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sl Es gibt kein Gericht, fiir das wir

kein Rezept haben: lecker.de

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

Alle fotografieren jetzt ihr Essen.
% Wir schon lange: @lecker_magazin
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HANDMADE WITH LOVE

22 DIY-Pasta

1Grundteig, 4 bunte Teig-Kunstwerke

42 Cannelloni
Volles Rohr Auflauf-Gliick

66 Gnocchi

Selbst gemachte Kartoffel-Kugeln

82 Ravioli
So packst du deine Teigtasche

85 Minestrone
Nudelsuppe alla nonna

Muschelnudeln
Gefiillt, gebacken, als Salat...

Beauty-Booster-Pasta
Bunte Doubles aus Gemiise

Feines aus Fernost

Das Beste von Soba, Mie und Udon

Hot Sommer-Bowls
Nudelsuppe 4-mal lecker

PRESTO, PER FAVORE!

20 Nudelsalate
Cool geschichtet im To-go-Glas

36 10-Minuten-Hits
Quick and easy Turbo-Teller

68 Italienische Klassiker
Von Bolognese bis Vongole

86 Mac 'n’ Cheese
HeiRe Upgrades fiir
den US-Klassiker
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14 TomatensoI'Se
Kannst du eine, kannst du alle

L, Pesto-Parade
Fix gemixt von verde bis rosso

()]

Toppings

Ul

Fiir die Schippe Aroma obendrauf

SUSSE EXTRAS

34 Kiichen-Gadgets
Kleine Helfer fiir DIY-Nudeln

79 6 Hacks
Praktische Nudel-Tricks

88 Spaghetti-Eis

Das Kult-Dessert in neuen Sorten

94 Pasta-Chips & Dip

Zimt-Farfalle con Ricotta

Editorial
Ratsel
Rezept-Ubersicht

Impressum

Pasta-Doubles aus
Kichererbsen,
Roter Bete oder
Kohlrabisind unser
liebstes Sommer-

Beauty-Food!
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88 toofle Nudeln:
SPAGHETTI-EIS

31

IN HOLL(S)E UND FULLE:
thickpea-Spirelli

mit Paprika-Suge
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Muschelnudeln
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Wir lieben die hibschen Muschelnudeln -

gefillt, aus dem Ofen, als Salat und mehr!

Foto: House of Food, IMAGO/dreamstime



Zutaten fiir 4 Personen

400 g mittlere Muschelnudeln

Salz = 300 g TK-Blattspinat

% Hokkaido (ca. 700 g) = 1 Zwiebel
4 Stiele Thymian

2 EL Olivendl = Pfeffer

2 TL Zucker = 50 g Butter

2 EL Balsamico-Essig

1 Knoblauchzehe

100 g Doppelrahmfrischkase

Wer den Ku‘bisgeschmnck :
verdoppeln m'dchtei g\.bt nocﬁ\
gin paar Tropfen Kirbiskern

ier die Pastd

[

Diese italienische Delikatesse mit cremiger Sole, wiirzigem Spinat und
nussigem Kirbis lgsst das Herz jedes Pasta-Liebhabers héherschlagen

ca. 20 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 730 kcal -E22g.F27g-KH95g

1 Nudeln in kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung bissfest kochen.
Ca. 3 Minuten vor Garzeitende gefrore-
nen Spinat zugeben.

2 Inzwischen Kiirbis waschen, gegebe-

nenfalls entkernen und klein wirfeln.
Zwiebel schéalen und fein hacken. Thy-
mian waschen.

3 Ol in einer groRen Pfanne erhitzen.
Kirbis und Zwiebel darin ca. 7 Minuten

braten. Thymian, etwas Salz, Pfeffer
und Zucker fugen. Butter zugeben und
kurz aufschdumen. Ca. 100 ml Nudel-
wasser abschopfen, mit Essig unter-
rithren. Kurz aufkochen.

4:Knoblauch schalen, fein hacken, mit

Frischkdse und ca. 4 EL Nudelwasser
glatt rihren. Nudeln abgieRen und
wieder in den Topf geben. Kirbismix
untermischen. Mit der Frischkasesol3e
betraufeln.




Muschelnufieln

Ob als Vorspeise, Pasta-Zwischengang oder fir den kleinen Nudelhunger — diese geftllien

Zutaten fiir 2-4 Personen

8 groBe Muschelnudeln

Salz = 100 g Fenchelsalami (Stiick)
1 Zwiebel = 1 Knoblauchzehe

1 Glas (370 ml) Rostpaprika

400 ml Gemusebriuhe

2 EL Olivendl = 1 EL Tomatenmark
Pfeffer = 75 g Panko

(japanische Semmelbrosel)

1 Bund Schnittlauch

200 g Ziegenfrischkase

Boote schippern deine Geschmacksnerven auf der PaprikasoBe Richtung ,\Wow”

ca. 45 Minuten e einfach e Portion ca. 400 kcal -E15g:-F22g-KH34g

1 Nudeln in kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung bissfest garen.
Fir die SoRe Salami fein wirfeln.
Zwiebel und Knoblauch schélen, fein
hacken. Paprika mit Sud und Briihe
pirieren. Ol in einer groBen ofenfesten
Pfanne erhitzen. Salami, Zwiebel und
Knoblauch darin 2-3 Minuten braten.
Tomatenmark zugeben, kurz anschwit-
zen. Paprikamix zugeben. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, ca. 8 Minuten kocheln.

P

Mehr_euer gefdllig?;
Mix noch ein pagr Chili-
ocken in dig Sofle

2 Nudeln abgieRBen, kalt abschrecken.
Panko in einer Pfanne ohne Fett leicht
rosten. Schnittlauch waschen und in
Rollchen schneiden. Frischkase, etwa
% Schnittlauch und ca. 50 g Panko ver-
rihren. Nudeln damit fullen und in die
SolRe setzen. Mit Rest Panko bestreuen
und im heiBen Ofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 15 Minuten backen.
Herausnehmen und Ubrigen Schnitt-
lauch dartiberstreuen.




Die Jumbo-Nudeln bieten reichlich
Platz fir die Spinatfillung. Und
dann sind sie auch noch in
Tomatensofle gebettet... Késtlich!

ca. 50 Minuten e einfach ¢ Portion ca.
460 kcal -E23g-F29g-KH26g

Zutaten fiir 4 Personen

300 g TK-Blattspinat

250 g groBe Muschelnudeln = Salz
1 Glas (400 g) TomatensoBe

150 ml Gemisebriihe

125 g Ricotta = %2 TL Knoblauch-
pulver = 1 TL getr. Krauter

der Provence = 200 g geriebener
Mozzarella = Pfeffer

50 g Pinienkerne

Fett fiir die Form

1 Spinat auftauen lassen. Inzwischen
Nudeln in kochendem Salzwasser biss-
fest garen. Die TomatensoRe mit der
Bruhe erhitzen.

2 Fiir die Fiillung Ricotta, Knob-

lauch, Krauter der Provence und Half-
te Mozzarella verriihren. Spinat aus-
driicken und unterriihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Nudeln
abgieBen und kalt abschrecken.

3 Tomatensol3e in einer gefetteten
Auflaufform (ca. 20x30 cm) verteilen.
Die Spinatmasse in die Nudeln fullen,
diese in die Sol3e setzen. Rest Mozza-
rella darliiberstreuen und im heil3en
Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
ca. 20 Minuten backen. Ca. 5 Minuten
vor Ende der Garzeit mit Pinienkernen
bestreuen.

Foto: House of Food
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Muschelnudeln

+
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Petite Nicoise: Den Mix aus Thunfisch,
Oliven, Ei und Bohnen packen wir in die

grofien Muschelnudeln. Dazu
noch ein fix gerihrter Dip — frés bon!

ca. 40 Minuten e einfach ¢ Portion ca.
460 kcal -E14g-F30g-KH34g

Zutaten fiir 4-6 Personen

250 g groBe Muschelnudeln

Salz = 1 Ei (Gr. M)

200 g Schneidebohnen

2 Schalotten

1 rote Paprikaschote

1 Dose (160 g) Thunfisch naturell
70 g schwarze Olivenringe (Glas)
1 Knoblauchzehe = 6 EL Olivendl

2 TL Dijon-Senf = 4 EL. WeiBwein-
essig = Pfeffer = Zucker

80 g Mayonnaise

80 g Vollmilchjoghurt

1 Nudeln in kochendem Salzwasser nach

Packungsanweisung garen. Ei ca.
10 Minuten hart kochen. Bohnen wa-
schen, schrédg in Stlcke schneiden und
in kochendem Salzwasser ca. 3 Minu-
ten garen. Nudeln, Ei und Bohnen kalt
abschrecken.

ZSchalotten schalen, langs halbieren

und in feine Streifen schneiden. Papri-
ka vierteln, entkernen, waschen und
klein wirfeln. Thunfisch und Oliven
abtropfen lassen.

3 Fir das Dressing Knoblauch schalen

und fein hacken. Mit Ol, Senf, 3 EL
Essig, etwas Salz, Pfeffer und Zucker
verrihren. Ei pellen, hacken. Halfte Ei
mit Bohnen, Schalotten, Paprika, Oli-
ven, Thunfisch und Dressing mischen.
Mix in die Muschelnudeln fullen.

4: Fiir den Dip Mayonnaise, Joghurt und

1 EL Essig verruhren. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Rest Ei daruber-
streuen. Zu den Nudeln servieren.

Nudelsalat neu inter”
t — als Appetizer,

prefierf — 0!
\orspeise oder
quch Party-Food -
1
y
g
o 4

3
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Ofenpasta mit Koperﬁdee\n [ g

und Basilikum foppen = fm noc

mehr Sommer-feehg

Pasta-Swmmer-Shells

Sommer, Sonne, Nudeln@ Vereint mit Ricotta, Basilikum und Sherry-
essig bringen unsere Ofennudeln dir MittelmeerAromen auf den Teller

Zutaten fiir 4-6 Personen

500 g groBe Muschelnudeln
Salz = 2 Zwiebeln

2 EL Ol = 2 EL Zucker

4 EL Sherryessig = 2 Dosen
(425 ml) stiickige Tomaten
Pfeffer » 1 Bund Petersilie

1 Knoblauchzehe

200 g Feta = 250 g Ricotta

30 g Hartkéase (z.B. Pecorino)

12 Lecker Special 3/2024

ca. 45 Minuten e einfach ¢ Stiick ca. 530 kcal .E25g.F25g.KH45¢g

1 Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest

garen. Inzwischen fiir den Tomaten-
sugo Zwiebeln schalen und fein ha-
cken. Ol in einem Topf erhitzen, Zwie-

hacken. Feta mit etwas Salzlake plirie-
ren. Ricotta unterriihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

beln darin ca. 1 Minute andlinsten, mit 3 SolRein eine grol3e Auflaufform geben.

Zucker bestreuen und leicht karamelli-
sieren. Mit Essig und Tomaten ab-
I6schen. Ca. 5 Minuten kocheln. Sugo
mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Nudeln abgieR3en, kalt abschrecken.

2Fﬁr die Fiillung Petersilie waschen,

Knoblauch schélen und beides fein

Nudeln mit Kasecreme fillen, in die
SolRe setzen. Pecorino reiben und da-
riberstreuen. Im heiRen Ofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) ca. 20 Minuten
backen und servieren.



Muschelnudeln

Muschelnudeln und Garnelen in sahniger Sof3e mit feinen italienischen Kréutern
und Brokkoli. Wer hétte ahnen kénnen, dass Gesund so lecker sein kann?

ca. 35 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 380 kcal-E20g:-F22g-KH 23g

Zutaten fiir 4 Personen 1 Garnelen in einem Sieb antauen las- unter Wenden anbraten. Zwiebel und

300 g kiichenfertige TK-Garnelen sen. Nudeln in kochendem Salzwasser Knoblauch zugeben und kurz mitbra-
(ohne Kopf und Schale) nach Packungsanweisung garen. Brok- ten. Alles aus der Pfanne nehmen. Den

250 g mittlere Muschelnudeln koli waschen und in kleinen Réschen Bratsatz mit Sahne und Briihe ablo-
Salz = 1 Brokkoli (ca. 400 g) vom Strunk schneiden. 3-4 Minuten schen. Krauter zufligen und 4-6 Minu-

vor Garzeitende zu den Nudeln geben. ten kocheln. Mit Salz, Pfeffer und Mus-
kat abschmecken.

1 Zwiebel = 1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol = 200 g Schlagsahne
200 ml Gemiisebrihe

1 TL getr. italienische Kriuter
Pfeffer = geriebene Muskatnuss

2 Zwiebel und Knoblauch schalen, bei-
des fein wiirfeln. Ol in einer weiten 3 Nudeln und Brokkoli abgieRen und
Pfanne erhitzen. Garnelen abspllen, zuriick in den Topf geben. Garnelen
trocken tupfen und im Ol ca. 2 Minuten und Sol3e untermischen und servieren.

" -f/)cwfa

oyv

Foto: House of Food

Du kan ! okkol
nst auch TK-Brokkolj
nehmen, Diesen gber einmal
umir kochen_dem Wasser
u'bergieﬂen,_bevor du in
ins Nudelwasser gis |
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TOMA TENSOSSE

Keine Lust auf Fertigsof3en2 Dann schnir schon mal ’

. clelne Schiirze: Mit unseren Tipps und Tricks kochst du einen
ol & & ¥
P Nonna-mdfig guten Sugo - und zauberst daraus %% %)

;\ ganz einfach drei aufregende Varianten 2 % ¢
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Foto:House of Food, Adobe Stock, BONNINSTUDIO/Stocksy United, Flora Press/Gudrun Peschel, imageBROKER.com GmbH & Co. KG/Alamy; lllustration: Adobe Stock

Der Sugo ist i e
" s,izrank cgo. > '\,Anlf:zl
% e
g he%r. Dazy porrionswgise
o Ausgespijlte Glése
) Ullen, verschliefep, f
Nd auskiihlen, lassen

Fiir 4-¢ Personen

(ergibt €a. 900 mj)
2-3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

3 EL Olivens] » Zucker
1 kg reife Tomaten

Salz = Pfeffer

Balsamico-Essig

2-3 Stiele Oregano

DER
KLASSIKER

Dieser sémige Tomaten-Sugo ist der Inbegriff italienischer Kochkunst und
die Traumbasis schlechthin fir die leckersten Pasta- und Pizzasofen

ca. 50 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 90 kcal-E2g-F5g-KH8g

Zwiebeln Tomaten kurz » Sof3e mit dem
und Knoblauch schdlen,
fein hacken. Ol im Topf

erhitzen. Zwiebeln und

anschmoren. Mit etwas Stabmixer fein pirieren,
Salz und Pfeffer wiirzen.
Mit 3 EL Essig abléschen.
Bei schwacher Hitze ca.
30 Minuten kécheln, dabei

gelegentlich umrihren.

dabei evil. etwas Wasser bis
zur gewiinschten Konsistenz
untermixen. Erneut auf-
kochen, mit Salz, Pfeffer,
Zucker und Essig abschme-
cken. Variante gesucht?

Knoblauch darin glasig
dinsten. Mit 1 EL Zucker
bestreuen, leicht karamelli-
sieren. Tomaten waschen, Oregano waschen und ca.

wiirfeln und dazugeben. 5 Minuten mitkécheln. Dann bitte umblattern.

Unsere Pomodori-
Lieblinge
fur die perfekte
Tomatensofle

Ein Traum fir Sugo, Suppen
und Salsa - aber bitte nicht im Salat!
Das Fruchtfleisch der beliebten
Italienerin ist eher trocken und manch-
mal auch leicht mehlig.

Sie ist ltaliens Exportschlager!
Frisch eingedost erobert sie die Kiichen
der Welt und zaubert Sonnen-
aromen in unsere Sof3entdpfe —
vor allem auBBerhalb der Saison.

Tradition mit Geschmack. Die alte Sorte
besitzt ein supersaftiges Fruchtfleisch
und macht Salate, Sugos und Salsa zum
wahr gewordenen Tomatentraum.

Die schlanken ,Bananenbeine”
aus dem Tomatenbeet sind diinn-
héutig — praktisch fir Sof3en und

zum Trocknen. lhr Stielansatz ist lang
und holzig, daher lieber entfernen.




TomatensoBe

PUTTANESCA

HERRLICH SCHARF

Mit Kapern, Oliven, Sardellen und natirlich
Chili wird die Basissof3e ruck, zuck zum neuen Pasta-
Highlight fir alle, die es gern spicy mégen

ca. 20 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 130 kcal -E2g-F9g-KH8g Qualir&rsprﬁfung
mif der Nase?
Tomatenduft sagt nichts Gber
in O b en Geschmack aus, denn
cllenfilets (in alle Aromgstoffe sitzen in d
Schmeckt auch RiSpen und B,fjﬂern U'rf:d en

B mit gesalzenen sollen F; ressfej
1 EL Olivendl sm»,/Zzzmﬁ/e:s_ Rk

Fiir 4-6 Personen

4 Sard
1 rote Chﬂischote

hfen.
900 ml TOmaten'Sugo aber bitte vorher
einmal abspiilen
n
1-2 EL Kaper :
3 EL schwarzé QOliven
(ohne Stein) * 1, TL

getrockneter Oregano

Salz ® pfeffer

5

Sardellenfilets trocken tupfen
und hacken. Chili nach Belieben
o entkernen, waschen und fein
schneiden. Beides in heiRem

Ol im Topf leicht anbraten.

=

V.

Tomaten-Sugo
zugeben, erhitzen.

=
=
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Oregano zufligen, kurz
Kapern und Oliven nach Belieben kleiner aufkochen. Mit Salz und
schneiden und in die Sol3e rihren. Pfeffer abschmecken.

ES

R




Tomaten-Sugo im
Topf erhitzen.

Du kannst auch
Dosenpfirsiche
verwenden. Dann
wird der Sugo
siifSer — daher mit
Esstg abschmecken

Ny

Pfirsiche schélen,
klein schneiden und,
bis auf 2 EL, in die
Sol3e geben. Auf-
kochen und pirieren.

e
PROSECLO

Prosecco unterrithren
und noch mal kurz
aufkochen.

Basilikum waschen,
klein schneiden. Mit
Rest Pfirsich zufligen.
Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fiir 4-¢ Personep
900 m] Tomaten~Sugo
(s. Seite 15)

2 reife Pfirsiche

125 m] trockener
Prosecco
2 Stiele Basilikum
Salz = Pfeffer

AL BELLINI

Foto: House of Food, Adobe Stock, Shutterstock; lllustration: Adobe Stock

FRUCHTIG BESCHWIPST

Die ideale SoBe fir lave Sommerabende:
ein Schuss prickelnder Prosecco, sonnengereifte Plirsiche
und als Topping frisch-wiirziges Basilikum

ca. 20 Minuten e einfach ® Portion ca. 130 kcal -E2g-F5g-KH 12 g




- TomatensoBe

AL CREMOSO

MIT SOFTFEIGEN

Pssst: Mit etwas Ricotta bekommst du ratzfatz
eine besonders cremige Sofle. Dazu ein sifes
FruchtUpgrade — besser geht's ja wohl kaum!

ca. 20 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 150 kcal -E3g-F6g-KH 19g

Lust auf mehr Wiirze?
Fiir 4-6 Personen Dann Ziegenfrisch-

900 ml Tomaten-Sugo
(s. Seite 15)
125 g getrocknete
Softfeigen
2 EL Ricotta
Salz = Pfeffer

keise statt Ricotta in
die Sofse mixen

Tomaten-Sugo im Topf
erhitzen.

Softfeigen klein schneiden
und, bis auf 1-2 EL, in die
SolRe geben.

B S,
2 g

Ricotta zufligen. Die Sol3e kurz
aufkochen und fein plrieren, dabei nach Belieben
noch etwas Wasser untermixen.

Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Rest
Feigen zugeben.
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Zum Beispiel:
RISOTTO AL LIMONE
MIT KNOBI-GARNELEN
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J LECKER testen -
und fast 35 % sparen! 3 x LECKER
fiir 9,80 € statt 14,97 €! .

H N e \ A\ T N ._vl > 1 L : 'y
Online unter www.lecker.de/abo ' \ ' FWL o\ t;‘nmme;- “ ‘
Oder rufen Sie unter dem Stichwort ,,LECKER" | « 2 g AT §3.LE“‘EJ Z R
S e ol
'@ 01806/36 93 36 Tgwipd
Mo.-Fr. 8-18 Uhr, Sa. 9-14 Uhr; 0,20 €/Anruf 8 ! 4 s

#1321 da - higr kommen die GRILL-BEILAGEN-STARS 2024: B3
Miuschelpasta Nizza-Style, Tortellini caprese und mehr B

SO LECKER
'i lecker.de r@ lecker _magazin {:ztzr:ldeiker.de ; KANN NUR LECKER!

aus dem deutschen Festnetz, Mobilfunk
max. 0,60 €/Anruf. Das Angebot gilt nur in
Deutschland und solange der Vorrat reicht.
Alle Preise inkl. MwSt.



4-mal lecker Mix it up! Achtung, Nerd-

Glaser schitteln Wissen: Rigatoni gu:"

oder gestiirzt sind léings, 3
e / anrichten Tortiglioni sind
' schrag gerillt

4-MAL
LECKER

__ Einma

ITALO-CAPRESE

Portion ca. 510 kcal -E19g-F34g-KH28¢g

300 g Vollkorn-Penne in kochendem Salzwasser
bissfest garen. In der Zwischenzeit 400 g Kirsch-
tomaten waschen und halbieren. 50 g Baby-
spinat waschen. 300 g Mini-Mozzarella abgieRen.
Fur das Dressing 6 Stiele Basilikum waschen.
2 Avocados langs halbieren, entkernen und das
Fruchtfleisch herauslésen. Mit dem Saft von
1 Zitrone, 5 EL Wasser, 3 EL Ol und Basilikum
purieren. Mit etwas Salz und Pfeffer abschme-
cken. Nudeln kalt abschrecken. Dressing in 4 gro3e
Glaser mit Deckel geben. Nudeln, Tomaten, Mozza-
rella und Spinat daraufschichten.

I um die Welt Dafiir brauchst du etwa

8015000 aneinandergereihte Penne. Oder du schlemmst dlich
durch unsere leckeren Salatvariationen aus aller Welk ...

AMERICAN CAESAR STYLE

Portion ca. 640 kcal -E37g-F45g-KH21g

300 g Tortiglioni in kochendem Salzwasser bissfest
garen. Inzwischen 2 Scheiben Wei3brot in Streifen
schneiden. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Brot darin
goldbraun rosten, herausnehmen. 80 g Bacon in der
Pfanne knusprig braten, herausnehmen. 500 g Hahn-
chenfilet trocken tupfen, mundgerecht schneiden. Im
verbliebenen Speckfett ca. 8 Minuten braten, mit 5 EL
Wasser abloschen. 1 Mini-Romersalat und 50 g
Rucola waschen, klein schneiden. 3 Sardellenfilets
(in Ol) fein hacken. Mit 100 g Aioli, 3 EL Vollmilch-
joghurt, 1 TL Senf, 2 EL Zitronensaft und etwas
Fleischsud verrihren. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Dressing in 4 groRRe Glaser mit Deckel geben.
Nudeln kalt abschrecken. Mit vorbereiteten Zutaten
und 50 g gehobeltem Parmesan daraufschichten.

20 Lecker Special 3/2024



Auch lecker Fein oder breit — welche
mit gebratenem Glasnudel schmeckt dir
Réuchertofu — am besten?
~ Namaste!

Foto: House of Food
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INDISCHE CURRY-PASTA

Portion ca. 470 kcal -E40g-F11g-KH47 g

300 g Vollkorn-Fusilli in kochendem Salzwasser
bissfest garen. Inzwischen 600 g Putenfilet in
Streifen schneiden, in 2 EL heiBem Ol ca. 8 Minu-
ten braten. Mit 1-2 TL Curry, etwas Salz und
Pfeffer wiirzen. 2 Mohren schélen, langs halbie-
ren und in Scheiben schneiden. 2 Ananas (oder
1 Baby-Ananas) schélen, langs vierteln, Strunk
entfernen und in Scheiben schneiden. 1 Apfel
waschen, vierteln, entkernen, in Spalten schneiden
und mit 1 TL Limettensaft betrdufeln. 6 Stiele
Koriander waschen und hacken. Mit 300 g Voll-
milchjoghurt, 2 EL Limettensaft, etwas Salz
und Pfeffer glatt riihren. Dressing in 4 gro3e Glaser
mit Deckel geben. Nudeln kalt abschrecken. Mit
vorbereiteten Zutaten daraufschichten.

ASIA-NUDELN

Portion ca. 500 kcal -E13g-F16g-KH71g

250 g Glasnudeln in kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung bissfest garen. Von ca.
500 g Erbsenschoten die Erbsen herauslésen
(ersatzweise 250 g TK-Erbsen nehmen). 400 g
Brokkoli waschen, in Roschen teilen und in ko-
chendem Salzwasser ca. 5 Minuten garen, Erbsen
nach ca. 2 Minuten zufiigen. 4 EL Cashewkerne
in einer Pfanne ohne Fett rosten. Fir das Dressing
je 2 Bund Minze und Koriander waschen. Mit
2 EL Limettensaft, 3 EL Sesamél, 2 EL
Agavendicksaft, 4 EL Sojasof3e und 2 TL Chili-
flocken piirieren. Dressing in 4 groRe Glaser mit
Deckel geben. Nudeln und Gemiise kalt abschre-
cken und daraufschichten. Mit Cashews und
buntem Sesam bestreuen.

| e ], o s e o i . o, i i e R




DIY-Pasta

DER GROSSE STEP BY-STEP-KURS:,

| Wow, aus einem Grundteig entstehen vier bunte
e chit Pasta-Kunstwerke. Glaubst du nicht? Dann schau uns
genau auf die Finger, wir zeigen dir, wie's geht!

DIE
PASTA-BASICS

s

Hol dir ein bisschen Gesellschaft dazu -

e mit vier Handen geht’s leichter
£ ;
M ST N - 'Klein‘er Helfer: Eine Flasche mit Sprihaufsatz
' {ca. 30 ml Inhalt, z.B. aus der Drogerie) ist ein Must-have
LIRS
Mit einer elekirischen Nvdelmaschine
(siehe S. 34) geht's fast wie allein von der Hand
Lasoghel e
ol anders: '™ g
gyyle und mit et
: aft Gngefirt
L.
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GRUNDTEI
FUR ,PASTA FRESCA

ca. 45 Minuten + ca. 2 Stunden Wartezeit ® nicht so schwer
Portion ca. 440 kcal .E18g.F7g.KH73g

Zutaten fiir 4 Personen
320 g Mehl (Type 550)

80 g Hartweizengrie3

4 zimmerwarme Eier (Gr. L)
1 TL Salz

Mehl zum Bearbeiten
Frischhaltefolie

\24 Lecker Special 3/2024



Foto: House of Food

DIY-Pasta

Mehl und Grief3 angehauft auf
die Arbeitsflache geben und

in der Mitte eine Mulde formen.
Eier und Salz hineingeben.

Eier mit einer Gabel verquirlen.
Nach und nach Mehl-GrieB-Mix
vom Rand iber die Eier geben
und mit der Gabel unterschlagen.

Sobald die Eier nicht mehr flissig sind, die Mehlrénder
mit den Handen zusammenschieben. Masse mit den
Handen verkneten, bis ein glatter Teig entsteht. Dabei
gegebenenfalls 2-3 TL kaltes Wasser zugeben.

el

©
’

Teig ca. 10 Minuten kneten, dabei den Teig kréftig
mit einem Handballen vom Kérper weg in

die Lange driicken, iberklappen, etwas drehen
und erneut mit dem Handballen bearbeiten.

Beide Enden des Teigstreifens zur Mitte hin
zum Rechteck falten, dieses von der schmalen
Seite erneut durch die weiteste Walzen-
stellung drehen. Zweimal wiederholen.

2
e

Teig zu einer Kugel formen,

in Frischhaltefolie wickeln

und bei Zimmertemperatur ca.
2 Stunden ruhen lassen.

Teigstreifen nun nicht mehr falten und
bei jedem Durch-die-Maschine-Drehen
die Walzen eine Stufe enger stellen
bis zur vorletzten Stufe (Stufe 5 von 7).

Teig vierteln, jeweils zur Kugel formen. Nach-
einander flach driicken, ggf. leicht bemehlen
und durch die weiteste Walzeneinstellung einer
Nudelmaschine drehen (hier Stufe 1 von 7).

FERTIG!

Nudelfeigbahnen
nvun 2Zv den
ewunschten

Pastaformen

verarbeiten.
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BUNTE FARFALLE

_% MIT SALSICCIA-RATATOUILLE

Im Pasta-Lang
geht nichts ohne
den guten
#Parmigiano
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DIY-Pasta

ca. 2 Stunden + ca. 2 Stunden Wartezeit ® nicht so schwer ¢ Portion ca. 690 kcal .E30g.F27g.KH79g

Zutaten fiir 6 Personen

160 g Mehl (Type 550)

40 g HartweizengrieB3

1 TL Rote-Bete-Pulver

Salz = 2 zimmerwarme

Eier (Gr. L) = 1 TL griines
Spirulinapulver = 1 Grundteig
1 Zwiebel = 1 Knoblauchzehe

1 Zucchini (ca. 250 g)

1 rote Paprikaschote (ca. 220 g)
3 EL Olivendl = 300 g Salsiccia
(italienische Fenchelbratwurst)
425 g stiickige Tomaten (Dose)
Pfeffer = 8 Stiele Basilikum

40 g Parmesanhobel

Mehl oder GrieB3 zum Bearbeiten
Frischhaltefolie

1 Fiir den roten Teig 80 g Mehl, 20 g

Griel3, Rote-Bete-Pulver, ¥4 TL Salz und
1 Ei wie im Grundrezept beschrieben
verkneten, zu einer Kugel formen und
in Frischhaltefolie gewickelt mindes-
tens 2 Stunden ruhen lassen.

2Fi'|r den griinen Teig 80 g Mehl,

20 g GrieB3, Spirulinapulver, ¥4 TL Salz
und 1 Ei wie im Grundrezept beschrieben
verkneten, zu einer Kugel formen und in
Frischhaltefolie gewickelt mindestens
2 Stunden ruhen lassen (Step A).

SGrundteig wie im Grundrezept be-

schrieben zu Teigbahnen verarbeiten,
zwischen leicht bemehlten Geschirrti-
chern lagern. Bunte Teigkugeln ebenso
verarbeiten. AnschlieBend die bunten
Teigstreifen eventuell etwas bemehlen
und durch den Tagliatelle-Aufsatz wal-
zen (Step B). Tagliatelle ebenfalls
nebeneinanderliegend zwischen be-
mehlte Geschirrtlicher legen, eventuell
mit Wasser bespriihen. Helle Bahnen
dinn mit Wasser besprihen. Rote und
griine Tagliatelle abwechselnd mit et-
was Abstand auf die hellen Bahnen le-
gen, mit einer Teigrolle leicht andru-
cken (Step C), dann bei Stufe 4 und 5

durch die Nudelmaschine walzen.
Teigbahnen mit einem Teigradchen in
Quadrate (ca. 6x6 cm) schneiden, die-
se in der Mitte zu Farfalle zusammen-
dricken (Step D). Auf mit GrieR oder
Mehl bestreute Backbleche legen.

4Zwiebel und Knoblauch schélen, fein

wirfeln. Zucchini waschen. Paprika
vierteln, entkernen und waschen. Bei-
des in kleine Wiirfel schneiden. 1 EL Ol
in einer Pfanne erhitzen. Salsiccia
langs einritzen, Brat aus der Haut I6sen
und im heiRen Ol kriimelig anbraten.
Zwiebel, Knoblauch, Zucchini und Pa-
prika zugeben, mit anbraten. Mit sti-
ckigen Tomaten abloschen, aufkochen
und 8-10 Minuten kocheln. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Basilikum
waschen, Blattchen abzupfen.

5Nudeln in kochendem Salzwasser

4-5 Minuten bissfest garen. Abgiel3en,
mit Ratatouille auf Tellern anrichten.
Mit Basilikum und Parmesan bestreu-
en. Mit Rest Ol betraufeln.
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DIY-Pasta

ca. 2 Stunden + ca. 2 Stunden Wartezeit ® nicht so
schwer ¢ Portion ca. 770 kcal -E30g-F35g-KH80g

Zutaten fiir 4 Personen
: = ] Packung essbare Bliten
(14-16 Bliiten; z.B. in Pink, Rot, Gelb
und Orange) = 100 g Schlagsahne
100 ml Gemiisebriithe = 200 g TK-Erbsen
Salz = Pfeffer » 1 Prise Chilipulver
2 Knoblauchzehen = 4 EL Olivenol
125 g Mini-Biffelmozzarella
Erbsensprossen und Bliten zum Garnieren
GrieB zum Bearbeiten = Frischhaltefolie

1 Grundteig wie im Grundrezept beschrieben
zubereiten und in Frischhaltefolie gewickelt
ruhen lassen.

=-'~ -

’\E“‘-&_g* B«

2 Blitenblatter abzupfen. Grundteig portionsweise
wie im Grundrezept beschrieben durch die
Nudelmaschine zu Bahnen auswalzen. Jede
Teigbahn zur Halfte mit Wasser besprihen, Teig-
hélfte dicht an dicht mit Blltenblattern belegen,
leicht andriicken (Step A). Ubrige Teighalfte da-
riberlegen (Step B). Mit einer Teigrolle andri-
cken und erneut durch die Pastamaschine bei
Einstellung 4 und 5 walzen (Step C).

3 Pastabahnen mit GrielR bestreuen und locker
von der kurzen Seite her aufrollen. Mit einem
scharfen Messer in ca. 2 cm breite Bandnudeln
schneiden (Step D). Auf ein mit Griel3 bestreutes
Backblech legen oder aufhangen.

4: Sahne und Bruhe aufkochen. Gefrorene Erbsen
ca. 5 Minuten darin garen. Etwa 4 EL Erbsen he-
rausnehmen und beiseitestellen. Rest fein plrie-
ren und mit Salz, Pfeffer und Chili wiirzen.

5 Nudeln in kochendem Salzwasser 3-4 Minuten
bissfest garen. Knoblauch schilen und hacken. Ol
in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch darin anbra-
ten. Pasta abgieRen, mit Rest Erbsen im Knob-
laucho6l schwenken. Erbsenpiiree auf Teller vertei-
len, Bandnudeln und Mozzarella daraufgeben. Mit
Erbsensprossen und Bliiten garnieren.
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HANDCUT PAPPARDELLE

“AGLIO E OLIO /

AUF ERBSENPUREE, MIT BUFFELMOZZARELLA_’

/r" Lecker Special 3/2024 29
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X "DREI'KASE-HOCH“

SKANDI-ITALO-FUS|ON
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Foto: House of Food

DIY-Pasta

ca. 2 Stunden + ca. 2%z Stunden Wartezeit ® nicht so schwer ¢ Portion ca. 930 kcal .E42g.F52g.KH70g

Zutaten fiir 4 Personen

400 ml Mohrensaft

2 g gemahlener Safran

160 g Mehl (Type 550)

40 g HartweizengrieB = Salz

1 zimmerwarmes Ei (Gr. L)

1

80 g Gorgonzola = 80 g Scamorza
1 Zwiebel = 1 EL Butter

1 EL Mehl = 500 ml Milch = Pfeffer
1 Bund Dill (evtl. mit Bliiten)

200 g Doppelrahmfrischkase

100 g Creme fraiche

200 g Stremellachs

Mehl zum Bearbeiten
Frischhaltefolie

1 Mohrensaft und Safran in einem Topf
aufkochen und ca. 20 Minuten unter ge-
legentlichem Ruhren sirupartig auf ca.
100 ml einkécheln. Abkihlen lassen.

Mo&hrensud mit Mehl, Griel3, Y2 TL Salz
und Ei wie im Grundteig beschrieben
verkneten (Step A). Zu einer Kugel for-
men und in Frischhaltefolie gewickelt
mindestens 2 Stunden ruhen lassen.

2 Orangefarbenen Teig zu 2 Kugeln for-
men, wie im Grundrezept beschrieben
zu 2 Bahnen auswalzen, halbieren und
bis zur Weiterverarbeitung zwischen
bemehlten Geschirrtiichern aufbewah-
ren. Grundteig wie im Rezept beschrie-
ben zu einer Teigbahn auswalzen,
ebenfalls halbieren und durch den
Spaghettiaufsatz walzen (Step B).

Teigbahnen und Spaghetti mit Wasser
besprihen, Spaghetti im Karomuster
auf die Teigbahnen legen (Step C). Mit
einer Teigrolle festdriicken. Bei Stufe
4 und 5 nochmals durch die Nudelma-
schine walzen. Teigbahnen mit einem
gewellten Teigrddchen in 12 Nudelplat-

ten (a ca. 8x12 cm) schneiden (Step D),
auf ein leicht bemehltes Geschirrtuch
legen, ca. 30 Minuten trocknen.

3 Inzwischen fur die KdasesolRe Gorgon-
zola wirfeln und Scamorza reiben.
Zwiebel schélen, fein wiirfeln. Butter in
einem Topf erhitzen, Zwiebel darin an-
dinsten. Mit 1 EL Mehl bestduben,
kurz anschwitzen. Milch nach und nach
einrihren und aufkochen. Beide Kése-
sorten zufligen und unter Rihren darin
schmelzen. So3e mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

4: Far die Lachscreme Dill waschen,
eventuell Bluten und einige Dillspitzen
abzupfen, beiseitestellen. Rest Dill ha-
cken, mit Frischkdse und Créeme fraiche
verrihren. Lachs zerzupfen und unter-
rithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5 Nudelplatten in kochendem Salzwas-
ser 3—4 Minuten garen, abgie3en. Auf
4 Tellern abwechselnd je 3 Lasagne-
platten mit % Kasesof3e und % Lachs-
creme schichten. Mit Dill und eventuell
Dillbliiten garnieren.
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DIY-Pasta

32 Lecker Special 3/2024

ca. 2 Stunden + ca. 2 Stunden Wartezeit ¢ nicht so
schwer ¢ Portion ca. 730 kcal .E25g.F25g.KH50g

Zutaten fiir 4-6 Personen
1 Grundteig = 400 g Ricotta
60 g geriebener Hartkase (z. B. Pecorino)
2 Eigelb (Gr. M) = abgeriebene Schale von
1 Bio-Zitrone = Salz = Pfeffer
2 Bund kleinbléattrige glatte Petersilie
100 ml Olivendl = 4 EL Pinienkerne
80 g Butter = Mehl zum Bearbeiten
Zitronenscheiben zum Anrichten
Frischhaltefolie » Einmalspritzbeutel

1 Grundteig wie im Grundrezept beschrieben zuberei-
ten, in Frischhaltefolie gewickelt ruhen lassen. Fir
die Fullung Ricotta mit geriebenem Kése, Eigelb und
Hélfte Zitronenschale verriihren. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Masse in einen Einmalspritzbeutel geben.

2 Petersilie waschen und zarte Blattchen abzupfen
(ca. 160 Stuck). Grundteig portionsweise wie im
Grundrezept beschrieben zu 4 Bahnen auswalzen.
Teigbahnen jeweils zur Halfte mit Wasser bespru-
hen, mit je ca. 40 Petersilienblattchen belegen, leicht
andriicken (Step A). Ubrige Teighalften darlber-
legen (Step B). Mit einer Teigrolle andriicken und
erneut durch die Pastamaschine bei Einstellung 4
und 5 walzen. Fertige Teigbahnen zwischen bemehl-
te Geschirrtticher legen.

3 Teigbahnen nacheinander auf der Arbeitsflache aus-
breiten. Spitze des Spritzbeutels ca. 1 cm breit ab-
schneiden. Jeweils ca. 1 EL Creme im Abstand von
ca. 7 cm mittig als ca. 5 cm langen Streifen auf die
Teigbahn spitzen (Step C). Mit einem gewellten Teig-
rad Pastateig in Rechtecke (ca. 7x10 cm) teilen. Teig-
rander diinn mit Wasser bestreichen. Rechtecke von
der Langsseite her aufrollen, an den Enden leicht
zusammendricken, sodass ein Bonbon entsteht
(Step D). Bonbon-Enden eventuell begradigen.

4 Ubrige Petersilie mit Ol und etwas Salz fein piirieren.
Pinienkerne ohne Fett goldbraun rdosten. Pasta-
Bonbons in kochendem Salzwasser 5-6 Minuten
garen. Butter in einer Pfanne zerlassen und leicht
brdunen. Bonbons und Rest Zitronenschale kurz da-
rin schwenken. Mit Petersiliendl und Zitronenschei-
ben anrichten. Mit Pinienkernen bestreuen.
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Pasta-Gadgets .
'SGESTOCHEN

AUSEBSCH

oli-Stempel Von

3 Ravi .
Mit dem die Sterne gut fur

Marcato spehen
ein erfolgreiches P
Ca. 15€ iiber t

s
RSN

.

hekitchenlab.de

Mein Lebens-
ol

motlo: von der Ga

t

in den Mund!

bel

tir deine homemade Pasta

Mit dieser Grundausristung gelingen deine Nudeln
im Handumdrehen — und schmecken mindestens genauso
kostlich wie bei einer echten Nonna ...

[

CLEVER
ENTLEHNT
Wer kein Nudel- 1
gestell zu Hause
hat, kann seine
Teigkreationen
zum Trocknen
auch einfach tiber
einer Stuhllehne

<

~

\.

(der Wasche-
stander geht auch)
Z.B. fiir trocknen lassen.
die Raviol;
auf'sS. §2

TANDEM-
TEIGRAD

Rollert mit glattem
oder Wellenschnitt ganz
geschmeidig durch
Pasta- und Miirbeteig,
Marzipan, Fondant ...
Ein echter Allrounder!

Von Stédter; ca. 10 €,
(iber tischwelt.de
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JUTER BEUTEL

Praktisch: Auf dem Shopper
aus 100 Prozent Baumwaolle steht
gleich die Betriebsanleitung
fir allzeit gut gelaunte Trdger.

Von studio ciao; ca. 13 €, iiber selekkt.com

GRANDE
AMORE MIO!

3 Geschenke, die das
Herz jedes Pasta-Lovers
héherschlagen lassen

ICH BIN DIR FARFALLE!

Fir ganz viele Schltissel-Momente:
Der Anhanger in Pasta-Shape (ca.

5 c¢m lang) entlockt bestimmt nicht nur
Nudel-Nerds ein ,Aaah, wie stf!".

Ca. 9 £, iiber Etsy oder lonedodo.co.uk

PASTA-PATE

Pasta-Timer , Al Dente” gibst du mit
den Nudeln ins Wasser. Wenn er die
Titelmelodie von , Der Pate” anstimmt,
ist es Zeit, die Spaghetti abzugieRen.
Fr Capellini, Tagliatelle oder Fusilli hat
er auch noch 3 andere Italo-Hits parat.

Ca. 20 £, iiber musikboutigue-wiedemann.de

Siifser Mafioso
fuir kriminell
. gute Pasta!

e

Foto: House of Food, Alamy, PR
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10-Miguten-Pasta

gnergiebtinde!
simone ,Moe"
Neufing kocht
regelmasig auf
unserem Instagram-

i schne“e
Geri

jib .
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,DAMIT KEINE
RUHREI-PASTA DRAUS
WIRD, SOLLTE DIE '
PFANNE KURZ AB
KUHLEN, BEVOR DAS
EIGELB DAZUKOMMT."

BLITZ-CARBONARA
MIT SPINAT UND PILZEN

ca. 10 Minuten e einfach
Portion ca. 650 kcal -E25g-F36g-KH54¢g

Zutaten fiir 2 Personen
150 g Champignons = 2 Handvoll
Blattspinat = ca. 3 EL Olivendl
400 g frische Nudeln (z.B. Tagliatelle;
Kihlregal) = Salz = 30 g Hartkéase
(Stiick; z.B. Parmesan) = 4 Eigelb
(Gr. M) = 1 Knoblauchzehe = Pfeffer

1 Pilze putzen, klein schneiden. Spinat
waschen. 2 EL Ol in einer Pfanne erhit-
zen. Pilze darin ca. 3 Minuten braten.

2 Nudeln in kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung garen. Kase fein
reiben und, bis auf etwas zum Bestreu-
en, in einer Schiissel mit Eigelb verquir-
len. Knoblauch schélen, dazupressen.
Mit 1 Prise Pfeffer wiirzen.

3 Nudeln abgieRen. Mit Spinat zu den
Pilzen geben und schwenken, bis der
Spinat zusammenfallt. Pfanne vom Herd
ziehen. Eigelbmix unterriihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Pasta mit
Rest Kédse auf Tellern anrichten. Nach
Belieben mit Rest Olivendl betraufeln.

Foto: Adobe Stock, Simone Neufing
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CAJUN-PASTA MIT GARNELEN

ca. 10 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 820 kcal -E39g-F38g-KH77g

Zutaten fiir 2 Personen: 200 g Spaghettini = Salz = 1 Knoblauchzehe
1 rote Paprikaschote = 250 g kiichenfertige Garnelen (ohne Kopf und Schale)
1 TL Olivendl = 1 TL Cajun-Gewiirzmischung = 200 g Schlagsahne
50 ml Gemiisebrihe = Pfeffer = Petersilie zum Garnieren

1Nude|n in kochendem Salzwasser nach Mit Sahne und Brihe abloschen. Etwa
Packungsanweisung garen. Knoblauch 3 Minuten kocheln.
schélen und fein hacken. Paprika vierteln,

entkernen, waschen und klein wirfeln. 3 Nudeln abgieRRen, dabei etwa 50 ml Koch-

-

Garnelen abspllen und trocken tupfen. wasser auffangen. Nudeln in die Pfanne

geben, eventuell etwas Kochwasser

2 Ol in einer Pfanne erhitzen. Paprika, Knob- untermischen. Mit Salz und Pfeffer ab-

lauch und Garnelen darin ca. 2 Minuten schmecken. Auf Tellern anrichten und mit
anbraten. Cajun-Mischung unterrihren. Petersilie bestreuen.

,DEN CAJUN-MIX GIBT'S

| FERTIG ZU KAUFEN. DU
KANNST IHN ABER AUCH
SELBST MISCHEN — MIT
EDELSUSSPAPRIKA,
MAJORAN, KNOBLAUCH-/,
ZWIEBELPULVER SOWIE
SPICY CAYENNEPFEFFER
UND CHILIFLOCKEN."
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,AUCH SUPER ALS
KALTER NUDELSALAT!
DAFUR STATT SAHNE

UND WEISSWEIN
MAYO UNTERHEBEN."

PENNE MIT ZUCCHINI
UND RUCOLA

ca. 10 Minuten e einfach
Portion ca. 810 kcal -E22g-F43g-KH76g

Zutaten fiir 2 Personen
200 g Mini-Penne = Salz
2—3 Knoblauchzehen = 1 Zucchini
30 g Hartkase (Stick; z.B. Parmesan)
1 EL Olivendl = 50 ml trockener
WeiBwein = 200 g Schlagsahne
100 g Rucola = Pfeffer

1 Nudeln in kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung garen, dabei ca.
100 ml Kochwasser abschopfen. Knob-
lauch schélen, in Scheiben schneiden.
Zucchini waschen und in kleine Stlcke
schneiden. Kase fein reiben.

2 Ol in einer Pfanne erhitzen. Zucchini
und Knoblauch darin 2-3 Minuten an-
braten. Mit Wein abloschen. Kochwas-
ser, Sahne und Kaése, bis auf ca. 1 EL,
unterruhren, kurz kécheln.

3 Rucola waschen, kleiner zupfen. Nudeln
abgielBen, unter die SoBe mischen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Pasta "

E auf Tellern mit Rucola anrichten, Rest "
2 Kéase dartberstreuen. - O
V£ . -
[} (o
5 ) g
o * .t ’ . o
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5
. ‘ ok ¥ Lecker Special 3/2624'39"‘ -
. ¢ A ' Rt - “~ ¥



,SCHMECKT AUCH
MIT TK-LACHS!
KURZ AUFTAUEN
LASSEN, WURFELN,
CA. 2 MINUTEN
VON BEIDEN SEITEN
BRATEN UND DANN
[N DER SOSSE GAR
ZIEHEN LASSEN."

BANDNUDELN MIT STREMELLACHS

ca. 10 Minuten e einfach e Portion ca. 830 kcal -E31g-F44g-KH75¢g

3 5 A Zutaten fiir 2 Personen: 200 g Bandnudeln = Salz = 1 Knoblauchzehe = Y2 Zwiebel £
e a¥ foae Nt 1 EL Olivendl = 200 g Schlagsahne = 1 TL Balsamico-Essig = “2 TL Dijon-Senf G
I 4 Y TL flissiger Honig = Pfeffer » 150 g Stremellachs » Dill zum Garnieren it
-‘ . - i:';\
1 Nudeln in kochendem Salzwasser nach Honig unterriihren. Ca. 4 Minuten kocheln. ’
. ’ Packungsanweisung garen. Knoblauch Mit Salz und Pfeffer abschmecken. %
und Zwiebel schélen, beides wirfeln. L .
d = 3 Nudeln abgieRen. Lachs klein zupfen und
2 Ol in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch und mit den Nudeln in die SoRe geben. Kurz
Zwiebel darin 1-2 Minuten andlinsten. Mit erwarmen. Pasta auf Tellern nach Belie-
Sahne und Essig abloschen. Senf und ben mit Dill garnieren.
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\
,STATTBURRATA eSS
KANNSTDU AUCH  SfSSNESESS

KLASSISCHEN MOZZA- | o 3

RELLA VERWENDEN."  ASSSA HANE e

Foto: Simone Neufing

10-Minuten-Pasta

VEGGE

TORTELLINI MIT TOMATEN-
SOSSE UND BURRATA

ca. 10 Minuten e einfach
Portion ca. 580 kcal -E21g-F24g-KH68¢g

Zutaten fiir 2 Personen ﬁ:;

1 Knoblauchzehe = ca. 3 EL Oliven6l h\;“,
1 EL Tomatenmark = 1 Dose (425 ml) g ig'
stickige Tomaten = 1 TL ;‘,;;."
Balsamico-Essig = 1 Prise Zucker F{“

Salz = Pfeffer » 500 g Tortellini (Kiihl-
regal) = 1 Kugel (ca. 125 g) Burrata
Basilikum zum Garnieren

1 Knoblauch schélen, in Scheiben schnei-
den. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen.
Knoblauch darin andinsten. Tomaten-
mark zugeben und kurz anschwitzen.
Tomaten und ca. 100 ml Wasser, Essig
und Zucker zugeben. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. Alles 2-3 Minuten kécheln. h

2 Tortellini in der So3e nach Packungsan-
weisung 3-4 Minuten garen. Auf Teller
verteilen. Burrata zerzupfen und darauf

anrichten. Nach Belieben etwas Oliven-

ol dartbertraufeln und mit Basilikum

garnieren.

LA

Ot S 7, WA
‘..—‘-hﬁ- .l-. SN
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HANDGEMACH] ...

Gefullte Pastarollchen aus dem Ofen
gehen immer. Besonders lecker werden
sie mit selbst gemachter BechamelsolBe

und viiiel Kase on top — yummy!

Bildredakteurin
Claudias Turbo-Tipp
Fir eine Blitz-Béchamel 150 g
& Créme fraiche, 100 g
- “  Schmand und 300 ml Milch
aufkochen. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken.

Foto: House of Food
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ca. 1% Stunden - einfach
Portion ca. 800 kcal
E45g-F45g-KHb4g

MO SNGERTES

Zutaten fiir ca. 4 Personen
1 Knoblauchzehe = 1 Zwiebel
1 Mohre = 600 g gemischtes
Hack » 2 EL Ol » 1 EL

Tomatenmark = 1 Dose
(425 ml) stiickige Tomaten
Salz = Pfeffer = 150 g Kirsch-

tomaten = 2 EL Butter
3 EL Mehl = 200 ml Milch
300 ml Gemiisebriihe
Muskat = 18 Cannelloni = 50 g

Parmesan (Stiick) = Oregano FUR DIE BOLOGNESE

Knoblauch, Zwiebel und Méhre
schdlen, fein wiirfeln. Hack im heiflen
Ol krimelig anbraten. Knoblauch,

Zwiebel und Mohre kurz mit andiinsten.

zum Garnieren

Handgemacht

TOMATO TIME!

Tomatenmark zugeben, kurz anrésten. Stickige
Tomaten zugeben und ca. 3 Minuten einkécheln.
Mit Salz und Pfeffer kraftig wiirzen.

FUR DIE BECHAMEL

Butter in einem Topf bei schwacher
Hitze schmelzen. Mehl zugeben,

mit dem Schneebesen ca. 30 Sekunden
hell anschwitzen.

UND JETZT NOCH DER FRISCHE-KICK ...
Kirschtomaten waschen und in

kleine Sticke schneiden. Zum Hackmix
geben. Bolo mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Pfanne vom Herd nehmen.

Einfach Réllchen G

aufstellen, mit
der Masse fillen
und mit einem
Loffelstiel runter-
driicken!

. S

RAN AN DIE PASTAROLLCHEN!
Cannelloni mit der Hackmasse fillen. Die restliche Hackmasse auf den

Boden einer Auflaufform (ca. 2 | Inhalt) verteilen. Cannelloni in 2-3 Schichten
vorsichtig in die Form legen. Mit BéchamelsoBBe ibergieen.

SOSSEN-FEINSCHLIFF

Milch und Brithe nach und nach unterrithren.
Sof3e aufkochen, ca. 5 Minuten unter
stdndigem Rihren kécheln. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken.

FERTIG!

ES RIESELT GLUCK...

Kése reiben und iiber die Cannelloni streuen.

Im heiBen Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
30-35 Minuten backen. Mit Oregano garnieren.
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- W Zum Durchdrehen:
Ab mit diesen Knaller-

Kombis in den Mixer und

los geht’s! Alternativ mit

dem Stabmizer im hohen
Riihrbecher piirieren!
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' Wie sogen  die Itallener2 Pasta e bost02 Diese 4 fix gemlxten F
Topplngs bringen so viel Aroma auf deine Nudeln, dass es |, & & &
auf deinem Teller in Zukunft heiBt: Pasta, Pesto — und bastal | >




Foto: CWP, LLC/Stocksy United, House of Food, Adobe Stock, Shutterstock

Petersilie und
Walnuss geben
dem Pesto ein
echtes Dahoam-
Flair

ltalo-Klassiker mit Twist: saffgrin dank Petersilie,
wirzig durch Walnuss und Schweizer Kase

ca. 10 Minuten e einfach e
Portion ca. 50 kcal-E10g-F44g-KH3g

Zutaten fiir 4 Personen

1 Bund Petersilie = 100 g Walniisse

8 EL Ol = 80 g Greyerzer (Stiick)

Salz = Pfeffer = einige Spritzer Zitronensaft

1 Petersilie waschen und grob hacken. Mit den
Walniissen und Ol im Mixer fein piirieren.

2 Kase reiben und unterrihren. Mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft abschmecken.

=P8

Fruchtige Paprika mixen wir mit kréffigem
Schafskédse und Macadamiandssen —
molfo buono, egal zu welcher Nudel!

ca. 10 Minuten e einfach e
Portion ca. 380 kcal -E9g-F37g-KH3g

Zutaten fiir 4 Personen

1 groBe gelbe Paprikaschote

1 Knoblauchzehe = 100 g Macadamia-
P nisse = 5 EL Olivenol
70 g Peccorino (Stiick)
Salz = Pfeffer

1 Paprika vierteln, entkernen
und waschen. % grob wirfeln.
Knoblauch schélen und hacken.

&

&)

2 Paprikawdrfel, Knoblauch, Macadamias und
Ol im Mixer fein pirieren. Kése reiben. Rest
Paprika fein wirfeln und mit Kase unter-
rihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

So strahlend
gelb wie die Sonne
im Sommer —
schmeckt auch
genauso!
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Pesto

Che piccante! Mittelmeer im Glas: spanischer Queso,
Derklassitar 20 griechische Olive und sifle Mandel
bringt Schiirfe auf

den Pasta-Teller
ca. 15 Minuten e einfach e

° Portion ca. 300 kcal -E5g-F31g-KH1g
Zutaten fiir 4 Personen
30 g Mandelblattchen
1 Bund Petersilie

120 g Kalamata-Oliven (ohne Stein)
1 Knoblauchzehe

40 g Manchego (Stiick)
/\ 6 EL Olivensl = Salz » Pfeffer

1 Mandeln in einer Pfanne ohne Fett rosten.

Der scharfe Mix aus Tomaten, Pinienkernen und Petersiliec waschen. Mit Oliven kleiner
Parmesan punkfef noch mit Smoky \/\/Urzung schneiden. Knoblauch schélen. Kése reiben.
ca. 10 Minuten e einfach e 2 Vorbereitete Zutaten im Mixer plrieren.
Portion ca. 440 kcal -E7g-F43g-KH4g Das Ol langsam zugieBen und bei niedriger
Stufe bis zur gewilnschten Konsistenz
Zutaten fiir 4 Personen mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

50 g Pinienkerne = 100 g getrocknete Soft-
tomaten = 1 rote Chilischote = 125 ml Olivenol
50 g geriebener Parmesan = Rauchersalz

1 Pinienkerne résten. Tomaten hacken. Chili auf-
schneiden, entkernen, waschen, klein schneiden.

[
2 Vorbersitste Zutaten und Olivens! im Mixer pii- Q‘“a dl ol =

rieren. Parmesan unterriihren. Mit Raduchersalz,

Passt auch
super als SofSe zu
Tapas oder Dip
auf dem
Partybuffet
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Pfeffer » 1-2 EL Balsamico-Essig \/

Pfeffer und Essig abschmecken. oc l be

Foto: House of Food, Adobe Stock, Shutterstock



Jel7lofss LECKER
Deluse

LECKER Deluxe Angebot

12x LECKER + 4 x LECKER Sonderhefte

\\ ﬂ

Villeroy & Boch
1748
Pastaschalen Set, 2-tlg.
In den sanft geschwungenen Schalen lassen sich Spaghetti,
Tortellini, Fusilli & Co. ganz besonders schon anrichten.
Inhalt: 800 ml. MaRe: 27 x 21 cm.

JETZT BESTELLEN!
D& Bauer Vertriebs KG
LECKER
Brieffach 14307
20086 Hamburg

Coupon bitte vollstandig ausfiillen,
unterschreiben und gleich abschicken.

01806/36 93 36

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

www.lecker.de/abo

Hier findest du weitere Angebote.

Q

www.bauer-plus.de/international
Informationen zu unseren Auslandsangeboten.

©

Infor zu [hrem Ab lhr Vertragspartner wird die Bauer
Vertriebs KG, MeRberg 1, 20078 Hamburg. Die Bauer Vertriebs KG behilt
sich vor, Abo-Bestellungen zu priifen und ggf. aufgrund von z.B. Mehr-
facht Il bzuleh Die Angebote gelten nur, solange der Vorrat
reicht. Der Verlag behalt sich ansonsten vor, angemessene Ersatzartikel
zu liefern. Einzelheiten zu lhrem Widerrufsrecht, AGB, Datenschutz und
weitere Informationen unter: www.bauer-plus.de/agb oder telefonisch
unter 0800/6647772 (kostenfrei).

Deine Vorteile: * Gratis-Hefte bei Bankeinzug!

Aﬂbﬁ + (esthenk sichem!

\/
Sichere dir die beliebten

Sonderhefte 4 x jahrlich
frei Haus!

LECKER Angebot
12 x LECKER - einfach, aber besonders!

amazon

Der Gutschein wird per E-Mail versandt. Bitte gib im
Coupon deine E-Mail-Adresse an. Es gelten Einschrén-
kungen. Die vollstandi findest
du auf amazon.de/gc-legal.

Smoothie Maker

Kombi-Becher zum Mixen und Trinken mit praktischem to-go-
Trinkdeckel. Einfach auseinanderzunehmen und zu reinigen.
Fiill 0,5 Liter. Leistungsstarker 250 Watt Motor.

10 € Gutschein zur Wahl

S

* Keine Zustellgebiihr im 1. Jahr!

e Sicher und bequem nach Hause geliefert! -2

JA, ICH MOCHTE MEINE LIEBLINGSZEITSCHRIFT FUR EIN JAHR LESEN UND EIN GESCHENK MEINER WAHL DAZU!
(] LECKER (635 03 02249244) LE SH #03/24 - 6646

(] LECKER Deluxe (635 03 02249252

Bitte kreuze nur eine Zeitschrift an:
Bitte kreuze ein Geschenk deiner Wahl an:
O Villeroy & Boch Pastaschalen Set, 2-tlg. (29) [J Smoothie Maker (16) 110 € Amazon.de Gutschein (50) []10 € REWE Gutschein (43)

Ich erhalte LECKER (12 Hefte) bzw. LECKER Deluxe (12+4 Hefte) fiir ein Jahr von der Bauer Vertriebs KG, MeBberg 1, 20078 Hamburg, zum Jahrespreis von zzt. nur 59,88 €
bzw. 87,08€ direkt ins Haus geliefert. Danach lese ich nur, solange ich machte, und kann jederzeit zum néchsterreichbaren Heft kiindigen. Die Zustellung erfolgt im 1. Ver-
tragsjahr kostenlos, denn das Porto iibernimmt der Verlag fiir mich! Danach wird pro Heft eine Zustellgebiihr von nur 0,50 € erhoben. Das ausgewahlte Geschenk erhalte ich
dazu und in ca. 4 bis 6 Wochen kommt mein erstes Heft. Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat reicht, Preise inkl. MwSt.

Name, Vorname Geburtsdatum

StraBe, Hausnr. PLZ, Ort

Telefon E-Mail (fiir Kundenkorrespondenz)

D Ja, ich bin damit einverstanden, dass die Bauer Media Group mich per Telefon (iber interessante Angebote zu Medienprodukten informiert. Meine Einwilligung ist jederzeit durch
Mitteilung an die Bauer Vertriebs KG (an Adresse Bauer Vertriebs KG, Brieffach 14550, 20078 Hamburg oder per E-Mail an widerrufwerbung@bauermedia.com) widerrufbar.

Ja, ich zahle halbjahrlich per Bankeinzug. Dafiir erhalte ich 2 Hefte LECKER bzw. 2 Hefte LECKER + 1 Sonderheft gratis zusétzlich im Anschluss an den
Zahlungsrhythmus.

IBAN Bankleitzahl Kontonummer

Kontoinhaber (Name, Vorname) Bankinstitut

Ich erméchtige die Bauer Vertriebs KG, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die Lastschriften einzulosen.
Es gelten die Bedingungen meines Kreditinstitutes. Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages
verlangen. Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt. Gléubiger-ID: DE927Z700000518718

Datum, Unterschrift

X



Gemiisepasta




Foto: House of Food, Adobe Stock, Shutterstock; lllustration: Shutterstock

‘N

BEAUTY-BOOSTER

GEMUSENUDEL

Die bunten Pasta-Doubles aus Kohlrabi, Méhre & Co.
bringen nicht nur Light-Liebhaber zum Strahlen, sondern
geben auch dir ein echtes Sommer-Glow-up
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Gemiisepasta

KOHLRABI-NUDELN
_,SONNENSCHUTZFAKTOR: LECKER"

Die Knolle wirkt Hautschéden
enigegen, mit rauchig-cremigem
Tofu-Topping obendrauf wird sie

zum smokin’ hot Sommerhit

, en @
Ch‘;‘;e at eln —;1
Za ae
K\}n\-en K\- die
Kb“‘__)e'f ) duK“O“

N

50 Lecker oW

ca. 30 Minuten e einfach e Portion ca.
337 kcal-E18g-F24g-KH9g

Zutaten fiir 4 Personen

300 g Rauchertofu = 1 Zwiebel

4 EL Olivenol = 1 TL gerdauchertes
Paprikapulver = Salz = Pfeffer

3 Kohlrabi (ca. 1 kg) = 2 Knoblauch-
zehen » 50 g Rauchmandeln

1 rote Chilischote = 4-5 EL vegane
Creme fraiche » Backpapier

1Tofu grob raspeln oder in Streifen

schneiden. Zwiebel schélen und fein
wiirfeln. Beides mit 2 EL Ol, Paprika,
Salz und Pfeffer mischen. Auf einem
mit Backpapier ausgelegten Blech ver-
teilen. Unter dem vorgeheizten Back-
ofengrill ca. 10 Minuten knusprig gril-
len. Zwischendurch einmal wenden.

3 2Vom Kohlrabi die zarten Blatter wa-

schen, beiseitelegen. Kohlrabi schélen
und mit einem Spiralschneider zu
Spaghetti drehen. In kochendem Salz-
wasser 2-3 Minuten bissfest garen.
Abgiel3en.

3Knob|auch schédlen und in Scheiben

schneiden. Mandeln grob hacken. Chili
waschen und in Ringe schneiden. Kohl-
rabiblatter in Streifen schneiden. 2 EL
Ol in einem Topf erhitzen. Knoblauch,
Mandeln, Chili und die Kohlrabiblatter
darin kurz anbraten. Die Nudeln
untermischen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Auf
Tellern anrichten.

4 Creme fraiche
ins verbliebene Bratfett
im Topf rihren und tber die
Nudeln verteilen. Mit dem
Tofu-Crumble bestreuen.

Foto: House of Food, Adobe Stock, Shutterstock; lllustration: Shutterstock



KICHERERBSEN-SPIRALEN ~»
MIT FRUCHTIGEM SUGO y ‘

. Foreeever young, I wanna be...”
Kein Problem mit der vitamingeladenen
Kombi aus Hiilsenfriichten und Paprika

ca. 20 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 320 kcal*E 13 g-F10g:-KH 41 g

Zutaten fiir 4 Personen 1 Schalotten und Knoblauch schalen, zugeben und aufkochen. Die Sol3e ca.

3 Schalotten = 2 Knoblauchzehen beides fein schneiden. Paprika vierteln, 5 Minuten kocheln und etwas plrieren.

2 rote Paprikaschoten entkernen, waschen und klein wiirfeln. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Kreuz-

‘ 1 Dose (425 ml) Kichererbsen Kichererbsen abspiilen. Nudeln in ko- kiimmel abschmecken.

300 g Kichererbsen-Spirelli chendem Salzwasser nach Packungs-

Salz = 1 EL Olivensl anweisung garen. 3 I:uchzw}:ebt'aclin pu':lze;,lwazche[r; und iz

. .. inge schneiden. Nudeln abgieRen un
& snlisemnschuilie 2 Ol in einem Topf erhitzen. Schalotten, mit Lauchzwiebeln unter die Sol3e
iz T IR Knoblauch und Paprika darin etwa mischen. Auf Tellern anrichten und mit
gemahlener Kreuzkiimmel 4 Minuten unter Rihren dinsten. Mit Basilikum bestreuen.

3 Lauchzwiebeln Brilhe abléschen. Die Kichererbsen

Basilikum zum Garnieren
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Gemiisepa

Zutaten fiir 4 Personen
600 g Mohren = 300 g Rettich
Salz = Zucker = 2 rote Zwiebeln
ca. 500 g Putenfilet = 1 rote
Chilischote = 2 EL Ol = Pfeffer

6 EL Limettensaft = 1 EL Sesam
1 EL Erdniisse = 1 Handvoll
gemischte Krauter (z. B. Basili-
kum, Koriander, Shiso-Kresse)
250 g Sour Cream = MetallspieBe

1 Mo6hren und Rettich schélen und, bis
auf etwa % Rettich, mit einem Spiral-
schneider in diinne Nudeln schnei-
den. Rest Rettich in feine Scheiben
schneiden. Gemiise mit je %2 TL Salz
und Zucker mischen. Zwiebeln scha-
len und in feine Ringe schneiden.

roch 1 4900
a\ﬂe\ﬂv S al Vv
pelt e optird
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MOHREN-MIE
MIT PUTENSPIESSEN

Die Gemiisespiralen werden nur marintiert — so
bleiben sie schon knackig. Deine Haut tibrigens
auch dank des vielen Betacarotins, yay!

ca. 30 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 360 kcal* E38g-F14g-KH 17 g

2 Fleisch trocken tupfen, in Streifen
schneiden und auf SpieRRe fadeln. Chili
waschen, in feine Ringe schneiden. Ol in
einer Grillpfanne erhitzen, Spie3e darin
unter Wenden ca. 5 Minuten braten, mit
Salz und Pfeffer wirzen. Chili zugeben
und kurz mitbraten. Mit 2 EL Limetten-
saft abloschen. Nudeln und Zwiebel-
ringe mit 2 EL Limettensaft marinieren.
SpieBe, Sesam, Nisse und Krauter
darauf anrichten. Sour Cream mit 2 EL
Limettensaft verriihren, dazu reichen.



x
S
o
2
13
2
[}
2
£
5
=
7
=
2
s
s
s
13
=
G
©
c
2
@
@
o
2
2
o
®
)
4
E
x
S
o
-4
n
°
2
°
-]
<
1
°
o
i
-
3
o
@
g
°
=3
S
il
o
i

Zutaten fiir 4 Personen

1 Zwiebel = 300 g Stangen-
sellerie = 2 Mohren

200 g Champignons

1 Dose (400 g) braune Linsen
1 EL Olivendél = 2 Knoblauch-
zehen = 2 EL Tomatenmark
2 EL Rotweinessig = 1 Dose
(425 ml) stickige Tomaten
%% Bund Basilikum = Salz
Pfeffer » 400 g Edamame-
Mungobohnen-Fettuccine

1 EL Hefeflocken

1 Zwiebel schélen und hacken. Selle-
rie waschen und fein wiurfeln. Die
Mohren schélen, 1 Mohre fein
wirfeln, Rest raspeln. Pilze putzen
und halbieren. Linsen abspulen.

BOHNEN-FETTUCCINE

Reichlich pflanzliche Proteine und Ballaststoffe (
machen den Klassiker 2.0 zum Rundum-fit-Food NG S

ca. 35 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 490 kcal*E52g-F10g-KH 30 g

ZOI in einer groBen Pfanne erhitzen.

3Tomatenmark unterrihren und kurz \

4: Fettuccine in kochendem Salzwas-

AL RAGU DI LENTI

Zwiebel, Sellerie- und Mdohrenwirfel \
darin ca. 5 Minuten anbraten. Pilze und

Mohrenraspel zufliigen und etwa 3 Mi-
nuten weiterbraten. Knoblauch schalen
und dazupressen.

anschwitzen. Mit Essig abloschen. To-
maten, Linsen und ca. 200 m|l Was-
ser zugeben. Zugedeckt etwa
15 Minuten kocheln. Basilikum
waschen, fein schneiden und
unterrtihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

ser nach Packungsanweisung ga-
ren. Mit Linsen-Bolo auf Tellern
anrichten. Die Hefeflocken dar-
Uberstreuen.
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Gemiisepasta

SUSSKARTOFFEL-

SPAGHETTINI
CON GAMBAS

Du brauchst Vitamin Sea? Bitte schon:

gebratene Batate-Nudeln getoppt mit
Brokkoli-Mash und Chili-Garnelen

ca. 45 Minuten ¢ einfach e Portion
ca. 500 kcal*E30g-F15g:-KHb52¢g

Zutaten fiir 4 Personen

800 g StiBkartoffeln

500 g kiichenfertige Garnelen
(ohne Kopf, mit Schale)

300 g Brokkoli = 2 Knoblauchzehen
4 EL Olivenol

160 ml Hithnerbriithe = Salz

Pfeffer = 1 TL Chiliflocken
2 EL Zitronensaft
Petersilie zum Garnieren

3 1 EL Ol in einer groBen beschichteten
Pfanne erhitzen. Garnelen darin unter

1SUf3kartoffeIn schalen und mit
einem Spiralschneider in diinne

Spaghetti schneiden. Garnelen, bis
auf die Schwanzflossen, schalen
und den Darm entfernen. Garnelen
waschen und trocken tupfen.

2 Brokkoli waschen und in kleinen
Réschen vom Strunk schneiden.
Knoblauch schéalen und fein schnei-
den. 1 EL Ol in einem Topf erhitzen.
Brokkoli und Knoblauch darin kurz
anbraten. Mit Briihe abléschen und
zugedeckt ca. 5 Minuten kécheln.
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Wenden ca. 4 Minuten braten. Mit Salz,
Pfeffer und Chili wiirzen. Mit Zitronen-
saft abloschen, herausnehmen und
warm halten.

4 2 EL Ol portionsweise in der Pfanne er-

hitzen. Batate-Nudeln darin unter Wen-
den 5-8 Minuten braten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Brokkoli grob zermu-
sen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Nudeln mit Brokkoli-Mus und Garnelen
anrichten, mit Petersilie garnieren.




Foto: House of Food, Adobe Stock, Image Professionals, Shutterstock; Illustration: Shutterstock
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ROTE-BETE-NUDELN
MIT FETA-NUSS-CRUMBLE

Hier siehst du Rot — gut so, denn der Farbstoff
Betanin wirkt antioxidativ und hdlt dich fit.
Also auf die Bete, Feta — los!

ca. 20 Minuten e einfach e Portion ca.
520 kcal -E15g-F42g-KH19¢g

Zutaten fiir 4 Personen

1 kg Rote Bete (groBe Knollen)
5 EL Olivendl = Salz

Pfeffer = 100 g Walniisse

75 g Rucola = 200 g Feta

1Rote Bete schédlen und mit dem
Spiralschneider in diinne Spaghetti
schneiden. Mit 3 EL Olivendl auf
einem Blech vermengen und mit "
Salz und Pfeffer wiirzen. Im heil3en
Ofen (E-Herd: 220°C/Umluft: 200°C)
ca. 7 Minuten bissfest backen.

2 Nusse grob hacken und ca. 3 Minu-
ten vor Ende der Garzeit mit auf das
Blech geben. Rucola waschen, gut
abtropfen lassen.

3Nude|n aus dem Ofen nehmen.
Rucola unterheben und auf einer
Platte anrichten. Kase dartiberbro-
ckeln. Mit 2 EL Olivendl betraufeln.
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AROMA-BOOSTER: 5 “

TOPPINGS‘

Mit unseren ICONS findest du das perfekte Pasta-Match:
& REMG & FRUCHTIG-WORZIG & SOSS

CHILIFLOCKEN

Schmeckt: pikant-feurig

Pasta-Match:
é 7. B. Fettuccine Alfredo (S. 78)

® 7.B. Bunte Farfalle (S. 26)
gz. B. Mango-Spaghetti-Eis
(S. 89)

FRISCHER
OREGANO

Schmeckt: frisch und wiirzig

Pasta-Match: Pasta-Match: y
& Spaghetti carbonara & 2.8 Gamelen-Pasta (S. 13) r

6.73) _ ﬁz. B. Haselnuss-Spaghetti-Eis A
® 1.8, Spicy pomodori (S. 90) ¥

(S. 46) g

ZITRONEN-
ABRIEB |

Schmeckt: sduerlich-fruchtig
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KORNBLUME
Schmeckt: siflich

mit leicht bitterer Note

Pasta-Match:
é z.B. Tortelloni-Bowl (S. 81)

ﬁ 2.B. Pasta-Chips mit
Ricotta-Dip (S. 94)

GRANATAPFEL-
KERNE

Schmeckt: erfrischend sifi-sduerlich

Pasta-Match:
& 7.8 Kohlrabi-Nudeln (S. 50)

@ z.B. Minestrone (S. 85)

gz. B. Erdbeer-Spaghetti-Eis
(S. 93)

Schmeckt: samtig mit
siB-herber Note

Pasta-Match:
@ 2. B. Tortellini mit
TomatensofBe und Burrata (S. 41)

$ 2. B. Schoko-Spaghetti-Eis
(S.92)
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M//}lk&, winke aus

Fernos

Genau wie die Maneki-neko-Katze verspricht
auch unsere Asia-Pasta Glick pur. Komm mit auf eine
fabelhafte Umami-Reise von Japan bis Chinal
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of Food

Foto: Adobe Stock, House



0b aus der Bowl oder Box —die dicken
Weizennudeln schmecken immer am besten,

wenn man sie schan loutschlirf ﬁ/’é@ﬂ%f 0/[&

REZEPT AUF SEITE 63

1
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Die japanischen Soba-Nudeln
bestehen meist aus Buchweizen-
mehl — das macht sie dunkler
und nussig im Geschmack
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Foto: House of Food

Statt aus Mehl werden
Glasnudeln aus der Stirke
von Bohnen oder (Siifi-)
Kartoffeln hergestellt und
sind deshalb fast durchsichtig

f é&iy&mf
del

REZEPT AUF SEITE 64
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Asia-Pasta




Asia-Pasta

Die Instant-Eier-
nudeln aus China
entfalten ihre e
Lockenpracht'schon
nach finf Minuten ™~ =
in heifem Wasser

Foto: House of Food




Farbenfrote
UDON-BOWL

Mit Mdhre, Babykohl und Pilzen strahlen die Nudeln
bunter als das beriihmte Herbstlaub in Japan

ca. 40 Minuten e einfach
Portion ca. 440 kcal-E16g-F16g-KH51g

Zutaten fiir 4 Personen

3 Mini-Pak-Choi (ca. 200 g) = 1 Bund Lauchzwiebeln
2 Mohren = 4 EL Sesamol = 600 g vorgegarte Udon-
Nudeln (vakuumiert) = Salz = 400 g Krauterseitlinge
ca. 10 EL SojasoBe = 1 EL Sriracha = 2 TL Sesam
Gédnseblimchen zum Garnieren

1 Mini-Pak-Choi waschen, je nach Gro3e langs halbieren
oder vierteln. Lauchzwiebeln waschen und in Ringe
schneiden. Méhren schélen, waschen, langs halbieren
und schrdg in Scheiben schneiden. 2 EL Ol in einem
Wok erhitzen. Gemuse darin ca. 5 Minuten braten.

2 Nudeln nach Packungsanweisung in kochendem Salz-
wasser garen. Abgiel3en. Krauterseitlinge putzen, langs
halbieren. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Pilze darin
ca. 3 Minuten kraftig anbraten. Mit 2 EL Sojaso3e und
2 EL Wasser abléschen, 3-5 Minuten schmoren.

3 Nudeln zum Gemise geben und kurz mitbraten. Mit ca.
8 EL SojasolRe und Sriracha abschmecken. Mit Pilzen
anrichten. Mit Sesam bestreuen. Nach Belieben mit
Géanseblimchen garnieren.

SOBA-WELLE
mill Cobo-Mesloalles

Die beschwipsten Béllchen nehmen beim
Seegang im Nudelmeer richtig Fahrt auf

ca. 40 Minuten e einfach
Portion ca. 720 kcal -E35g-F24g-KH89¢g

Zutaten fiir 4 Personen

1 EL FischsoBe = 50 ml SojasoBe = 50 ml Sake
1 EL Reisessig = 2 EL fliissiger Honig

1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm) = 1 Zwiebel

300 g Rinderhackfleisch = 1 Eigelb (Gr. M)

1 EL Semmelbrosel = Salz = Pfeffer

1 TL Shichimi Togarashi (japanische Gewirz-
mischung) = je 2 EL weiBer + schwarzer Sesam
2 EL Sesamol = 400 g Soba-Nudeln

1 Beet Shisokresse

1 FischsoRe, SojasolRe, Sake, Essig und Honig verrihren.

Ingwer schélen, fein hacken. Zwiebel schalen, wirfeln.
Hack mit Eigelb, Semmelbréseln, Ingwer, Zwiebel, Salz,
Pfeffer, Gewuirzmischung und je 1 EL weil3em und schwar-
zem Sesam verkneten. Zu kleinen Béallchen formen.

2 Ol in einer Pfanne erhitzen. Hackballchen darin rund-

herum kraftig anbraten. Mit der Sol3e abléschen und ca.
5 Minuten kocheln. Inzwischen Nudeln nach Packungs-
anweisung garen. Abgieen, zu den Baéllchen in die
Sol3e geben, anrichten. Kresse vom Beet schneiden, mit
Rest Sesam darliberstreuen.
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Asia-Pasta

Befligellor
GLASNUDELSALAT

Die Turbo-Pasta mit Grillhdhnchen vom Imbiss
schmeckt auch super als kalter Sommersalat

ca. 20 Minuten e einfach
Portion ca. 520 kcal -E36g-F21g-KH45¢g

Zutaten fiir 4 Personen

200 g Glasnudeln = 1 Zucchini = Salz

100 g Rostpaprika (Glas) = 3 EL gerostete gesalzene
Erdniisse = 4 EL Tamari = 3 EL dunkles Sesamol

4 EL Limettensaft = 56 EL Sweet Chili Sauce

Y2 Hahnchen vom Grill

1 Nudeln in einer Schiissel mit kochendem Wasser Uber-
gieBen und nach Packungsanweisung quellen lassen.
Zucchini waschen, grob raspeln und salzen. Rostpapri-
ka abtropfen lassen, in Streifen schneiden. Erdniisse
grob hacken.

2 Tamari, Ol, Limettensaft und ChilisoRe verriihren. Nu-
deln abgielBen, kalt abschrecken, mit der Marinade mi-
schen. Hahnchenfleisch vom Knochen lésen, in mund-
gerechte Sticke zupfen. Mit Zucchini und Paprika unter
die Nudeln mischen. Mit Niissen bestreuen.
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MIE-HOT-WOK
Cwed "’ sﬂcy"

Asia-Pfanne mit heimischem Wirsing —
der performt mindestens so gut wie Chinakohl

ca. 35 Minuten e einfach
Portion ca. 590 kcal -E32g-F23g:-KH61g

Zutaten fiir 4 Personen

400 g Tofu natur = 1 Knoblauchzehe = 2 EL fliissiger
Honig = 2 EL + 100 ml SojasoBe = 1 rote Paprika-
schote = 300 g Wirsing = 3 Mohren = 1 Zwiebel

1 rote Chilischote = 3 EL Ol = 250 g Instant-Mie-
Nudeln = 50 g gerdstete ungesalzene Erdniisse
Kerbel oder Koriander zum Garnieren

1Tofu in Scheiben schneiden. Knoblauch schalen und
hacken. Mit 1 EL Honig und 2 EL Sojasol3e verriihren.
Tofu damit mischen. Paprika und Wirsing waschen,
Mohren und Zwiebel schélen. Alles in Streifen schnei-
den. Chili halbieren, entkernen, waschen und hacken.

2 2 EL Ol in einem Wok erhitzen. Tofu darin anbraten, he-
rausnehmen. Nudeln in einer Schiissel mit kochendem
Wasser (libergieRen und nach Packungsanweisung
quellen lassen. 1 EL Ol im Bratfett erhitzen. Gemiise,
Zwiebel und Chili darin 3-5 Minuten braten.

3 Nudeln abgiel3en. 100 ml Wasser, 100 ml Sojasof3e und
1 EL Honig verrihren. Mit Nudeln zum Gemiuse geben,
2-3 Minuten kocheln. Tofu und Nisse unterheben. Nach
Belieben mit Kerbel oder Koriander bestreuen.

Foto: House of Food



100% BIO.
Ohne Wenn, ohne Aber,
ohne KUnstlich.

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

[ Sieoer ]

©

Deutscher
Nachhaltigkeitspreis

Chili
extra scharf

gemahlen

Koriander-
blatt

geschnitten
und getrocknet

3;
o 8
i

024 \/ Sie finden all unsere Tees, Kaffees und Gewirze

BIO SEIT 1979

im Bioladen und unter www.lebensbaum.de.
we
care

Working for
|| Sustainability

CERTIFIED COMPANY




i

m Alle Couchfotatoes wissen:
i Selbst gemacht sind die Italo-KIéBchen
; unschlagbar lecker. Wir zeigen
. ‘ dir, wie du ganz easy eine ruhige
\ Kartoffel-Kugel schieben kannst

Food-Redakteurin
Lisas Kartoffel-Kniffe:
Die Knollen unbedingt in der

Schale kochen, noch heif3
pellen und nur zerstampfen,
niemals pirieren — sonst wird

der Teig viel zu klebrig.
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ca. 1% Stunden - einfach LOS GEHT'S

Portion ca. 390 kcal
E1Mg-F4g-KH72g

Zutaten fiir 4 Personen
1 Knoblauchzehe

1 kg vorwiegend

festkochende Kartoffeln
Salz = geriebene
Muskatnuss
ca. 100 g Mehl
2 Eigelb (Gr. M)
Mehl zum Arbeiten

SCHALEN & ABTAUCHEN

Knoblauch schalen. Kartoffeln waschen.
Beides in 2-3 | kochendem Salzwasser
ca. 25 Minuten garen. Kalt abschrecken.
Kartoffeln noch heif} pellen.

Nimm so
wenig Mehl wie
méglich. Faust-
regel: nicht mehr

als 250 g auf
.1 kg Kartoffeln.

SURRP A5
SO WIRD'S EIN TEIG AUS 1 MACH 3
Kartoffelmasse gut mit Salz und Der Teig sollte weich, aber nicht
Muskat wirzen. Mehl und Eigelb klebrig sein. Teig dritteln und jeweils
zu den Kartoffeln geben und auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache
alles mit den Handen verkneten. zu einer Rolle (& ca. 2 cm &) formen.

NOCH DAS SCHONE MUSTER PRAGEN ...

Kugeln Uber eine in Mehl getauchte Gabel rollen, sodass die typischen Rillen ent-
stehen. Schnelle Variante: Kugeln mit der Gabel etwas flacher driicken. Gnocchi in
ca. 2 | leicht kochendem Salzwasser in 3 Portionen 2-3 Minuten gar ziehen lassen.

Handgemacht

-

READY, PRESS, GO!

Kartoffeln mit dem Knoblauch durch eine
Kartoffelpresse driicken. Alternativ Kartoffeln
kleiner schneiden, mit einem Kartoffelstampfer
zerdricken. 10-15 Minuten abkihlen lassen.

DEM ENDE STUCK FUR STUCK NAHER

Die Rollen mit einem angefeuchteten Messer
in etwa 2 cm lange Stiicke schneiden.

Mit leicht bemehlten Hénden aus jedem
Stiickchen eine kleine Kugel formen.

Noch in Butter
anbraten und mit
selbst gemachtem

Pesto (findest du
ab S. 44) mischen.

... UND AUS DEM TOPF ANGELN

Schwimmen die Gnocchi an der Oberfléche, mit
einer Schaumkelle herausheben. Gut abtropfen
lassen und auf einem Backblech abkiihlen lassen.
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Pasta assiker

asta,
\\,PIN ITALIE,N

Bologna, Sizilien, Neapel... Na, wo schmeckt es
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‘.‘

Anfang des 20 Jahrhun-
derts hat Koch Alfredo
Di Lelio in der Hauptstadt
ltaliens die gleichnamige

Kasesofe kreiert ~ der Rest ™

ist (Nude\-)Geschichte

'L:OLQ

FETTUCCINE
ALFREDO
Mmh: Kése, Butter,
Nudeln ... KUr‘ZUm/'

ein 5pektoku|éjr .
cremiger ltalo-Hit!
Rezept S. 78
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Pasta-Klassiker

Zutaten fiir 4 Personen

400 g Nudeln (z. B. Spaghetti)
Salz = 120 g getrocknete Tomaten
(in Ol) = 50 g Pinienkerne

50 g Parmesan (Stiick)

2 Knoblauchzehen

50 ml Olivendl = Pfeffer

ca. 15 Kirschtomaten

1 Packung (125 g) Mini-Mozzarella
Basilikum zum Garnieren

Duca di gasseta Vio nier

021, sizilien =
%)er leicht siBliche Weiflwein
schmeckt
fruchtigen Tomate.

(0,75 ) fir co. &

Rty = 1Y

ker Special 3/2024

Pasta AL PESTO ROSSO

Mit dem fruchtig-wiirzigen Zusammenspiel von getrockneten Tomaten,
Pinienkernen und Parmesan kommen Spaghetti-Fans voll auf ihre Kosten

ca. 20 Minuten e einfach e Portion ca. 720 kcal -E26g-F33g-KH76 g

1 Nudeln in 3-4 | kochendem Salzwasser

(1 TL Salz pro 1 I) bissfest garen.
Inzwischen getrocknete Tomaten ab-
tropfen lassen, dabei ca. 3 EL Ol auf-
fangen. Tomaten klein schneiden — das
geht easy mit der Kiichenschere (A).
Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett
rosten. Parmesan reiben. Knoblauch
schalen, klein schneiden. Mit Tomaten,
Pinienkernen, Kase, Oliven- sowie

A S | B
o ~ o _;:;"_ :E

Tomatendl im Mixer plrieren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

2Tomaten waschen, halbieren. Mozza-

rella halbieren. Nudeln abgieRRen, da-
bei 3-4 EL Kochwasser auffangen und
ins Pesto rihren. Nudeln im Topf mit
Pesto mischen. Pasta zu Mini-Nestern
aufrollen (B). Tomaten, Mozzarella und
Basilikum darauf anrichten.

Der Sizilianer
nimmt statt
Pinienkernen auch

gern Mandeln

Foto: House of Food, Shutterstock, PR



Das Rezept for den roten

Mix mit Tomaten entstand

im Westen der insel und it
wird auch Pesto alla

Siciliana genannt.

Treppauf, treppuhé 7
da b_ruut_ht man eine
ordentliche Portion
Pasta zur Stiirkung

Lecker Special 3/2024 71




Pasta-Klassiker

Malerisch aufgetiirmt wie
die Berggemeinde Cottanello
genieBen wir auch gern
unsere Pasta carbonara

e

ker Special 3/2024

Eine Theorie besagh dass

Carbonari” (dt. Kohler)
,élos Gericht erfanden,
wéhrend sie in den -
Waldern des Apennin
Holzkohle herstellten.

\

roF [ e e

.
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Foto: House of Food, Adobe Stock, PR

Sahne? No, fiir die
Bindung der Sofle
brauchst du lediglich
Kochwasser

;’gople Cesanese Lazio,

21, Latiym
Zf!r Wurzigen Sofie servieren
Wir einen ehensg kriftigen

Rotwein. Flasche (0,7
. ,751) ca.
8,50 € iiber vineshop24.d:

Zutaten fiir 4 Personen

150 g Pancetta (am besten vorher

ca. %2 Stunde einfrieren) = 1 kleine
Zwiebel = 2 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl = 400 g Nudeln (z. B.
Spaghetti) = Salz = 756 g Parmesan
(Stiick) = 4 Eigelb (Gr. M) = Pfeffer

Um die Pasta mit Ei, Kése und Speck ranken sich legenden —
aber ganz ohne Zweifel ist es heute ein Gericht mit Kultstatus

ca. 25 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 690 kcal -E29g-F31g-KH71g

1 Gut gekihlten Pancetta in kleine Wiir-
fel schneiden (A). Zwiebel und Knob-
lauch schélen, beides fein hacken. Ol in
einer groRen Pfanne erhitzen. Pancetta
darin bei mittlerer Hitze knusprig

auslassen. Zwiebel und Knoblauch
1-2 Minuten mitbraten.

2 Nudeln in 3-4 | kochendem Salzwasser

(1 TL Salz pro 1 ) bissfest garen.
Parmesan fein reiben und, bis auf ca.
4 EL, mit Eigelb, etwas Salz und Pfeffer
verruhren.

3Nude|n abgieRen, dabei ca. 100 ml

Kochwasser auffangen. Nudeln mit
den Speckzwiebeln wieder in den Topf
geben. Das Kochwasser mit Eigelbmix
verquirlen und zu den Nudeln geben
(B). Pasta bei ausgeschalteter Herd-
platte riihren, bis die Sol3e leicht cre-
mig ist. Auf Tellern anrichten und mit
Rest Parmesan bestreuen.
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Pasta-Klassiker

Zutaten fiir 4 Personen

1 Zwiebel = 2 Knoblauchzehen
2 Mohren = 2 Stangen Sellerie

1 EL Olivenol = 250 g Rinderhack
2 EL Tomatenmark

150 ml trockener Rotwein

400 g Nudeln (z. B. Pappardelle)
Salz = 400 g passierte Tomaten
200 ml Rinderbriithe = je 1 TL
getrocknetes Basilikum und
getrockneter Oregano = Pfeffer
50 g Parmesan (Stiick)

i li
Poderi dal Nespo
Sangiovese Fico Grande
ahAND 2021, Emilio-Roma na

. Zum deftigen Ragoutist

%‘F | dieser weiche Rotwein eine
gute Wahl. Flasche (0,751)

ca. 7,50 €; iber vinehouse.ae

ker Special 3/2024

Pappardelle soLoGNEsE

Jeder kennt sie, jeder liebt sie: die aromatische Mischung aus
Hackfleisch, Tomatensofle und natiirlich ganz viel Amore

ca. 25 Minuten e einfach e Portion ca. 660 kcal -E34g-F19g-KH79¢g

1 Zwiebel, Knoblauch, M6éhren und Sel-
lerie schélen bzw. waschen. Alles fein
wiirfeln. Ol in einer groRen Pfanne
erhitzen. Hack darin krimelig anbra-
ten. Die vorbereiteten Zutaten ca.
5 Minuten mitbraten. Tomatenmark
zugeben, anschwitzen und mit Wein
abléschen (A). Kécheln, bis der Wein
fast verdunstet ist und sich sein Aro-

4 °

ma intensiviert hat. Inzwischen Nudeln
in 3-4 | kochendem Salzwasser (1 TL
Salz pro 1 1) bissfest garen.

2 Tomaten, Briihe und Krauter in die Pfan-

ne geben, offen ca. 10 Minuten kocheln
(B). Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Nudeln abgieBen und mit SoRe mi-
schen. Parmesan dartiberhobeln.

Das Geheimnis?
Je linger der
Hackmix gart, desto

intensiver sein Aroma



of Food, Tetra Images LLC/Alamy, PR

Ein echter Hingucker
sind die bunte Schirme,
die nah bei der Via Piella
den Himmel zieren

Bologna

Das Ragu kéchelte hier
bereits im 18. Jahrhun-
dert — eine Hommage
an die traditionelle Kiche

der Emilia-Romagna-
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Die frischen Muscheln,

die man iberall auf den
Fischmarkten in der Stadt
findet, spielen die Haupt-
e in der Lieblingspasta

roll

der Neapolitaner.
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Foto: House of Food, Adobe Stock, PR

Keine Venus zu
bekommen? Nimm
einfach Miesmuscheln

Zutaten fiir 4 Personen

500 g Venusmuscheln in der
Schale = 1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote = 400 g
Nudeln (z.B. Linguine) = Salz

2 EL Olivendl = 200 ml trockener
WeiBwein = 2 EL gehackte
Petersilie = Pfeffer

1 Muscheln unter flieRendem Wasser

absptlen und eventuell vorhandene
Barte entfernen. Beschadigte oder ge-
offnete Muscheln aussortieren (A).

2 Zwiebel und Knoblauch schalen, Chili
langs halbieren, entkernen, waschen.
Alles fein schneiden. Nudeln in 3-4 |
kochendem Salzwasser (1 TL Salz pro
11) bissfest garen.

° ° & ST
LINCUINe ALLE VONGOLE
Venusmuscheln, Petersilie und ein Schuss frockener WeiBwein — das

schmeckt nach Urlaub am Meer. Und nach: ,Bitte mehr davon!”

ca. 25 Minuten e einfach  Portion ca. 540 kcal -E27g-F7g-KH79g

3 Inzwischen Ol in einer hohen Pfanne

erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und
Chili darin anbraten. Muscheln zu-
geben. Wein angielen. Zugedeckt
bei starker Hitze 3-4 Minuten garen,
bis sich die Muscheln 6ffnen (B) — ge-
schlossene Muscheln wegwerfen.

4: Nudeln abgielRen, dabei etwa 50 ml

Kochwasser auffangen. Die Nudeln
wieder in den Topf geben und mit
Muscheln, SoRe, Kochwasser und
Petersilie mischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
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Pasta-Klassiker

'*

Aroma-Upgrade: mit
Zitronenschale oder
Triiffel toppen

Zutaten fiir 4 Personen

400 g Nudeln (z. B. Fettuccine)
Salz = 120 g Butter = 180 g
Parmesan (Stiick) = Pfeffer

ker Special 3/2024

Tellus Syrah Rosato,
2021, Latium
Die beerigen Aro
den Rosé zum ideu!en
Begleiter der cremigen Sgﬁe.
Flasche (0,75 1) ca. 7T €; dber

hawesko.de

men machen

Parmesan, Butter und etwas Kochwasser — fir den schlonzigen
Sof3enklassiker brauchst du nur drei Zutaten. Mamma mial

ca. 20 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 760 kcal -E28g-F40g-KH71g

1 Nudeln in ca. 2 | kochendem Salz-
wasser (1 TL Salz pro 1 1) bissfest
garen. Inzwischen 60 g Butter in
einer Pfanne schmelzen. Parme-
san fein reiben.

2Vom Nudelkochwasser etwa

200 ml abschopfen (A). Halfte
Parmesan und etwas Koch-
wasser nach und nach in die
geschmolzene Butter ruhren.
Rihren, bis der Kéase geschmol-
zen ist. Rest Butter und Kase zu-
fligen (B) und schmelzen, dabei
eventuell noch Kochwasser ess-
|6ffelweise bis zur gewlinschten
Konsistenz unterrtihren.

3 Nudeln abgieBen, wieder in den

Topf geben und mit der SolRe gut
vermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Foto: House of Food, PR
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h", N A\ - LA )‘_“’Ai ? v _: Situation: immer nur Semmelbrosel
N N\ i e L ums Schnitzel — wie langweilig!
bf“ s :‘ ;)&1‘ 3 2/~ Hack: Nimm beim néchsten
N \n '\*‘ A ’ Mal zerbroselte Instant-Nudeln.
Ui ‘:') /_iﬁ;*’ o Fleisch oder Gemiise wie
¥ AT gewohnt panieren: erst Mehl,
W< dann Ei und als Letztes Brosel.

DER SPAR-TRICK

Situation: schon wieder so
eine hohe Stromrechnung?
Hack: sobald das
Pastawasser kocht,
Nudeln hineingeben. Ca.
2 Minuten kocheln, dann
den Herd ausschalten.
Nudeln fiir den Rest der
Zeit mit geschlossenem
Deckel ziehen lassen.

o=~

’ l

NACHHALTIG R

¥ o Fiir warme
SCHLURFEN g e
Situation: Die Lieblings- f g}}é leider nicht
Brause schmeckt mit \ r— . geeignet
Strohhalm viel besser. \ﬁ% "

Hack: Makkaroni aus A
dem Vorratsschrank
holen und ab damit
ins Getrank. Nach
Gebrauch einfach in

den Bio-Miill werfen.
s

Hacks

Redakteurin
Maike zaubert
coole Pasta-Tipps

aus dem Topf

2-IN-1-TOPF

Situation: Kind 1 mdchte
Spirelli und Kind 2 lieber Penne.
Hack: statt zwei Topfen —
Wasser in einem grof3en
Topf aufkochen. Eine Nudel-
sorte zugeben. Sieb in den
Topf héngen und zweite
Nudelsorte darin mitkochen.

HEISSE SACHE

Situation: Du hast keine
Mikrowelle im Haus.
Hack: Ol in einer 3
Pfanne erhitzen
und Nudel-Reste
darin unter Riithren
2-3 Minuten
erwarmen.

Unser Lieblings-Be!ag:

TomatensoBe, Brokkoli

V\/i_irstchen, Rucola und
Jede Menge Kise

RESTE-PIZZA

Situation: zu viele Nudeln!
Hack: Nudel-Reste (ca.
250 g) in eine Auflauf-
form geben. 1 Ei mit

50 g Sahne, Salz und
Pfeffer verquirlen, iiber

» 'i\ die Nudeln gieBen.

- Nach Belieben belegen
/ und ca. 25-30 Minuten
(E-Herd: 220 °C/Umluft:

200°C) backen.
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NUDELSUPPE &

Schliirfen ist hier ausdriicklich erlaubt:

Mit einer groBen Schiissel wiirzigem Nudelgliick
laisst sich der Feierabend so richtig geniefen

Extra-Topping gewiinscht?
Perfect match sind Chil,
Koriander oder Réstzwiebeln

REISNUDEL-PHO

Portion ca. 470 kcal -E10g-F21g-KH57¢g

250 g Zuckerschoten waschen und nach Belieben
halbieren. 3 Mini-Pak-Choi (ca. 300 g) waschen
und in Spalten schneiden. 250 g Champignons
putzen und in feine Scheiben schneiden. 2 rote
Zwiebeln und 1 Stiick (ca. 3 cm) Ingwer schélen.
Zwiebeln in Streifen schneiden, Ingwer hacken. 2 EL
Ol in einem groBen Topf erhitzen. Zwiebeln und
Ingwer darin andlinsten. 1-2 TL rote Currypaste
zugeben, kurz anrosten. Mit 600 ml Gemiisebriihe
und 1 Dose (400 ml) Kokosmilch abléschen und
aufkochen. Gemise und 250 g Reisbandnudeln
zufligen, ca. 8 Minuten kocheln. Suppe mit 4-6 EL
SojasofRe und 2-4 EL Limettensaft abschmecken.
Pho in 4 Schalen anrichten.
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Pssst: Das ist die
schnellste Lasagne
der Welt

LASAGNE-EINTOPF

Portion ca. 530 kcal - E34g-F30g-KH28g

2 Zwiebeln und 2 Knoblauchzehen schédlen und fein
wiirfeln. 1 EL Ol in einem groBen Topf erhitzen. 500 g ge-
mischtes Hack darin kriimelig anbraten. 2 EL Tomaten-
mark kurz mit anschwitzen. Mit Salz, Pfeffer, 1 TL Edel-
siiBpaprika und 1 Prise Zucker wirzen. 1 groBe Dose
(850 ml) Tomaten zufligen und die Tomaten grob zer-
kleinern. 1 TL Gemiisebriihe (instant) und ca. 300 ml
Wasser zufligen, aufkochen. 8 Lasagneplatten in Stlicke
brechen und zufligen. Zugedeckt ca. 20 Minuten koécheln.
Je 2 Stiele Petersilie und Thymian und 1 Zweig Ros-
marin waschen, Blatter bzw. Nadeln kleiner schneiden und
in die Suppe geben. 50 g Parmesan fein reiben. Lasagne-
Eintopf mit 4 TL Frischkasezubereitung mit Krdutern
und Parmesan anrichten.

Foto: House of Food



Gewusste
Tortelloni ist
der grofie
Bruder von
Tortellini

TORTELLONI-BOWL

Portion ca. 690 kcal -E21g-F36g-KH65¢g

2 Zwiebeln schilen und fein hacken. 2 EL Ol in einem
groBen Topf erhitzen, Zwiebeln darin andiinsten. Mit
2 EL Zucker bestreuen, kurz karamellisieren und mit
4 EL Balsamico-Essig abloschen. 2 EL Tomaten-
mark einriihren. 250 ml Milch, 500 ml Wasser und
200 g Schlagsahne angieRen, 1 EL Gemiisebriihe
(instant) einrihren. Mit Salz, Pfeffer und %2 TL ge-
mahlenem Kreuzkiimmel wiirzen. Aufkochen und ca.
5 Minuten kécheln. 1 Dose (425 ml) Kichererbsen
und 1 Dose (425 ml) Artischocken kalt absplilen. Die
Artischocken halbieren. Mit 500 g vegetarischen
Tortelloni (Kihlregal) und Kichererbsen in der Suppe
kurz erhitzen. 100 g Babyspinat waschen und in die
Suppe riuhren. Mit Chiliflocken bestreut anrichten.

4-mal lecker

Dippen und genief3en: _
Dazu schmeckt
frisches Ciabatta

FARFALLE-HUHNERSUPPE

Portion ca. 450 kcal -E21g-F13g-KH48¢g

300 g TK-Erbsen auftauen. 1 | Gemiisebriihe in
einem groBen Topf aufkochen. 400 g Hahnchenfilet
trocken tupfen und in der Briihe ca. 8 Minuten leicht sie-
dend garen. 2 Bund Lauchzwiebeln waschen und in
Ringe schneiden. 1 Dose (425 ml) weif3e Bohnen ab-
spilen. Je 3 Stiele Thymian und Oregano waschen.
Jeweils Halfte Krauter und Erbsen mit Lauchzwiebeln,
Bohnen und 250 g Farfalle in die Briihe geben, ca.
10 Minuten garen. Fir das Pesto 2 Knoblauchzehen
schélen. Mit Rest Erbsen und Krautern, 1 EL geriebe-
nem Parmesan und 5 EL Olivendl purieren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Fleisch aus der Suppe
heben, kleiner schneiden. Suppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken, mit Fleisch und Pesto anrichten.
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Foto: House of Food, Adobe Stock

ca. 3 Stunden e
nicht so schwer

Zutaten fiir 4 Personen
250 g Mehl
3 Eier (Gr. M)
Salz = Frischhaltefolie

Vorbereitung:
Mehl in eine Schiissel geben
und eine Mulde eindriicken.
Eier, 2 EL Wasser und %2 TL
Salz verquirlen, in die Mulde
geben. Eiermix mit etwas

Mehl vom Rand verriihren. MIX IT, BABY!
Vorbereitete Zutaten mit den Knethaken

ca. 10 Minuten zu einem elastischen Teig

temperatur etwa 1 Stunde ruhen lassen.

KLEINE HAUFCHEN, GROSSE FREUDE GENUSS UNTER VERSCHLUSS

Die gewdhlte Fillung als kleine Haufchen Teig um die Fillung mit Wasser bepinseln
nebeneinander mit geniigend Abstand und die obere Teighdlfte Gber die Fillung
(ca. 6 cm) auf die untere Halfte der Teig- schlagen. Teig zwischen den Haufchen mit
streifen setzen. den Fingern gut andriicken.

L 3

Ravioli
sind fertig,
wenn sie oben
schwimmen

WASSER MARSCH!

Einen grofen Topf mit Salzwasser (ca. 1 TL Salz pro Liter) aufkochen. Ravioli darin
portionsweise ca. 4 Minuten ziehen lassen. Mit einer Schaumkelle herausheben, auf
Kiichenpapier abtropfen lassen und im Ofen (E-Herd: 60 °C) warm halten.

Ravioli

AUF DIE ROLLE, FERTIG, LOS
Nudelteig in 4-5 Stiicke teilen. Jeweils
nacheinander mehrmals durch eine Nudel-

verkneten. In Folie wickeln und bei Zimmer- maschine ziehen, dabei den Abstand der

Rollen immer mehr verkleinern.

EINE (FAST) RUNDE SACHE

Fillungen jeweils mit einem Teigradchen
halbkreisférmig ausradeln (oder mit einem
Glas; ca. 7 cm @ ausstechen). Ravioli auf
ein mit Mehl bestdubtes Backblech legen.

BUON APPETITO
Ravioli nach Gusto mit Sof3e, Butter, Gemiise,
Krautern und Kase toppen. Auf Tellern anrichten.

Lust auf leckere Ravioli-Fiillungen? Bitte umbléittern!




Ravioli

FULLUNG~

G

HERZSTUCK
400 g gewiirfelte
Steinpilze

_—

4 Sl i
.\’ -

AHA-MOMENT WURZE
1-2 EL Semmelbrosel 1 gehackte Schalotte

CREMEFAKTOR
150 g Ricotta

Pilze und Schalotte in Ol braten. Mit Rest Zutaten verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

HERZSTUCK
50 g gemahlene
Walniisse

HERZSTUCK
Filets von 2 Orangen

HERZSTUCK
400 g gewiirfelte
Auberginen

Auberginen in Ol braten, Tomatenmark kurz mitrésten. Mit Rest Zutaten verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

I 3
y7713

HERZSTUCK
200 g gewiirfelter
geriiucherter Lachs
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CREMEFAKTOR AHA-MOMENT
250 g Mascarpone 75 g geriebener 1 TL geriebene Bio-Zitronen-
Bergkiise schale, 1 TL getr. Thymian

Alle Zutaten verrithren. Mit Salz und Pfeffer ubschmecken.

AHA-MOMENT WURZE

CREMEFAKTOR
75 g geriebener Parmesan ca. %2 TL Chiliflocken

200 g Ziegenfrischkise

Alle Zutaten verrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

£ 4 .
'&”} b
;S
g £ \

CREMEFAKTOR AHA-MOMENT WURZE
125 g gewiirfelter 2 EL Tomatenmark 4 Stiele gehacktes
Mozzarella Basilikum

T — o
CREMEFAKTOR AHA-MOMENT WiRZE
300 g Frischkiise 3 TL Meerrettich (Glas) 3 Stiele gehackter Dill

Alle Zutaten verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Stiele gehackte Petersilie

Foto: Adobe Stock
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HANDGEMACHT
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ca. 40 Minuten - einfach
Portion ca. 360 kcal
E12g:-F15g:-KH42g

Zutaten fiir 4 Personen
1 Staudensellerie (ca. 400 g)
3 Mohren (ca. 300 g)
400 g Tomaten
1 Bund Lauchzwiebeln
2 Knoblauchzehen
4-5 Stiele Thymian
3 EL Olivendl = 1 EL
Tomatenmark = Salz = Pfeffer
Zucker = 1,5 1 Gemiusebrihe
125 g kurze Nudeln
(z.B. Hornchennudeln)
1 Dose (425 ml) weiBe
Bohnen = 4 Stiele Basilikum

D/eser Nuo’e/k/aSS/ker mit ganz viel
\Verdure bewe/st Je bunter die Suppe
| desto g/uck//cher macht sie!

Der Sellerie

Handgemacht

)

Food-Redakteurin
Friederike pimpt den
Italo-Liebling -
Vor dem Servieren 4 EL griines "
Pesto oder etwas geriebenen
Hartkdse, nach Belieben =
vegan, in die Suppe geben. ..

FERTIG! |

wird zarter, wenn
du die Féden vor
dem Schneiden

abziehst

AUF DIE PLATZE, FERTIG, SCHNIPPELN!
Sellerie waschen. M&hren schélen.Beides
in diinne Scheiben schneiden. Tomaten
waschen, in Spalten schneiden, entkernen
und in Wiirfel schneiden. Lauchzwie-

beln waschen und in feine Ringe schneiden.

Knoblauch schalen und fein hacken.
Thymian waschen und hacken.

AB IN DEN SUPPENTOPF

Sellerie, M&hren, Lauchzwiebeln und
Knoblauch im heiBen Ol 2-3 Minuten
andinsten. Tomatenmark zugeben und
anschwitzen. Tomaten und Thymian
zugeben. Alles mit Salz, Pfeffer und Zucker
wiirzen. Mit Gemiisebrithe abléschen,
aufkochen und zugedeckt bei mittlerer
Hitze ca. 15 Minuten kécheln.

LETZTER FEINSCHLIFF

Inzwischen Nudeln in kochendem
Salzwasser nach Packungsanweisung
garen. Bohnen kalt abspilen. Nudeln
abgieBen. Mit Bohnen in die Suppe
geben. Nochmals kurz aufkochen und
mit Salz, Pfeffer und Zucker abschme-
cken. Basilikum waschen und in Streifen
schneiden. Zur Suppe geben.
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Makkaroni, ordentlich Kase und eins unserer vier Upgrades
dazu - so hast du den US-NudelKlassiker noch nie gebacken

A LA POPEYE

Portion ca. 700 kcal -E30g-F36g-KH60g

300 g kurze Makkaroni nach Packungsanwei-
sung in kochendem Salzwasser bissfest garen. In-
zwischen 1 EL Butter erhitzen, 1 EL Mehl darin
anschwitzen. 300 ml Milch und 200 g Schlag-
sahne nach und nach unterrtihren, ca. 3 Minuten
kocheln. 100 g Blattspinat und 4 Stiele Dill wa-
schen, beides kleiner schneiden. 150 g geriebenen
Mozzarella in der SoRe schmelzen, 1-2 TL Bio-
Zitronenschale in feinen Streifen zugeben. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Nudeln abgiel3en.
150 g Feta wirfeln. Mit Nudeln, Spinat, Dill und
SoRe in einer Auflaufform mischen. Unter dem hei-
Ben Backofengrill ca. 5 Minuten tberbacken.
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BUTTERMILCH-CRUNCH

Portion ca. 570 kcal -E29g-F21g-KH65¢g

300 g kurze Makkaroni nach Packungsanwei-
sung in kochendem Salzwasser bissfest garen.
1% EL Butter erhitzen, 1%2 EL Mehl darin an-
schwitzen. 200 ml Gemiisebriihe und 350 g But-
termilch nach und nach unterriihren, kurz kécheln.
150 g geriebenen Emmentaler in der Sol3e
schmelzen. Mit %2 TL Muskat, Salz und Pfeffer
abschmecken. Fiir das Topping 2 Stiele Thymian
waschen. Blatter mit 3 EL Panko (japanische Sem-
melbrésel) und 50 g geriebenem Emmentaler
mischen. Nudeln abgieBen, mit Sol3e in einer Auf-
laufform mischen. Topping dartberstreuen. Unter
dem heiRen Ofengrill ca. 5 Minuten tberbacken.



Foto: Image Professionals

BROKKOLI ‘N’ BLAUSCHIMMEL

Portion ca. 760 kcal -E37 g-F36g-KH68g

1 Brokkoli waschen und in Roschen teilen. 300 g
kurze Makkaroni nach Packungsanweisung in
kochendem Salzwasser bissfest garen. Brokkoli
die letzten ca. 5 Minuten mitgaren. Inzwischen
2 EL Butter erhitzen und 2 EL Mehl darin an-
schwitzen. 500 ml Milch nach und nach unterriih-
ren, kurz kocheln. 150 g geriebenen Gouda und
100 g Blauschimmelkase in der Sol3e schmel-
zen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nudeln
und Brokkoli abgieRRen, mit SoRe und 50 g Schin-
kenstreifen in einer Auflaufform mischen. 3 EL
Mandeln grob hacken, dartiberstreuen. Unter
dem heiBen Ofengrill ca. 5 Minuten Gberbacken.

4-mal lecker

MEXICAN STYLE

Portion ca. 740 kcal -E25g-F38g-KH72¢g

300 g kurze Makkaroni nach Packungsanwei-
sung in kochendem Salzwasser bissfest garen. In-
zwischen 1% EL Butter erhitzen, 1%z EL Mehl
darin anschwitzen. 150 ml Gemiisebriihe und
350 ml Milch nach und nach unterrihren, kurz
kocheln. 200 g Schmand und 150 g geriebenen
Cheddar in der SoRe schmelzen, mit Salz und
Pfeffer wirzen. 1 Glas (370 ml) Rostpaprika
abtropfen lassen, kleiner schneiden. Nudeln abgie-
Ben, mit SoBe und Paprika in einer Auflaufform mi-
schen. Ca. 40 g Tortillachips und etwas gerau-
chertes Paprikapulver dariibergeben. Unter
dem heiRen Ofengrill ca. 5 Minuten tGberbacken.
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Das Beste avs zwel Welten:

at

Vorhang auf
fir die coolsten
Pasta-Rezepte der VWelll
Hier kommt Spaghetti-Eis
in véllig neuen Sorten mit
iberraschenden Soflen
und verrickikéstlichen

Toppings!










Foto: House of Food, Adobe Stock

Pistazie und Schokolade sind das Traum-Dessert-Duo schlechthin in Italien.
Wir toppen diese nussig-herbe Kombi mit Gute-Laune-Schokoriegeln

ca. 20 Minuten e einfach ® Portion ca. 860 kcal .E7g.F70g.KH52¢g

Zutaten fiir 2 Personen

ca. 400 ml Pistazieneis

(ohne Nussstiickchen)

2 EL Agavendicksaft

1 EL Kokosol = 1 EL Kakao

4 Schokoladenriegel mit Erdbeer-
Joghurtcreme (z. B. Yogurette)
100 g Schlagsahne

% Packchen Vanillezucker

1-2 EL gehackte Pistazien

1 Spatzle- oder Kartoffelpresse und Dessertteller
kalt stellen. Das Eis ca. 10 Minuten antauen las-
sen. Fur den Guss Agavendicksaft, Kokosol und
Kakao unter Rihren erhitzen, abkiihlen lassen.
Schokoladenriegel in kleine Stlicke schneiden.

2 Sahne mit Vanillezucker steif schlagen und auf
die gekiihlten Teller geben. Das Eis portions-
weise durch die Presse direkt auf die Sahne
pressen. Guss darubertrdaufeln. Mit Schokola-
denriegelstiickchen und Pistazien bestreuen
und sofort servieren.
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Das Beste am SpaghettiEis ist doch die gefrorene Sahne im Inneren. Hier wird sie vom
feinsten Schokoeis umbhiillf und mit einem Traum aus rosaroter Erdbeerlsffelei getoppt

Zutaten fiir 2 Personen

ca. 400 ml Schokoladeneis
(ohne Schokoladenstiickchen)
150 g Erdbeerjoghurt

100 g Schlagsahne

1% Packchen Vanillezucker

2 EL bunte Cerealien

; Az. B.D,,Fruity shapes*“, Trix)
X R Pigke Zuckerkristalle
-0 zum Verzieren

ca. 20 Minuten e einfach ¢ Portion ca.860kcal .E7g.F70g.KH52¢g

1 Spétzle- oder Kartoffelpresse und Dessertteller kalt
stellen. Das Eis ca. 10 Minuten antauen lassen. Jo-
ghurt mit 2-3 EL Wasser glatt riihren oder mit dem
Stabmixer leicht schaumig ptrieren.

2 Sahne mit Vanillezucker steif schlagen und auf die ge-
kiihlten Teller geben. Das Eis portionsweise durch die
Presse direkt auf die Sahne pressen. JoghurtsoRBe da-
ribertraufeln. Mit Cerealien bestreuen und nach Belie-
ben mit Zuckerkristallen verzieren. Sofort servieren.






DOLCE!

SUSSE PASTA-CHIPS i Zie R

ca. 1 Stunde e einfach e Portion ca. 310 kcal-E11g-F10g-KH40g

Zutaten fiir 6-8 Personen

1 Packung (275 g) groBe Farfalle
Salz = 1 EL Butter

50 g Zucker = 1 TL Zimt
abgeriebene Schale von

1 Bio-Zitrone = 500 g Ricotta
150 g Vollmilchjoghurt

1 Pink Grapefruit

3 EL Sarti Rosa (Grapefruitlikor)
1 TL Gelatine fix

ca. 2 EL fliissiger Honig

Minze zum Verzieren
Backpapier

1 Farfalle in kochendem Salzwasser
bissfest garen, abgieen und wie-
der in den Topf geben. Butter un-
terruhren, schmelzen lassen.

22ucker, Zimt und Zitronenschale
mischen. Unter die Butternudeln
mischen und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech verteilen. Im hei-
Ben Ofen (E-Herd: 180°C/Umluft:

Farfalle-Chips
maglichst luftdicht in
Dosen lagern — so
bleiben sie mindestens
1 Woche knusprig
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pgrade verwandeln sich

MIT RICOTTA-DIP Farfalle im Ofen ratzfatz zur sien Knabberei

160°C) etwa 45 Minuten
backen, dabei mehrmals
wenden. Herausnehmen
und ausktihlen lassen.

3 Fiir den Dip Ricotta und
Joghurt verrihren. In
eine flache Bowl geben.
Grapefruit so schalen,
dass die weilRe Haut ent-
fernt wird. 2-3 dlnne
Fruchtscheiben fiir die
Deko abschneiden. Rest
Grapefruit und Sarti mit dem
Stabmixer purieren, dabei
Gelatine fix untermixen. In die
Ricottacreme einswirlen. Den
Dip mit Grapefruitscheiben und
Minze verzieren. Mit Honig
betraufeln. Zu den siiRen Pasta-
Chips servieren.

Foto: House of Food
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und geniefen!
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UBERSICHT ——

Py

{ :
S. 7 Pumpkin-Pasta mit
Spinat

S. 8 Knusperschiffchen S. 9 Gefiillte Conchiglie
auf PaprikasoRe mit Spinat-Ricotta

-

COVER.

S. 24 Grundteig fiir S. 26 Bunte Farfalle mit  S. 28 Pappardelle
,Pasta fresca“ Salsiccia-Ratatouille »Aglio e Olio”

S. 41 Tortellini mit S. 42 Cannelloni-Auflauf  S. 45-46 Solo con Pesto!  S. 50 Kohlrabi-Nudeln S. 51 Kichererbsen- S. 52 Mghren-Mie mit z
TomatensoRe & Burrata  mit Hack-Fiillung 4 verschiedene Sorten mit Tofu-Crumble Spiralen mit Sugo PutenspieRen

S. 64 Mie-Hot-Wok S. 66 Handgemachte S. 70 Pasta al Pesto S. 73 Spaghetti S. 74 Pappardelle S. 77 Linguine alle
»Sweet 'n’ spicy“ Gnocchi rosso carbonara bolognese Vongole

Foto: House of Food, Adobe Stock, BONNINSTUDIO/Stocksy United, Image Prof

! ) P -
S. 89 Mango-Eiscreme S. 90 Haselnusseis mit S. 91 Pistazieneis mit S. 92 Schokoeis mit S. 93 Erdbeereis mit S. 94 SiiRe Pasta-Chips
mit Himbeer-Bolo Chai-Kurkuma-SoRe Schokoguss Erdbeer-Joghurt-SoRe siiRem Pesto mit Ricotta-Dip
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Du willst es vegan? Dann bitte immer hier entlang! 0

Hier steckt ganz viel griine Energie fiir Veggies drin
= Glutenfreie Nudeln findest du hier ganz schnell

S. 10 Nizza-Salat-Happen S. 12 Mediterrane S. 13 Garnelen-Pasta mit S. 16-18 TomatensoRe in  S. 20 Nudelsalate
Pasta-Summer-Shells Brokkoli und SahnesoRe 3 Varianten 4-mal lecker

S. 30 Lachs-Lasagne S. 32 Petersilien- S. 37 Blitz-Carbonara S. 38 Cajun-Pasta mit S. 39 Penne mit Zucchini  S. 40 Bandnudeln mit
»Drei-Kése-Hoch* Bonbons mit Spinat und Pilzen Garnelen und Rucola Stremellachs

S. 53 Bohnen-Fettuccine  S. 54 SiiRkartoffel- S. 55 Rote-Bete-Nudeln  S. 63 Farbenfrohe S. 63 Soba-Nudeln mit S. 64 Grillhdhnchen-
mit Linsenbolognese Spaghettini con Gambas  mit Feta-Nuss-Topping Udon-Bowl Sake-Meatballs Glasnudelsalat

S. 78 Fettuccine Alfredo  S. 80 Nudelsuppe S. 82-84 DIY-Ravioli mit  S. 85 Minestrone S. 86 Mac 'n’ Cheese
4-mal lecker 5 Fiillungen 4-mal lecker
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VORSCHAU

L%%WR

Selbstim
Sommer hat
Santa alle Hande
vollzutun...

HO, HO, HUI!

Wiihrend du noch genisslich
an der Eiswaffel schleckst,
heizen wir schon mal den
Pldtzchenofen an — freu dich
auf jede Menge sifie und
herzhafte Rezeptideen zum
Fest der Feste!

98 Lecker Special 3/2024

IMPRESSUM

Bauer Food Experts KG
Redaktion LECKER
BurchardstrafBe 11
20077 Hamburg

Tel.: 040 3019-5170
ISSN 1862-5509
lecker.de
info@lecker.de

Herausgeberin: Sabine Ingwersen

Redaktionsleitung: Ann ThorerBinke (V.i.S.d.P),
Adresse wie Redaktion

Konzept & Umsetzung:
Tjitske Schrieks (Head of Editorial)

Chefin vom Dienst: Christine Matthiesen
Creative Concept Photo:
Claudia Méller, Geraldin Pavone

Redaktion: Beate Diop, Maike Doege,
Friederike Mdller, Nicole Molitor, Lisa Opitz

Mitarbeiter dieser Ausgabe:
Maren Jahnke (fr.; Text),
Simone Neufing (fr.; Foodstyling)

Gestaltung: Bauer Creative KG,
Katja Figert (Ltg), Andreas WieRner (stv. Ltg)

Produktionsleitung: Stephan Schmidt

Photo Director: Andrea Girard

Producer: Melanie Schmitt

Fotografie: Alessandra Cremona, Niklas Sturmhofel
Foodstyling: Anne Haupt, Stefanie Kréger-Firek,
Madlin Lippa, Franziska Maderecker (Head of
Foodstyling)

Styling: Judith Garbas, Julia Jensen, Sascha Mandel
Schlussredaktion: Lektornet

Verlagsleitung: Malte Jensen
Obijektleitung: Olga Nizhegorodtseva

Verlag: LECKER erscheint in der Heinrich Bauer
Verlag KG, Burchardstraf3e 11, 20077 Hamburg
Anzeigen: Bauer Advance KG, Burchardstrale 11,
20099 Hamburg, Tel.: 040 3019-0, baueradvance.com
Managing Director: Tim Lammek

Director Marketing & Brand: Natalie Schwarz
Head of Magazines/Crossmedial Marketing &
Brand: Michael Linke

Verantwortlich fiir den Anzeigeninhalt:

Viola Schwarz

Verantwortlich fur die Anzeigenstruktur: Heike Peth
Anzeigenpreisliste: Nr. 20 vom 1. Januar 2024
Leiter Herstellung: Helge Voss

Hersteller: Rafael Schneider

Vertrieb: Bauer Vertriebs KG,

Brieffach 4000, 20086 Hamburg

Nachlieferservice und Einzelheftbestellungen:
www.meine-zeitschrift.de
Kontakt: ecommerce@bauermedia.com

Druck: Svoboda Press s.r.o., Sazecska 560/8,
CZ-10825 Praha 10

Abo- und Bestellservice:

Bauer Vertriebs KG, 20078 Hamburg,

Tel.: 040 3290-1616 (Mo.—Fr. 8-18 Uhr, Sa. 9-14 Uhr),
Fax: 040 3019-8182, E-Mail: kundenservice@
bauermedia.com; Adressanderungen, Bankdaten-
dnderung, Reklamationen bequem im Internet unter:
bauerplus.de/service; Aboservice (Osterreich,
Schweiz und restliches Ausland): Bauer Vertriebs KG,
Auslandsservice, Postfach 14254, 20078 Hamburg,
Tel.: 0049 40 3019-8519 (Mo.—Fr. 8-18 Uhr),

Fax: 0049 40 3019-8829, E-Mail: auslandsservice@
bauermedia.com

Copyright 2024 Heinrich Bauer Verlag KG, Hamburg.
Nachdruck, auch einzelner Teile, verboten.

Alle Nebenrechte vom Verlag vorbehalten.

Fur unverlangt eingesandte Manuskripte, Bilder,
Blicher und Fotos wird nicht gehaftet. LECKER wird
ganz oder inTeilen in Print und digital vertrieben.

Printed in Czech Republic. LECKER (USPS no Pending)
is published 12 times p. a. by Bauer Media Group.
Subscription price for USA is $ 80.00 p. a. K.O.P:
German Language Pub., 153 S Dean St, Englewood
NJ 07631. Application to mail at Periodicals Rates is
pending at Englewood NJ 07631 and additional
mailing offices. Postmaster: Send Address changes
to: LECKER, GLR, PO Box 9868, Englewood NJ 07631

HOUSE < FOOD

Foto: Adobe Stock



Bauer Media Group
BEST Eine der erfolgreichsten
Zeitschriften Deutschlands. TV MOVIE ab sofort im Handel

oder bequem im Abo unter
www.tvmovie.de/abo

L"UE:EESE WiLLIAMS
UBER SEIN
LEBEN |
" !
|

aus Mediatheken
und Streaming




Naturlich
besser leben.

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

www.fachingen.de/hydrogencarbonat
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Daé Wasser. Seit 1742.



