU STEH-

LEN. DAS OPFER
UBERLEBTE GLUCK-

LICHERWEISE.

Im Januar 2024 brach ein
Mann in die Wohnung eines
Mehrfamilienhauses ein.
Schmuck oder Geld interes-
sierten ihn nicht — er hatte
es auf den Kdsekuchen in
der Kiche abgesehen. Als
ein Bewohner ihn in fla-
granti erwischte, flichtete
er ibers Dach und konnte
nie gefunden werden.

94 lecker.de

Pflaumen-

Plunderei

Huch, wer hat denn da alle Frichte vom Baum stibitzt2 Den Raubzug verschleiern
wir mit siBer Schmandcreme — da kommt uns keiner drauf!

Zutaten fiir ca. 12 Stiicke
250 g Dinkelmehl

1 Prise Salz = 75 g Puder-
zucker = 2 Pck. Vanille-
zucker = 1 EL Kakao

1 Eigelb + 4 Eier (Gr. M)
175 g Butter

500 g Zwetschgen

150 g Schlagsahne

200 g Schmand

2 EL Zucker = Mehl fiir die
Arbeitsfldche = Fett fiir die
Form » Trockenerbsen
zum Blindbacken
Backpapier

1 Mehl, Salz,

ca. 1% Stunden e einfach e Stiick ca. 370 kcal -E6g-F24g-KH31g

Puderzucker,
1 Packchen Vanillezucker und
Kakao mischen. Eigelb und But-
ter in Stlickchen zufligen. Erst
mit den Knethaken des Rihr-
gerats, dann mit den Handen zu
einem glatten Teig verkneten.
Zu einer Kugel formen und ca.
30 Minuten kalt stellen.

22wetschgen waschen, entstei-

nen und vierteln. Teig auf be-
mehlter Arbeitsflache rund (ca.
32 cm @) ausrollen und in eine
gefettete Tarteform (28 cm @)
legen. Rand andriicken. Teig
mit Backpapier auslegen, Tro-
ckenerbsen darauf verteilen.
Tarteboden im heiBen Ofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
ca. 12 Minuten blindbacken.

3 Sahne, Schmand, Eier, Zucker
und 1 Packchen Vanillezucker
verrihren. Tarteboden aus
dem Ofen nehmen, Trocken-
erbsen und Backpapier ent-
fernen.

4Schmandcreme auf den Bo-
den geben und bei gleicher
Temperatur weitere ca. 7 Mi-
nuten backen. Herausneh-
men, Zwetschgen kreisformig
auf dem Guss verteilen und
weitere 15-20 Minuten fertig
backen. Tarte etwas abkiihlen
lassen, aus der Form ldsen,
vollstandig auskihlen lassen.
Dazu schmeckt Schlagsahne.

Foto: House of Food, Adobe Stock
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Crispy
Topping:
einen Teil
vom Teig
abnehmen
und als
Streusel
obendrauf
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Puddingtarte

nach Apfeldieb-Art

Haltet die Boskop-Banditen und Elstar-Entfihrer! Obwohl, vielleicht warten wir
noch, bis der Beute-Kuchen fertig ist, und beschlagnahmen ihn dann

ca. 1% Stunden + ca. 2 Stunden Wartezeit ® einfach e Stiick ca. 430 kcal -E9g-F20g-KH54g

Zutaten fiir ca. 12 Stiicke

250 g Mehl

50 g gemahlene Haselniisse
200 g Zucker

200 g Butter = 1 Ei (Gr. M)
2 Packchen (a 37 g)
Vanillepuddingpulver

750 ml Milch = 750 g Apfel
(z.B. Elstar) = 2-3 EL Zitro-
nensaft = 250 g Magerquark
= 2 EL Rosinen

4 EL Aprikosenkonfitiire

2 EL Haselnussblattchen

1 EL Puderzucker

Mehl fiir die Arbeitsfldche
Fett fiir die Form
Trockenerbsen zum Blind-
backen = Frischhaltefolie
Backpapier

1 Mehl, gemahlene Niisse, 100 g

Zucker, Butter in Stlickchen
und Ei glatt verkneten. Zuge-
deckt ca. 30 Minuten kalt stel-
len. Puddingpulver, 100 g Zu-
cker und 100 ml Milch
verrihren. Rest Milch aufko-
chen. Puddingpulver einriihren,
aufkochen. Pudding an der
Oberflache mit Folie bedecken,
abkuhlen lassen.

2Teig auf bemehlter Arbeits-

flaiche rund (ca. 34 cm @) aus-
rollen. In eine gefettete Tarte-
form (30 cm @) legen, Rand
andricken. Boden mehrmals
einstechen. Mit Backpapier und
Erbsen belegen. Im heiBen
Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) ca. 20 Minuten backen.

3 Apfel vierteln, entkernen und in

Spalten schneiden. Mit Zitro-
nensaft betrdufeln. Tarteboden
herausnehmen, Papier und Erb-
sen entfernen. Pudding, Quark
und Rosinen verrithren. Auf
dem Boden verstreichen. Mit
Apfeln belegen. Ca. 35 Minuten
weiterbacken. Konfitlire erwar-
men, auf den Apfeln verteilen.
Mit Nussblattchen und Puder-
zucker verzieren.

TippP ~
ﬂwos fein geriebenes

Marzipan mit dem heiBen

\ Pudding verrihren.

Hinter ,Schneewittchen”
steckt vermutlich das Schicksal
der hessischen Grafentocher
Margaretha von Waldeck.
Sie wurde im 16. Jahrhundert
an den Kaiserhof nach Brissel
geschickt und starb dort unter
mysteriédsen Umstdnden. Die
Angehérigen glaubten, ihre
Tochter sei ermordet worden.
Aus der Geschichte wurde
schlieBlich durch jahrhunder-
telange ausschmiickende
Uberlieferung das Marchen
von Schneewittchen.

400 KG APFEL
STAHLEN 2023
DIEBE VON EINER
LANDWIRT-
SCHAFTLICHEN
FORSCHUNGS-
FLACHE IN BADEN-
WURTTEMBERG.

LECKER 7/2024 97
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DINNER-SCHWIND-

LER: 22 FRAUEN

VERABREDETEN SICH

MIT PAUL GONZA-
LES AUF DATING-

PLATTFORMEN ZUM
ESSEN. NACH DEM

DESSERT VER-
ABSCHIEDETE ER
SICH MEIST AUF
TOILETTE — UND

KAM NIE ZURUCK.

Serien-Schnapsidee:
Christa Lehmann
sorgte Anfang der
1950er in der deut-
schen Kriminalge-
schichte fir Aufsehen,
als sie erst ihren
Ehemann, dann den
Schwiegervater und
schlieBlich eine Freun-
din mit Cognac-Prali-
nen vergiftete.

98 lecker.de

Choco-C (o) up

mit Balleys-Ganache

Hier haben wir es mit einem ganz delikaten Delikt zu tun: Beim Anrihren der
Zartbitter-Fillung wurde mindestens ein Schuss Sahnelikér mit abgefeuert

ca. 1 Stunde + ca. 3%2 Stunden Wartezeit ® einfach e Stiick ca. 560 kcal -E9g-F32g-KHb55¢g

Zutaten fiir ca. 10 Stiick
250 g Mehl

100 g gemahlene
Mandeln

150 g kalte Butter

150 g Zucker = 1 Prise
Salz = 50 ml Milch

1 Ei(Gr. M) = 250 g
Zartbitterkuvertire
300 g Schlagsahne

100 ml Whiskey-Sahne-
Likor (z. B Baileys)

6 Physalis

4 EL gehackte Mandeln
Mehl fiir die Arbeits-
fldche Fett fiir die
Formchen » Backpapier

1 Fiir den Teig Mehl, gemahlene
Mandeln, Butter in Stlickchen,
Zucker, Salz, Milch und Ei zu
einem glatten Teig verkneten.
Zu einer Kugel formen, zuge-
deckt ca. 30 Minuten kalt stel-
len.

2Teig auf bemehlter Arbeits-
flache ca. 4 mm dick ausrollen.
Ca. 10 Kreise (a4 ca. 12 cm @)
ausstechen. 10 gefettete Tarte-
letteférmchen (8 cm @) damit
auslegen. Rénder andricken.
Teigboden mit einer Gabel
mehrmals einstechen. Im
heiBen Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca. 15 Minuten

Ausklhlen lassen.

backen.

3 Aus den Teigresten kleine Kekse

(z.B. Sterne) ausstechen. Auf ei-
nem mit Backpapier belegten
Blech ca. 6 Minuten backen. Aus-
kihlen lassen.

4 Fir die Ganache 200 g Kuvertiire

grob hacken. 200 g Sahne erhit-
zen, Kuvertlire darin schmelzen.
Likér unterrithren. Ganache in
die Tartelettes verteilen. Min-
destens 2 Stunden kalt stellen.

5F|'.'|r die Deko 50 g Kuvertire

hacken, Uuber einem warmen
Wasserbad schmelzen. Physalis
eintauchen. Auf Backpapier
trocknen lassen. Gehackte Man-
deln rosten. 100 g Sahne steif
schlagen. Tartelettes mit Sah-
netuffs, Keksen, Mandeln und
Physalis verzieren.

Foto: House of Food, Adobe Stock (1 x KI generiert)
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‘Der Natur etwas
zuriickgeben .

Zentis setzt fiir sein NaturRein
Sortiment auf Natur pur.

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 dartiber
hinaus wenn méglich das Obst von sogenann-
ten Ubergangsbauern, die vom klassischen
Anbau auf 6kologischen Anbau umstellen.
So sorgen die NaturRein Bauern gemeinsam
daflir, dass nur die besten Frichte in den
NaturRein Produkten verwendet werden.

gekihlt
servieren.

Fir den perfekten Genuss diurfen am Ende
nur ausgewahlte, sonnengereifte Frichte,
Gelierzucker und Zitronensaftkonzentrat ins
Glas. Damit sind NaturRein Produkte vor allem
eins: eine genussvolle Hommage an die Natur.

——— ——

Bihs ZEnns




SiiBe
Sachen/BAKERY MIT ANNE

Statt Zitronentee kannst

ART E du auch einfach deinén
Lieblingsteeé verwenden

wow, HIER{IAST DU DANK

TRANSPAR NTER
Mehr Back-Inspo FULLUNG DEN nuﬁéﬂ'z’i’ff,’(",m'
von Anne findest du '
aufihrem Account:
! @cherrypie_high

ER

%
pu méchtest sehen, wie Anne die
Clear Lemon Tarte subereitet?
Das Reel dazu gibt's AB DEM JULl

auf @Iecker_magazin



Zutaten fiir 8-10 Stiicke
1 Ei = 380 g Zucker
2—-3 Beutel Zitronentee
30 g Agar-Agar (z.B. ,Agartine")
1 Prise Salz = Mehl zum Aus--
rollen = Backpapier » Trocken-
erbsen » Kiichengasbrenner

Den passenden
Miirbeteig findest
du auf lecker.de —

dazu einfach den
QR-Code scannen.

Foto: House of Food

[
-..

1 Den Mirbeteig zubereiten und

kihlen. Auf etwas Mehl ca.
5 mm diinn ausrollen. Boden ei-
ner Springform (20 cm @) damit
auslegen. Fir den Rand Rest
Teig verkneten, ebenso aus-
rollen und in 4-5 cm breite
Streifen schneiden. In der Form
andriicken. Den Boden mit der
Gabel ofter einstechen. Mit
Backpapier auslegen. Trocken-
erbsen bis zum Rand einftllen.
Im heiBen Ofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 17 Minuten
blindbacken.

2Erbsen samt Backpapier ent-

fernen. Ei trennen, das Eiweil}
kalt stellen. Das Eigelb verquir-
len und den Boden damit innen
auspinseln. 5-10 Minuten gold-

I"

braun weiterbacken. Heraus-
nehmen und auskiihlen lassen.

3 Fur die Fiallung 600 ml Wasser

mit 350 g Zucker aufkochen. Den
Zitronentee darin ca. 8 Minuten
ziehen lassen, Beutel entfer-
nen. Agar-Agar mit einem
Schneebesen einriihren und ca.
2 Minuten koécheln. Fillung
abkihlen lassen und auf den
Tarteboden geben. Etwa 10 Mi-
nuten ruhen lassen. Lemon
Tarte ca. 6 Stunden kalt stellen.

4: Zum Servieren Eiweill mit 30 g

Zucker und 1 Prise Salz steif
schlagen. In einen Spritzbeutel
mit Sternttlle fillen. Tarte da-
mit verzieren. Baiser mit dem
Kichengasbrenner abflammen.

-



SiiBe Sachen/DESSERT

GEHT IMMER!

DIESMAL AUF UNSERER
DESSERT-KARTE: 3-MAL KOSTLICHES
EIS AM STIEL - MIT DEN FINGERN

ESSEN ERLAUBT!

102 lecker.de

Slipes Duno: Himbeeren
und aromalische Mango

FRUITY
COCO-
POPSICLES



FROZEN
GIN TONIC

EISIGE

S0 iststels et * A - R0 : '." W
eiskalter Dripk auf 1 " Y ; it KIRSCHE
lager. S o , ‘ MIT

o &% : MASCARPONE

ge Professio

Foto: House of Fo,

y F



SiiBe Sach

FRUITY
COCO-roPsICLES

ca. 15 Minuten + ca. 6 Stunden Wartezeit ® einfach

Stlick ca. 50 kcal -E1g-F0g-KH9g

Zutaten fiir 10 Stiick

250 g Himbeeren

125 ml Kokosmilch (Dose)
4 EL Ahornsirup

2 EL Zitronensaft

1 groBe reife Mango

(ca. 600 g)

1 TL Vanilleextrakt

10 Holzstiele

1Himbeeren mit Kokos-
milch, 3 EL Ahornsirup
und 1 EL Zitronensaft
purieren. Masse in 10
Stieleis-Formchen (a ca.

104 lecker.de

80 ml Inhalt) verteilen und
fir mindestens 3 Stunden
einfrieren.

2Mango schéalen,  Frucht-
fleisch vom Stein schneiden.
Fruchtfleisch mit Vanille-
extrakt, 1 EL Ahornsirup und
1 EL Zitronensaft pilrieren.
Masse auf die Himbeer-
schicht in die Stieleis-
Férmchen fillen. Férmchen
verschlieBen und Holzstiele
hineinstecken. Weitere ca.
3 Stunden einfrieren.

rroZEN GIN TONIC

ca. 10 Minuten + ca. 6 Stunden Wartezeit ¢ einfach

Zutaten fiir 8 Stiick
1 Mini-Salatgurke
4 EL Puderzucker
100 ml Gin

450 ml Tonic Water
8 Holzstiele

Stiick ca. 70 kcal -EOg-F0g-KH9g

1 Gurke waschen und in
16 dinne Scheiben schnei-
den. Scheiben in 8 Stieleis-
Férmchen (a ca. 75 ml Inhalt)
verteilen.

2 Puderzucker im Gin auf-
I6sen. Tonic Water zugielRen
und den Mix in die Formchen
gieBen. Férmchen verschlie-
Ben und Holzstiele hinein-
stecken. Fir mindestens ca.
6 Stunden einfrieren.

Foto: House of Food, Image Professionals




EISIGE
KIRSCHE
MIT MASCARPONE

ca. 20 Minuten + ca. 6 Stunden Wartezeit ® einfach
Stiick ca. 180 kcal-E2g-F14g-KH10g

Zutaten fiir 8 Stiick
200 g Kirschen

Y, Zitrone

60 g Puderzucker
100 g Schlagsahne
200 g Mascarpone
6 Holzstiele

1 Kirschen waschen und ent-
steinen. Saft der Zitrone
auspressen. Kirschen und
Puderzucker in einem kleinen
Topf aufkochen, pirieren
und abkihlen lassen.

2 Sahne und Mascarpone mit
den Schneebesen des Rihr-

gerats steif schlagen.
Kirschpliree und Zitronen-
saft unterriihren. Masse in
8 Stieleis-Formchen (a ca.
75 ml Inhalt) verteilen. Form-
chen verschlieBen, Holz-
stiele hineinstecken und min-
destens 6 Stunden einfrieren.

FUR DIE DEKO

EIS MIT GESCHMOLZENER
ZARTBITTERKUVERTURE
UBERZIEHEN UND MIT Z.B.

GEHACKTEN NUSSEN ODER

STREUSELN VERZIEREN.
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Klima/DIY

Aus Alt mach
Hubsch. Weitere
D\Y-\nspuu'ionen

lnsiagmm-Accoun!
@sulieinsumle

Du méchtest sehen,
wie Herr Mandel einé
Chipsdose in einen
Lautsprecher verwan elt?

@Ieckerﬂmagazin

Nachher: MOBILER L

DU WU
UNSCHST DIR EINEN SATTEREN HANDY-

SOUND BEI D '
EINER
S N

106 leckerde



DAS BRAUCHST DU:

e Chipsdose

e Schablone

* Kreppband

e Schere

e Cutter

o Stift

e Spriihdose (Acryllack)

* Malerpapier oder alte Zeitung

Lauter wird’s nicht,
aber dafiir verpasst
du deinem Handy
eine viel bessere
Soundqualitat

Fiirs gute
Gewissen
und beste
Ergebnisse:
Acryllack
zum
Spriihen
nutzen. Er ist
gestinder als
Kunstharz
und hélt ge-
nauso gut.

LOS GEHT’S:

1 Schablone downloaden, ausschneiden und mit Kreppband
auf die Chipsdose kleben. Umrisse mit einem Filzstift ab-
zeichnen. Schablone spiegelverkehrt auf die andere Halfte
der Dose kleben und auch hier die Umrisse iibertragen.

2 Mit Schere und Cutter ausschneiden. Die Ausbuchtung,
in die spater das Handy gesteckt wird, unbedingt sauber
ausschneiden und aufbewahren. Das Stiick dient als FuR3.

3 Malerpapier ausrollen. Ausgeschnittene Dose
und Ful daraufstellen und von allen Seiten in mehreren
Schichten anspriihen. Trocknen lassen und Ful anbringen.

LECKER 7/2024 107



Gemischte Tiite/LIEBESERKLARUNG

Glinzende,
kalte Schoko &
\ode und -
knusprige A

Kekse!

LIEBER
KALTER
HUND,

108 leckerde

u bist einer der beiden Hunde , die
wir schon als Kinder besonders
geliebt haben - der andere ist der heiRRe

Hund (Hotdog). In den
Sommermonaten  warst
du der Stargast auf jedem
Kindergeburtstag. Du
kamst aus dem Kiihl-
schrank, wurdest hauch-
diinn aufgeschnitten und
sofort weggefuttert. Wie
die kalte Schokolade im
Mund wegschmolz! Wie
die hart gefrorenen But-
terkekse knackten - herr-
lich! So kalt, so knusprig,
so schokoladig! Das beste
Stiick dieses Knallers aus
der Kastenform: die obe-
ren Eckchen, wo es mehr
kalte Schoko als Keks gibt.

Etwas, das so viele
Special Effects in sich
birgt, muss unheimlich
schwer herzustellen sein.
Dachten wir, als wir klein
waren. Dass du eigentlich
reine Schichtarbeit bist
und dabei nur wenige
Zutaten zum Einsatz
kommen, hitten wir nie

vermutet. Schon unsere Eltern liebten
als Kinder den kalten Hund. Damals
wurde er lbrigens auch ,Kellerkuchen*

3 siBe Fillungen, mit denen der
Kult-Kuchen richtig Biss bekommt

o,

& Do

150 g Knusper-Kugeln und
75 g Kokos- oder Bananenchips
sorgen fir doppelt Knusperspafl

&g
(A

200 g Himbeeren, 30 g gehackte
Pistazien und 150 g Weizenpops
unter den flissigen Schokomix heben

Py
i e
p G
e/
4

Zu 100 g Butterkeksen noch 100 g
getrocknete Frichte und 100 g Nisse
mit in die Form schichten

Comeback?

genannt, da er zum Kiithlen meist ins
kalte Untergeschoss gestellt wurde. Und
aus Kostengriinden kam Kakao statt

geschmolzener Kuvertiire
in die Form. Und in der
DDR wurde er auf3erdem
noch mit Eiern gemacht.
Die entscheidende Zutat
war aber {iberall die glei-
che: Kokosfett. Das sorgte
fir den  besonderen
Schmelzeffekt und den
Glanz der Schokolade.

Heute verzichten viele
auf das Kokosfett und grei-
fen stattdessen zu Sahne.
Ganz ohne Fett geht’s ja
nun leider nicht — sonst
lieRe sich die -eiskalte,
harte Kuvertiire, die die
Kekse umhillt, nur mit
der Kettensdge in Scheib-
chen schneiden.

Ach, du kultige Kost-
lichkeit. Schade, dass du
heute so selten serviert
wirst. Vermutlich ist es
Zeit fiir ein Upgrade, also
den kalten Hund 2.0. Wir
haben da drei Ideen,
die dir ganz neue

Geschmacks- und Knusper-Effekte ver-
leihen. Na, wie wdre es jetzt mit einem

Foto: Adobe Stock ,ddp, Alamy



LECKER evnpfeiilen und Privnie sichern!

KING®
Kochtopf-Set

Die Topfe sind aus Edelstahl mit Kapselboden (0,5 mm Body, 2,00 mm Aluminium). Die Glasdeckel
haben einen integrierten Dampfablass. Fiir alle Herdarten geeignet, auch Induktion. MaRe: ca.

0 16, 18, 20 cm.

Geschenknummer: 56

35€ Gutschein zur Wahl

Amazon.de: Der Gutschein wird per Mail versandt. Es gelten Einschrank
Geschaftsbedingungen findest du auf amazon.de/gc-legal.
Amazon.de Geschenk : 47, IKEA Geschenk

REWE Geschenknummer: 39

T4,

Q 01806/0052 80

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

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

220{” ki

werben!

Bluetooth Lautsprecher ,,Go 3“

Der Lautsprecher ist wasser- und staubfest und kann somit bei jedem Wetter zum Einsatz kommen.
MaRe: ca. 8,75 X 7,5 x 4 cm. Gewicht: ca. 0,2 kg. Akkuladedauer: 2,5 Stunden. 5 Stunden
Wiedergabezeit.

Geschenknummer: 57

30 € Barpramie

Geschenknummer: 50

www.lecker.de/abo

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

635 02 02249429
LE 2024 - 6227



ISMNITHA

110 leckerde
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SOMMER PUR!

Der fruchtig-erfrischende
Cocktail-Klassiker hat seine

Wurzeln in den 1920er-Jahren -

und gilt seit jeher als idealer
Drink fiir heiBe Tage

10 cl Wodka

feln fillen.

3 Eiswiirfeln
kraftig schitteln.

SEA BREEZE

Zutaten fiir 2 Glaser
(a ca. 300 ml)

150 ml Cranberry-Nektar
100 ml Pink-Grapefruit-Saft
1 EL Limettensaft
Eiswtirfel = evtl. Bio-
Rosenblétter fiir die Deko
und 2 kleine HolzspiefBe

1 Wodka, Nektar, Grapefruit-
und Limettensaft mit ca.

im Shaker

2 Glaser je mit 3-4 Eiswiir-
Mix darlber
abseihen. Nach Belieben
gewaschene
blatter aufspieBen und
tber die Glaser legen.

Bio-Rosen-

Foto: Image Professionals



Foto: House of Food, Image Professionals, Getty Images; lllustration: Shutterstock

—— LECKER

VORSCHAU

/6_\ Und jetzt alle:

| ,Hey, Makkaront, ay!”

Fir SpieRer und GenieRer: .
Seelachs-Happen [ e 3 / . . schmecken lassen:
Muschelnudeln mit

o Proud to be SpieBer
Egal ob Kartoffel, Hack oder
Schnitzel - diesen Sommer
madgen wir’s spielig ...

Q Nudelsalate zum Ausflippen
Grillbeilage gesucht? Farfalle,
Fusilli & Co. machen alle Géaste
happy, versprochen!

e Fruchtig, frisch, LECKER!
So fresh: Saison-Favorite
Wassermelone sorgt fiir
Abkiihlung an heiBen Tagen

O streusel-Party
Yippie, unsere Lieblingskuchen
bekommen ein knuspriges
Crumble-Upgrade!

3 Der ultimative Durstloscher:
Melonen-Limonade

Deine nachste

LECKER

bekommst du ab dem
12. Juli 2024
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