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FLAMMKUCHEN

2.8, mit Ringelbeteund Réiucherlachs seiTe 18

Herbst-Liebling trifft auf Italo-Klassiker:

‘ Butternut-Lasagne Hokkaido-Carbonara und mehr!




Naturlich
besser leben.

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

www.fachingen.de/hydrogencarbonat

5135 Iz
Feyme™

Das Wasser. Seit 1742.




Fotos: House of Food (5); Titel: House of Food (4)

SO EASY GEHT'S:

Miirbeteig (Kiihlregal)
vierteln. Je mit
Speisefarbe farben.
Zu Kugeln formen.

Auf etwas Mehl ca. 5 mm
dick ausrollen. Blattférmig
ausstechen.

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

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

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

HALLO, HERBST ...

... du siehst aber gut aus! Da holen wir uns deine bunten
(Miirbeteig-)Blétter nur zu gern nach Hause in unsere Keksdose!

Viel Spaft mit dieser LECKER!

Teigkugeln halbieren.
Jeweils 4 Halften
leicht verkneten.

Im heiBen Ofen (E-Herd:
180 °C/Umluft: 160 °C)
ca. 10 Minuten backen.

r(ER TUM
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AKTUELL &
ANGESAGT

8 GruB aus der Kiiche

Totenkopf-Candy-Board

10 Flammkuchen
So schon und so lecker!

24 Wiesn dahoam
Virale Oktoberfest-Rezepte

28 Zeit fir Pilze
In Suppe, Salat oder
zum Knuspern ...

38 Release Radar

Aufregende Food-Neuheiten

| Enusprig frittiert: |
Champignon-

42 Kurbis liebt Pasta
DAS Herbst-Dream-Team

88 We love Tiramisu
‘ Desserts mit
Frucht-Upgrade

SCHNELL &
EINFACH

b5 Die fixen vier
20-Minuten-Gerichte

57 Das toppen wir!
Extras fiir dein Schnitzel

64 Quick & easy mit Moe

Gefiilltes Hahnchen 3 x anders

74 Selbst gekauft

| Diesmal: Baked Beans

Herbst auf ;iem Teller: 17 =.

Kiirbis-Gnocchi zu Zander

FEIERN MIT
FREUNDEN

58 Kochen fir Freunde
| Halloweenparty

110 Drink
| Matcha Whisky Sour

HANDGEMACHT
40 Gulasch

So schmeckt’s wie bei Oma...

86 Parfait

Rezept fiir cremige
Verfilhrung

Is, Tanja

Fotos: House of Food (6), Image Pr



. Fruchtiges Duo:
¥ zweierlei Mandel-
\ kiichlein

Soulfood zum Léffeln:

Paprika-Bohnen-

WELLFOOD PRIMA GEMISCHTER
=gl FURS KLIMA TELLER

Rowe Cark 54 Rest des Monats 3 Editorial
84 Light & lecker | Parmesan 6 Schnelle Ubersicht

Kalorienarm kochen 77 7Zero Waste | -

i | Obst- und Gemiiseschalen 22 Kenn'ich!
SUSSE SACHEN verwerten Witzige Wahrheiten
106 Do it n aus der Alltagskiiche
6 iel- O 1T yourse
5 ‘?Er}si &u(I:lg zlﬁisgilsggfn Stiftehalter aus leererTeedose /0 6 Hacks
Ein Muffinblech, so viele

100 Bakery mit Anne Maoglichkeiten

Burn-away-Cake 105 Impressum
102 Nachtisch? 108 We love ...

Geht immer! Eine Liebeserklirung Grimmiges Gesicht:
i : Kai % - leckerer Inh It!|
Diesmal: Kaiserschmarren 4n Popcorn sz-p/eﬂfe/;([/reﬂ /Oa/’r/,éqy eckere a

muss /nl'&mﬂ/nO/Aﬂdﬂr&f Katen —
Linter den schauripon Fratzen
Ver/r%?m/c{ Tortellini-Salar
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LECKER

UBERSICHT

S. 08 Totenkopf-Candy-
Board

S. 14 Elsasser Tarte S. 16 Batate-Fladen mit
Flambée Feigen-Kéase-Topping

S. 29 Pfifferling-Rahm- S. 30 Cremiges Pilz- S. 32 Lauwarmer S. 34 Knusprige S. 36 Kumpir mit Puten-
Pfanne Slppchen Pfifferling-Salat Champignon-Balls Pilz-Bacon-Fllung

L

S. 61 Paprikafratzen mit
Pasta-Salat

S. 60 Eier mit
Paprikacreme-Fillung

S. 79 Blumenkohl-Taboulé

S. 74 Tortilla-Wraps
Chili-con-Carne-Style

S. 81 Rostkohlrabi

[=

S. 92 Birnen-Amaretto- S. 94 Pflaumen-Tiramisu S. 96 BrombeerTiramisu S. 98 Pumpkin-Spice- S. 100 Burn-away-Cake S. 104 Schneller Semmel-
Tiramisu Latte-Tiramisu Schmarren

6 leckerde



S. 18 Flammekueche mit S. 20 Flammkuchen
Lachs und Ringelbete Caprese-Art

Q

i _ = -
S. 44 Muskatkurbis- S. 46 Creamy Hokkaido- S. 48 Gratinierte S. 50 Kirbisspaghetti mit S. 52 Hasselback-Lasagne  S. 56 Schupfnudeln mit
Gnocchi zu Zander Carbonara Conchiglioni Butternut-Bolo Mohn

- k=% AY. W W il B
S. 61 Cheesecake mit S. 64 Geflllte Hahnchen- S. 67 Linzer Schoko- S. 68 Himbeer- S. 70 Blueberry- S. 72 Mandelkichlein mit
Apfelkompott filets 3 x anders Haselnuss-Schnitten Zitronenschnitten Cheesecake-Wiirfel Apfel und Brombeere

S. 84 GemUisespaghetti mit  S. 85 Rote-Bete-Suppe S. 85 Brokkoli-Frittata S. 86 Brombeer-Honig- S. 90 Schoko-Maronen-
Rinderfilet Parfait Tiramisu

5 VEGETARISCH
N VEGAN

@) rLEISCH
ydp FIsCH

L S . -
S. 104 Hitten-Trifle mit S. 105 XXL-Apfel- Schmarren S. 110 Matcha Whisky Sour
Vanillequark

LECKER 1072024 7
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Easy Gruselfutter:
Fir das Totenkopf-
Candy-Board
brauchst du nur
10 Minuten

8 leckerde

HALLOWEEN

Fiir 6 Personen
Fir die Augenhoéhlen
je 3 Lakritzschnecken
aufeinanderlegen und auf
eine Platte setzen. Mit ca.
500 g weilRen SiiBigkeiten
(z.B. Schokolade,
Mini-Schaumkdsse,
Marshmallows, Mini-
Baiser, runde oder
langliche Pralinen)
und 50 g gerdsteten
Macadamias den Schadel
legen. Ca. 4 Lakritz-
schnecken halbieren
bzw. vierteln. Als Wange,
Nase und Zdhne auf den
Totenkopf legen.

Foto: House of Food



ANZEIGE

" BAO BUNS

Schnell gegart mit dem Dampfgarer von ROBERT AUER

Far die Buns 1 Pck. Trockenhefe in 150-200 ml Wasser auflésen und 5 Minuten
quellen. 345 g Mehl mit 1 TL Salz, 1 TL Backpulver und etwas Zucker in einer RUhr-
schussel mischen. 1 EL Rapsél unter die Hefemischung rthren und zur Mehl-Mi-
schung geben. Mit dem Knethacken 7 Minuten kneten. Den Teig zu einer Kugel
formen und in eine mit Ol bestrichene Schussel legen, abdecken und 1 Stunde
gehen lassen. Fur die Fullung 1-2 Auberginen in dinne Spalten schneiden. Gut
mit 1 EL Rapsél und Salz einreiben und bei 200 Grad 30 Minuten goldbraun ba-
cken. Beiseitestellen. Fur den Dip, 4 EL Joghurt, 1 geraspelte Gurke, Salz, 1 Msp.
Cumin, 1 TL Dill und etwas Minze in einer Schussel verrihren. Fur die Bao Buns den
Teig 5 mm dick ausrollen und mit einem Teigausstecher ca. 8 cm groRe Kreise
ausstechen und zu Ovalen ausrollen. Von einer Seite dinn mit Ol bepinseln und
zusammenklappen. Die Olseite ist innen. Die Teiglinge auf Backpapier mit etwas
Abstand in den D&dmpfeinsatz setzen. 400 ml Wasser in den Garbehdlter fullen,
den Dédmpfeinsatz daraufstellen und bei geschlossenem Deckel in der Mikrowelle
bei 700 W fur 6-8 Minuten garen. Die Bao Buns beflllen und genielRen.

SCHON PRAKTISCH

Der Dampfgarer von ROBERT AUER ist vielseitig und praktisch.
Marillenknédel, Dampfnudeln oder Gemuse lassen sich damit
im Handumdrehen einfach und késtlich zubereiten. Mit dem De-
ckel bleiben die zubereiteten Speisen léinger frisch und lassen
sich auch im Kuhlschrank sicher aufbewahren. Entdecken Sie
auch unsere praktischen Vorratsbehdlter und Kichenhelfer.

www.robertauer.com

\_/ ?":L .



Spieglein,
Spieglein
an der
Wand ...

.. Wer ist der leckerste

mmkuchen im ganzen I.and?
Vorhang, éh, pardon,

Ofen auf fir unsere

use of Food, Adobe Stock







BASIC BEAUTY-
ROUTINE UNSERER
SCHONHEITEN:

e ca. 10 Min.
+ ca. 45 Min. Wartezeit
® einfach

Zutaten fiir 2 Personen
= 200 g Mehl = 1 TL
Salz = 1 Prise Zucker

= 2 EL + etwas Oliven-
0l = Frischhaltefolie

Mehl, Salz, Zucker, 2 EL Ol
und ca. 100 ml Flussigkeit
(z.B. Wasser oder Rote-
Bete-Saft) zuerst
mit den Knethaken des
Rihrgerats, dann mit den
Hénden zligig zu einem
glatten Teig verkneten.
Teig zur Kugel formen, mit
etwas Ol einreiben und in
Folie wickeln. Teig ca.

45 Minuten ruhenlassy

12 leckerde

ZUCCHINI-

FLAMMKUCHEN

Die Kombi aus buntem Gemiise und spicy Schwarzkiimmel-Topping

schlagt garantiert ganz groRe Begeisterungs-Wellen

¢ ca. 25 Min. ¢ einfach ¢ Portion ca. 780 kcal -E16g-F45g-KH 77 g

Zutaten fiir 2 Personen

= ] griine und gelbe Zucchini (a ca. 200 g)
L ]

= 150 g pflanzliche Creme fraiche

= Salz = Pfeffer » 2 EL Olivenol

= 1 EL Schwarzkiimmel

= gbgeriebene Schale von

% Bio-Zitrone = 1 TL Chiliflocken

= Mehl zum Ausrollen = Backpapier

. aoh nur

WoW

1 Zucchini waschen, langs halbie-
ren und getrennt in feine Schei-
ben schneiden. Den Grundteig
auf bemehlter Arbeitsflache
rechteckig (ca. 24x40 cm) aus-
rollen und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech ziehen.

2Grundteig mit  pflanzlicher
Creme fraiche bestreichen,
dabei ca. 1 cm Rand frei lassen.
Mit Salz und Pfeffer wirzen.
Zucchinischeiben farblich im
Wechsel diagonal als Schup-
penmuster auf die Creme legen.
Mit Ol bepinseln.

3 Schwarzkiimmel, Zitronenscha-
le, Chili und %2 TL Salz mischen,
dariiberstreuen. Im heilRen Ofen
(E-Herd: 250°C/Umluft: 230°C)
auf der untersten Schiene ca.
15 Minuten backen.

Foto: House of Food




kommt im hiibschen
Mermaid-Look daher —
mdrchenhaft oder?

OOQ

-
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Zutaten fiir 2 Personen

= 1 groBe rote Zwiebel

= 4 Lauchzwiebeln

= 150 g rote und griine Weintrauben

» 6 Stiele Thymian = 3 Scheiben Bacon
n

= 150 g Schmand = 100 g geriebener

Emmentaler = 1-2 TL Olivenol

= Mehl zum Ausrollen = Backpapier

ELSASSER TARTE

Der franzosische Klassiker ist musterhaft belegt mit
zweierlei Zwiebeln, Speck und Trauben

e ca. 25 Min. ¢ einfach ¢ Portion ca. 980 kcal - E30g-F55g-KH93 g

1Zwiebe| schédlen und mittig
langs 3-4 feine Scheiben
herunterschneiden, Reste in
Spalten schneiden. Lauch-
zwiebeln waschen, ldngs und
quer halbieren. Trauben und
Thymian waschen. Bacon mit
einem Messer der Lédnge nach
flacher streichen, 2 Scheiben
dritteln, Rest wiirfeln.

2 Grundteig auf bemehlter
Arbeitsflache rechteckig (ca.
24x40 cm) ausrollen und auf
ein mit Backpapier ausgeleg-
tes Blech ziehen. Schmand,
1-2 EL Wasser und 50 g Kése
verrihren, auf dem Teig
verstreichen, dabei ca. 1 cm
Rand frei lassen.

3 Die Zwiebelscheiben und
-spalten mit Lauchzwiebeln,
Bacon, Thymian und Trauben
als Mandala auf die Schmand-
creme legen. Mit Rest Kase
bestreuen. Ol dariibertraufeln
und im heiBen Ofen (E-Herd:
250°C/Umluft: 230°C) auf
unterster Schiene ca. 15 Mi-
nuten backen.

_J

LECKER 10/2024 15
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Foto: House of Food

16 lecker.de

BATATE-FLADEN

Zur zweimal sweeten Sinnlichkeit von SiBkartoffel und Feige kommt
wiirziger Ziegenkase fiir die perfekte Aroma-Balance

Zutaten fiir 2 Personen
= 1 StiBkartoffel (ca. 250 g)
= 150 g Ziegenkaserolle

= 150 g saure Sahne = Salz
= Pfeffer = 1-2 TL Olivendl
= 1-2 Feigen = 4 Halme
Schnittlauch = Mehl zum
Ausrollen = Backpapier

® ca. 25 Min. ¢ einfach ¢ Portion ca. 980 kcal -E29g-F47g-KH 111 g

1 SiBkartoffel schéalen und in
feine Scheiben hobeln. Ziegen-
kése in Scheiben schneiden.

ZGrundteig auf  bemehlter

Arbeitsflache rechteckig (ca.
24x40 cm) ausrollen und auf
ein mit Backpapier belegtes
Blech ziehen. Saure Sahne
glatt riihren und auf dem Teig
verstreichen, dabei ca. 1 cm
Rand frei lassen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

3 SiiBkartoffelscheiben auf der

Creme verteilen. Késescheiben
darauflegen und mit Olivendl
betrdaufeln. Im heiRen Back-
ofen (E-Herd: 250°C/Umluft:
230°C) auf unterster Schiene
ca. 15 Minuten backen.

4: Feigen waschen und quer in

dinne Scheiben schneiden.
Schnittlauch waschen und in
Réllchen schneiden. Flamm-
kuchen herausnehmen, Fei-
gen darauf verteilen und mit
Schnittlauch bestreuen.
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RINGEL-FLAMMEKUECHE

Der ofengebraunte rosarote Teint bekommt noch ein modisches
Upstyling mit Ringelbete und Raucherlachs

e ca. 25 Min. ¢ einfach ¢ Portion ca. 910 kcal - E41g-F47g-KH81g

Zutaten fiir 2 Personen 1 Ringelbete schélen, in dinne 3 Lachsscheiben kleiner zupfen.

= 1 Ringelbete (ca. 150 g) = Salz Scheiben hobeln, mit 4 TL Salz Dill waschen, Spitzen ab-
i mischen und ziehen lassen. zupfen. Flammkuchen heraus-
nehmen. Mit Lachs, Ringel-

2 Inzwischen Grundteig auf be- bete, Dillspitzen und Kapern

= 150 g Meerrettich-Frischkéase

= Pfeffer = 1-2 TL Olivenol

= 200 g geraucherter Lachs (Scheiben)
= 4 Stiele Dill = 1 EL Kapern (Glas)

= Mehl zum Ausrollen = Backpapier

mehlter Arbeitsflache recht- belegen.
eckig (ca. 24x40 cm) ausrollen
und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech ziehen.
Frischkdase mit 1-2 EL Wasser
glatt riihren und auf dem Teig
verstreichen, dabei ca. 1 cm
Rand frei lassen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Mit Ol betrau-
feln und im heilRen Backofen
(E-Herd: 250°C/Umluft: 230°C)
auf unterster Schiene ca.
10 Minuten backen.

. Foto: House of Food

LECKER 10/2024 19



Foto: House of Food
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FLAMMKUCHEN

Ordnung ist das halbe Leben — und macht den Tomaten-

Ombré-Look perfekt. Dariiber etwas Pesto-Getraufel, fertig!

Zutaten fiir 2 Personen

= 8 Stiele Basilikum

= 1 Knoblauchzehe

= 1 EL gehackte Mandeln
(ohne Haut) = Salz

= 4 EL Olivendl = 750 g Tomaten
(z.B. rot, griin, gelb,
Ochsenherz-, Kirschtomaten)

= 150 g Ricotta = Pfeffer
= 1 Burrata (150 g)

= Mehl zum Ausrollen

= Backpapier

® ca. 25 Min. ¢ einfach ¢ Portion ca. 960 kcal -E32g-F54g-KH88 g

1 Fir das Pesto
waschen. Knoblauch schalen,
mit 5 Stielen Basilikum grob
hacken. Mit Mandeln, Y4 TL
Salz, 3 EL Ol und 1-2 EL Was-
ser fein purieren. Tomaten
waschen und quer in Schei-
ben schneiden.

Basilikum

2 Grundteig auf bemehlter
Arbeitsflache rechteckig (ca.
24x40 cm) ausrollen und auf
ein mit Backpapier ausgeleg-
tes Blech ziehen. Ricotta glatt
rihren und auf dem Teig
verstreichen, dabei ca. 1 cm
Rand frei lassen. Mit Salz und
Pfeffer wirzen. Mit Tomaten

in Streifen belegen und mit
1 EL Ol betraufeln. Im heiRen
Ofen (E-Herd: 250°C/Umluft:
230°C) auf unterster Schiene
ca. 15 Minuten backen.

3 Flammkuchen herausnehmen.
Burrata darauf anrichten. Mit
Pesto betrdufeln und mit Rest
Basilikum bestreuen.
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HORROR-ABEND st KURBIS-SAISON!

Was ich an Halloween mache Yo Wunsch vs. Wirklichkeit koep” it

. Licht aus, Klingel A ; ~
i Batooi abstellen, im Yy <5 b
SiiBigkeiten auf : f 1 ‘ -~

Dunkeln warten, bis \ |
der SpaB vorbei ist \ Yy

Mit welchen Kiirbissen

Kinder warten

ich diesen Herbst kochen will Welchen ich dann doch immer kaufe . ..
Gruselig—
dekorieren ,
Mich Buh, icp bin q [ H ’
verkleiden ”“’"ween-nu{fee';, P
" ' .
WITZIGE WAHRHEITEN AUS DER ALLTAGSKUCHE
7
APEROL-APOKALYPSE
Warum ich nicht nach Gefihl mixen sollte:
Wie der Spritz Wie er bei
o0 sein soll: mir wird: Migt, keine
| tigwarfel
fein §o0da -
(TA 0600 (
\ -~ 24 yje|
- caon per Skt reral. natur‘if;‘h"iich
tin o nicht dg
2w W
'?..rose“'“'
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Oh, wie siif}! @whatkathyloves
macht kleine Lebkuchen-Macarons

Schmeif3t euch in Dirndl und Lederhosn und tischt

diese viralen Wiesn-Schlemmereien auf

OKTOBERFEST

#O/LAPFTIS

Obazda darf auf der Wiesn nicht
thlen. @kuechensiu'ebchen toppt
Laugenmuffins damit .
oy 0 N

24 leckerde
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Tanja

, Sandra Wiese/

Fotos: House of Food, K

[ ]
Bayerl scher Burger
TANJAS REZEPT SPART DIR DEN GANG ZUR THERESIENWIESE
DAS BRAUCHST DU FUR 1 BURGER

e 1 Laugenbrétchene 1-2 TL Krautsalate 1 dicke Scheibe (ca. 2 cm) Leberkédsee 1 TL siBer Senf
e 2 Scheiben Essiggurken (Glas)  evtl. 1 Holzspiel3

SO GEHT'S

Keinen Ausstecher zur Hand?
Du kannst auch das Brétchen
als Schablone nutzen und
mit einem Messer den
Leberkdse'uusschneiden

= B
1 Laugenbrotchen horizon- 2 Aus dem Leberkése
tal in der Mitte durch- einen runden Patty

schneiden und den Kraut- (ca. 9 cm @) ausstechen.
salat auf der unteren Halfte
gleichméRig verteilen.

3 Patty mit Senf bestrei- 4 Mit der oberen Brotchen-

chen und auf den Salat hélfte abdecken. Mit einem
legen. Gurkenscheiben HolzspielR oder mit einem
daraufgeben. Messer fixieren.

@meinideenreich
Die gebiirtige Miinchnerin
tobt sich gern kreativ

mit Rezepten, Deko und
DIY-Ideen aus

LECKER 10/2024 25



Geraldin von
@lecker magazin
schlipft auch als
Halbitalienerin gern mal
ins Trachtenoutfit

1 Kartoffeln und Sellerie schalen
und wiirfeln. Zwiebel und Knob-
lauch schélen, fein wiirfeln bzw.
hacken. Porree waschen und in
Ringe schneiden. 2 EL Ol in
einem Topf erhitzen. Gemilise
zugeben, ca. 4 Minuten an-
diinsten. Mit Briihe abl6schen,
aufkochen und ca. 20 Minuten
kocheln.

2 1 EL Ol in einer Pfanne erhit-
zen. Wiirstchen darin rundherum
ca. 5 Minuten anbraten. 4 EL
Kartoffelwiirfel aus der Suppe
nehmen. Kése in die Suppe
geben und alles plrieren. Mit
Paprika, Muskat, Salz und Pfeffer
abschmecken. Kresse vom

Beet schneiden, Hélfte unter die
Suppe rihren. Suppe in Glaser
verteilen. Je 1 Wiirstchen in die
Glaser stecken. Mit restlicher
Kresse und Kartoffelwirfeln
garnieren.

26 leckerde

Niirnberger
im Glas

IN EINER HAND DAS
SUPPCHEN - IN DER ANDEREN
DIE MASS

DAS BRAUCHST DU FUR

4 GLASER

® 600 g Kartoffelne 350 g Knollen-
sellerie® 1 Zwiebel e 1 Knoblauch-
zehee 1 Porree® 3 EL Ol 900 m|
Gemiisebriihe ® 4 Niirnberger Rost-
bratwtirstchene 150 g Schmelzkédse
e EdelstiBpaprika ® Muskate® Salz

o Pfeffere 1 Beet Kresse

)y =
Genug von Wiener .
Wirstchen? Dann | ‘
probier doch mal diese §
Variation aus

) B - "
£l A Mit z.B. Mini-Salzbrezeln,

garnieren

Ve

Brezel-Cupcakes

DOPPELT BAYERISCH: DAS LAUGENGEBACK BEKOMMT
EIN KASE-UPGRADE

DAS BRAUCHST DU FUR

6 STUCK

® 6 TK-Brezeln oder -Laugen-
stangene 1 Eigelb (Gr. M) 1 TL
grobes Salze 200 g Rahm-
Camemberte 20 g weiche
Buttere 100 g Frischkédsee® % TL
gemahlener Kiimmele® 7 TL
EdelstiBpaprikae® Salz

® Pfeffere 1 kleine rote Zwiebel
® 6 Papierbackformchen

nern. Butter, Frischkase, Kimmel,
Paprika, Salz und Pfeffer unter
rihren. Zwiebel schélen, fein
wirfeln und untermischen. Ca.

1 Stunde ziehen lassen. Obazda
in einen Spritzbeutel mit Stern-
tille fllen und auf die Muffins
spritzen. Nach Belieben garnie-
ren. Rest Obazda dazu reichen.

1 Laugengebdack auftauen lassen
und jeweils zu Kugeln formen. In
die mit Papierférmchen ausgeleg-
ten Mulden eines Muffinblechs
setzen. Eigelb und 1 TL Wasser
verquirlen. Teiglinge bepinseln.
Mit grobem Salz bestreuen, im
heilRen Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft:160°C) ca. 20 Minuten
backen.

Sandra von
@kuechenstuebchen
teilt auf ihrem Blog wéchentlich
saisonale Rezeptideen

2 Camembert fein schneiden und
mit einer Gabel sehr fein zerklei-

Radieschen oder Petersilie '
- e

(2), Sandra Wiese/ @kuechenstuebchen (2)

Fotos: House of Food (2), Kathari



Wiesn-Macarons
+HERZL” ODER ,,| MOG DI“? DU ENTSCHEIDEST!

DAS BRAUCHST DU FUR Hochziehen des Ruhrers Spitzen
8-10 STUCK stehen bleiben.

* 250 g Puderzuckers 1 EiweiB (Gr. M) 3 7,1 Beschriften knapp % weiRe o Katharina von -

@whatkathyloves .
hat eine Vorliebe fiir
Kasspatzl und Feingebéick

* 1 Spritzer Zitronensafts 8-10 herz-  Gjasyr in einen Spritzbeutel mit
férmige Macarons (siehe Tipp) sehr kleiner Lochtiille (1 mm @)

3 nac'h Beliebe'n Speisefarbe fiillen. Rest nach Belieben mit
* 2 Einwegspritzbeutel Speisefarbe einfirben in einen
Spritzbeutel mit kleiner Sternttille

1 Fir die Royal-Icing-Glasur {5 mrnig) fallen.

Puderzucker sieben. Eiweild mit

den Schneebesen des Riihrgerats 3 Macarons mit bunter Glasur am

schaumig riihren. Zitronensaft Rand rundherum mit Wellenmuster

zugeben. Puderzucker nach und verzieren. Mit weiRRer Glasur Eine Video-Anleitung zu den

nach unterriihren. Weiterschlagen, Schriftzug auf die Macarons schrei- Macarons findest du unter kathyloves.
. . ag » . de/|ebkuchenherz-macarons

bis die Glasur steif ist und beim ben und fest werden lassen. =3

Wenn die Schmerzstelle O
zur Kostenfalle wird.

Nimm Ibu - aus der Tube.

&

So wirksam wie
Tabletten”, aber

besser ve rtr('jg lich. Bei entziindungsbedingten
Riicken- und Gelenkschmerzen.

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

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

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

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

Farnesol, Geraniol, D-Limonen und Linalool. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in lhrer Apotheke.
Stand 12/2023
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Fotos: House of Food, Luis Velasco / Stocksy United

PFIFFERLING-
RA M- Pfdrne

important Pilz” der Saison g

sahniger Késesof3e an dicken Basilikum-Nudeln

e ca. 1 Std. ¢ nicht so schwer ® Portion ca. 720 kcal -E26g-F33g:-KH80 g

Zutaten fiir 4 Personen

= 350 g Kirschtomaten
= Salz = 400 g Mehl

= 1 Bund Basilikum

= 4 Eier (Gr. M)

= 400 g Pfifferlinge

» 2 Zwiebeln = 2 EL Ol
= 150 g Frischkésezubereitung
mit Knoblauch

= 100 g Schlagsahne

= 200 ml Gemiisebrithe
= Pfeffer = Backpapier

1 Tomaten waschen, halbieren
und auf einem mit Backpapier
ausgelegten Blech verteilen.
Mit Salz wiirzen und im heil8en
Ofen (E-Herd: 120°C/Umluft:
100°C) ca. 45 Minuten garen.

2 Fir die Spatzle Mehl und 2 TL
Salz in einer Schiissel mischen.
Basilikum waschen, die Blatter
mit Eiern und 200 ml Wasser in
einen hohen Riihrbecher geben.
Mit dem Stabmixer fein pirie-
ren. Basilikum-Mix nach und

nach zum Mehl geben. Mit
einem Holzloffel kraftig unter-
rihren, bis der Teig Blasen wirft.

3 In einem groRen Topf reichlich
Salzwasser Teig
portionsweise in einen Spétzle-
hobel fiillen und damit direkt
in das Salzwasser verarbeiten.
Spétzle 3—-4 Minuten leicht sie-
dend garen und auf einem Sieb
abtropfen lassen. Warm stellen.

aufkochen.

4 Pfifferlinge waschen, putzen
und gut abtropfen lassen. Zwie-
beln schélen und fein wirfeln.
Ol in einer groRen Pfanne erhit-
zen. Pfifferlinge darin anbraten.
Zwiebeln zufligen und kurz mit-
braten. Frischkdse, Sahne und
Briihe zufligen. Ca. 5 Minuten
kocheln, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. SoRe mit Spatz-
le und Tomaten vorsichtig mi-
schen. Mit Basilikum garnieren.

[Gnzt hier in

LECKER 10/2024 29'%%



Mit der REIS- &
EINLAGE

wird die cremige

Loffelei zum richtigen
Sattmacher-Gericht

-~

30 lecker.de
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(repiges HERBS'T-

Zutaten fiir 4 Personen

= ] Stange Porree ®» 1 Knoblauch-
zehe = 300 g Champignons

= 250 g Krauterseitlinge

= 3 EL Ol = Salz = Pfeffer

= 1 EL Mehl = 125 ml trockener
WeiBwein = 11 Gemisebriihe

= 200 g Reis = 150 g Schlagsahne
= 30 g geriebener Hartkéase

(z.B. Parmesan) = Muskat

= 1, Bund Schnittlauch

= eytl. Thymian zum Garnieren

1 Porree waschen, in feine Ringe
schneiden. Knoblauch schélen
und hacken. Champignons und
150 g Krauterseitlinge putzen,
Champignons in Scheiben, Seit-
linge in Wiirfel schneiden.

2 2 EL Ol in einem groRen Topf er-
hitzen. Pilze darin anbraten. Knob-
lauch und Porree zufligen, 1-2 Mi-
nuten mitbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, mit Mehl bestau-

SUPPCHEN

Was macht richtiges Comfort-Food aus? Dass man es
gemitlich auf dem Sofa aus der Schissel I6ffeln kann — Check!

e ca. 45 Min. ¢ einfach ¢ Portion ca. 470 kcal -E 16 g - F23 g - KH 48 g

ben und kurz anschwitzen.
Wein und Brihe unter Rihren
angielBen und aufkochen.

3 Reis in kaltem Wasser griindlich
waschen. In die kochende Sup-
pe geben und zugedeckt bei
schwacher Hitze 12-15 Minuten
quellen lassen. Inzwischen
tbrige Krauterseitlinge putzen,
langs in Scheiben schneiden.

4: 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen.
Pilzscheiben darin unter Wen-
den ca. 5 Minuten kréftig anbra-
ten. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Sahne und Parmesan in die
Suppe rihren. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken.

5 Pilzsuppe in tiefen Tellern ver-
teilen. Schnittlauch waschen, in
feine Rollchen schneiden und
mit den gebratenen Krauter-
seitlingen auf der Suppe anrich-
ten. Nach Belieben mit frischem
Thymian garnieren.

Lecker oder giftig?
*Wenn du dir unsicher
bist: Auf Lehr-
wanderungen zeigen
dir erfahrene
mmler ihre Tricks

N
Pilze einige Zentimeterk“' £
tiber dem Boden vorsichtig
mit einem kleinen Kiichen-

messer abschneiden

LECKER 10/2024 31



Je nach Wetter-
bedingungen

 der Pfifferling
uni bis

_ Kérbchen nicht
vergessen: Die
Sammelstlicke
; o sollten locker

» 2~ liegen und nicht
gequetscht

S /‘%‘ .',‘

Sind die Beine vom Laufen miide, kommen Quinoa,

Niisse und Weintrauben gerade recht und geben
dir einen ordentlichen Schwung Energie

e ca. 45 Min. ¢ einfach ¢ Portion ca. 490 kcal -E14g-F33g:-KH36g

Zutaten fiir 4 Personen

= 250 ml Gemiisebriithe

= 120 g Quinoa

= 400 g Pfifferlinge

= 200 g rote Weintrauben
(ohne Kern) » 40 g Walniisse

= 200 g Blattsalat-Mix

= 2 Schalotten

= 6 EL Apfelessig

= 2 EL Ahornsirup

= abgeriebene Schale und Saft
von %2 Bio-Orange

= Salz = Pfeffer » 5 EL Olivenol
= 2 EL Butter = 100 g Feta

1 Briihe in einem Topf aufkochen,

Quinoa darin zugedeckt bei
schwacher Hitze ca. 10 Minuten
kocheln. Topf wvom Herd
nehmen. Quinoa zugedeckt
ca. 5 Minuten quellen lassen. In
eine Salatschiissel geben.

2Pfiffer|inge waschen, putzen

und gut abtropfen lassen.
Weintrauben waschen und

halbieren. Nisse grob hacken.
Blattsalat waschen.

3 Fur die Vinaigrette Schalotten

schédlen und fein wirfeln. Mit
Apfelessig, Ahornsirup, Oran-
genschale und -saft, etwas Salz
und Pfeffer verriihren. 4 EL Ol
unterschlagen.

4 Butter und 1 EL Ol in einer gro-

Ben Pfanne erhitzen, Pfifferlinge
darin unter Wenden 1-2 Minu-
ten scharf anbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

5 Lauwarme Quinoa, Pilze, Trau-

ben, Nisse und Vinaigrette
mischen. Blattsalat unterheben
und auf tiefen Tellern anrichten.
Feta tGber den Salat brdseln.

Fotos: House of Food, stock.adobe.com, Trinette Reed



RICHTIG PUTZEN: |
Pilze in eine Schissel rrﬁ‘ ; .
kaltem Salzwasser geben, i
dreimal kréftig nach rechts und
dann nach links im Kreis |
rihren, noch eine Runde in
| nevem Wasser drehen und
“sauber sind die kleinen
Waldbewohner
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KNUSPER-BALILS
Furgi-Ciyle

Mit einem Happs sind die im Mund, aber Vorsicht: heif3!
Deswegen reichen wir noch einen erfrischenden
Zucchini-Dip zu den kleinen Knusper-Bites

¢ ca. 1 Std. ¢ nicht so schwer ¢ Portion ca. 480 kcal -E19g-F31g-KH32g

Zutaten fiir 6 Personen

= 200 g Zucchini = Salz

= 600 g Champignons = 8 Stiele
Minze = 2 Knoblauchzehen

= 60 g getrocknete Tomaten
(in O1) = 250 g griechischer
Joghurt = 150 g Vollmilch-
joghurt = 2 EL Olivenol

= 1 Bio-Zitrone = Pfeffer

= 3 Eier (Gr. M) = 3 EL Schlag-
sahne = Muskat = 80 g Mehl

= 150 g Panko (japanische
Semmelbrosel)

= ca. 1101 zum Frittieren

= evtl. 1 Holzstdbchen

1 Zucchini waschen und grob ras-
peln. Mit 2 TL Salz vermengen,
ca. 20 Minuten ziehen lassen.
Champignons putzen. Minze
waschen und fein hacken.
Knoblauch schalen und hacken.
Getrocknete Tomaten abtrop-
fen lassen, fein schneiden.

2 Griechischen und Vollmilch-
joghurt mit Olivendl verriihren.

Knoblauch, Minze und Tomaten
unterriihren. Zucchiniraspel gut
ausdricken und unter den
Joghurt rihren. Zitrone heil
waschen und eine Haélfte aus-
pressen. Rest in Spalten schnei-
den. Dip mit Zitronensaft, Salz
und Pfeffer abschmecken.

3 Eier in einem tiefen Teller mit
Sahne, Salz, Pfeffer und Muskat
verquirlen. Mehl und Panko auf
zwei Teller geben. Pilze erst in
Mehl, dann in Eiern und dann in
Panko wenden.

4: Ol zum Frittieren in einem
Topf auf ca. 170°C erhitzen
(Holzstébchenprobe: Bilden
sich kleine Blasen, ist das Fett
heiR). Pilze darin portionsweise
ca. 5 Minuten goldbraun frittie-
ren. Herausnehmen und auf
Kichenpapier abtropfen lassen.
Champignons mit Zucchini-Dip
und Zitronenspalten anrichten.

Fotos: House of Food, Momento Estudio / Stocksy United, Studio Serra / Stocksy United

CRUNCH-UPLOA

&

& efwas geriebenen Hartkdse M

den Bréseln %eben
T



In Laub- und
Nadel-
waldern, vor
allem auf

mit Jod und Selen

Eine alltagstaugliche Mdglichkeit, beim Kochen und Wiirzen
Néhrstoffliicken zu schlieBen, ist dieses speziell angereicherte Salz

Wer sich flexitarisch, vegetarisch oder  wichtigen Aufgaben. Und damit die

vegan erndhren mdchte, sollte Schilddriise normal funktioniert, ist
besonders auf seine Selenaufnahme eine ausreichende Versorgung mit der
achten. Da der Kérper Selen nicht Kombination aus Selen und Jod nétig.
selbst bilden kann, muss es Uber die
Nah fe den.

AIUNg agigenommen Weraen Der Korper braucht SELEN,

Stehen wenige oder keine tierischen
Lebensmittel auf dem Speiseplan,
kann die Versorgung mit Mikro-
néhrstoffen unzureichend sein.

Mit ,,AlpenJodSalz + Selen* der
Traditionsmarke Bad Reichenhaller
ldsst sich der Basisbedarf unter-
stltzen. Selen ist ein lebensnotwen-
diges Spurenelement mit zahlreichen

www.bad-reichenhaller.de/alles-rund-um-selen.de




POTATO

Sour Cream war gestern! Die XXL-Knolle machen wir mit einem
cremigen Pilz-Puten-Bacon-Mix zu Kumpir de luxe — dann

willst du Kartoffeln nie wieder anders essen, wetten?

® ca. 1% Std. ® einfach e Portion ca. 660 kcal -E34g-F32g-KH58¢g

Zutaten fiir 4 Personen

= 4 groBe Backkartoffeln

(a 350-400 g)

= 400 g Pfifferlinge

= 400 g Putenschnitzel

= 2 kleine Zwiebeln = %2 Bund
Schnittlauch = 4 Scheiben
Bacon = 3 EL Ol = Salz

= Pfeffer » 250 ml Gemiise-
brihe = 150 g Frischkése-
zubereitung mit italienischen
Krautern = Alufolie

1 Kartoffeln waschen und in Alu-
folie wickeln. Kartoffeln auf ein
Blech legen und im heiRen Ofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
ca. 1 Stunde backen. Inzwischen
Pilze putzen, waschen und ab-
tropfen lassen. Schnitzel trocken
tupfen, in Streifen schneiden.
Zwiebeln schaélen, in feine Spal-
ten schneiden. Schnittlauch wa-
schen, in Rollchen schneiden.

2 Bacon in einer heiBen Pfanne
unter Wenden kross auslassen,

36 lecker.de

herausnehmen und auf Kiichen-
papier abtropfen lassen. 1 EL Ol
zum Speckfett in die Pfanne
geben und erhitzen. Pilze darin
unter Wenden ca. 2 Minuten
scharf anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und heraus-
nehmen.

3 2 EL Ol in der Pfanne erhitzen,
Putenstreifen darin unter
Wenden anbraten. Zwiebeln
zufligen und kurz mitbraten.
Mit Salz und Pfeffer wirzen.
Mit Briihe abléschen und aufko-
chen. Frischkdse unterriihren.
Pfifferlinge und Halfte Schnitt-
lauch zufligen und alles kurz
aufkochen und abschmecken.

4: Kartoffeln aus der Folie wickeln,
kreuzweise einschneiden und
aufbrechen. Kartoffeln mit Pilz-
Ragout fillen und mit rest-
lichem Schnittlauch bestreuen.
Bacon in Sticke brechen und
auf den Kartoffeln verteilen.

e,

" KREUZWEISE
EINGESCHNITTENE

Fotos: House of Food, Luis Velasco / Stocksy United
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gesund.de? Kenn ich.
E-Rezept? Scan ich.

Hol dir die gesund.de App und verbinde deine Gesundheitskarte — so |6st du
E-Rezepte in Zukunft einfach per Scan in deiner Apotheke vor Ort ein.

App kostenlos herunteriaden!

‘ JETZT BEI

® Google Play

S

f: # Ladenim |
‘\ & App Store |
Extra°Punkte

fiir dich*

Gesundheitskarte verbinden
und bis 31.12.2024 PAYBACK
Extra®Punkte sichern¥

o®
PAYBACK 38

*Nach der erfolgreichen Verbindung deiner Gesundheitskarte mit der gesund.de App erhaltst du via E-Mail einen Aktionscode. Mit dem Code erhalfst du
500 Extra®°Punkte auf deinen Einkauf ab einem Mindestbestellwert von 20 Euro auf frei verkdufliche und apothekenpflichtige, nicht auf (E-)Rezept abgegebene

gesund.de

Dein E-Rezept in besten Handen.

Produkte sowie auf das apothekenibliche Erganzungssortiment. Die vollstdndigen Teilnahmebedingungen findest du unter bleib.gesund.de/payback



Hui, der Herbst
( =25 weht ung einen
—= Lunten Mix ins

o troduktRegdl  --ooooooomoooooooooooos
.. FRISCH FUR DICH GESPOTTET:
5 AUFREGEND LECKERE FOOD-NEUHEITEN!

WODKA MEETS ROSE DAL(LI), DALLI! CHAI-NASCHI PLANT BURGER 2.0 DAS BESTE AUS
? Mix aus fruchtigem Rosé ? Warzmischung fr ? WeiRe Schokolade mit ? Beef-Style-Burger-Patty 2 BUNDESLANDERN
und klarem Wodka indisches Linsen-Dal Chai-Latte-Cremefiillung aus Soja- und Erbsenprotein ? Maultasche + WeiBwurst
Q@ Wird mit Tonic Water, Q AufreiBen, frische Zutaten 2 Die Limited Edition gibt uns von Redefine Meat Q Schwabische Nudeltaschen mit
Eis und Grapefruit zum dazu — so einfach kochst du einen stiRen Vorgeschmack <@ Ah, ist da echt kein Fleisch Speck-Brét und Laugenstiicken
Indian-Summer-Aperitif dich in die weite Welt auf den Winter drin? Schmeckt aber so ... drin — o'snackt is! _
€ Flasche (0,7 ) firca. 23 € € 45-g-Beutel fiir 4 Portionen; £€ 100-g-Packung fiir ca. € Packung (2 Stiick; 240 g) fiir £ Packung (300 g) ca. 2,20 € =
{iber tastillery.com ca. 1,30 € im Supermarkt 1,50 € im Supermarkt ca. 5 € Uber velivery.com im Supermarkt Z

38 lecker.de



F£ suppoRTHgvAWARD
COSMOPOI.I'II\N

cosmopolitan.de/
supporther

L

Inspirierende Frauen s ; .
viele Bewerbungen erhalten. Unsere Jury hot je vier Nominierte ausgewdhl, die durch ihr besonderes Engagemen’r uherzeugen
Vote vom 06.08. bis 08.10.2024 auf cosmopolitan.de/supporther fiir deine Favorit:innen!

e TSCHIEDEN.

ﬂ
SPONSOREDBY ~ ¥amaris [mm;::“: ] glOVV i Pla“ | CA

#writeyourworld



HANDGEMACHT ...

kannst du es o’/r schon auf der Couch #
gemut//ch machen

Foodstylist Séren hat
einen Tipp:
Das Grundrezept kann nach
Lust und Laune mit Tomaten,
Paprika oder einem Schuss
Sahne verfeinert werden.

40 lecker.de



Fotos: House of Food (9)

LOS GEHT'S:

e ca. 2 Std. ¢ einfach
® Portion ca. 820 kcal
‘E64g-F26g-KH70g

Du kannst auch
Schweine- und
Rindergulasch

mischen!

Zutaten fiir 4 Personen
= 300 g Mohren » 500 g

Zwiebeln = 1 kg Rinder-
gulasch = 4 EL Ol = Salz
= Pfeffer = 2 EL Mehl
» 2 EL Tomatenmark
= 250 ml trockener Rot-

wein = 300 g Nudeln .
(2B okl LOS GEHT'S MIT SCHNIPPELN ... ... DANN RAN ANS FLEISCH VORSICHT: HEISS UND FETTIG
M&hren schalen und in 2-3 mm dicke Fleisch mit Kichenpapier trocken Ol im Topf erhitzen. Fleisch darin
Scheiben schneiden. Zwiebeln schalen tupfen und nach Belieben kleiner portionsweise bei starker Hitze
und wiirfeln. schneiden. anbraten. Mit Salz und Pfeffer

wiirzen. Fleisch herausnehmen.

FAST GESCHAFFT
4 g

GEMUSE-UPGRADE FUR DIE SOSSE NOCH EIN SCHWIPS DAZU DIE PERFEKTE BEILAGE

Méhren und Zwiebeln ca. 2 Minuten Mehl dariberstreven, unterrihren Mit Wein und 750 ml Wasser Nudeln nach Packungsanweisung
im Bratfett andiinsten. Fleisch wieder und kurz anschwitzen. Tomatenmark abléschen, aufkochen und wiirzen. bissfest garen und abgieBen.
zuriick in den Topf geben. einrihren, ebenfalls kurz anschwitzen. Mit Deckel ca. 1% Stunden kdcheln. Mit Gulasch servieren.

LECKER 10/2024 41



Wenn unser Herbstliebling auf die leckersten
Italo-Klassiker trifft, kommt eine ordentliche Portion Amore
auf den Teller — bereit fir Liebe auf den ersten Biss?

42 leckerde



Fotos: Adohlsmck, Pietro lrras / Stocks'Uni(ad l

. DELIZIOSO: NUDELN -
- 3 3 MIT HOKKAIDO-CARBONARA,
SR — BUTTERNUSS-BOLO,
GNOCCHT AUS MUSKAT-
KURBIS UND MEHR!
g

O
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hushathiwbis-Guocchi 2u 2

In charmanter Begleitung von Parmesansofe, Schnittlauchsl
Fischfilet schmecken die wiirzig-siBen Ricotta-KI&Bchen be

e ca. 1'% Std. + ca. 4 Std. Wartezeit ® nicht so schwer ¢

Zutaten fiir 4 Personen
= 150 g Ricotta = 500 g Muskat-
kiirbis = Salz = 170 g Parmesan

(Stiick) = 100 g Mehl = Pfeffer
= 2 Prisen Muskat = 1 Schalotte
= 6 EL Olivendl = 100 ml
trockener WeiBwein = 200 g
Schlagsahne = 100 ml Gemiise-
briithe = 1 Bund Schnittlauch

= 2 EL Kiirbiskerne = 600 g
Zanderfilet (mit Haut) = 1 EL
Butter = evtl. 32 Pinienkerne
zum Garnieren = Mehl zum
Bearbeiten » Backpapier

» dickes Kiichengarn

44 leckerde

1 Ricotta in ein Mul
gut ausdriicken. In-
ca. 4 Stunden ir
abtropfen lass:

2 cm breite
entkernen

und salzen.
)l und Butter
dann auf
je 2-3 Minu-
neut aufmi-
opfen lassen,
‘mit Pinienkernen
ieren. Mit Zander, 0
um, Krauterol




MMH, DIE KLEINEN
GNOCCHI SEHEN
NICHT NUR AUS WIE
MUSKATKURBISSE,
SIE SCHMECKEN

AUCH DANACH!

lomst du die Guocchi gqonz
emboach 2w Wiarbissen jormen

L

Fotos: House of Food (2)
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PERFEKTES
FINISH: MIT
BUNTER KRESSE
TOPPEN

46 leckerde



Oh, la, 1&: Um die Rigatoni schmiegt sich eine extracremige Version des Sof3en-

zum Garnieren

S
°
°
o
o
-
°
o
o
3
o
T
@
o
o
o
w

e ca. 40 Min. e leicht ® Portion ca. 650 kcal - E22g-F45g-KH41g

1 Nudeln in kochendem Salz-
wasser nach Packungsanwei-
sung bissfest garen. Kirbis
waschen, halbieren, entkernen
und in kleine Wiirfel schneiden.
Zwiebel schélen, fein wirfeln.

2 Bacon in einer groRen Pfanne
ohne Fett knusprig auslassen,
herausnehmen. Zwiebel und
Kirbis im Speckfett ca. 10 Mi-
nuten dilinsten. Etwa Halfte
Kirbis-Zwiebel-Mix heraus-
nehmen und purieren. Nudeln
abgieBen, dabei ca. 300 ml

Klassikers. Das Geheimnis2 Hokkaido-Kirbispiiree und ein Hauch Sahne
&
4 Zutaten fiir 4 Personen
‘ = 400 g kurze Nudeln
\ (z.B. Rigatoni) = Salz
‘ = 750 g Hokkaido-Kiirbis
= 1 Zwiebel = 100 g Bacon-
wiirfel = 4 Eier (Gr. M)
4 = 200 g Schlagsahne
g J = Pfeffer = 100 g Feta
/ = evtl. Shiso-Kresse
!

Kochwasser auffangen. Pasta
und Bacon zum Rest Kiirbis in
die Pfanne geben.

3 Eier, Sahne, Nudelwasser,

etwas Salz und Pfeffer mit dem
Eier-
mix in die Pfanne geben und
unter Rihren bei
Hitze erwarmen (nicht kochen!).
Auf Tellern anrichten und Feta
dariberbrdseln. Nach Belieben
mit Kresse garnieren.

Kirbispiiree verquirlen.

schwacher

Creoxmy Holdtoudo-Carbouara
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48 leckerde

Gratimierte Conchi

Die Muschelnudeln haben’s in sich: Kése, Kiirbis und
Spinat kuscheln sich in der Auflaufform zusammen

Zutaten fiir 4 Personen

= 250 g groBe Muschelnudeln
(z.B. Conchiglioni) = Salz

= 900 g Hokkaido-Kiirbis

= 2 Zwiebeln = 2 Knoblauchzehen

= 2 EL Olivenol = 200 g Schlag-
sahne = 500 ml Gemiise-
brithe = 300 g Blattspinat

» Pfeffer = Chilipulver

= 150 g geriebener Mozzarella

e ca. 1 Std. ® nicht so schwer ® Portion ca. 470 kcal -E16g-F30g-KH35g

1 Nudeln in kochendem Salzwas-

ser nach Packungsanweisung
bissfest garen. Kiirbis waschen,
halbieren, entkernen und Halfte
Fruchtfleisch in kleine Wiirfel
schneiden. Restlichen Kiirbis
grob raspeln und beiseite-
stellen. Zwiebeln und Knob-
lauch schélen und fein hacken.
Nudeln abgieBen.

2 Fiir die SoRBe 1 EL Ol in einem

Topf erhitzen. Kirbiswirfel, je
Halfte Zwiebeln und Knoblauch
darin andlnsten. Mit Sahne
und Brihe abléschen, aufko-
chen. Ca. 15 Minuten kécheln.

3Inzwischen fir die Fillung

Spinat waschen. Rest Zwiebel
und Knoblauch in 1 EL heiBem

Ol glasig diinsten. Spinat
zugeben, kurz zugedeckt
zusammenfallen lassen. In

einem Sieb abkuhlen lassen.

4 KirbissoRRe purieren. Mit Salz,

Pfeffer und Chili abschmecken
und in eine runde Auflaufform
(ca. 26 cm @) geben. Spinat gut
ausdriicken und grob hacken.
Mit Kirbisraspeln, 100 g Kase,
Salz und Pfeffer mischen.
Nudeln damit fullen und in die
SoBe setzen. Ubrigen Kase
daruberstreuen. Im  heilRen
Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) ca. 20 Minuten backen.







NOCH NICHT
GENUG VON KURBIS?
MIT HOKKAIDO-
SPALTEN AUS DEM
OFEN TOPPEN

50 lecker.de
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Zutaten fiir 4 Personen

= 1 Butternusskiirbis (ca.
1,3 kg) = 250 g Knollensellerie
= 1 Zwiebel = 1 Knoblauchzehe
= 300 ml Gemiisebrithe = 2 EL
Olivenol = 300 g gemischtes
Hack = Salz = Pfeffer

= 1 TL getrockneter Oregano

= 150 ml trockener Rotwein

= 500 ml passierte Tomaten

= 250 g Nudeln (z.B. Spaghetti)
= 200 g Schlagsahne = 4 Stiele
Basilikum = 50 g Pecorino

Fotos: House of Food, Shutterstock

‘L’;:\Hemuss -Bolo
A (/(&rbissp oxt)(«e:Hi

Dreifach lecker: Nicht nur als Nudel-Double punktet der Kirbis auf unseren
Tellern — auch in der Tomatensahnesof3e hat er sich gleich doppelt versteckt

e ca. 50 Min. e leicht ® Portion ca. 910 kcal -E38g-F40g-KH92g

1 Fir die Spaghetti Butternuss-

kiirbis schalen, langs halbieren,
entkernen und quer halbieren.
Langliche Kiirbishélfte mit
einem Spiralschneider  zu
Gemiuse-Spaghetti schneiden,
Rest Fruchtfleisch klein wiir-
feln. Sellerie schélen und eben-
so in kleine Wiirfel schneiden.
Zwiebel und Knoblauch scha-
len, beides fein hacken.

2Fl'ir die SoBe Halfte Kirbis-

wirfel mit Brihe aufkochen
und ca. 15 Minuten kocheln,
fein pirieren. Ol in einer Pfanne
erhitzen. Hack darin krimelig
anbraten. Sellerie, Rest Kiirbis-
wirfel, Zwiebel und Knoblauch
zugeben und kurz mitbraten.

A besten funldioniert es it
eimen [isch-Spivalschueider

Mit Salz, Pfeffer und Oregano
wirzen. Mit Wein abldschen,
aufkochen, ca. 8 Minuten ko-
cheln. Passierte Tomaten und
Kirbispiree unterriihren und
ca. 10 Minuten weiterkdcheln.

3 Inzwischen Nudeln in kochen-

dem Salzwasser nach Pa-
ckungsanweisung garen. Etwa
2 Minuten vor Ende der Garzeit
Kirbisspaghetti zugeben.

4:Sahne zur SoRe geben, kurz

aufkochen und abschmecken.
Basilikum waschen. Nudelmix
abgieRBen. Mit Soe und Basili-
kumbléattern auf Tellern anrich-
ten. Pecorino dartiberhobeln.
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Hosselback-Las ache

Eine Liaison, die wir lieben: Nudeln und Kirbis geschichtet
mit einer herzhaften Ziegenkdsesoffe und Pistazienpesto

Zutaten fiir 6 Personen

= 1 Butternusskirbis (ca. 1,1 kg)
= 60 g Butter = 60 g Mehl

= 400 ml Milch = 400 ml Gemii-
sebrithe » 150 g Ziegenfrisch-

kase = abgeriebene Schale und
Saft von % Bio-Zitrone = Salz

= Pfeffer = 2 Prisen Muskat

= 12 Lasagneplatten (ca. 220 g)
= 190 g Pistazienpesto (Glas)

= 80 g geriebener Ziegenkase

= 2 EL flissiger Honig

= 6—8 Stiele Thymian = ca. 1 EL
Olivenol = ca. 40 g Pistazien

e ca. 17 Std. * leicht ® Portion ca. 700 kcal -E19g-F43g+-KH59¢

1 Kirbis schélen, langs halbieren
und entkernen. Eine Kirbishalfte
in feine Scheiben schneiden
bzw. hobeln.

2 Fiir die BéchamelsoRe Butter in
einem Topf erhitzen. Mehl darin
unter Ruhren anschwitzen.
Milch und Briihe nach und nach
angielBen. Aufkochen und unter
standigem Rihren ca. 5 Minu-
ten kocheln. Frischkdase und
Zitronenschale einriihren. Sol3e
mit Salz, Pfeffer, Muskat und Zi-
tronensaft abschmecken.

3 Etwa 4 EL Sol3e auf dem Boden
einer eckigen Auflaufform (ca.
17 x 26 cm) verstreichen. 3 Nudel-
blatter darauflegen. Etwas Sol3e
darauf verstreichen und mit ca.
3 TL Pesto betraufeln. Etwa ein
Drittel Kirbisscheiben darauf
verteilen. Etwas Sol3e und Pesto
daraufgeben. Schicht zweimal
wiederholen, dabei mit Nudeln

abschlieBen und mit 3-4 EL
SoRBe bestreichen. Hélfte Kase
dartberstreuen. Im heiBen Ofen
(E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C)
ca. 156 Minuten backen.

4 Inzwischen fiir den Hasselback-
Kurbis tGbrige Kurbishalfte mit
der Schnittflaiche nach unten
zwischen zwei Kochloffelstiele
auf ein Arbeitsbrett legen. Mit
einem scharfen Messer Kiirbis
quer, dicht an dicht bis zu den
Stielen einschneiden (nicht
durchschneiden!).

5 Lasagne herausnehmen. Hassel-
back-Kirbis daraufsetzen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen, Honig
dartibertraufeln. Thymian wa-
schen, kleiner zupfen und mit
Rest Kése Uber die Lasagne
streuen. Alles mit Ol betraufeln,
ca. 35 Minuten weiterbacken.
Zum Servieren Pistazien ha-
cken, Gber die Lasagne streuen.

* B
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DIE KASECHIPS SIND AUCH
EIN SUPER SUPPEN-TOPPING

IM KUHLSCHRANK BIS
ZU 15 TAGE HALTBAR

Fiir 2 Personen 200 ml Milch
mit 150 ml Wasser und 1 TL Ol
aufkochen. 70 g Maispolenta
einrtihren, 3 Minuten kécheln,

AROMA-BOOSTER

Ob Briihe oder Cremesuppe —
die Geheimzutat fiir noch mehr
Geschmack ist Kaserinde.

Also niemals das letzte Stiick
wegwerfen, sondern sdubern
und ab damit in den Topf.

Die Rinde wird die komplette
Zeit in der Flussigkeit
mitgekocht und vor dem
Servieren entfernt.

vom Herd nehmen. Ca.

15 Minuten zugedeckt quellen.
20 g geriebenen Parmesan
unterriihren. Mit Olivenringen
und Thymian toppen.

MEHR CRUNCH? LASS DIE
CHIPS 2—3 MINUTEN
LANGER IM OFEN

 KNUSPER-KASE |

Ca. 250 g geriebenen Parmesan mit 1 TL Krautern (z.B. italienische

Krauter), Chilipulver oder Ras el-Hanout mischen. Je 1 EL Kdsemix

als kleine Haufchen auf ein gefettetes Backblech setzen. Im heilRen
Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 180°C) ca. 10 Minuten backen.

54 lecker.de
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Fotos: House of Food (4)

DIE VIER

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

_ Fix was Feuriges
“hilft bei Fernweh-

Mit fruchtig-sifiem
Preiselbeer-Topping

Wirziger Ziegenkase,
.siBe Lauchzwiebeln -
bon appétit!

Doppeltes Nude!
glick in der Schissel

CHILI CON CARNE ASIA-TOPF TOAST A LA SCHUPFNUDELN
ZU REIS +SPICY COCONUT” FRANCAISE MIT MOHN



e ca. 20 Min. e einfach e Portion ca.
810 kcal -E17g-F24g-KH135g

Zutaten fiir 4 Personen
= 50 g gemahlener Mohn
= 4 EL Butter
= 2 Packungen Schupfnudeln
(a 500 g; Kihlregal)
= 75 g Puderzucker
= 100 g gelierte Preiselbeeren

1. Mohn in einer (Wok-)Pfanne
ohne Fett kurz rosten und
herausnehmen. Butter in
der Pfanne schmelzen. Die
Schupfnudeln zugeben und bei
schwacher bis mittlerer Hitze
unter Wenden ca. 7 Minuten
braten.

2. Mohn zugeben. Puderzucker
darlibersieben und unter-
mischen. Die Schupfnudeln
mit Preiselbeeren auf vier
Tellern anrichten.

56 lecker.de

e ca. 20 Min. e einfach e Stlick ca.
270 kcal -E15g-F18g-KH 15g

Zutaten fiir 4 Stiick
= 4 Scheiben Vollkorntoast
= 1 Rolle (200 g) Ziegen-
weichkédse = 4 Scheiben
Bacon = 4 Lauchzwiebeln
= 1 EL Olivendl = 1-2 TL
flissiger Honig = Pfeffer

1. Toastscheiben in einer Grill-
pfanne 1-2 Minuten rdsten,
dabei einmal wenden, heraus-
nehmen. Kése in 16 Scheiben
schneiden, auf die Toast-
scheiben verteilen. Ofengrill
einschalten. Kase-Toast darin
3-4 Minuten Uberbacken, bis
der Kédse schmilzt.

2. Inzwischen Bacon in der
Grillpfanne knusprig braten.
Herausnehmen, auf Kichen-
papier abtropfen lassen. Lauch-
zwiebeln waschen, halbieren.
Mit 1 EL Ol in der Pfanne ca.
2 Minuten grillen. Mit Honig
betrdufeln. Bacon und Lauch-
zwiebeln auf den Kase-Toasts
anrichten, mit Pfeffer wiirzen.

e ca. 20 Min. e einfach ¢ Portion ca.
660 kcal -E8g-F38g:-KH74g

Zutaten fiir 4 Personen
= 600 g Mohren = je 2 rote
und griine Paprikaschoten
= 2 EL Kokosdl = 2 Dosen
(a 400 ml) Kokosmilch = 800 ml
Gemiisebrithe = EdelstiBpaprika
= Curry = 2 EL Sriracha (asiat.
ChilisoBe) = 200 g Glasnudeln
= 160 g frische Udon-Nudeln
= 3 Stiele Koriander = Sesam
zum Garnieren

1. Mohren und Paprika schélen
bzw. waschen und in mund-
gerechte Stiicke schneiden. Ol
in einem groRen Topf erhitzen.
Das Gemtuse darin ca. 5 Minu-
ten andinsten.

2. Kokosmilch und Briihe an-
gieBen. Aufkochen, mit Paprika,
Curry und Sriracha abschme-
cken. Glas- und Udon-Nudeln
zufiigen. 3-5 Minuten kocheln,
bis die Nudeln gar sind.
Koriander waschen, lber den
Asia-Topf streuen und nach
Belieben mit Sesam garnieren.

® ca. 20 Min. e einfach ¢ Portion
ca. 630 kcal -E36g-F19g-KH79g

Zutaten fiir 4 Personen
» 400 g Rinderhack = 1 EL Ol
= 2 Zwiebeln = 2 Knoblauch-
zehen » 2 EL Tomatenmark
= Salz = Pfeffer = Chiliflocken
= 1 Dose (425 ml) Mais
= 1 Dose (425 ml) Kidney-
bohnen = 2 Dosen (a 425 ml)
gehackte Tomaten = 250 g
10-Minuten-Reis = 4 Stiele
Petersilie = 1 Bio-Limette

1. Fleisch in heiBem Ol anbraten.
Zwiebeln und Knoblauch scha-
len, hacken, kurz mitbraten. To-
matenmark, etwas Salz, Pfeffer
und Chili unterriihren. 200 ml
Wasser angieen. Mais und
Bohnen abtropfen lassen. Mit
Tomaten zugeben. Zugedeckt
ca. 10 Minuten kocheln.

2. Reis nach Packungsanweisung

garen.  Petersilie  waschen,
hacken. Limette waschen, in
Spalten schneiden. Hack

abschmecken. Mit Petersilie,
Reis und Limette anrichten.

Fotos: House of Food (4)



Fotos: House of Food (4), Adobe Stock (4)

SUNNY SIDE UP SUSSE ZWIEBELN

4 Eier in 1 EL geschmolzener 1 rote Zwiebel in Ringe schneiden.
Butter ca. 3 Minuten braten. Mit 1 EL Essig, 2TL Salz, 1TL Zucker
Mit etwas Salz wiirzen. mixen. Ca. 20 Minuten ziehen lassen.

QPPEN

SCHARFER
APRIKOSEN-DIP
100 g Aprikosenkonfitiire mit
je 2 EL Zitronensaft und

Olivenal verriihren.
Mit Lauchzwiebeln und - L - e 2 i \ )

Peperoni toppen. Wiirzen. a ¥ . 3 \ )
: : GRUNES FINISH
Gartenkresse mit einer
Schere vom Beet
schneiden. Uber das
Schnitzel streuen.

o \"
L 4 Ng
; _ ’
%, 6 T K =5 h
PINK MAYO %o, 9 oc® &
4 EL Mayonnaise, 1-2 EL Rote- Yoy, Oldby nes 3@ CURRY-ANANAS
v . " py aun gebrate et
Bete-Saft, 1TL Zitronensaft, etwas at> fiir . o a\s o Ya Ananas schélen, wiirfeln. Mit je
Salz und Pfeffer verriihren. kleine Spe 2 EL Curryketchup und Limetten-

saft mischen. Mit Salz wiirzen.
WIENER ORIGINAL

4 Zitronenscheiben auf die Schnit-
zel legen. 4 Sardellenfilets (in Ol) Wior 3eht’s Zum
aufrollen und darauf platzieren. Schn'\tze\-KezePt
auf LECKER de
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SUSSES ODER SAURES2 AUF DIESEM
SCHAURIG-SCHONEN FETEN-BUFFET IST FUR
JEDEN GESCHMACK ETWAS DABEI

1

Deviled Eggs
im Kiirbis-Kostim

2

Paprikafratzen
mit Pasta-Salat

3

Spinnen-Kuchen
mit Apfelkompott-Kéder

58 lecker.de
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UNSER ZEITPLAN
FUR ENTSPANNTES
GASTGEBEN

Am Vortag
Dessert: Cheesecake zubereiten und im
Kihlschrank aufbewahren.

Ca. 2 Stunden vorher
Vorspeise: Geflillte Eier zubereiten und bis
zum Servieren kalt stellen.

Ca. 1 Stunde vorher

Hauptgang: Pasta-Salat zubereiten.
Gesichter in die Paprikaschoten schnitzen
und mit dem Tortelloni-Mix fillen.

Ca. 20 Minuten vorher

Drink: Glaser nach Belieben verzieren (siehe
Tipp) und in den Kihlschrank stellen — so
bleibt der Cocktail nachher gut gekdihlt.

Ding, dong!
Hereinspaziert, ihr Monster, Hexen und
Geister - toll sehen eure Kosttiime aus!

Nach der Vorspeise
Dessert: Kuchen aus dem Kiihlschrank
nehmen und in Stlicke schneiden.

60 leckerde

Fiir den ersten Hunger

DEVILED EGGS
IM KURBIS-KOSTUM

Ajvar, Mayonnaise und Schnittlauch rein,
Eier in Pumpkin-Gestalt sollt ihr sein — hex, hex!

¢ ca. 20 Min. ¢ einfach ¢ Portion ca. 310 kcal -E15g-F28g-KH 3 g

Zutaten fiir 4 Personen

= 8 Eier (Gr. M) = 1 EL Ajvar
(Paprikapaste; Glas)

= 4 EL Mayonnaise

= Salz = Pfeffer = Curry

= Cayennepfeffer

= Schnittlauch zum Garnieren

Deko-Rand: Zucker
mitetnas schwarzer
Gel-Speisefarbe
‘/e”‘gib y d/ﬂt;f ﬂﬂdef
it Sirup anfes chter
und eintv nken

1Eier ca. 10 Minuten hart kochen.
Abschrecken, pellen und halbieren.
Eigelb herausldsen.

2 In einer Schiissel Eigelb mit Ajvar und
Mayonnaise verrihren. Mit Salz, Pfef-
fer und Curry wiirzen. Masse in einen
Spritzbeutel mit Sterntille (ca. 1,5 cm
@) fullen. EiweiRhéilften damit be-
fullen. Mit Cayennepfeffer bestduben
und mit Schnittlauch garnieren.

COCKTAIL ZUR PARTY: LILA HEXE

50 ml Wodka, 100 ml Blue Curacao,
150 ml Cranberrysaft, je 50 ml
Grenadine und Zitronensirup verrith-
ren. Einige Eiswiirfel in 4 Glaser
(2 200 ml Inhalt) verteilen, Cranberry-
Mix daraufgieBen. Cheers!

Fotos: House of Food (4)



PAPRIKAFRATZEN

MIT PASTA-SALAT

Keine Angst, die schauen nur grimmig — innen sind
sie dank Kédse-Tortelloni-Fiillung furchtbar lecker

® ca. 45 Min. ¢ nicht so schwer ¢ Portion ca. 370 kcal - E12g-F24g-KH 29 g

Zutaten fiir 4 Personen
= 1 Zucchini

= 1 rote Paprikaschote
= 200 g Champignons
= 150 g Kirschtomaten
= 8 EL Oliventl

= 1 Packung (250 g)
Kéase-Tortelloni

= 4 EL Rotweinessig

= 1 Bund Schnittlauch
= Salz = Pfeffer

= 4 orangefarbene Paprikaschoten

1 Zucchini waschen und in feine Wiirfel
schneiden. Rote Paprikaschote
vierteln, entkernen, waschen und fein
wirfeln. Champignons putzen und
ebenfalls fein wiirfeln. Kirschtomaten
waschen und halbieren.

2 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Tortel-
loni darin ca. 4 Minuten unter Wenden
braten. Aus der Pfanne nehmen und in
Streifen schneiden. In der gleichen
Pfanne das Gemiise fiir ca. 3 Minuten
scharf anbraten, mit Essig abléschen
und herausnehmen. Schnittlauch wa-
schen und in feine Réllchen schneiden.
Gemduse, Tortelloni, Schnittlauch, 6 EL

Ol und Tomaten vermengen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

3 Von den orangefarbenen Paprika-
schoten einen Deckel abschneiden.
Schoten entkernen, waschen und nach
Belieben Gesichter (siehe Tipp unten)
hineinschneiden. Mit Tortelloni-Salat
fallen und servieren.

R R XY

EASY
SCHNITZ-MUSTER

Wenn du nicht willst, dass alle
Schoten die gleichen Gesichter
ziehen, kannst du:

1. Die Dreiecke fiir die Augen immer
ein bisschen drehen, sodass die
Spitze mal nach oben, unten
oder zur Seite zeigt.

2. Miinder mit spitzen oder quadra-
tischen Zdhnen schneiden.

3. Hilfsmittel (z. B. eine Lochtiille)
zum Ausstechen nehmen.

e0scsessescssssssessssscsesscssssesssessssnses
sececescesssccessessssscssescssssesssesssssnes

©s0cc00c000s0000000000000000000000 00000000

Wl Fir Siifles ist immer noch Platz

‘SPINNEN-
KUCHEN

MIT APFELKOMPOTT-KODER

Keksboden, Apfelfiillung und Cheesecake-
Topping — dem gehen alle Naschkatzen ins Netz

e ca. 1 Std. + ca. 1% Std. Wartezeit ® nicht so schwer
e Stilick ca. 360 kcal -E5g-F23g-KH34g

Zutaten fiir 12 Stiicke

= 100 g + 1 EL Butter = 280 g Kakaokekse mit
Cremefiillung = 650 g Apfel = 2 EL Zucker

= 3 EL Zitronensaft = 1 TL Speisestarke = 250 g
Doppelrahmfrischkédse = 1 Pack. Vanillezucker
= 100 g Schlagsahne = 100 g + 1 EL Karamell-
aufstrich = Fett fiir die Form = Gefrierbeutel

1 100 g Butter schmelzen. Kekse fein zerkriimeln, mit
Butter mischen und in einer gefetteten Tarteform
mit Lift-off-Boden (ca. 22 cm @) zu Boden und
Rand andricken. Ca. 1 Stunde kalt stellen.

2 Apfel schilen, vierteln, entkernen, in Spalten
schneiden. Mit Zucker und 2 EL Zitronensaftin 1 EL
Butter 3-4 Minuten unter Wenden diinsten. 1 EL
Zitronensaft und Stérke glatt rihren. Unter die
Apfel riihren, aufkochen, auskiihlen lassen.

3 Frischkdse und Vanillezucker verriihren. Sahne steif
schlagen, unterheben. Keksboden mit 100 g Aufstrich
bestreichen. Erst Kompott, dann Creme daraufgeben,
glatt streichen. Mindestens 30 Minuten kalt stellen.

4: 1 EL Aufstrich in einen Gefrierbeutel geben, eine kleine
Ecke abschneiden. Kreise auf die Creme spritzen und
mit einem Messer Linien von innen nach aul3en ziehen.

LECKER 10/2024 61



" /

1

@@;ahmqakgfﬂ

Elektrische Salz- und Pfeffermiihle, 2-tlg. Tupperware’ , Drei Julchen*
Schickes Set aus rostfreiem Edelstahl und mit hochwertigem Keramikmahlwerk. Die

Miihlen bieten Platz fiir ca. 40 ml Gewiirze und sind batteriebetrieben. Lieferung inkl.
Batterien; exkl. Gewiirze.

Ideal fiir kleine Snacks - egal ob unterwegs oder zu Hause. Die luft- und wasser-
dicht schlieBenden Deckel sorgen fiir lange Frische und sicheren Transport.
Die Behalter nehmen nur wenig Platz in Anspruch, weil sie im KiithIschrank perfekt
aufeinander stapelbar sind. 3x 200 ml.

Die Bauer Vertriebs KG ist allein verantwortlich fiir diese Aktion und deren Abwicklung.
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Windlicht Messerset ,,Carbon Optic”
Attraktives Windlicht fiir eine bezaubernde Atmosphare, sowohl in Innenraumen, Die schwarzen Messerklingen sind aus Edelstahl und die Riffelstruktur und
als auch auf Balkon oder Terrasse. Hohe: 14 cm, Durchmesser: 10 cm. Material: Beschichtung der Klingen sorgen dafiir, dass beim Schneiden nichts haften bleibt.

Beton und Glas. Kochmesser 20 ¢cm, Universal 12,5 cm, Gemil 8,5 cm.




3x LECKER testen + tolles Geschenk!

mountains love yourself mocca flowers Splashing into Monday

bioloco Thermobecher

Der Thermobecher aus Edelstahl halt Getrénke bis zu 3 Stunden warm oder kalt.
Fiillmenge: 420 ml. MaRe ca.: Boden @ 8 cm x 13 cm.

Tl bestellen:

) 01806/369336

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

www.lecker.de/abo

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

AL ;

E ) . ) ( \
o : - 4
Einzelheiten zu Ihrem Widerrufsrecht, AGB, Datenschutz und weitere Informationen unter www.bauer-plus.de/agh - pom | 3 [ | S EINMACHEN
oder telefonisch unter 0800/6647772 (kostenfrei). Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat 4 ] ™Y . o=
reicht. Preise inkl. MwSt. LECKER erscheint monatlich zum Preis von zzt. 4,99 € pro Heft. \ o . 45 [ra—
v IAME
63503 02253388 h Y | 2\ |
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Ltimbocca-Rollen, Pasta alla tonnato, IS .
1o mie Antipasti: Fertig in 25 Minutent ik g e S8




Das Auge iSSt{f_

Account sCl
Allitags-Ger!

BASIS FUR 2 FILETS:

o 7 Hiihnchenfilets

(@ ca. 250 g) @ Salz
o Pleffer o 1 ELOI
Héhnchen trocken tupfen.
Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Eine Seite
vorsichtig ein-
schneiden, sodass eine
Tasche entsteht. 0l in
einer Pfanne erhitzen
und Hahnchen darin ca.
2 Minuten von jeder Seite
scharf anbraten.

64 lecker.de

< g~

PESTO UND TOMATE &

o Salz @ Pfeffer o ca. 50 g getrocknete Tomaten (in 01)

S0 GEHT'S: Spinat waschen. Mit Mandeln, % Parmesan und
Olivendl piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Héhnchen
von innen mit Pesto bestreichen, mit Tomaten und restlichem
Parmesan fiillen. Im heiBen Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 180°C)

20-25 Minuten zu Ende aren.
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..DU WILLST ZEIT SPAREN?

“ DANN LASS | DIR DIE TASCHEN
'Ygl_lREKT BEIM METZGER

SO GEHT_'_S: Pilze schneiden. Knoblauch schalen, hacken. Pilze im
heiBen 0l 3-4 Minuten anbraten. Knoblauch zugeben. Petersilie

waschen, hacken. Mit Butter zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Kése in Scheiben schneiden. Filets mit Kdse und Pilzen fiillen.

Im heiBen Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 180 °C) 20-25 Minuten garen.

B

S0 GEHT'S: Apfel waschen, vierteln, entkernen und in
Spalten schneiden. Thymian waschen. Brie in Scheiben schneiden.
Héhnchen von innen mit Senf und Honig bestreichen.
Apfel-, Briescheiben und Thymian darin verteilen. Im heien Ofen
(E-Herd: 200 °C/Umluft: 180°C) 20-25 Minuten zu Ende garen.
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Jedes Stiickchen ein Gewinn: zitronig, zart nussig
und dank Himbeeren garantiert megasaftig. Den Turm
bauen wir am liebsten auf unserem Teller!

=ZEN-JENGA

OHN
GLUTEEN

e ca. 1 Std. + ca. 1 Std. Wartezeit ® einfach ® Stiick ca. 120 kcal -E2g-F7g-KH13g

Zutaten fiir ca. 60 Stiicke

= 150 g Cashewkerne

= 185 g Polenta

= 75 g Speisestarke (Mais)
= 100 g Maismehl

= 1 Packchen Backpulver
= 300 g weiche Butter

= 250 g Zucker

= abgeriebene Schale
von 1 Bio-Zitrone

= 6 Eier (Gr. M)

= 300 g Vanillejoghurt

= ca. 120 ml Zitronensaft
= 300 g TK-Himbeeren

= 250 g Puderzucker

= Backpapier

68 lecker.de

1FL’]r den Teig Cashews im Uni-
versalzerkleinerer fein mahlen.
Mit Polenta, Starke, Maismehl
und Backpulver mischen. But-
ter, Zucker und Zitronenschale
mit den Schneebesen des
Rihrgerats cremig riihren. Eier
nacheinander unterrihren. Jo-
ghurt und 50 ml Zitronensaft
unterriihren, dann die Polenta-
mischung kurz unterheben. Auf
einem mit Backpapier ausge-
legten Blech glatt verstreichen.

2 Gefrorene Beeren auf dem
Teig verteilen. Im heiBen Ofen
(E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C)
ca. 25 Minuten backen. Heraus-
nehmen und auskiihlen lassen.

3 Fir den Guss Puderzucker mit
ca. 70 ml Zitronensaft glatt
rihren und auf dem Kuchen
verstreichen. Sofort in Stlicke
(a ca. 2x9 cm) schneiden. Guss
trocknen lassen.

|\
7,



Foto: House of Food; Illustration: Shutterstock

Kleine

Hoch-
stapelei:
mit Mais-

Polenta
und
gemahlenen

Gluten!
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Foto: House of Food; Illustration: Shutterstock, Adobe Stock
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CEBERRY
CHEESECAKE

MEMORY

Zutaten fiir 60 Stiicke

= 300 g TK-Heidelbeeren

= 500 g Haferkekse

= 200 g weiche Butter

= 375 g Zucker

= 1,2 kg Doppelrahmfrischkédse
= 6 Eier (Gr. M)

= 120 g Mehl

= 200 g Creme fraiche

= Saft von 1 Zitrone

= 75 g weiBe Kuvertiire

= evtl. TK-Heidelbeeren zum
Verzieren

= groBer und kleiner
Gefrierbeutel = Backpapier

SiBBes Parchen-Suchen: Die kleinen Kasekuchenwiirfel
variieren je nach VerzierTalent vielleicht in der Optik. Doch im
Geschmack sind alle gleich: cremig, fruchtig, megalecker!

e ca. 1% Std. + ca. 1 Std. Wartezeit ® nicht so schwer e Stiick ca. 190 kcal -E4g-F12g-KH9g

1Beeren auftauen lassen. Fur

den Boden Kekse in einen
grolRen Gefrierbeutel fullen.
Beutel verschlieBen und mit der
Teigrolle dartuiberfahren, bis die
Kekse zerbroselt sind. Mit But-
ter und 75 g Zucker verkneten.
Auf einem mit Backpapier aus-
gelegten Blech zu einem Boden
andricken, dafiir am besten mit
einem Bogen Backpapier ab-
decken und die Kriimel andri-
cken. Oberes Papier entfernen.
Im heiBen Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) 10-15 Minuten
vorbacken.

2 Fir die Késemasse Beeren pu-

rieren, durch ein Sieb streichen.
Frischkése und 300 g Zucker mit
den Schneebesen des Rihr-
gerats glatt rihren. Eier unter-

rihren. Mehl, Créme fraiche,
Zitronensaft und Fruchtpiiree
unterriihren.

3Blech mit dem Keksboden

herausnehmen. Eine groRRe
ofenfeste Form im Ofen auf die
zweite Schiene von unten schie-
ben. Heilles Wasser ca. 2 cm
hoch einflillen. Ofentemperatur
reduzieren (E-Herd: 160°C/Um-
luft: 140°). Frischkdsemasse auf
dem Keksboden verstreichen.
Blech auf die mittlere Ofen-
schiene schieben. Kdsekuchen
30-40 Minuten backen. Dann
im ausgeschalteten Ofen bei
leicht geodffneter Ofentiir ca.
20 Minuten abkuhlen lassen.

4Kuchen herausnehmen, aus-

kthlen lassen. Kuvertiire

hacken und Uber einem heil3en
Wasserbad schmelzen. In einen
kleinen Gefrierbeutel fillen,
eine Ecke abschneiden und in
Streifen auf den Kuchen sprit-
zen. Kuchen in ca. 4 cm groRRe
Wiirfel schneiden. Nach Belie-
ben mit gefrorenen oder aufge-
tauten Heidelbeeren verzieren.
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Zutaten fiir 40 Stiicke

= 200 g weiche Butter

= 200 g Zucker

= 1 Packchen Vanillezucker
= abgeriebene Schale

von 1 Bio-Zitrone

= 4 Eier (Gr. M)

= 180 g Mehl

= ] Prise Salz

= 2 TL Backpulver

= 50 g gemahlene Mandeln
(ohne Haut)

= 2 Apfel (ca. 400 g)

= 300 g TK-Brombeeren

= Backpapier

UCHTIGES

e ca. 1 Std. e einfach ® Stlick ca. 100 kcal-E2g-F6g-KH 11 g

1Butter, Zucker, Vanillezucker

und Zitronenschale mit den
Schneebesen des Riihrgeréts
cremig rihren. Eier nacheinan-
der unterrihren. Mehl, Salz
und Backpulver mischen, auf
die Butter-Zucker-Mischung
sieben. Mandeln zugeben und
alles kurz unterriihren. Teig auf
einem mit Backpapier ausge-
legten Blech glatt verstreichen.

2Apfe| schalen, vierteln, ent-

kernen und in dinne Spalten
schneiden. Linke Teighélfte
damit belegen. Auf die rechte
Teighalfte ca. 150 g gefrorene
Brombeeren verteilen. Im hei-

Ben Ofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 10 Minuten
vorbacken. Dann Rest Beeren
auf die Beerenseite geben und
ca. 20 Minuten weiterbacken.

3 Herausnehmen und auskiihlen

lassen. Zum Servieren Kuchen
in der Mitte zwischen Beeren-
und Apfelseite durchschneiden.
Beide Halften in schmale drei-
eckige Stlicke (a ca. 5x10cm)
schneiden.

¥GA NMON

Die siflen Spielsteine sind aus
Mandelrihrteig mit Brombeere oder Apfel -

< fir welche Farbe entscheidest du dich?

Foto: House of Food; lllustration: Shutterstock



Kapso

DAS ORIGINAL

Weitere konnen ang werden bei:
VOG AG, Backermiihiweg 44, A-4030 Linz oder unter www.rapso.at



! Wer sagt denn, dass
man alles selbst
zubereiten muss? Eben.

Lass uns doch ein Glas

Baked Beans dffnen
und daraus drei Hommer- s 3
Gerichte zaubern! Merkt -

keiner. Viersprochen (/ TO RTILLA-WR APS

CHILI-CON-CARNE-STYLE

} i pitanatichem
—y “\Atckp werden $i€
i Ve%an

e ca. 50 Min. e einfach ¢ Portion ca. 740 kcal -E32g-F47g-KH48g

Zutaten fiir 4 Personen
= 1 Bund Koriander = 2 Knoblauchzehen = 30 g Pinienkerne
= 5 EL Olivendl = Salz = Pfeffer = 400 g gemischtes Hackfleisch
= ] Glas (360 g) Baked Beans = 1 TL gemahlener Kimmel
= 2 Tomaten = 1 Avocado ® 1-2 EL Limettensaft
= 4 groBe Weizen-Tortillas (Wraps; a ca. 70 g)

1 Koriander waschen. Knob- Fruchtfleisch  wiirfeln, mit
lauch schalen, hacken. Halfte Limettensaft betrdaufeln.
Knoblauch, Koriander, Pinien-

WAS IST kerne und 4 EL Ol piirieren. 4Wraps nacheinander in einer
DAS DENN'? g Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Pfanne erwarmen. Fladen je
Aufmachen, heif # g mit etwas Pesto bestreichen.
machen, schmecken ° 2 Hack in 1 EL Ol i ; Boh ; T ¢ 4
g gubiekone ALNATURA g ack in ) . in einer ohnenmix, Tomaten .un
weie Bohnenin & Baked BeanS 5 Pfanne kriimelig anbraten. Avo?ado c{arau?c verte|lerj.
Tomatensofe, ¥we;5§e Bohnn T ot enemieE 9’ Rest Knoblauch und Baked Zwei gegeniiberliegende Sei-
360-gGlosco. | Haricots blancs & Ia sauce tomat® R Beans zufligen. Mit Salz, ten Uber die Flllung klappen,
1,80 € bei Alnatura Pfeffer und Kiimmel wiirzen, dann von einer der anderen
oder Rossmann ca. 4 Minuten kdcheln. Seiten aufrollen. Wraps mit

Rest Pesto servieren.

3 Tomaten waschen, wirfeln.
Avocado halbieren, entkernen,

74 lecker.de

Fotos: House of Food (3), PR



BAKED ENGLISH BREAKFAST

MIT BOHNEN, EIERN UND BACON

¢ ca. 30 Min. ¢ einfach ¢ Portion ca. 490 kcal -E16g-F32g-KH38g

Zutaten fiir 4 Personen
= 1 Beutel (fiir 3 Portionen) Kartoffelpiiree ,Das Lockere"
= Salz = 1 EL Butter » 150 ml Milch = 1 Glas (360 g) Baked

die Pot-hl’t‘b
Naec:\éiek;ﬂ Naanbrot

Beans = Pfeffer = 1-2 EL fliissiger Honig = 4 Eier (Gr. M) f zum Dippen
= 100 g Bacon = %2 Bund Schnittlauch = Fett fiir die Form HKH N c H E N & VEGG I ES
1 Kartoffelpliree mit Salz, Butter (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C) IM ALL-IN-ONE-POT

und Milch nach Packungs- ca. 20 Minuten backen. ® ca. 30 Min. ¢ einfach ¢ Portion ca. 610 kcal - E42g-F28g-KH50¢g
anweisung zubereiten. Boh-
nen in eine Schiissel geben
und mit Salz, Pfeffer und

Honig wiirzen.

Zutaten fiir 4 Personen
= 2 Zwiebeln = 2-3 Knoblauchzehen = 400 g Staudensellerie
= 2 rote Paprikaschoten = Salz = 5 EL Olivenol = 1 TL
gerduchertes Paprikapulver » 500 g Hahnchenfilet » Pfeffer
= 250 ml Cider = 1 Dose (425 ml) stiickige Tomaten = 400 ml
passierte Tomaten = 2 Gléaser (a 360 g) Baked Beans

3Inzwischen Bacon in einer
Pfanne ohne Fett knusprig
auslassen. Herausnehmen
und auf Kichenpapier ab-
tropfen lassen. Schnittlauch

2Pijree in eine gefettete

quadratische Auflaufform (ca. waschen und in Rodllchen

24x24 cm) geben und glatt schneiden. ® 1 Prise Zucker

streichen. 4 Mulden hinein-

dricken. In jede Mulde 1 Ei 4Auf|auf aus dem Ofen neh- 1 Zwiebeln und Knoblauch ter Wenden anbraten. Zwie-

aufschlagen. Bohnen um die
Mulden herum auf dem Piiree
verteilen. Im heiBen Ofen

men. Mit Bacon anrichten und
mit Schnittlauch bestreuen.

schélen, fein wiirfeln. Sellerie
waschen, Grin beiseitelegen.
Paprika vierteln, entkernen
und waschen. Sellerie und
Paprika in grobe Stilicke
schneiden. 1 TL Salz, 2 EL Ol
und Paprikapulver verrihren.
Fleisch trocken tupfen und in
grobe Wiirfel schneiden, mit
dem Paprikadl vermengen.

beln, Knoblauch, Sellerie und
Paprika zufligen, andiinsten.
Mit Salz und Pfeffer wirzen.
Mit Cider, stiickigen und pas-
sierten Tomaten abloschen.
Baked Beans =zufligen, auf-
kochen und 10-15 Minuten
koécheln. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken.

3 Selleriegriin  grob  hacken.
Eintopf damit bestreuen.

2 3 EL Ol in einem groRen Topf
erhitzen. Hahnchen darin un-
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BAKED EGGS

Situation: Riihrei? Laaangweilig!

Hack: 4 Mulden mit einer Scheibe
Bacon auslegen, 4 mit Toast-
scheiben fiillen. Je ein Ei in die

12 Mulden schlagen, mit Salz

und Pfeffer wiirzen. Im heien Ofen
(E-Herd: 180 °C/Umluft: 160 °C)
12-15 Minuten backen.

Nach Belieben

| ringen toppen

Situation: zu viele Sweets und
viel zu wenig Schélchen ...

Hack: Schnapp dir deine Lieblings-
snacks und fiill sie in die Mulden.
Kleiner Geheimtipp: Wir haben
unsere Schokoriegel zerkleinert.
So kannst du namlich noch dfter
zum Snackboard greifen.

76 lecker.de

mit Lauchzwiebel-

o A s e=u e—u—e W ¢

P eete—ge g

;. Verbrenn dich nicht!

Lass sie kurz abkiih/en MAXIMALE VIELFALT
= IM MINI-FORMAT
HULLENLOS GUT
Situation: Mist, schon wieder keine «S DIR A%,  Du mdchtest sehen,
Papier-Backférmchen zu Hause! QQ’ wie Redakteurin

y Friederike die Hacks

testet? Das Reel

dazu gibt's ab dem
17. September auf
@lecker_magazin

Hack: Backpapier in 24 Streifen
schneiden (ca. 2 cm breit und

ca. 10 cm lang). Diese kreuzweise
in die gefetteten Mulden legen.
Teig einfiillen und ab in den Ofen.

0 050000000000 080.0 0 0
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.
.
.
.
.
.
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3 o ] {qer Salat
3 X XL-EISW URFEL Rl

. Situation: Die kleinen schmelzen ] Obst—\:“\\‘{“gq D‘u
© immer viel zu schnell ... ] emsche\deﬁ'
. Hack: Bio-Zitronenscheiben I

* und frische Minzblitter in die 1

- Mulden legen. Mit Wasser auf- .

. fiillen. Mindestens drei Stunden 3

: einfrieren. Wiirfel aus der Form 3

losen und ab damit in den Drink.

KNUSPER-KORBCHEN
Situation: noch Pellkartoffeln tibrig? . Situation: Du brauchst easy Fingerfood!
Hack: 1-2 Kartoffeln in jede :

Mulde legen. Mit einem Glas

Hack: Flammkuchenteig ausrollen
und in 12 gleich groBe Quadrate

zerquetschen. 01 mit Gewiirzen schneiden. Teigquadrate auf das ;é
:nriil_lren (ung z:sanTII(nenGmitd ; juwarmes - z:ngzdlrehte |;ndhg§:;eﬂe:; Muffin- z
i R Y (E Hord: 220 °C/Umiuft: 240°C)

iBen 0 .g000¢) . gefren i Sk =
Im heiBen Ofen (E-I-_Ierd. 200 ; schne\\e“- 7-9 Minuten backen. Kaltf Korbchen H
Umluft:180 °C) 20 Minuten backen. L nach Lust und Laune befiillen. 2



Fotos: Adobe Stock (6), Shutterstock (2)

n den Hauvten
stecken =
wertvolle
palloststotte

| -

AUS ZWIEBEL- UND KNOBISCHALEN
WIRD ALLROUND-WURZE

S0 GEHT'S: Die 4uReren Hiillen von Zwiebel und
Knoblauch waschen und auf einem Backblech
verteilen. Im heilen Backofen (E-Herd: 100 °C)

10-20 Minuten trocknen. Danach im Mixer
mdglichst klein schreddern und in ein kleines
Gewdirzglas fillen. Voila, schon hast du ein
Allround-Gewdirz fiir Pasta, Eintopf ...

RESTE

Die Schalen von Zwieb
3 Zero-Waste-Rezepten

Mit diesen

MIT AROMA-

ei dir im Mall? Viel zu scha
ck aus deinem Obstund G

'

az/,ye/””"” g
- Vi U 6’/]//}0/f€
/)‘g/”/.”e/ n:

AUS ORANGEN- UND ZITRONEN-
SCHALE WIRD EINE SUSSE BACKZUTAT

S0 GEHT'S: Weie Haut von den Schalen entfernen,
Schalen klein wiirfeln. Danach im Topf mit Wasser
aufkochen, 3—4 Minuten kécheln. AbgieRen, mit
frischem Wasser wiederholen. Abtropfen. Schalen
mit der gleichen Menge Zucker im Topf gerade so
mit Wasser bedecken, ca. 1 Stunde kécheln.
Stiicke auf einem Blech trocknen lassen.

e e
Lg‘_',‘“\i‘i‘1k
N 1

el Orange & Co. landen b
holst du alles an Geschma

Schijtzt Zellen
41 mocjy g
; rﬂmme Iof:

Lykopin

AUS TOMATENSCHALEN
WIRD BBQ-RUB

S0 GEHT'S: Schalen (z. B. von blanchierten
Tomaten) auf einem Backblech verteilen und im
heiBen Ofen (E-Herd: 50-60 °C) 812 Stunden
trocknen. Danach in einem Mixer (Mdrser geht
auch) zu einem feinen Pulver mahlen. Super als
Basis fir Fleisch-Marinaden oder als tomatiges
Upgrade in Briihen und Dips.

3

POWER

de darum!
emiise heraus
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Weniger Kohlenhydrate

78 lecker.de
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BLUMENKOHL
ALS TABOULE

Statt Bulgur tummeln sich Look-
alike-Kohlkriimel im Orient-Salat

® ca. 35 Min. ¢ einfach ® Portion ca. 280 kcal
-E9g-F19g-KH18¢g

Zutaten fiir 4 Personen
= 75 g rote Quinoa = 800 g Blumenkohl
= 2 Knoblauchzehen = 1 Zwiebel = 4 EL

Olivendl = 50 g gerdstete Pistazien (ohne
Schale) = 2 EL Korinthen = %2 Bund glatte
Petersilie = 4 EL Zitronensaft = Salz = Pfeffer
= gem. Kreuzkiimmel = %2 Granatapfel

1Quinoa im Sieb kalt absptlen, abtropfen
lassen. Mit 300 ml Wasser im Topf aufko-
chen und zugedeckt ca. 12 Minuten kécheln.

2 Blumenkohl putzen, waschen und halbie-
ren. Eine grobe Gemtisereibe in eine grofRe
Schiissel stellen. Blumenkohl darauf rund-
herum bis zum Strunk herunterraspeln.

3 Knoblauch und Zwiebel schalen, hacken. Ol
in einer groBen Pfanne erhitzen. Knob-
lauch, Zwiebel und Blumenkohl darin ca.
5 Minuten unter Wenden braten.

4 Pistazien und Korinthen grob hacken. Pe-
tersilie waschen und die Blatter abzupfen.
Mit Pistazien, Korinthen und Quinoa unter
den Kohl mischen. Mit Zitronensaft, Salz,
Pfeffer und Kreuzkiimmel abschmecken.
Granatapfelkerne aus der Schale I6sen und
Uber den Salat streuen.
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‘ A
Réstpaprika, Tomate
und Orangensaft
+ geben der Suppe
eine fruchtige Note

e ¥

BOHNE KUSST PAPRIKA: ROMESCO-SUPPE

Eine farbenfrohe Wohlfiihl-Loéffelei gegen herbstliches Schietwetter

Zutaten fiir 4 Personen

= 1 Glas Rostpaprika (370 ml;
in Ol) = 1 Dose weiBe Bohnen
(425 ml; z.B. Cannellini-
Bohnen) = 1 Zwiebel

= 2 Knoblauchzehen

= 50 g gemahlene Mandeln
(ohne Haut)

= Saft von 1 Orange

= Salz = Pfeffer

= 1-2 EL Sherryessig

= 2 Stiele Salbei = 2 Tomaten

80 leckerde

® ca. 25 Min. ¢ einfach ® Portion ca. 220 kcal -E6g-F17g-KH 11 g

1 Paprika abtropfen lassen, das
Ol dabei auffangen. Bohnen
waschen, abtropfen lassen.
Zwiebel und Knoblauch scha-
len, beides hacken.

21 EL Paprika-Ol in einem Topf
erhitzen. Zwiebel und Knob-
lauch darin andlinsten. Paprika,
Bohnen, Mandeln, Saft und ca.
750 ml Wasser angieBen, auf-
kochen. Zugedeckt ca. 5 Minu-
ten kocheln. Einige Bohnen he-
rausnehmen, Rest Suppe fein
purieren, dabei ca. 400 ml

Wasser bis zur gewiinschten
Konsistenz untermixen. Boh-
nen wieder zugeben, erneut
aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und
Essig abschmecken.

3Salbei waschen, trocken tup-
fen. Tomaten waschen, in Spal-
ten schneiden. 2-3 EL Paprika-
Ol in einer Pfanne erhitzen.
Salbei und Tomaten darin
scharf anbraten, salzen und
pfeffern. Suppe in Schisseln
fullen. Salbei, Tomaten und je
etwas Bratdl daraufgeben.




Ofter '}
vergesslich?
L Meine N1

fur Gedachtnis
& Konzentration®

=

HOCHSTE QUALITAT

Erforscht, entwickelt und
hergestellt in Deutschland

*Bei altersbedingten geistigen Leistungseinbufen.
Tebonin® konzent® 240 mg. Wirkstoff: Ginkgo-biloba-Blatter-Trockenextrakt. Zur Verbesserung einer alters-
bedingten Verschlechterung geistiger Fahigkeiten und der Lebensqualitét bei leichter Demenz. Zu Risiken und
Nehen\mrkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt oder in Ihrer Apotheke.
Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG — Karlsruhe Ti/o/11/23/02

Fotos: House of Food, Image Professionals, Shutterstock (2)




Viva Forelle: null
Kohlenhydrate,
dafiir viel Protein

Fotos: House of Food, Shutterstock (3)



100% BIO.

Ohne Wenn, ohne Aber,
ohne KuUnstlich.

Egal ob sUB oder herzhaft — Kirbis ist duBBerst vielseitig. 1
Genau wie unser KirbisgewUrz: Es verfeinert nicht
nur Suppe oder gebackenen Kirbis, sondern auch
sUBBe Gerichte wie Desserts, Kuchen oder Waffeln.
Geniefl3en Sie diese geschmackvolle Vielfalt.

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

©

Deutscher
Nachhaltigkeitspreis
2024

Working for

BIO SEIT 1979 - —

6wty

Sustainability |

CERTIFIED coMPANY |
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Gesund kochen und trotzdem genieBlen? Kein Problem!
Diese 3 Rezepte mit wenigen Kalorien, aber ganz
viel Geschmack machen satt und glicklich

84 leckerde

GEMUSESPAGHETTI

MIT FILET-UPGRADE

e ca. 45 Min. ¢ einfach ¢ Portion ca. 370 kcal -E32g-F20g-KH 15 g

Zutaten fiir 4 Personen

= 2 Knoblauchzehen

= 4 Stiele Bohnenkraut

= 4 Zweige Rosmarin

= grobes Salz = 5 EL Oli-
vendl = Saft von 2 Zitronen
= 500 g Rinderfilet = 600 g
Mohren = 600 g Zucchini

= Pfeffer = 1 EL Sesam

1Knob|auch schélen. Boh-
nenkraut und Rosmarin
waschen, grob hacken und
mit 1 TL Salz und Knob-
lauch mérsern. 2 EL Ol und
Zitronensaft unterriihren.
Fleisch trocken tupfen, in
Streifen schneiden
und mit Krauter-
paste mischen.

2 Mo6hren schélen. Zucchini

waschen. Beides mit
einem Spiralschneider
in Spaghetti schneiden.
Etwas salzen und ca.
10 Minuten ziehen lassen.

3 Fleisch samt Marinade in

einer heillen Pfanne scharf
anbraten. Spaghettiin 3 EL
heiBem Ol kurz andiinsten.
Mit Salz und Pfeffer wir-
zen. Fleisch und Spaghetti
anrichten. Mit Sesam und
nach Belieben mit Krau-
tern garnieren.




hella BROKKOLI-FRITTATA

ROT-WEISS

¢ ca. 30 Min. ¢ einfach ¢ Portion ca. 210 kcal

-

Z|TRON|GER Zutaten fiir 4 Personen
REFRESH = 1 kleine Méhre

Die leichte Limo = 200 g Kirschtomaten

iberzeugt mit = 1 kleiner Brokkoli
weniger Zucker und * 180 g Feta light
ohne SiiBistoffe. = 4 Eier (Gr. M)

= 3 EL Milch = Salz
= Pfeffer = 1 EL Ol
= 2 Stiele Petersilie

750-ml-Flasche
von hella ca. 1 €
im Supermarkt

-E13g:F13g:KH54g

zerbroseln. Eier und Milch
verquirlen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

2 Ol in einer Pfanne erhitzen,
Mo6hre und Brokkoli darin
andunsten, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Tomaten
untermischen, Eiermasse
dartibergieRen und Feta
darauf verteilen.

ROTE-BETE-SUPPE

GETOPPT MIT CRUNCHY CROUTONS

1 Mohre schélen und fein

Fotos: House of Food (3), PR

® ca. 35 Min. ¢ einfach ¢ Portion ca. 280 kcal -E7g-F14g-KH 29 g

Zutaten fiir 4 Personen

= 2 Zwiebeln = 800 g gegarte
Rote Bete (vakuumverpackt)
= 2 EL Ol = 500 ml Gemiise-
brithe = 1 Vollkornbrotchen
= Salz = Pfeffer = %2 Bund
Thymian = 80 g veganer Feta
= 80 g veganer Frischkése

= ] Stiick (ca. 3 cm) Ingwer

= 150 g Himbeeren = 1 Prise
Zucker » 2—-3 EL Zitronensaft

1Zwiebeln schalen und mit Bete
wiirfeln. 1 EL Ol in einem Topf
erhitzen, beides darin ca. 10 Mi-
nuten andlinsten. Mit Briihe und

1 | Wasser abléschen und ca.
15 Minuten koécheln. Brétchen
wiirfeln, in 1 EL heiRem Ol
rosten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Thymian waschen und
hacken. Feta, Frischkdse, Salz,
Pfeffer und Thymian verrihren.

2 Ingwer schélen und reiben.
Suppe mit Himbeeren und
Ingwer plrieren. Mit Salz,
Pfeffer, Zucker und Zitronen-
saft wiirzen. Késemasse
zu Nocken formen.
Suppe mit Nocken,
CroGtons und Thymian
anrichten.

raspeln. Tomaten waschen
und halbieren. Brokkoli wa-
schen, in kleinen Rdschen
vom Strunk schneiden. Feta

3 Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 180°C/Umluft:
160°C) ca. 15 Minuten ga-
ren. Petersilie waschen und
die Blattchen abzupfen.
Frittata aus dem Ofen neh-

men und mit Peter-

silie bestreut
servieren.
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HAN DGEMACHT

' halb gléfrorenen Brombeer- Hon/ -Eis
sorgt fur Suchtgefahr pur. Aber kein

"

Bei Chefin vom Dienst
Christine halt es zwar
e nie so lange...

...aber das Parfait wéire
6-8 Wochen haltbar.
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Fotos: House of Food (9)

e ca. 40 Min. + ca. 8 Std.
Wartezeit ® nicht so schwer
* Portion ca. 380 kcal
-E8g-F26g-KH32¢g

Zutaten fiir 6 Personen
= 250 g TK-Brombeeren
= 5 Bio-Orange = 50 ml

Milch = 75 g flissiger
Honig = 4 frische Eier
(Gr. M) = 100 g Zucker
= 14 TL Salz = ca. 20 Eis-
wiirfel = 400 g Schlag-
sahne = Backpapier

JETZT WIRD’S ERNST ...

Eier, Zucker, Salz und Honigmilch
iber einem warmen Wasserbad ca.
10 Minuten dickcremig aufschlagen.

DIE VORBEREITUNG

Brombeeren in einem Sieb auftauen
lassen. Inzwischen Orange waschen
und die Schale fein abreiben. Den Saft
der Orange auspressen.

2 - &

COOL DOWN

Aufgeschlagene Masse in einer Schissel
mit Eiswiirfel-Wasser mit einem Teig-
schaber kalt rihren.

FUR DEN FRUCHT-SWIRL

Beeren, Orangenschale und -saft in
einem hohen GefaB fein pirieren.
Das Piree mit einem Esslsffel durch
ein feines Sieb streichen.

SAHNE-UPGRADE

Sahne steif schlagen, unter die Masse
heben. Creme in eine mit Backpapier
ausgelegte Form (ca. 1,3 | Inhalt) geben.

Form auf die

Arbeitsflache "
klopfen, sodass
die Luftblasen

€= <
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FUR DIE MASSE

Milch mit Honig in einem kleinen
Topf erhitzen. Die Honigmilch
ca. 5 Minuten abkihlen lassen.

DAS GROSSE FINALE

Piree darauf verteilen, strudel-
formig unterziehen. Abdecken
und 8-10 Stunden einfrieren.
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Fotos: House of Fo

Das perfekte Rezept fir die Liebe
zu dritt gibt es nicht? Gibt es doch - und
wir haben gleich finf davon parat.
Jedes davon ein Garant fir ein fruchtig-
cremiges Herbst-Happy-End
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ifer Lebra-Streifen

Zutaten fiir 6 Personen

= 150 g gegarte Maronen
(vakuumiert) = 100 ml Orangen-
saft = 500 g Mascarpone

= 500 g Speisequark (20 % Fett)
= 100 g Zucker = 7 Feigen

= 1 Packung dunkle Wiener
Boden (300 g; 3 Stick)

= 150 ml kalter Espresso oder
starker Kaffee = 5 EL Nuss- oder
Kaffeelikér = 3 EL Kakao

90 leckerde

1 100 g Maronen und Orangen-

¢ ca. 35 Min. + ca. 2 Std. Wartezeit ® einfach ¢ Portion ca. 780 kcal - E21g:-F43g-KH 68 g

saft fein purieren. Maronen-
plree, Mascarpone, Quark und
Zucker verrihren. 5 Feigen
waschen und langsinca.0,5cm
dicke Scheiben schneiden.

2 1% Wiener Boden so zuschnei-

den, dass sie in eine rechteckige
Form (ca. 20x28 cm) passen,
Reste aufbewahren. Espresso
und Likdér mischen, Boden mit
einer Halfte betrdufeln. Eine
Halfte der Maronencreme
darauf glatt verstreichen. Mit
den Feigenscheiben belegen.

3 Restliche Wiener Boden eben-

falls in FormgroBe zuschnei-
den, auf die Feigen legen, leicht
andricken und mit dem rest-
lichen Espressomix betraufeln.
Ubrige Creme darauf verstrei-
chen. Tiramisu ca. 2 Stunden
kalt stellen.

4: Vor dem Servieren 50 g Maro-

nen grob hacken. Teigreste in
grobe Stlicke schneiden, mit
Maronen auf dem Tiramisu
verteilen. Dick mit Kakao be-
stduben. 2 Feigen waschen und
in Spalten schneiden, Tiramisu
damit verzieren.
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Tinamisu-Jower

Das griipte Tiramisu der Welt
wurde 2015 gestapelt und wog
iiber 3 Tonnen. Drin waren:

750 L Kaffee, 625 kg Mascarpone,
625 kg Sahne, 450 kg Liffel-
biskuits und 250 kg Zucker
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SiiBes Dessert-Duell

Beim Tiramist World Cup kinnen
Hobby-Patissiers ihre Krifte im Kampf
um das leckerste Kiichlein messen.

Wer noch ein bisschen Urlaub iibrig hat,

G kann ab dem 10.10. in Treviso vorbei-
schauen. Der Eintritt ist iibrigens frei ...



Zutaten fiir 6 Personen
= 1 Dose (400 g; 6 Stiick)
Baby-Birnen = 150 ml trockener
WeiBwein = 1 Déschen
gemahlener Safran (0,1 g)

= 50 g Zucker = 2 EL Zitronen-
saft = 200 g Amarettini

= 50 g Butter = 500 g Mascar-
pone = 50 g Puderzucker

= 1 TL abgeriebene Bio-Zitro-
nenschale = 350 g Konditor-
Schlagsahne = evtl. Zitronen-
zesten zum Verzieren
= Backpapier
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e ca. 50 Min. + ca. 12 Std. Wartezeit ® nicht so schwer ® Portion ca. 820 kcal -E9g-F64g-KH52g

1 Am Vortag Birnen abgieBen, Fliissig-

keit dabei auffangen. Birnensud, Wein,
Safran, Zucker und Zitronensaft in
einem kleinen Topf aufkochen. Birnen
zugeben und ca. 5 Minuten kdcheln.
Birnen im Sud Uber Nacht abkuhlen
lassen.

2 Am néchsten Tag Birnen aus dem Sud

nehmen. Sud erneut aufkochen und
bei starker Hitze ca. 10 Minuten sirup-
artig auf ca. 100 ml einkdécheln, ab-
kthlen lassen.

3100 g Amarettini fein zerbroseln.

Butter schmelzen und mit den Broseln
mischen. 6 Dessertringe (a3 8 cm @)
auf eine mit Backpapier belegte Platte
setzen. Broselmasse als Boden in die
Ringe driicken. Mascarpone, Puder-

0 E AMORE"
Wein pochierte Safran-Birne.
noch, Applaus zu klatschen ...

v
A

zucker und Zitronenschale verriihren.
Sahne steif schlagen und unterheben.
Creme in einen Spritzbeutel mit gro-
Rer Sterntiille fullen. Etwas Creme auf
die Amarettini-Boden spritzen.

4: Ubrige Amarettini mit der Wolbung

nach auBen an den Dessertringrand
legen, dabei leicht in die Creme dru-
cken. Birnen mit der Spitze nach oben
mittig in die Creme setzen. Mitje 1 TL
Sirup betraufeln. Restliche Creme um
die Birnen herum spritzen und als
groBen Tuff abschlieRen. Tortchen ca.
1 Stunde kalt stellen.

5Zum Servieren Dessertringe vor-

sichtig l0sen. Tortchen mit tGbrigem
Sirup betraufeln und nach Belieben
mit Zitronenzesten verzieren.

LECKER 10/2024 93



Zutaten fiir 4 Personen
= 500 g rote Pflaumen
) oder Zwetschgen
= 200 ml Orangensaft

= 50 g Zucker = 1 Packchen
Vanillezucker = 1 Zimtstange

= 2 Eigelb (Gr. M)

= 50 g Puderzucker

= 500 g Mascarpone = 120 ml

kalter Espresso oder starker

Kaffee = 4 EL Dessertwein (z. B.
Marsala) = 200 g Loffelbiskuits

= evtl. 2 TL gefriergetrocknetes

rotes Fruchtpulver

94 lecker.de

1 ‘9'. »

e ca. 35 Min. + ca. 1 Std. Wartezeit ® einfach ¢ Portion ca. 920 kcal -E12g-F57 g-KH 92 g

1 Pflaumen waschen, halbieren,
entkernen und in Spalten schnei-
den. Saft, Zucker, Vanillezucker
und Zimt in einem Topf auf-
kochen. Pflaumen zugeben und
ca. 5 Minuten koécheln. Pflaumen
herausnehmen, Flissigkeit wei-
tere ca. 10 Minuten sirupartig
einkdcheln (ergibt ca. 100 ml).
Zimtstange herausnehmen,
Pflaumen zurick in den Sirup
geben, abkuhlen lassen.

2 Eigelb und Puderzucker mit den
Schneebesen des Ruhrgerats
ca. 5 Minuten dickcremig riihren.
Mascarpone, 3 EL Espresso und
1 EL Marsala kurz unterriihren.

3 Rest Espresso und 3 EL Marsala
mischen. Loffelbiskuits grob zer-
brechen, Halfte im Espresso-Mix
wenden und in 4 Glaser (a ca.
300 ml) verteilen. Héalfte Creme,
Hélfte Pflaumen und Rest ge-
trankte Biskuits daraufschichten.

4: Rest Creme in einen Spritzbeutel
mit Lochtiille fullen und als Tup-
fen auf die Biskuitschicht sprit-

Ubrige Pflaumenspalten

darauf anrichten und nach Belie-

ben mit Fruchtpulver bestduben.

zen.
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Yo go, bitte!

Tiramisu bedeutet iibersetzt ,Zieh mich
hoch” Der Astronaut Luca Parmitano nahm
es wiirtlich und hatte 2013 neben dem
Dessert noch Risotto und Lasagne mit im
Gepdck auf seiner Space-Mission
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Kein Italiener, sondern ein
Deutscher futterte sich mit knapp
einem Kilo in 30 Sekunden ins
Guinness-Buch der Rekorde -

ein Geniefer ist er wohl nicht...

BROMBEER-

Bei Balsamico-Beeren-Kompott, Mascarpone-Quark-Sahne und softem
Cake schauen, dadh, loffeln wir gern ganz tief ins Glas!

96 lecker.de



Fotos: House of Food, Shutterstock

e ca. 35 Min. + ca. 1 Std. Wartezeit ® einfach
® Portion ca. 680 kcal -E16g-F41g-KH51g

Zutaten fiir 4 Personen

= 300 g Brombeeren (frisch
oder TK) = 150 ml trockener
Rotwein oder roter Trauben-
saft = 2 EL Zucker = 2 TL
Speisestédrke » 1 EL Balsa-
mico-Essig = 250 g Mascar-
pone = 250 g Magerquark

= 150 g Schlagsahne = 30 g
Puderzucker » 1 TL Vanille-
extrakt = 1 Wiener Boden
(ca. 135 g) = 8 EL Johannis-
beerlikor = evtl. weiBes

Schokoladenpulver und weiBle

Schokoraspel zum Verzieren

1Brombeeren verlesen bzw.

auftauen lassen. Rotwein bzw.
Traubensaft und Zucker in
einem Topf aufkochen. Speise-
stdrke mit Essig und 1 EL
kaltem Wasser glatt riihren, in
die Flussigkeit rihren und ca.
5 Minuten koécheln. Brom-
beeren kurz unterrihren,
Kompott in eine Schussel
umfillen und abkihlen lassen.

2 Mascarpone, Quark, Sahne,

Puderzucker und Vanille-
extrakt mit den Schneebesen
des Riihrgeréts aufschlagen.
4 EL abgeklhltes Kompott
unter die Creme riihren.

Aus dem Wiener Boden
8 Kreise ausstechen (a ca.
7 cm @; je nach Glas-Durch-
messer). 4 Kreise in 4 Glaser
(a ca. 300 ml) legen. Mit 4 EL
Likor betraufeln. Halfte der
Creme und % Kompott da-
rauf verteilen. Mit (brigen
Kreisen bedecken, wieder
mit 4 EL Likér betrdufeln.
Restliche Creme in einen
Spritzbeutel mit Sterntille
fillen und als groRen Tuff
daraufspritzen. Mit Rest
Kompott  toppen. Nach
Belieben mit weillem
Schokopulver bestduben
und mit Schokoraspeln
bestreut servieren.

Lactose-

Intoleranz?
Lactrase® 32000

aus der Apotheke
* Starkstes Produkt Deutschlands™

+ Sie brauchen weniger?
In2 x16000 teilbar

Seit 23 Jahren

die Nr.1’

o Mit der millionenfach
bewdhrten
Sofort-
Wirkung

teilbar

Lactrase L=

Milchprodukte unbeschwert genief3en!

www.lactrase.de




Zutaten fiir 6 Personen
= 425 g Kirbispiiree (Dose
oder Glas) = 100 g feiner
brauner Zucker = %2 TL
gemahlener Zimt = %2 TL
gemahlener Ingwer = 1 Msp.
geriebene Muskatnuss

= 500 g Mascarpone

= 330 g Konditor-Schlagsahne
= 200 ml kalter Espresso

= 5 EL brauner Rum

= 200 g Loffelbiskuits
= 1-2 EL Kakao

1Kﬁrbispﬁree, Zucker, Zimt,
Ingwer und Muskat mit den
Schneebesen des Riihrgerats
verriihren. Mascarpone unter-
rihren. Sahne steif schlagen
und unterheben.

98 leckerde

e ca. 30 Min. + ca. 5 Std. Wartezeit ® einfach
® Portion ca. 760 kcal -E10g-F54g-KH56 g

2Espresso und Rum in einer

flachen Schale mischen. Die
Halfte der Loffelbiskuits in der
Mischung wenden und dicht
an dicht in eine Auflaufform
(ca. 20x24 cm) legen. Halfte
der Kirbiscreme darauf ver-
streichen. Restliche Loffelbis-
kuits im Espressomix wenden
und auf die Creme legen.

SUbrige Kirbiscreme in einen

Spritzbeutel mit groBer Stern-
tulle fullen und als Tuffs auf die
Loffelbiskuits spritzen. Abge-
deckt ca. 5 Stunden kalt stellen.
Mit Kakao bestaubt servieren.

Fotos: House of Food



Mach beiunseren Highlight-Gewinnspielen in diesem Monat mit und gewinne, mit etwas
Glick, einen von zwei klappbaren Allesschneidern MYtiny von GRAEF oder
eine von zwei HeiBluftfritteusen Dual Easy Fry XXL von Tefal.

GRAEF.

Fiir heute. Fir morgen. Filr dich

Weitere Informationen und die
Teilnahmebedingungen findest Du unter:

WWW.MEINE-LECKER-VORTEILSWELT.DE




UBERRASCHUNG! BEI DIESEM
GEBURTSTAGSKUCHEN WIRD KEINE
KERZE ANGEZUNDET, SONDERN
DIE KUCHENDECKE SELBST
i LAY 1
v X e

- P v
. L

Pst: AlternatiV kannst
du dirim Internet dein
Esspapier individuell
pedrucken |assen

AB DEM 19. SEPTEV
auf @Iecker_magazm
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Zutaten fiir 1 Kuchen

= 400 g Buttercreme

= 1 Kuchen deiner Wahl
= 2 Bogen Esspapier

= schwarze Zuckerschrift

5 :
£aH . e = Die Buttercreme

- (n. ("_ p fiir deine Torte

‘\_‘ £ findest du auf

- lecker.de - dazu

- einfach den

QR-Code scannen.

LOS GEHT’S:

1 Buttercreme anrtihren und den fertigen Kuchen damit groRzligig
einstreichen.

2 Esspapierbdgen in die gewlinschte Form bringen und mit
der Zuckerschrift deine Wunschbotschaften daraufschreiben.

3 Den Esspapierbogen, der als Uberraschung auf der Torte zu
sehen sein soll, auf dem Kuchen platzieren. Rundherum auf
den Rand der Torte Buttercreme-Tuffs mithilfe einer Spritztiille
setzen. Darauf den zweiten Esspapierbogen setzen und vorsichtig
andrtcken (Achtung: Die Bogen durfen sich nicht beriihren!). Die
Réander mit weiteren Buttercreme-Tuffs verdecken.

4 Das Esspapier mit einem Stabfeuerzeug mittig anziinden. Voila:
Das Bild darunter erscheint!




NACH-
[1SCH?

GEHT IMMER!

LUFTIG, LOCKER, LECKER -
KAISERSCHMARREN! DIESMAL
SERVIEREN WIR 3 KOSTLICHE VARIANTEN
DES OSTERREICHISCHEN KLASSIKERS

SCHNELLER
SEMMEL-
SCHMARREN

Fir edlige Koche: fertig in

nur 20 Minuten!

102 lecker.de
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Zerzupfen oder
langsam weggabeln?
Du entscheidest . . .
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‘ HUTTEN-TRIFLE ,vANILLA HIGH"

e ca. 35 Min. ¢ einfach e Portion ca. 460 kcal
E10g-F27g-KH49¢g

Zutaten fiir 4 Personen 2 Butter in einer ofenfesten Pfan-
= 2 Eier (Gr. M) = 100 g ne erhitzen. Teig hineingeben,
Mehl = %2 TL Backpulver mit Rosinen bestreuen und ca.
» 2 EL Zucker = 150 ml 2 Minuten backen. Vorsichtig
Milch = 1 EL Butter wenden, mit 1 EL Zucker be-
» 2 EL Rosinen streuen und im heiBen Ofen
* 100 g Schlagsahne (E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C)
= 500 g Vanillequark ca. 10 Minuten garen. Klein
® 2 EL Mandeln (mit zupfen, auskiihlen lassen.

SCHNELLER SEMMEL-SCHMARREN

Haut) = Bio-Zitronen-

schiale zum Verzieren 3 Sahne steif schlagen und

e ca. 20 Min. e einfach ¢ Portion ca. 470 kcal -E14g-F26g-KH 47 g unter den Vanillequark heben.

Im Wechsel mit Schmarren

Zutaten fiir 4 Personen 2 Butter in einer groRen Pfanne 1 Eier trennen. Eiweil steif schla- in eine Schissel schichten.
= 5 Milchbrétchen vom Vortag erhitzen. Brotchen-Schmarren gen. Eigelb, Mehl, Backpulver, Mandeln grob hacken und %
= 4 Eier (Gr. M) darin ca. 5 Minuten unter 1 EL Zucker und Milch ver- dariiberstreuen. Mit Zitronen- g
= 200 ml Milch = 3 EL Zucker Wenden goldbraun braten. rihren. Eischnee unterheben. schale verzieren. ;
» Zimt = 3 EL Butter Zum Servieren Puderzucker E
» 1-2 EL Puderzucker lber den Schmarren stauben. g

Dazu schmeckt rote Gritze. -

1Brc’5tchen in kleine Wairfel

schneiden und in eine AUS ALT MACH
Schiissel geben. Eier, Milch, LECKER!
Zucker und Zimt verquirlen. MILCHBROTCHEN,
Mit den Brétchen gut mischen. WAFFELN, HEFEZOPF:
Etwa 5 Minuten ziehen lassen. DU KANNST ALLES
Dabei ab und zu umriihren. KLEINER SCHNEIDEN

UND FUR DEINEN
BLITZ-SCHMARREN
VERWENDEN.
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APFEL-SCHMARREN xx1-STYLE

® ca. 20 Min. @ einfach ¢ Portion ca. 490 kcal -E12g-F21g-KH55¢g

2 Apfel waschen und in Spalten
schneiden. 1 EL Zucker in eine
ofenfeste Pfanne streuen. Apfel-
spalten und 2 EL Butter darauf
verteilen. Pfanne im heiBen Ofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
erhitzen, bis die Butter geschmol-
zen ist. Teig daribergeben und
den Schmarren 10-15 Minuten
goldbraun backen.

Zutaten fiir 4 Personen

s 4 Eier (Gr. M) = 125 ml Milch

= 120 g Mehl

= 50 g + 1 EL Zucker

= 1 EL saure Sahne

= ca. 60 g Rum-Rosinen

» 2 kleine Apfel

\ = 3 EL weiche Butter
= 1 EL Puderzucker

3 1 EL Butter am Rand der Pfanne
1 Eier trennen, Eiweil3 steif verteilen und unter den Schmarren
schlagen. Eigelb, Milch, Mehl, laufen lassen. Pfanne herausneh-
- 50 g Zucker und saure Sahne men, vorsichtig stiirzen. Schmarren
mit den Schneebesen des mit Puderzucker bestduben.
Ruhrgerats  glatt rihren.
Rosinen zufligen, Eischnee
unterheben.
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. dose -
Vorher: \islgrc?\gg? magnetiscger Stifte halter

Nicht nur Stifte finden
hier Platz. In eine Dose
mit Deckel kannst du
z.B. auch dein
Lieblingsgewdirz fiillen

106 leckerde
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DAS BRAUCHST DU:

* 1 alte Teedose

g DIR * 4 selbstklebende Neodym-
Q(,\L S 44{/ Magnete (8x1 mm)
(9 e ggf. Acrylfarbe

gchtest sehen, wie
i T{er Mandel de”nDas
gtiftehalter bas}g{tés
Reel dazu g
AB DEM 7. OKTO

auf @lecker_magazin

Sehr praktisch:
Fiir diese DIY-ldee
brauchst du nur
zwei Sachen

\

Klebkunst
Falls du
keine selbst-
klebenden
Magnete
findest,
kannst du
auch welche
mit Sekun-
denkleber
befestigen

LOS GEHT’S:

1 Du hast keine hiibsche Dose? Lackier sie mit
Acrylfarbe um. Beim Bepinseln oder auch Bespri-
hen lieber in mehreren Schichten lackieren, damit
das Ergebnis gleichmaBig wird.

2 Schutzfolie von der Klebeflache der Magneten
abziehen.

3 In jede Ecke der Dose einen Magneten kleben und
fest andrticken (Achtung: Die Dose sollte fett- und
staubfrei sein!).
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Wie N\(“A‘e N\“

ginem
wird Qus ‘Ne“‘ge‘

mehr, juho!

LIEBESERKLARUNG AN EINEN HELDEN UNSERER KINDHEIT,

DER UNS HEUTE NOCH DAS LEBEN VERSUSST

LIEBES
POPCORN,

108 leckerde

I n groRen Eimern, von Eltern und

GroReltern groRziigig spendiert, hast
du uns damals in den Kinosaal begleitet.

Und wihrend sich auf der
Leinwand  fantasievolle
Geschichten entspannen,
hast du uns Zdhne und
Finger mit purer Gliick-
seligkeit verklebt.

Der Zahn der Zeit hat,
anders als an uns, nicht
an dir genagt. Noch heute
sehen wir dich in jedem
Filmpalast-Foyer, wo du
wie dicker Schnee im
Winter getlirmt in groRen
Glaskdsten liegst. ,Eine
kleine Tiite, bitte“ bestel-
len wir jetzt, auf Geldbeu-
tel und die Linie bedacht.
Die ist dann meistens
auch schon leer, wahrend
Werbung und Trailer noch
laufen. Mist, war aber
irgendwie auch klar.

Bei deinem kdsedhn-
lichen Suchtfaktor ist es
nicht verwunderlich, dass
dich dein Siegeszug auch
in andere Bereiche unse-
res Lebens gefiihrt hat:

Als Schnaps, Sirup, im Miisli oder Eis - du
hast iiberall deine Spuren hinterlassen.
Und was fiir eine Show du zu jedem Auf
tritt aufs Parkett legst! Ob ,,Popstars® oder

POP-KORNDITOREI

Verwandle 100 g frisch gepoppte
Kérner in den ultimativen Snack

SCHOKO + KEKS
200 g Schoki schmelzen, 100 g Kekse
zerbriseln. Mit Popcorn mischen, auf
Backpapier trocknen lassen.

KASE + KRAUTER
4 ELOl'mit 1 EL italienischen Kriutern
mischen. Mit 50 g geriebenem
Parmesan unters Popcorn heben.

 -—
ERDNUSS + ZIMT
70 g Butter schmelzen, mit 4 EL
Zimt-Tucker mixen. Popcorn unter-
heben, mit Erdnussmus betrdufeln.

noch lange

,Germany’s Next Topf-Model“, du wiirdest
sie alle gewinnen, so wandlungsfihig,
wie du bist. Als trockenes Maiskorn mit

harter Schale gestartet,
entpuffst du dich unter
hohem Druck und Hitze
zu einer knusprig-weiRen
Schonheit. Hach, du klei-
ner Snack-Diamant!

Schon bei den Inka
und Azteken warst du ein
wertvolles Gut: als Nah-
rungsmittel,  Schmuck,
Opfergabe oder Teil ritu-
eller Zeremonien. Was
heute unser BleigieBen -
pardon,  WachsgieRen,
war den Medizinmin-
nern das Popcorn-Puffen,
um in die Zukunft zu
blicken. Konnten sie
womoglich vorhersehen,
dass deine eine vielver-
sprechende ist? Und
schickten dich deshalb
in Christoph Kolumbus’
Héinden auf Reisen?

Mit deiner luftig-leich-
ten Art hast du schnell
die Welt erobert. Und
wir sind uns sicher, es ist
nicht Schluss. Was das

Schicksal fiir dich bereithdlt? Schwer
zu sagen. Unser Tipp: Es wird ganz
grof3es Kino!

Fotos: Adobe Stock (7)
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Villeroy & Boch

Vias

Salatbesteck

Das zweiteilige Salatbesteck kombiniert attraktive Farben mit moderner Formensprache.
Die Edelstahlgriffe sind mit Silikon ummantelt.

Geschenknummer: 32

1

amazonde

10 € Gutschein zur Wahl

Amazon.de: Der Gutschein wird per E-Mail versandt. Es gelten Einschrankungen.
Die vollstandi finden Sie auf amazon.de/gc-legal.
Amazon.de Geschenknummer: 50

REWE Geschenknummer: 43

Gesc

www.lecker.de/abo

Ganz bequem zur Bestellung und weiteren

{) 0180 6/36 93 36

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

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

Angeboten oder einfach den QR-Code scannen.

Jesthenk sichern

Pfanne mit Holzgriff

Beschichtung auf Keramik-Basis, wobei die oberste Schicht Avocado-0l enthilt. Fiir alle Herdarten
geeignet, backofengeeignet bis 280 °C. MaRe: ¢ 28 cm / H 8,7 cm.
Geschenknummer: 11

1

Villeroy & Boch
Pastaschalen, 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.
Geschenknummer: 29

635 03 02251171
LE 20244 - 6646
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MATCHA
WHISKY
SOUR

Zutaten fiir 2 Glaser

(a ca. 200 ml)

= 200 ml Whisky

(z. B. Bavarian Single Malt
Whisky; Penninger)

= 100 ml Zitronensaft

= 50 ml Zuckersirup

= 2-4 TL Matchapulver

= 1 frisches EiweiB (Gr. M)
= ca. 6 Eiswiirfel

1 Whisky, Zitronensaft, Sirup, 2 TL
Matcha und Eiweill in einem
Shaker kraftig schatteln. Eis-
wiurfel zugeben und nochmals
shaken. In die Glaser bis etwa
0,5 cm unter dem Rand abseihen.

COCKTA“- ART 2 Nach Belieben Glédser mehrmals
mit Papier so abdecken, dass
Du kannst auch Kaffeeschablonen . . i . .
s ) jeweils Streifen frei bleiben, und
mit tollen Mustern nehmen. Glaser i R
damit abdecken und bestduben mit restlichem Matchapulver

leicht bestauben.
110 leckerde
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Mund auf,
— LECKER
Iy

VORSCHAU

§ ‘ Az 2
2 N Freshe Erbsensuppe g
B mit Hack-SpieR ¢ N

SR : !

(3) © Einladung zur Pie-Party

; Auf der Géasteliste stehen Cherry,
Perfekt fir den Apple und andere very important
il gemditlichen | Pies! Mitbringen? Hunger!

. Herbst-Brunch &

i © Hack-Hits reloaded
Definitiv keine One-Hit-Wonder:
So hast du Cheeseburger, Chili
und Frikadelle noch nie erlebt

© Meine kleine Bickerei
Alles andere als brotlose Kunst:
Rosenbrotchen, Kartoffelbrot
il n und andere Teigkreationen Schritt
h T fur Schritt erklart

Kotelett trifft auf Apfel \ 4
) 4 usgeKeat:atrrrI]e}Iaur L | ) ’ Y . 3 @ Allround-Talent Apfel
» s : : ‘ Ernte? Lass SiB, herzhaft... Unser

’ .S : Y ‘ : | dichvogunseren Lieblingsobst kann einfach alles.
Lz l £ ( A\ bt Q‘; Rezeptideen g

! b Wir beweisen es dir!
) inspukieren

Deine nachste

LECKER

bekommst du ab dem

11. Oktober 2024




Wenn
die Familie
gemeinsam
isst...

...dann geht's fannytastisch einfach
und schmeckt fannytastisch gut!

GEWINNE

EINES VON

P 25 PARTYPAKETEN
[=] et




