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Spargel-Duo
mit Erdbeer-Salsa
und Hackbillchen,
S. 60

Spargel

DAS DREAM-TEAM FUR PASTA, SUPPE UND MEHR
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Fotos: Bauer Content KG, Adobe Stock (7); Titel: Fotos: Bauer Content KG (2), Image Prof

IM SOMMER
SCHMECKEN
RADIESCHEN SCHARFER

Wahrheit! Je trockener und

heifler die Wachstumsumgebung ist,

&

desto mehr Senfl bildet sich MGHREN
im Inneren der Knollen — das VERBESSERN DIE

sorgt fiir die typische SEHKRAFT

Schirfe. Mythos! Faki ist: Karotten
enthalten Betacarotin, das im Kérper zu
Vitamin A umgewandelt wird. Und ja, das
Vitamin spielt eine zentrale Rolle fir die
Augengesundheit (inshesondere fiir
die Netzhaut) — Wunder bewirkt
es aber leider nicht.

RHABARBER
IST EIGENTLICH
EIN GEMUSE

Wahrheit! 0bwohl Rhabarber
oft sifl zubereitet wird, gehort
er hotanisch zu den Gemiisen,
da nicht die Frucht, sondern
der Stiingel gegessen
wird.

/

&

/ *7~ SPARGEL WACHST

7 SCHNELLER, WENN MAN
(/ IHM KLASSISCHE MUSIK
v VORSPIELT

Mythos! Ein Landwirt in Kothen experimen-
tierte mit klassischer Musik in seinen
Spargelfeldern. Seine Theorie: Die Schallwellen
von Beethoven, Mozart und Co. sollen
das Wachstum seiner Pflanzen fordern.
Wiire cool — aber wissenschaftlich
belegt ist dieser Effekt
blslung nlthI

BARLAUCH
HAT GEFAHRLICHE
DOPPELGANGER

Wahrheit! Beim Sammeln besteht
Verwechslungsgefahr mit Maigléckchen
oder Herbstzeitlosen — beide sind giftig.
Ein sicherer Test: Barlauchbldtter
zwischen den Fingern reiben.
Riecht es nach Knoblauch, ist
es das Original!

_ ERDBEEREN
ZAHLEN ZU DEN BEEREN

Mythos! Tatsiichlich ist die Erdbeere
eine Sonderform der Nussfrucht.
Das rote Fruchtfleisch, das wir essen,
ist in Wirklichkeit der hochgewdlbte
Bliitenboden. Die eigentlichen Friichte
(und gleichzeitig Samen) sind die
kleinen gelben Punkte an der
Aufienseite.
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" FRUHLINGS-FESTMAH

8
KUGELRUNDE LECKERBISSEN:

Draufienim
Grinen

schmecktes

jetztam besten

PRETTY IN PINK:
Radieschen-
Tarte

18

GRUN GEFOLLT:

“TIT
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food_and_sistas; lllustrationen: Adobe Stock, Shutterstock

/Maskot, Tanja Farwick/@foodistas.
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Krauterkiiche
Aromatische Gerichte mit
Petersilie, Minze, Kerbel ...

Pasta Primavera
Nudeln treffen auf Erbsen,
Mangold, Mohren und mehr

BBQ-SpieRe
Fingerfood, herzhaft und siiR

Tolle Tortillas

Vier Ideen mit dem Allroundtalent

Beilagen
Die heimlichen BBQ-Highlights

Salatbar SUSSE
Aufregend lecker statt 08/15 FRUHLINGSGEFUHLE

36 Cheesecakes

Mit Beeren, Rhabarber, Schoki...

Ofen-Veggies 78 Erdbeer-Drinks
3-mal lecker SiiRe Friichtchen im Glas
Dips 88 Rhabarber-Desserts
6-mal lecker Von Trifle bis Galette
Radieschen 94 Froyo-Tortchen

Blogger-Rezepte mit den
pinken Knollen

Eiskalte Erfrischung aus der
Muffinform

Krauterbutter
= AR BUNTER MIX
Erdbeere liebt Spargel 5 Editorial
Das Dream-Team der Saison
15 Kenn' ich!
30 Frithlings-Produkte
Fleisch & Fisch mit Fiillung 71 Ratsel
Hier steckt der Friihling drin: 96 Rezepte-Ubersicht und

Saltimbocca, Lachs & Co.

Vorschau
Erdbeer-Hacks

Impressum

Salat-Rolls

RUCK, ZUCK FERTIG:
mit Schinken

- 49 Prima Pasta: A
SPAGHETTI MIT MOHREN

- |
=78 Drink der Suison.:
STRAWBERRY MOJITO |
s y

-Hit: S 8
SALAT 2.0 &
W

Lecker Special 2/2025 5
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freuen sich Gber Blumen

Ubrigens, vielen
Dank firs ,Unkraut”-

Sammeln im Garten

Lecker Special 2/2025 7



Prost! Was gibt's Schéneres
als ein Essen mit Freunden
in der Frihlingssonne?
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e ca. 30 Min. e einfach ¢ Stlick ca. 50 kcal
“E2g-Fbg-KH1g

Fiir 25 Stiick: 300 g Doppelrahmfrischkase,
50 g gemahlene Mandeln, etwas Salz und Pfeffer
verruhren. Abgedeckt ca. 20 Minuten kalt
stellen. Inzwischen ca. 30 g Wildkrauter (z.B.
Knoblauchsrauke), 5 Lowenzahn- und 5 Ganse-
bliimchen-Bliiten waschen, trocken tupfen.
Blltenblatter abzupfen. Krauterblatter fein
hacken. Aus der Frischkdsemasse walnussgrol3e
Kugeln formen. Jeweils getrennt
in Bliten und Krautern walzen.

Dazu schmeckt Brot.

8 Lecker Special 2/2025



Dikaper Mix: |pe der Sofie
sTeckety ook gerssTele Pepenpi
wids Paprika

ha(per H

Niemand braucht Mayo oder Ketchup, wenn’s das
argentinische Kréuterséf3chen mit Extra-Giersch
zu Backhdhnchen und -kartoffeln gibt

e ca. 1 Std. ® einfach ¢ Portion ca. 880 kcal-E75g-F49g-KH35g

Zutaten fiir 4 Personen

= 1 Hahnchen (ca. 1,4 kg) = 6 EL Olivendl = Salz

= 700 g Kartoffeln = Pfeffer = 2 griine Peperoni

= ] grine Paprikaschote = 2 Knoblauchzehen

= 1 Handvoll Wildkrauter (z.B. Giersch) = je 4 Stiele
Koriander und Petersilie = ca. 2 EL Zitronensaft

= ca. 1 TL Zucker = evtl. gemischte Blattsalate
(z.B. Babyleafsalat, roter und griiner Frisée) zum
Servieren = Backpapier

1 Hahnchen waschen, trocken tupfen und langs halbieren. Jede
Halfte mit %2 EL Ol und etwas Salz einreiben. Mit der Haut nach
oben auf ein Blech legen, im heiBen Ofen (Umluft: 180°C) ca.
25 Minuten backen.

2 Inzwischen Kartoffeln griindlich waschen und in diinne Schei-
ben schneiden. Mit 1 EL Ol mischen und auf einem zweiten, mit
Backpapier ausgelegten Backblech leicht tibereinanderlappend
anordnen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Peperoni und Paprika
waschen, jeweils langs halbieren und entkernen. Knoblauch
schalen. Ofentemperatur erhohen (Umluft: 220°C). Peperoni,
Paprika und Knoblauch mit auf das Blech zum Hahnchen legen.
Kartoffelblech ebenfalls in den Ofen schieben. Zusammen
weitere ca. 25 Minuten garen.

3 Alle Krauter waschen, die Blatter abzupfen. Ca. 5 Minuten vor
Garzeitende Paprika, Peperoni und Knoblauch herausnehmen.
Paprika mit einem nassen Kiichentuch abdecken und die Haut
abziehen. Paprika mit Krautern, Knoblauch, Peperoni und Zitro-
nensaft in einen hohen Riihrbecher geben. Mit dem Stabmixer
fein piirieren, dabei ca. 4 EL Ol untermixen. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken. Hahnchen auf den Kartoffeln anrichten,
mit etwas SolRe betrdufeln. Rest SoRe dazu reichen. Nach
Belieben mit griinem Mix-Salat anrichten.

Win-win for alle!
(Un)Krauter weg,
Freunde da

A
Lecke WIZ/ZOZS 9
> W
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e ca. 10 Min. + ca. 3 Std. Wartezeit
e einfach e Glas ca. 70 kcal
-E 1 gla Elige: KE'17 g

Fuir 8 Glaser: 6 Stiele Vogelmiere,
je 2 Stiele Schafgarbe und Giersch mit
Kiichengarn umwickeln. Mit 1 | klarem

Apfelsaft und ca. 5 Bio-Zitronenscheiben

in einer groRen Karaffe 3-4 Stunden
im Kihlschrank ziehen lassen. Zum

Servieren ca. 10 Eiswiirfel und
1 Flasche (0,75 I) sprudeindes

Mineralwasser zugeben.

Wousstest du, dass
geriebene Giersch-
blatter nach
Petersilie und

Mé&hren duften?

Fotos: House of Food, Image Profe:
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Na, da ist

aber '\emand

happy iber sein
Essen, oder?

/

Gegrilltes Fischfilet und warmer Quinoa-Salat -
und dazu gaaanz viel griine Sémigkeit aus Joghurt,
weif3en Bohnen, Kresse, Basilikum ...

e ca. 40 Min. e einfach e Portion ca. 480 kcal -E38g-F23g-KH31g

Zutaten fiir 4 Personen

= 130 g bunte Quinoa = 125 g weie Bohnen (Dose)

= ca. 250 g Brunnenkresse = 5 Stiele Basilikum

= 5 EL Zitronensaft = 2 EL griechischer Joghurt

= 7 EL Olivenol = 2 Knoblauchzehen = Salz = Pfeffer
= 200 g Kirschtomaten = 1 Mini-Salatgurke

= 600 g weiBes Fischfilet (z. B. Lengfisch; ohne Haut)
= 15 Granatapfel

1 Quinoa heil3 waschen, mit 300 ml Wasser in einen Topf geben,
aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 10 Minuten
kocheln. Vom Herd ziehen und ca. 10 Minuten quellen lassen.

2 Inzwischen fur den Dip Bohnen kalt abspiilen. Brunnenkresse
und Basilikum waschen. Vom Basilikum und von etwa % Kresse
die Blatter abzupfen, kleiner schneiden. Mit Bohnen, 3 EL Zitro-
nensaft, Joghurt und 4 EL Olivendl in einen hohen Rihrbecher
geben. Mit dem Stabmixer plrieren, dabei ca. 50 ml Wasser bis
zur gewlinschten Konsistenz untermixen. Knoblauch schélen
und eine Halfte dazupressen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Tomaten und Gurke waschen, beides ldngs halbieren, Gurke in
Scheiben schneiden. Fiir das Dressing 2 EL Zitronensaft, 2 EL O,
etwas Salz und Pfeffer verriihren, Rest Knoblauch dazupressen.

4: Fischfilet absptlen, trocken tupfen, in 4 gleich groRe Stiicke
schneiden und mit Salz wiirzen. 1 EL Ol in einer Grillpfanne er-
hitzen. Fisch ca. 2 Minuten auf jeder Seite braten. Dressing unter
die Quinoa mischen. Rest Brunnenkresse kleiner zupfen, mit To-
maten und Gurke unter die warme Quinoa heben und auf einer
Platte anrichten. Granatapfelkerne herauslosen und dartber-

! streuen. Mit Fisch und Krauter-Dip anrichten.

r Lecker Special 2/2025
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Refresh your bowl: Minze + Kerbel =

Extra-Aroma fir Zucchini, Avocado und Linsen.

Dazu ein paar Fast-fertig-Falafeln — und alle werden satt

Zutaten fiir 4 Personen

= 2 Zucchini = Salz = 1 Zwiebel

= 4 EL Olivendl = Pfeffer

= 2 EL Agavendicksaft

= 2 EL Apfelessig = 200 g gegarte
braune Linsen = 2 Packungen

(a 190 g) Falafel-Béallchen

= 7-8 Stiele Minze = 2 Handvoll
Kerbel = 2 kleine Avocados

= Saft von 1 Zitrone

Das KrauwT mil eipver
Nuwapee pepr: Kerbe()

zawberT Apis- UND -

Fenohepalep ipv deipve
Salulechissel,

e ca. 30 Min. e einfach ® Portion ca. 630 kcal -E18g-F46g-KH37 g

1Zucchini waschen, mit dem Spar-

schaler der Lange nach in dinne
Scheiben hobeln, mit % TL Salz
mischen und kurz ziehen lassen.

2 Zwiebel schalen und fein wiirfeln. 2 EL

Ol in einer groRen Pfanne erhitzen.
Zwiebel darin andiinsten, mit Salz
und Pfeffer wiirzen, 1 EL Agaven-
dicksaft darubertraufeln. Mit Essig
und ca. 2 EL Wasser abléschen. Linsen
unterriihren, kurz erwarmen. Falafeln
nach Packungsanweisung erwarmen.

d1e Mane nur im

Moiito —

12 Lecker Special 2/2025

‘etz? audl
auf dem Teller

3 Krauter waschen. Minzblatter abzup-

fen, Kerbel kleiner zupfen. Avocados
halbieren, entkernen, das Frucht-
fleisch aus der Schale |6sen und klein
schneiden. Mit Zucchini, Krautern
und Linsen mischen.

4: Zitronensaft und 2 EL Ol verriihren,

mit Salz, Pfeffer und Agavendicksaft
abschmecken. Unter den Krauter-Sa-
lat mischen. Falafeln darauf anrichten.

Fotos: House of Food, mauritius images/Maskot (2)



Ein Hauch Asien
fir lhre Kiiche

Aus der asiatischen Kiche sind sie

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

Mehr zu unseren Tees, Kaffees und GewUrzen finden Sie unter www.LEBENSBAUM.de.

Koriander-
blatt

geschnitten
und getrocknet

Chili
extra scharf

gemahlen

4
|

i
24

DIESE WERTE STECKEN IN
JEDEM PRODUKT VON LEBENSBAUM.

BIO SEIT 1979

we
care

Working for
Sustainability

CERTIFIED COMPANY.
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MOHRCHEN

Zutaten fiir 4 Personen

2 Bund kleine Mohren schalen (etwas
Grin stehen lassen). 1 Stiick (ca. 2 cm)
Ingwer schélen, fein hacken. Mit 3 EL
heller Sojasofe und je 1 EL hellem
Sirup, Sesamol und Limettensaft ver-
rihren, mit Mohren mischen. Mittig
auf vier Stlicke Backpapier verteilen.
Jeweils zu Packchen zusammenfalten,
auf ein Blech legen und im heiRRen
Ofen (E-Herd: 220°C/Umluft: 200°C) ca.
25 Minuten backen. 4 Stiele Koriander
grob hacken, Gber die M6hren streuen.

14 Lecker Special 2/2025 ,‘ .
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ZITRONEN-
KARTOFFELN

Zutaten fiir 4 Personen

1 kg Drillinge halbieren. Mit 2 EL
Zitronensaft, 2 EL Olivenol, ca. 1TL
Salz und etwas Pfeffer mischen.
Mittig auf vier Stlicke Backpapier
verteilen. 4 angedriickte Knob-
lauchzehen und Blatter von 8 Stie-
len Oregano zugeben. Jeweils zu
Péckchen zusammenfalten. Auf
ein Blech legen. Im heiBen Ofen
(E-Herd: 220°C/Umluft: 200°C) ca.
35 Minuten backen. Mit Zitronen-
spalten anrichten.

NS

S
Der Frithling //efen‘ ob In diesen (Backpap/er)Pockchen steckt
Gemuse mit frischen Kréutern und oromahschen Gewiirzen

SCHARFER
FENCHEL

Zutaten fiir 4 Personen

3 Fenchel ldngs in Spalten schnei-
den. 1 rote Peperoni in Stilicke
schneiden. 2 Zweige Rosmarin klei-
ner zupfen. 4 Knoblauchzehen leicht
andrucken. Alles mit 4 EL trocke-
nem WeiRBwein, 4 EL Olivendl, ca.
1TL Salz und etwas Pfeffer mischen.
Mittig auf vier Stiicke Backpapier
verteilen. Jeweils zu Packchen zu-
sammenfalten, auf ein Blech legen.
Im heiRen Ofen (E-Herd: 220°C/Um-
luft: 200°C) ca. 25 Minuten backen.

¢

S RN e

Foto: Image Professionals
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Illustration: Alexia Nend

INSTAGRAM VS. REALITAT

Kann ja nichd 80 7>
gchwer se‘“,',’,i,,,\,, L

Wie super der ¢ ; f
Rhabarber-Geometrie- & %5
Cake im Netz aussieht: & &

Wie meiner wird:

W . Hmpg.“

ERDBEER-ARGERNIS

O0BENAUE:
Perfekt, wunderschon MITTLERE SCHICHT:

Schon bisschen

: - Da unten
/ .~ versteckt

A gich dag
GANZ UNTEN: ‘ Grauen

Bih, schon ein paar =
verschimmelt

~—-

APEROL-AUSSETZER

Typische Momente bei der Zubereitung:

,Wie war das
noch ... Mehr
Prosecco oder
mehr Aperol?”

Ab dem zweiten i
Glas: , Ach, ich ‘ Veh 3(;03”
mix" das jefzt das schnell
nach Gefihl ..." noch mal.”

UV-UFF

Die Sache mit der Sonne

Sonne erwischt!

710 Minuten -
Spdter

DECKEL-DILEMMA

Warum ich bei meinem Grill lieber nicht so
oft nachsehe, was das Fleisch macht:

KENN [GH!

WITZIGE WAHRHEITEN AUS DER ALLTAGSKUCHE

0h Gott, ich muss
raus aus der Sonne.

Lecker Special 2/2025 15
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PSSST: IN SCHNITZEL, HACKROLLE
UND LACHSFILET VERSTECKT SICH ALLES, WAS WIR
JETZT LIEBEN: BARLAUCH, SPINAT, RUCOLA ...

=y i
S/
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< i Zutaten fiir 4 Personen
) Spice iy up: = 800 g Kartoffeln = Salz
])I(’. rote C/H'/l' Q'l'bf = 100 g TK-Erbsen = 300 g Babyspinat
dem Pl'i/'e(g ()[';?() = 1 Zwiebel = 1 Knoblauchzel.l-e
= 1 rote Chilischote = 1 EL Ol
= Pfeffer = 4 Kalb- oder Schweine-
schnitzel (a ca. 125 g) = 4 Scheiben
gekochter Schinken (a ca. 30 g) = 1 Ei
= 3 EL Mehl = ca. 80 g Panko (jap.
Semmelbrosel) = 2 EL Kokosraspel

= 2 EL Butterschmalz = 150 ml
Kokosmilch = Frischhaltefolie

Soh A
tWone b'c/m/‘/e

1 Kartoffeln schalen, vierteln und in
Salzwasser zugedeckt ca. 25 Minuten
weich garen. 2-3 Minuten vor Ende der
Garzeit gefrorene Erbsen zufligen.

2 Inzwischen Spinat waschen. Zwiebel
und Knoblauch schéalen, beides fein
hacken. Chili waschen und in feine
Ringe schneiden. Ol in einem Topf er-
hitzen, Zwiebel und Knoblauch darin
andlinsten. Halfte Spinat und 100 ml
Wasser zugeben, zugedeckt kurz
zusammenfallen lassen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. In ein Sieb gieRen, aus-
dricken und gut abtropfen lassen.

Coconult-
Cordon-bleu

KLASSIKER MIT DOPPELTEM KOKOS-TWIST
UND EXTRA-FRUHLINGS-GRUN — IM FLEISCH-
TASCHCHEN UND IM KARTOFFELBREI!

e ca. 1 Std. ® mittel ® Portion ca. 550 kcal -E49g:-F16g-KH 44 g

3 Fleisch zwischen 2 Lagen Folie flach

klopfen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
Auf jedes Schnitzel 1 Scheibe Schinken
und ein Viertel ausgedriickten Spinat
auf eine Halfte geben. Andere Fleisch-
halfte daruberklappen, andrucken.

4Ei in einem tiefen Teller verquirlen.

Mehl auf einen Teller geben. Panko
und Kokosraspel auf einen weiteren
Teller mischen. Fleisch erst in Mehl,
dann in Ei und anschlieBend im Panko-
Mix wenden. Butterschmalz in einer
Pfanne erhitzen, Schnitzel darin bei
mittlerer Hitze von jeder Seite ca. 2 Mi-
nuten goldgelb braten.

5 Kartoffeln und Erbsen abgieen und

grob zerstampfen, dabei Kokosmilch
und Chili untermusen. Rest Spinat
unterriihren, mit Salz abschmecken.
Zum Cordon bleu servieren.

<N/

i
\
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4
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Zutaten fiir 4 Personen

= 1 Bund Bérlauch = 150 g mittel-
alter Gouda (Stiick) = 8 Schweine-
schnitzel (a ca. 80 g) = Salz

= Pfeffer = 8 Scheiben Parma-
schinken = 4 EL Ol = 150 ml
trockener WeiBwein = 1 Packung
Gnocchi (400 g; Kihlregal)

= 200 g Schlagsahne = 100 ml
Gemisebrithe = 20 g kalte Butter

Bdrlauch gibl nicht

’ n

ur Rollchens son('iers

h uch Gnocchtfeme
a

Knobi-Aroma

arlauch-Saltimbocca

mit Rahm-Gnocchi

IN DAS SCHWEINESCHNITZEL WICKELN WIR INNEN NEBEN DEM
GRUNEN FRUHLINGSKRAUT ETWAS KASE UND AUSSEN HERUM NOCH EINE
KNUSPRIGE SCHINKENHULLE — CRISPY, CREAMY, SO00 LECKER!

e ca. 45 Min. e einfach ¢ Portion ca. 840 kcal -E56g-F50g-KH 37 g

1 Bérlauch waschen und, bis auf 16 Blat-
ter, in feine Streifen schneiden. Gouda
in 8 gleich groRe Stifte schneiden.
Fleisch trocken tupfen und flacher
klopfen. Schnitzel auf die Arbeitsflache
legen, mit etwas Salz und Pfeffer
wirzen. Auf jedes Schnitzel 2 Bar-
lauchblatter und 1 Stuck Kése legen.
Schnitzel aufrollen und mit je 1 Schei-
be Schinken umwickeln. 2 EL Ol in
einer Pfanne erhitzen. Fleischrollen
darin rundherum ca. 4 Minuten knusprig
anbraten. Auf ein Backblech legen und
im heiRen Ofen (E-Herd: 160 °C/Umluft:
140°C) 10-12 Minuten backen.

2 Inzwischen flir die Sol3e Bratsatz in der

Pfanne mit 120 ml Wein abléschen und
ca. 5 Minuten kdcheln. 2 EL Ol in einer
zweiten Pfanne erhitzen. Gnocchi darin
6-8 Minuten knusprig braten. Mit
restlichem Wein abléschen. Sahne und
Brihe zugieRen, aufkochen, ca. 3 Mi-
nuten kocheln. Rahm-Gnocchi mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Barlauch-
streifen unterrihren.

3 Butter klein wiirfeln. SoBe an den Herd-

rand ziehen, Butter nach und nach ein-
riihren. Saltimbocca-Roéllchen mit Gnoc-
chi anrichten. Sol3e darlibertraufeln.




DER GEROLLTE HACKBRATEN IST MIT PARMASCHINKEN UND CREMIGEM FONTINA

-
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Vedges? Einfach
menkohlréschen miy dem
en, backen e basiq!

Wiirz6l misch,

Polpettone

mit Ofen-Wedges

IM HERZEN ITALIENER ... DAZU PASST DER SIMPLE POMODORO-SUGO PERFEKT

Zutaten fiir 6 Personen

= 50 g Rucola = 4 Stiele Petersilie
= 5 EL Olivendl = 1 TL abgerie-
bene Bio-Zitronenschale = Salz

= Pfeffer = 2 Knoblauchzehen

= 750 g gemischtes Hackfleisch

= 1 Ei (Gr. M) = 2 EL Semmelbrosel
= 1 TL EdelstiBpaprika = 150 g
Parmaschinken in Scheiben

= 150 g Fontina (Stick)

= 800 g Kartoffeln = 1 Zwiebel

= 2 EL Tomatenmark = 2 Dosen
(a 425 ml) stiickige Tomaten

= Zucker = Frischhaltefolie

= Backpapier

e ca. 1'% Std. e mittel ® Portion ca. 740 kcal -E45g-F47g-KH 36 g

1 Fir die Gremolata Rucola und Peter-

silie waschen und fein hacken. Mit 2 EL
Ol, Zitronenschale und etwas Salz
und Pfeffer mischen. 1 Knoblauchzehe
schélen und dazupressen.

2 Hack, Ei, Semmelbrosel, Salz, Pfeffer

und 2 TL Paprika verkneten. Auf einem
Stiick Folie mit den Héanden zu einem
Rechteck (ca. 25x37 cm) driicken. Erst
Schinkenscheiben, dann Gremolata da-
rauf verteilen. Fontina grob raspeln und
dartiberstreuen. Hack mithilfe der Folie
von der kurzen Seite her zu einer festen
Rolle aufrollen und auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Blech setzen.

3 Kartoffeln waschen, in Spalten schnei-

den, mit 2 EL Ol, etwas Salz und 2 TL
Paprika mischen. Kartoffeln um die
Hackrolle auf dem Blech verteilen. Im
heiBen Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) 45-50 Minuten backen.

4 Zwiebel und Rest Knoblauch schalen,

beides fein wiirfeln. 1 EL Ol in einem
Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch
darin glasig andiinsten. Tomatenmark
kurz anschwitzen. Tomaten zufligen,
mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker
wirzen. Aufkochen und ca. 10 Minuten
kocheln. Hackbraten mit Kartoffeln und
Tomaten-Sugo anrichten.
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Hasselback-Lachs

mit Spargel und Weifswein-Kartoffeln

EIN FESTSCHMAUS FUR DEINE PRIMAVERA-PARTY: GEFULLT MIT
SPINAT UND ZUCKERSCHOTEN WIRD DER FISCH IN HONIG-SOJASOSSE
GEGART. DER VINO ZUM ANSTOSSEN STECKT AUCH IN DER BEILAGE!

e ca. 40 Min. ® mittel ® Portion ca. 660 kcal -E50g-F 28 g-KH 46 g

Zutaten fiir 4 Personen

= 50 g Babyspinat = 75 g Zucker-
schoten = Salz = 750 g kleine
Kartoffeln = 1 Zwiebel = 1 EL O1
= 200 ml trockener WeiBwein

= 200 ml Gemiisebriithe = 800 g
Lachsfilet (ohne Haut) = Pfeffer
= 2-3 EL flussiger Honig

= 75 ml SojasoBe = 400 g griiner
Spargel = %2 Bund Koriander

= 1 EL Sesam

1 Spinat und Zuckerschoten waschen,
Schoten in feine Streifen schneiden.
Beides kurz in kochendem Salzwasser
blanchieren und abtropfen lassen. Kar-
toffeln waschen und in dicke Scheiben
schneiden. Zwiebel schédlen und fein
wiirfeln. Ol in einem Topf erhitzen,
Zwiebel und Kartoffeln darin leicht an-
braten. Mit Wein und Briihe abléschen.
Zugedeckt ca. 20 Minuten garen.

2lnzwischen Lachs absptilen, trocken
tupfen. Oberseite mehrmals schrég
tief ein-, aber nicht durchschneiden.
Mit Pfeffer wiirzen. Spinat-Mix in die
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Einschnitte stecken und andrticken. Honig
und SojasoBRe in einer groBen Pfanne
aufkochen. Fisch in die Sojasol3e legen
und damit einstreichen. Zugedeckt bei
mittlerer Hitze ca. 8 Minuten garen.

3 Inzwischen Spargel waschen, holzige
Enden abschneiden, Spargel in Stiicke
schneiden. Etwa 5 Minuten vor Ende
der Garzeit auf die Kartoffeln geben und
mitgaren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4: Koriander waschen und fein hacken.
Lachs mit Sesam bestreuen. Kartoffel-
Spargel-Gemilise samt Sud dazu
reichen. Mit Koriander bestreuen.
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XL—Fischﬁlel, mit

Asia-Aromen — was fin €in
Friihlings—Paar!
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SIK[ICH

'KLASSISCHES
HUMMUS
A

1 Dose (425 ml) Kichererbsen kalt
abspiilen und abtropfen lassen.
1 Knoblauch schélen und fein ha-
cken. Kichererbsen, Knoblauch, 1 EL
Zitronensaft, 100 g Tahin (Sesam-
paste) und 2 EL OLivendl mit einem
Stabmixer plrieren. Mit Salz und
Chiliflocken abschmecken.
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ARTISCHOCKEN-

DIP

4 Scheiben Toast wirfeln, mit
4 EL Milch betraufeln, ca. 5 Minu-
ten ziehen lassen. 1 Dose (425 ml)
Artischockenherzen absptlen, ab-
tropfen lassen und klein schnei-
den. 1 rote Peperoni waschen, ent-
kernen. 5 Stiele Koriander wa-
schen und mit vorbereiteten
Zutaten fein purieren. Abgeriebe-
ne Schale von 1 Bio-Zitrone und
2 EL Creme fraiche unterriuhren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und Peperoni toppen.

Knusprige Nachos, frisches Gemuse oder saffiges
Brof = spend/er deinen Snc:cks ein schne//es Upgroo/e./ 2

ROTE-BETE-
MANDEL-MUS

Fiir ca. 400 g

1 Glas (330 ml) Rote-Bete-Kugeln
abtropfen lassen (Flussigkeit auf-
fangen) und grob klein schneiden.
1 Knoblauchzehe schélen und fein
hacken. Rote Bete, Knoblauch,
100 g gehackte Mandeln (ohne
Haut) und 1 EL Sesamél mit dem
Stabmixer plirieren, dabei Abtropf-
flissigkeit bis zur gewilinschten
Konsistenz untermixen. Mit Salz,
Pfeffer und ca. %2 TL Curry ab-
schmecken. Nach Belieben mit
Gewiirzgurken toppen.

Foto: Image Professionals




GUACAMOLE

1 Dose (425 ml) Kidneybohnen kalt
absptilen, abtropfen lassen. 1 rote
Zwiebel und 2 Knoblauchzehen
schalen und fein wiirfeln. 1 Avoca-
do halbieren, entkernen und
Fruchtfleisch aus der Schale I16sen.
Fir das Topping jeweils ca. ¥4 Avo-
cado, Bohnen und Zwiebel beisei-
telegen und mit 1 EL Limettensaft
und 1 EL gehackte Krauter (z.B.
Petersilie, Koriander) vermischen.
Mit Salz und Pfeffer wirzen. Rest
Avocado, Bohnen, Zwiebel, Knob-
lauch und 1 EL Limettensaft im
Stabmixer plrieren. 2 EL Schmand
unterrihren. Mit Salz, Pfeffer und
Cayennepfeffer abschmecken. Das
Topping drauf anrichten.

6-MAL
LECKER

ERBSEN-FETA-
CREME

Fiir ca. 400 g

180 g TK-Erbsen in einer Schissel
mit kochendem Wasser bedecken
und ca. 3 Minuten ziehen lassen.
2 Lauchzwiebeln waschen und in
Ringe schneiden. Erbsen abtropfen
lassen. 200 g Feta grob zer-
kriimeln. Erbsen und Feta, bis auf
jeweils ca. 1 EL flrs Topping, mit
Lauchzwiebeln, 2 EL Zitronensaft
und 2 EL Oliven6l mit einem Stab-
mixer plrieren. Bis zur gewtinsch-
ten Konsistenz etwa 2-4 EL Was-
ser untermixen. Mit Erbsen-Feta-
Topping bestreuen.

PEANUTS-
CHEESE

Fiir ca. 400 g

3 EL Erdnusscreme, 350 g Frisch-
kdse und 3 EL Orangensaft glatt
rihren. Mit Salz und Pfeffer und
1 EL heller Essig abschmecken.
Fir das Topping 4 Stiele Petersilie
waschen und Blattchen fein ha-
cken. 4 Kirschtomaten waschen,
vierteln, mit Petersilie, 1 EL hellen
Essig, Salz und Pfeffer wiirzen. Zu-
sammen auf dem Dip anrichten.
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ja Farwick/@foodistas_food_and_sistas, Shutterstock

Denn es gibt endlich wieder
LT aus heimischem
Anbau. Und die kénnen so viel
mehr, als nur gesnackt oder in den
Salat geschnippelt zu werden -
unsere Blogger beweisen es
mit ihren Rezeptideen

Fotos: Adobe Stock, @foodistas_food_and_sistas, Tan,
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‘Ncﬁeschen-
[arte

Geschmacklich und optisch ein
Highlight: Als pinke Farbtupfen
machen die kleinen Knollen

fiChﬁg was her Zwei Schwestern, eine
y Leidenschaft: gutes Essen! Auf
* ca. 60 Min. ¢ einfach 7 B i ihrem Blog und Instagram-
f - & Account teilen Carina und
Zutaten fiir ca. 8 Stiicke T % Tanja saisonale Rezepte,

» 350 g Miirbeteig = % Bund ¢ Tipps fir die besten Food-
spots, Buchempfehlungen

und vieles mehr

Radieschen = 2 EL Butter = grobes
Meersalz = Pfeffer = %2 Bund
Lauchzwiebeln = 100 g Hartkéase
(z.B. Parmesan) = 100 g Creme
fraiche = 50 ml Milch = 2 Eier

(Gr. M) = Fett fir die Form

= getrocknete Hiilsenfriichte

zum Blindbacken = Backpapier

1 Eine Tarteform (ca. 18 @) fetten.
Mirbeteig etwas groRer als die
Form ausrollen und die Form damit
auslegen, dabei am Rand andru-
cken. Uberstehenden Rand ab-
schneiden, Teig mit Backpapier
belegen. Getrocknete Hulsenfriichte
daraufverteilen und im heilRen Ofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C) ca.
8 Minuten vorbacken.

2 Inzwischen Radieschen waschen,
ggf. halbieren und zusammen mit
der Butter in einer Pfanne ca.
5 Minuten anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

3Lauchzwiebe|n waschen und in
diinne Ringe schneiden. Kase rei-
ben. Créeme fraiche, Milch, Kése,
Eier, etwas Meersalz und Pfeffer
verriihren. Lauchzwiebeln zufiigen.

4: Backpapier und Hiulsenfriichte aus
der Tarteform nehmen und Eier-
masse hineingeben. Radieschen
darauf verteilen. Die Tarte fir ca.
15 Minuten weiterbacken, bis die
Eiermasse gestockt ist. Heraus-
nehmen und vor dem Anschneiden
abklihlen lassen.
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LECKER-Redakteurin Jordis
verwendet fir die gebutterten
Radieschen am liebsten Fleur
de Sel, denn das franzssische
Meersalz ist besonders mild

So einfach
Werden gy
rohen ’Rcdieschen kleilrl:a
Qurmer-Happen
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Herzhafte
3
‘. fralinen

Frihling zum Snacken! Hier
bekommen die Radieschen
einen cremigen Buttermantel —
und on fop eine Prise Salz

e ca. 20 Min. e einfach

Zutaten fiir ca. 15 Stiick

= 1 Bund Radieschen

= 150 g kalte Butter

= Meersalz » Backpapier

1 Radieschen griindlich waschen und
putzen, dabei etwas Grin stehen
lassen. Radieschen sehr gut tro-
cken tupfen. Butter wirfeln und
Uber einem warmen Wasserbad ca.
5 Minuten unter gelegentlichem
Rihren erwdrmen (die Butter sollte
eine zdhe, dickflissige Konsistenz
haben).

2 Radieschen zur Hélfte in die warme
Butter tauchen und auf Backpapier
legen. Mit etwas Meersalz be-
streuen und fest werden lassen.

)
Y 3
S 3
v
Fotos: Diana Patesan/@kochen.mit.diana (2), House of Food (2), Sh Grauer/ @kochtrot:

z (2)



Tiroler

yuppe

Hier bekommen die Radies-
chen deftige Begleitung von
Speckwiirfeln. Abgerundet wird

Gegriindet hat Diana ihren das Ganze mit etwas Honig
Blog, als sie sich das Kochen und Buttermilch )
beibrachte. Mittlerweile /
begeistert die Wienerin mit e ca. 30 Minuten e einfach ‘
zahlreichen herzhaften und (

\

siilen Rezepten auch andere R, ¢ Tutaten filr 4 Perconen \,

dafir, den Kochloffel zu

schwingen

= 400 g Radieschen = 1 kleine
Zwiebel = 1 EL Butter » 76 g
gewirfelter Schinkenspeck

= 1 TL Honig = 800 ml Gemise-
brihe = 200 ml Buttermilch

= Salz = Pfeffer

1 Radieschen waschen, eventuell scha-
len. 2-3 Radieschen beiseitelegen.
Restliche Radieschen vierteln. Zwiebel
schélen und fein wirfeln. Butter, Zwie-
bel und Speck in einen Topf geben und
ca. 5 Minuten anschwitzen.

2 Honig einriihren, Brihe zugeben und
ca. 20 Minuten bei mittlerer Hitze
kécheln. Buttermilch zur Suppe geben
und purieren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Rest Radieschen in Schei-
ben schneiden. Suppe in Schisseln
anrichten und mit Radieschenschei-
ben garnieren.

qelmcl\ene

adieschen
1 Radieschen waschen, putzen, halbieren
v m[i' KrOUi'ern (sehr groBe Radieschen vierteln) und

trocken tupfen. Thymian und Petersilie
waschen, Blatter abzupfen und hacken.
Frihlingsgemise trifft auf Mit Radieschen, % TL OI, Gewirz-
mediterrane Aromen! Mit etwas mischung, Salz und Pfeffer mischen.
Olivendl, Thymian und Pefersilie
wird eine leckere Vorspeise daraus

2 Auf einem mit Backpapier ausgelegten
Blech im heilRen Ofen (E-Herd: 200°C/

e ca. 20 Minuten ¢ einfach Umluft: 220°C) auf der zweiten Schie-

ne von oben ca. 10 Minuten backen.

Zutaten fiir 4 Personen Rest Ol und Kése untermischen und

= 1 Bund Radieschen = je 3 Stiele ca. 5 Minuten weiterbacken, bis die
Thymian und Petersilie = 1 TL Oliven- Radieschen angebrdunt und leicht
51 » % TL Café-de-Paris-Gewiirz- knusprig sind. Zum Servieren mit Salz-

flocken bestreuen. Nach Belieben mit
gehackten Krautern und Rote-Bete-
Crumbs toppen. Dazu schmeckt z.B.
eine Krauter-Quark-Frischkdse-Creme.

mischung (alternativ Krauter der

Provence) = Salz = Pfeffer » 2 EL
geriebener Hartkase (z. B. Parmesan)

= 2 Prisen gerducherte Salzflocken

Steffi macht uns das Leben mit
ihrem Blog und ihren Biichern
leckerer und leichter, denn fir

jede Ernéhrungsweise ist = gehackte Kréuter und Rote-Bete- J

etwas dabei Crumbs zum Garnieren = Backpapier
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Edible Fiaw
Collectiog S

LET'S DANCE
Spendier

deinen Pflanzen
einen eigenen
Dancefloor! Der
Discokugel-
Blumentopf bringt
funky Vibes in
deine Wohnung.
Ca. 25 € iiber

GOURMET-GARTEN radbag.de

Die Saatenmischung aus essharen
Blumen spendiert dir wilde Farben,
frische Aromen und ein stylishes
Upgrade auf dem Teller. Set mit
Blumenkresse, Ringelblume und Gurken-

bliiten fiir ca. 11 € iiber coolstuff.de EISPRINZESSIN

Mit diesen schimmern-
den Eisloffeln aus
Borosilikatglas genieft
du dein Dessert wie
ein echter Royal —
stylish und absolut

Erfurter
Qrangsfarbige

Calendula L instagrammable!
. ’ 6er-Packung ca. 18 €
liber zarahome.com

HELLO, SUNSHINE
Diese rosa-gelbe Butter-
dose aus Steingut verspriiht
pure Frithlingslaune auf

e s .
4 Wérmer und W\®

) dem Friihstiickstisch — mit
Yo F(‘\‘_\\\\\ oder ohne Sonne drauRen.
dukten zieht der Ca. 50 € iiber motelamiio.com

GARTNERN

FUR FAULE

Das Keramik-Tierchen nimmt

ein kurzes Bad, wahrend du die
Chia-Samen einweichst. Jetzt

nur noch zuriicklehnen und
zugucken, wie das esshare Fell
wachst. So siiB! Von Gift Republic,
ca. 23 € liber tischwelt.de

SMOOTHIE-BOOST
Mach dir deinen Smoothie
tiberall und jederzeit mit dem
tragbaren Mixer! Einmal
aufgeladen iiber USB-C, hat er
Energie fiir 15 Mixvorgénge.
Ca. 40 € iber nutribullet.com
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Fotos: nutribullet®, PR (10), Shutterstock



WA einen Traum
- 3:'1 D wirklich saino




Fleisch, Fisch, Veggies
und Dessert praktisch
aufgefddelt
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Foto: House of Food; lllustrationen: Shutterstock

GemuUse, bittel

Kommt sofort, wir haben
Paprika und Mozzarella in
Knusperhille oder rauchige

Tofu-GemUise-Streifen mit spicy

Kaffee-Kick im Angebot

e ca. 1% Std e einfach ¢ Portion
ca.570 kcal -E29g-F38g-KH30g

Zutaten fiir 4 Personen

= 125 g Mini-Mozzarella

= 2 EL rotes Pesto = ca. 12 gelbe
Snack-Paprikaschoten = 4 Blatter
Filoteig (100 g; Kiithlregal) = 4 EL
Olivendl = Salz = 2 Zucchini (a ca.
200 g) = 1 EL Espressobohnen

= 1 EL flissiger Honig = 2 EL
SojasoBe = 2 EL Sesamol = Chili-
flocken = 400 g Rauchertofu

= 1 rote Paprikaschote = 24 kurze
Holz- oder MetallspieBe

1Fijr die Paprika-SpieBe Mozzarella
abtropfen lassen, mit Pesto mischen.
Snack-Paprika waschen, der Lange
nach einschneiden, entkernen, mit je
1 Mozzarellakugel fullen. Teigblatter
mit Olivendl bestreichen, je 2 auf-
einanderlegen. Mit wenig Salz be-
streuen. In je 6 Streifen schneiden.
Snack-Paprika mit je 1 Teigstreifen
umwickeln und auf kleine Spiel3e
stecken. Auf dem heilRen Grill rund-
herum ca. 6 Minuten grillen.

2 Fur die TofuspielBe Zucchini waschen,
langs in 12 dinne Scheiben schnei-
den. Mit etwas Salz bestreuen und ca.
20 Minuten ziehen lassen. Espresso-
bohnen fein zerstoBen. Mit Honig,
SojasoRe, Sesamdl, Y2 TL Salz und
Chiliflocken verrihren. Tofu trocken
tupfen und in insgesamt 12 breite
Stifte schneiden. Mit der Marinade
einstreichen. Rote Paprika waschen
und in ca. 2 cm breite Streifen
schneiden. Zucchinischeiben trocken
tupfen. Tofustifte mit je 1 Zucchini-
scheibe umwickeln und abwechselnd
mit der Paprika auf 4 Metallspiel3e
stecken. Auf dem heilBen Grill unter
Wenden ca. 6 Minuten grillen.
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Steak-Skewers

Easy spieBig sind Fleisch und Gemse hier
aufgefcdelt und nach dem Girillen in Fertigzum-
Schnappen-Sticke geschnitten. Und Zugriffl

e ca. 40 Min. ¢ Portion ca. 480 kcal -E40g-F33g-KH6g

Zutaten fiir 4 Personen
= 2 Bio-Limetten = 2 Knoblauchzehen = 2 EL Oliven-
0l = Cayennepfeffer = 4 Schweinenackensteaks (a
200 g) = 4 Zwiebeln = 8 Stangen gruner Spargel
= Salz = evtl. Petersilie und Limette zum Anrichten
= 4 lange HolzspieBe

1 Limetten heild waschen, Schale diinn abreiben. Limetten

halbieren und auspressen. Knoblauch schélen und fein
hacken. Limettensaft, - schale, Knoblauch, Ol und etwas
Cayennepfeffer in einer groBen Schiissel verrihren.
Fleisch trocken tupfen und ldngs in ca. 2 cm dicke
Streifen schneiden. Mit der Marinade mischen und ca.
30 Minuten darin ziehen lassen.

22wiebe|n schédlen und in dicke Spalten schneiden.

Spargel waschen, holzige Enden abschneiden.

3 Spiel3e in gleichmaBigen Abstdnden durch 1 Fleisch-

streifen stecken. Dann 1 Spargelstange daraufstecken.
Mit Zwiebeln, Fleisch und Spargel fortfahren, bis die
Halfte der Zutaten verbraucht ist. Genauso einen weite-
ren Viererspiel3 bestlicken. Auf dem heilen Grill unter
Wenden ca. 6 Minuten grillen, dabei mit der Marinade
bestreichen. Zwischen den Spie3en aufschneiden, mit
Salz wiirzen. Nach Belieben mit Petersilie und Limetten-
spalten anrichten.

y‘j

o :-Q:;_'—F
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Tortilla Rolls

Bitte nicht dréingeln bei der Rollenverteilung — von
den Lachs-Swirls mit cremigem Limetten-Frischkdse
ist ganz fix noch Nachschub gedreht

e ca. 20 Min. ¢ Portion ca. 450 kcal -E27g-F23g:-KH35¢g

Zutaten fiir 4 Personen
= 6 Stiele Koriander = 1 Bio-Limette = 200 g Doppel-
rahmfrischkédse » Salz » Pfeffer » 4 Weizentortillas
(25 cm @; Wraps) = 300 g Raucherlachs in Scheiben
= Zitronenspalten zum Anrichten = 4 MetallspieBe

1 Koriander waschen, Blatter und Stiele grob hacken.
Limette heil? waschen und die Schale fein abreiben.
Limette halbieren und auspressen. Frischkase mit
Limettensaft und -schale verriihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2 Tortillas mit der Limettencreme bestreichen. Mit
Koriander bestreuen und mit Lachs belegen. Aufrollen,
in ca. 3 cm dicke Scheiben schneiden und auf Spiel3e
stecken. Auf dem hei3en Grill unter Wenden 3-5 Minu-
ten grillen. Mit Zitronenspalten anrichten.



Fotos: House of Food

Hohnchen-Schaschlik

Verflucht karibisch! Mit Chili und Ananas-Salsa
ziehen diese SpieBe die ganze Grillgemeinde
wie magisch an den Tisch

® ca. 45 Min. ¢ Portion ca. 350 kcal -E37g-F10g-KH 28 g

Zutaten fiir 4 Personen
= 1 rote Chilischote = 1 EL Tomatenmark = 2 EL
SojasoBe = 2 EL fliissiger Honig = 3 EL gerdstetes
Sesamol = 600 g Hahnchenfilet = 1 Bund Lauchzwie-
beln = 1 Baby-Ananas = 2 Stiele Minze = 1-2 EL
Limettensaft = Salz = Pfeffer = 8 MetallspieBe

1 Chili halbieren, entkernen, waschen und fein schneiden.
Mit Tomatenmark, SojasoRe, 1 EL Honig und 2 EL Ol in
einer Schiissel verrihren. Fleisch trocken tupfen und
langs in Streifen schneiden. Mit der Marinade mischen
und zugedeckt ca. 30 Minuten marinieren.

2 Lauchzwiebeln waschen und in ca. 10 cm lange Stlicke
schneiden. Reste in Ringe schneiden. Ananas waschen,
Enden abschneiden. Frucht ldangs vierteln und Strunk
abschneiden. Zwei Viertel in Scheiben schneiden, Rest
schéalen und in kleine Wirfel schneiden. Minze waschen,
Blatter abzupfen und grob hacken. Ananaswdirfel, Lauch-
zwiebelringe und Minze mit 1 EL Honig, 1 EL Ol und Li-
mettensaft mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Fleischstreifen zusammengeklappt abwechselnd mit
den Ubrigen vorbereiteten Zutaten auf Schaschlikspie-
3e stecken. Spiel3e auf dem hei3en Grill unter Wenden
ca. 6 Minuten grillen. Mit wenig Salz wiirzen, mit der
Salsa anrichten.

Dessert-Spiefde

Wer die siflen Teigrollen mit Erdnusscreme und
Konfitire einmal probiert hat, will nur noch eins:
Strawberry-Spiel forever ...

e ca. 50 Min. e Stlick ca. 280 kcal -E10g-F12g-KH 34 g

Zutaten fiir 8 Stiick
= 150 g Mehl = 2 EL Zucker = Salz = 2 Eier (Gr. M)
= 150 ml Milch = 6 EL Mineralwasser mit Kohlen-
saure = 8 EL Erdnusscreme ® 8 EL Erdbeerkonfitiire
= 600 g Erdbeeren = Ol zum Ausbacken
= 8 lange HolzspieBe

1 Mehl, Zucker, 1 Prise Salz und Eier verriihren. Milch und
Mineralwasser nach und nach unterrihren. Den Teig ca.
15 Minuten ruhen lassen.

2 Eine Pfanne (18 cm @) mit etwas Ol auspinseln. % des
Teigs in die Pfanne geben und durch Hin-und-her-
Schwenken auf dem Pfannenboden diinn verteilen. Von
beiden Seiten goldgelb backen. Aus Ubrigem Teig
weitere ca. 7 Crépes backen.

3 Crépes mit Erdnusscreme und Konfitlire bestreichen,
zusammenrollen und jeden Crépe in 5 gleich grof3e Stii-
cke schneiden. Erdbeeren waschen und trocken tupfen.
Crépestlicke und Erdbeeren abwechselnd auf Spiele
stecken und servieren.
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Wir zwitschern vor Freude:
sechs cremige Kédsekuchen
mit Beeren und Rhabarber,
mit Streuseln oder Schoko.
Back dir deinen Friihling!

Illustrationen: Adobe Stock

X



gen, Musiziere™

Zwitscher™
ol Gastewoll ™
h"eren.

welch ein $in
Pfe'l‘(’lem
Tirilieren —
e einmatsc

L
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HEESECK

¥ T—_p—

Der beerige Kasekuchen auf Kekskriimelboden hat einen
Hauch Orangenlikor. Darauf noch Sahne und bunter
Beerenmix — fidirallala, was fiir eine bunte Flavor-Hochzeit!

- ")
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Fotos: Image Professionals (2); lllustrationen: Adobe Stock, Shutterstock
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Zum Dahlnschmelzen Der Layer Cake ist ein

cooles Highlight aus Zitronen- und Heidelbeer-
Cashew-Kokos-Creme —und alle Gaste
sind sofort dal

,
i
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Fotos: Image Professionals (2); lllustrationen: Adobe Stock



CHEESECIKE

LBrownie mit Flimbeeren |

A
a In diesem Swirl-Singsang schwingt alles mit, was
unsere Herzen hoherschlagen ldsst: saftiger Schokoteig, (
softer Kdsekuchen, fruchtige Beeren! A
y N \ NN &A:ﬁ"
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. Zwischen 1 Streuselteig backt eine d|ck
: Frischkdse-Mix — das Rezept fiil
Cru\l\nble Kasten machte Frau Amsel si

e Schicht St Stachelbeer
r den fruchtigen ¥#

L,w

icher auch aern habenI >

\

Fotos: House of Food (2); lllustrationen: Adobe Stock
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Aller guten Erdbeer-Zutaten smd |m rosa Traumchen
mit mandellgem Shortbread-Boden glelch dre| —in



Very berry

e ca. 1'% Std. + ca. 7% Std. Wartezeit ® mittel
e Stlick ca. 500 kcal -E10g-F34g-KH35¢g

Zutaten fiir 12 Stiicke
= 90 g Butter » 250 g Haferkekse = ca. 300 g gemisch-
te Beeren (z.B. Erdbeeren, Him- und Heidelbeeren)
= 500 g Doppelrahmfrischkdse = 180 g Zucker = 3 Eier

(Gr. M) = 300 g Creme fraiche = 3 EL Orangenlikor (z. B.

Grand Marnier) = 150 g Schlagsahne = 1 EL Puder-
zucker = 1 groBer Gefrierbeutel = Backpapier

1 Butter schmelzen. Kekse in einen gro3en Gefrierbeutel
fullen und mit der Teigrolle darliberfahren, bis die Kekse
fein zerbroseln. Mit der Butter mischen. In einer mit
Backpapier ausgelegten Springform (24 cm @) zu einem
Boden andruicken und 30 Minuten kalt stellen.

2 Knapp Halfte Beeren verlesen bzw. waschen und put-
zen. Erdbeeren halbieren oder vierteln. Fir die Kase-
masse Frischkadse und Zucker mit den Schneebesen des
Rihrgerats glatt rihren. Eier nacheinander unterriihren.
Creme fraiche und Likor unterriihren. Beeren unterhe-
ben. Masse auf den Keksboden geben und leicht glatt
streichen. Im heiBen Ofen (E-Herd: 160°C/Umluft:
140°C) ca. 45 Minuten backen — am Rand ist der Kuchen
gerade fest, und in der Mitte wackelt die Masse. Im aus-
geschalteten Ofen bei geoffneter Ofentiir ca. 1 Stunde
ruhen lassen. Herausnehmen und abgedeckt mindes-
tens 6 Stunden, am besten Gber Nacht, kalt stellen.

3 Zum Servieren Rest Beeren verlesen bzw. waschen und
putzen. Erdbeeren halbieren oder vierteln. Sahne steif
schlagen und auf dem Kasekuchen locker verstreichen.
Beeren darauf anrichten. Mit Puderzucker bestduben.

44 TLecker Special 2/2025

I inyellorle
wFrozen SBluebevy”

e ca. 35 Min. + ca. 5 Std. Wartezeit ® mittel
e Stiick ca. 500 kcal -E9g-F42g-KH 23 g

Zutaten fiir 12 Stiicke
= 400 g Cashewkerne = 150 g Kokosol = 100 g ge-
trocknete Softdatteln (ohne Stein) = 150 g gerdstete
gesalzene Macadamianisse = 50 g Kokosraspel
= 80 g Kokoscreme (Cream of Coconut) = 60 g Aga-
vendicksaft = %2 TL Vanilleextrakt = abgeriebene
Schale und Saft von 1 Bio-Zitrone = 250 g Heidel-
beeren = 100 g Heidelbeerfruchtaufstrich = evtl.
Zitronenscheiben zum Verzieren = Backpapier

1 Cashewkerne mit kochendem Wasser libergiel3en, ca.
1 Stunde ziehen lassen. Kokosol schmelzen. Datteln
klein schneiden. Mit Nussen und Kokosraspeln im
Standmixer fein krimelig hacken. 2 EL Kokosol unter-
mischen. Masse mit befeuchteten Fingern in einer mit
Backpapier ausgelegten Springform (20 cm @) zu einem
Boden andriicken. Form kalt stellen.

2 Cashews abtropfen lassen. Mit Kokoscreme, Agaven-
dicksaft, Vanille, Zitronenschale und -saft im Stand-
mixer fein cremig mixen. Rest Kokos6l untermixen.
Etwa %5 Kokos-Nuss-Creme auf den Dattelboden geben.
Ca. 30 Minuten einfrieren. Inzwischen Heidelbeeren
waschen. Fruchtaufstrich unter die restliche Creme
mixen. Beeren, bis auf einige fiir die Deko, auf der Torte
verteilen. Heidelbeercreme dartiibergeben und glatt
streichen. Torte mindestens 4 Stunden einfrieren.

3 Etwa 20 Minuten vor dem Servieren die Torte aus dem
Tiefklihler nehmen und aus der Form I6sen. Restliche
Beeren darauf anrichten. Nach Belieben mit Zitronen-
scheiben verzieren.

Fotos: Image Professionals (4), lllustrationen: Adobe Stock, Shutterstock
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Rhaobarber
Nuss-Fante

e ca. 45 Min. + ca. 1% Std. Wartezeit ® mittel
e Stlick ca. 460 kcal -E8g-F39g-KH22¢g

Zutaten fiir 10 Stiicke
= 100 g Medjool-Datteln = 300 g Walniisse = 1 Eiweil3
(Gr. M) = 20 g Kokosol = 6 Stangen Rhabarber
(ca. 450 g) = 100 g Kokosblitenzucker = %2 TL gemah-
lener Kardamom = Saft und abgeriebene Schale von
% Bio-Orange ® 250 g Mascarpone = 150 g Vanille-
joghurt = 150 g Schlagsahne = Ol zum Fetten

1 Fir den Boden Datteln entsteinen, kleiner schneiden.
Walniisse grob in Stiicke brechen, mit Datteln im Stand-
mixer fein hacken. Eiweil3 verquirlen, das Kokosol
schmelzen. Beides mit den Schneebesen des Riihrge-
rats unter den Dattel-Nuss-Mix riihren. Masse in einer
geolten eckigen Tarteform mit Hebeboden (12x35 cm)
zu einem Boden andriicken, dabei einen Rand formen.
Im heiBen Ofen (E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C) ca.
10 Minuten backen. Herausnehmen, auskiihlen lassen
und vorsichtig aus der Form heben.

2 Rhabarber waschen, die Enden abschneiden. Stangen
in ca. 12 cm lange Stiicke schneiden. Mit Kokosbliiten-
zucker, Kardamom, 5 EL Wasser, Orangensaft und
-schale in einer ofenfesten Form mischen. Im heiBen
Ofen ca. 15 Minuten backen, herausnehmen und aus-
kiihlen lassen.

3 Fir die Creme Mascarpone und Joghurt verriihren. Die
Sahne steif schlagen und unterheben. Mascarpone-
creme auf dem Nussboden verstreichen und mindes-
tens 1 Stunde kalt stellen. Zum Servieren Rhabarber
darauf anrichten. Mit etwas Rhabarbersaft betraufeln.

N )
Cheesecake
e ca. 1 Std. e einfach
o Stiick ca. 500 kcal - E10g-F34g-KH39g

Zutaten fiir 9 Stiicke
= 300 g Zartbitterschokolade = 125 g Butter
= 200 g Himbeeren = 2 Eier (Gr. M) = 150 g Zucker
= 100 g Mehl = 2 EL Kakao = Y2 TL Backpulver
= 250 g Doppelrahmfrischkédse = 1 EL Milch
= Backpapier

1 Fir den Brownieteig Schokolade hacken. 200 g Schoko-
lade mit Butter in einem Topf bei schwacher Hitze
schmelzen. Himbeeren verlesen. Eier und 100 g Zucker
mit dem Schneebesen aufschlagen. Warme Schoko-
ladenbutter im diinnen Strahl unterriihren. Mehl, Kakao
und Backpulver daraufsieben, kurz unterrtiihren. Halfte
Beeren und Rest Schokolade unterheben.

2 Fir die Kasemasse Frischkase, 50 g Zucker und Milch
mit den Schneebesen des Ruhrgerats glatt rihren.
Schokoteig und Frischkasemix essloffelweise im Wech-
sel in eine mit Backpapier ausgelegte quadratische
ofenfeste Form (20 cm) geben. Oberflache vorsichtig
glatt streichen. Restliche Beeren darauf verteilen und
leicht andriicken. Im heiBen Backofen (E-Herd: 160°C/
Umluft: 140°C) ca. 40 Minuten backen. Herausnehmen
und auskiihlen lassen.
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Stachelbeer-

e ca. 1% Std. + ca. 8 Std. Wartezeit ® mittel
e Stilick ca. 580 kcal -E12g-F36g-KH55¢g

Zutaten fiir 12 Scheiben
= 220 g Mehl = 360 g Zucker = 1 Prise Salz
= 160 g kalte Butter = 100 g Rote-Johannisbeeren-
Gelee = 200 g Stachelbeeren = 800 g Doppelrahm-
frischkédse = 1 Packchen Vanillezucker. = 50 g
Schlagsahne = 3 EL Speisestarke = 3 Eier (Gr. M)
= Puderzucker zum Bestduben = Backpapier

1 Mehl, 160 g Zucker, Salz und Butter in Stiickchen mit
den Handen zu Streuseln verkneten. Halfte Streusel in
einer mit Backpapier ausgelegten Kastenform (ca. 2 |
Inhalt) zu einem Boden andriicken. Gelee glatt riihren
und darauf verstreichen.

2 Stachelbeeren verlesen, waschen und trocken tupfen.
Frischkdse, 200 g Zucker, Vanillezucker, Sahne und Star-
ke mit den Schneebesen des Riihrgerats glatt rihren.
Eier nacheinander unterriihren. Beeren unterheben.

3 Frischkdsemasse in die Form geben. Rest Streusel da-
rauf verteilen. Im heiBen Ofen (E-Herd: 180°C/Umluft:
160°C) 60-75 Minuten backen, dabei evtl. nach etwa
50 Minuten mit Backpapier abdecken.

4: Kuchen im ausgeschalteten Ofen noch ca. 15 Minuten
ruhen lassen. Herausnehmen und auskiihlen lassen.
Den Kasekuchen mindestens 6 Stunden, am besten
Uber Nacht, kalt stellen. Zum Servieren vorsichtig aus
der Form heben und mit Puderzucker bestauben.
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Trolalaleichie
Endbeern-Youte

e ca. 1 Std. + ca. 8 Std. Wartezeit ® mittel
e Stiick ca. 390 kcal -E10g-F25g-KH31g

Zutaten fiir 8 Stiicke
= 30 g Mandeln (mit Haut) = 120 g Shortbread
= ca. 40 g Butter = 700 g kleine Erdbeeren = 7 Blatt
Gelatine = ca. 90 g Zucker = 250 g Mascarpone
= 250 g Magerquark = 1 Packchen Vanillezucker
= 100 g Schlagsahne = ca. 1 TL Zitronensaft = Ol zum
Fetten = 1 groBer Gefrierbeutel

1 Mandeln grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett
leicht rosten. Kekse im Gefrierbeutel mithilfe einer Teig-
rolle zerbréseln. Butter schmelzen, mit Keksbrdseln und
Mandeln mischen. In einer am Boden gedlten Spring-
form (18 cm @) zu einem Boden andriicken. Kalt stellen.

2 Erdbeeren waschen, putzen und die Halfte kalt stellen.
Rest Beeren purieren. 1 Blatt Gelatine kalt einweichen,
ausdriicken und auflédsen. Mit 80 g Erdbeerpiliree und
10 g Zucker verriihren, ca. 10 Minuten kalt stellen. 6 Blatt
Gelatine kalt einweichen, ausdricken und auflosen.
Mascarpone, Quark, 70 g Zucker, Vanillezucker und Rest
Erdbeerplree verriihren. Erst 2 EL Erdbeercreme in die
Gelatine, dann den Mix unter die Ubrige rosa Creme
rihren. Sahne steif schlagen und unterheben. Je Halfte
Creme und Piree auf den Keksboden geben, leicht
verswirlen. Dann Rest Creme und Plree daraufgeben
und leicht verswirlen. Torte mindestens 8 Stunden, am
besten tber Nacht, kalt stellen.

3 Haélfte kalt gestellter Erdbeeren mit Zitronensaft und ca.
10 g Zucker purieren. Rest Beeren wiirfeln. Torte aus der
Form I6sen. Mit Beerenptlree und -wiirfeln toppen.

Fotos: House of Food (2), lllustrationen: Adobe Stock



~ ICH LESE
. BESSER.

Mit der besten Tina aller Zeiten.



‘al

Schau mal, was sprler denn gat | er pf/ucken ol [

einen kunterbunten Strauf3 Friihlings- Gemuse und pimpen
- L)

Spagl-)‘e‘fh” i, Tortelloni, Cannelloni & Co. damit - vielen

Dank fdr dle Nuuucﬂn/ Ach, gern geschehen!

v,',

Fotos: House of Food, Shutterstock (2), Studio
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Die langen Nudeln verschmelzen

nach dem Kochen mit Gemiiseraspeln
und Kése — noch mehr Formaggio gibt's
am Ende noch obendrauf

e ca. 25 Min. e einfach ¢ Portion ca. 720 kcal
-E24g-F33g-KH83g¢g

Zutaten fiir 4 Personen

= 50 g Mandeln = 400 g Spaghetti

= Salz = 3 groBe Mohren (ca. 400 g)
= 7, Bund Kerbel = 100 g Hartkéase
(Stiick; z.B. Parmesan) = 80 g Butter
= Pfeffer

1Mande|n in einer Pfanne ohne Fett

rosten, herausnehmen und auskihlen
lassen. Spaghetti in kochendem Salz-
wasser nach Packungsanweisung garen.

2 Mo6hren griindlich waschen oder scha-

len und fein raspeln. Kerbel waschen,
Blattchen abzupfen. Mandeln grob ha-
cken. 100 g Kéase fein reiben.

3 Spaghetti abgieRen, dabei etwas Koch-

wasser auffangen. Butter schmelzen.
Mohren, Spaghetti und den geriebenen
Kéase zufiigen. Alles gut vermischen,
dabei ca. 150 ml Nudelwasser zugiel3en.
Jeca.?% Kerbel und Mandeln unterheben

und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4Nude|n auf Tellern anrichten. Ubrigen
Kase daruberhobeln, mit restlichem

Kerbel und Mandeln bestreuen.

Zero—Woste-Deko'-
Du kannst auch das
zarte Grin von
Bundmohren zum
Bestreuen nehmen
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UBERBACKENE
CANNELLONI

wCAPRESE-STYLE“

Die XXL-Nudeln backen mit cremigem
Ricotta samt italienischem Krduter-Trio,
Tomaten und Béchamelsof3e unter der
aromatischen Bergkdsedecke

e ca. 1'% Std. e mittel ® Portion ca. 690 kcal
-E36g-F41g-KH44¢g

Zutaten fiir 6 Personen
= 1 Zwiebel = 1 Knoblauchzehe = 1-2 EL
Olivendl = 2 Dosen (a 425 ml) gehackte » 4

Tomaten = %2 Bund Oregano = 8 Stiele V/"‘ wa ~ 1

Thymian = 2 Zweige Rosmarin = Salz - g ‘ v
= Pfeffer = Zucker = 2 EL Butter = 1 EL ~ . 4
Mehl = 200 g Schlagsahne = 300 ml Milch "~ )
= 80 g Bergkdse = Muskatnuss = 250 g

junger Mangold = 1 kg Ricotta = 2 Eigelb g ‘

= 250 g Cannelloni = Basilikum und \L k
Oregano zum Garnieren Q o 4 ’
.
1 Fur die TomatensoBe Zwiebel und Knob- w

lauch schélen, fein wirfeln. Beides im
heiRen Ol andiinsten. Tomaten samt Saft
angieBen, aufkochen und ca. 8 Minuten
kocheln. Krduter waschen, trocken scht-
teln und Blattchen bzw. Nadeln abstreifen.
Krauter grob hacken. Sof3e mit Halfte Krau-
tern, Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

2 Fur die BéchamelsoRe Butter schmelzen.
Mehl dartberstauben und anschwitzen.
Sahne und Milch unter Ruhren angielRen,
aufkochen und ca. 5 Minuten kocheln. Kase
reiben, ca. 30 g in die Sol3e riihren. Mit Salz
und Muskat abschmecken.

3 Mangold waschen, Stiele entfernen. Blatter
hacken und im Sieb mit heiBem Wasser
tberbrihen. Abtropfen lassen, ausdriicken.
Ricotta und Eigelb glatt riihren. Mangold
und restliche Krauter unterriihren. Kasemix
mit Salz und Pfeffer wirzen, in einen
Spritzbeutel mit Lochtille geben und in die
Cannelloni spritzen. /s Tomatensof3e in einer
Auflaufform verteilen. Halfte Cannelloni da-
rauflegen. Béchamelsof3e, s TomatensolRe
und Ubrige Cannelloni daraufschichten, mit
Tomatensol3e abschlieBen. Rest Kase dari- .
berstreuen. Im heiBen Ofen (E-Herd: 180°C/

Umluft: 160°C) ca. 40 Minuten backen. Mit

Oregano, Rosmarin und

- . Thymian sorgen fiir ordentlich
Basilikum und Oregano bestreut servieren. A saalh Al
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Fotos: House of Food, Image Professionals, Adobe Stock, Shutterstock



Crunch.hoch zwei
geben Mandeln
A 4 obendrauf und
( Senfkorner
dndercover

SAHNE-SENF-MAFALDINE

Alfredo im Frihlingsfieber: Der cremige
Pasta-Hdhnchen-Mix ist noch mit
Lauchzwiebeln, Zuckerschoten und
jungem Spinat gepimpt

Zutaten fiir 4 Personen

= 30 g Mandeln = 300 g Hahnchen-
filet = 2 EL Olivendl = Salz = Pfeffer
= 400 g Mafaldine = 1 Bund Lauch-
zwiebeln = 1 Knoblauchzehe

» 250 g Zuckerschoten = 50 g
Babyspinat = 200 g Schlagsahne

= 2 EL korniger Senf = Saft und
abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone

wCHICKEN AUF DER ZUCKERERBSE“

e ca. 35 Min. e einfach ¢ Portion ca. 800 kcal -E34g-F35g-KH87g

Pfanne ohne Fett goldbraun roésten,
herausnehmen. Fleisch trocken tupfen.
Ol in der Pfanne erhitzen, Hihnchenfi-
lets darin unter Wenden ca. 15 Minuten
braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 In der Zwischenzeit Nudeln in kochen-

dem Salzwasser nach Packungsanwei-
sung garen. Lauchzwiebeln waschen
und in Ringe schneiden. Knoblauch
schalen und hacken. Zuckerschoten
und Spinat waschen. Nudeln abgie-
Ben, das Garwasser auffangen.

1Mande|n grob hacken und in einer 3Fleisch aus der Pfanne nehmen.

Zuckerschoten, Lauchzwiebeln und
Knoblauch im heiBen Bratfett ca.
3 Minuten dinsten. Sahne und ca.
100 ml Nudelwasser angie3en. Senf,
Zitronensaft und -schale einriihren
und ca. 5 Minuten kécheln. Hahnchen
mit zwei Gabeln in Stlicke zupfen. Mit
Spinat und Nudeln unter die Sol3e
heben. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Mit Mandeln bestreut servieren.
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... > | TORTELLONI

Créme frafche

um; Pesto.gibf es auch plan-
ased im gyt Sortierten l
Supermarkt ’ |

———

#wQUATTRO VERDURE®

Findest du alle vier Veggies im Gericht2
Kleiner Tipﬁ: Eins versteckt sich in den
Nudeltaschen...

e ca. 50 Min. e einfach ¢ Portion ca.
560 kcal -E17g-F33g-KH49g

Zutaten fiir 6 Personen

= 1 Bund (ca. 500 g) griiner
Spargel = 500 g Brokkoli

= 250-300 g Kirschtomaten

= 300 ml Gemisebriihe = 500 g
Tortelloni mit Ricotta-Spinat-
Fillung (Kithlregal) = Salz

= Pfeffer = 4-5 EL Olivendl

= ] Bio-Zitrone = 150 g Creme
fraiche » 2-3 EL griines Pesto
(Glas) = 4-5 Stiele Basilikum

1Spargel waschen, unteres Drittel
schéalen und die Enden abschneiden.
Stangen in mundgerechte Stilicke
schneiden. Brokkoli waschen und
in kleine Roschen teilen (Brokkoli-
Stiel schédlen und widrfeln). Toma-
ten waschen. Brihe aufkochen.

2 Gemuse und Tortelloni auf ein tie-
fes Backblech geben und mit Salz
und Pfeffer bestreuen. Mit Olivendl
betrdufeln und alles gut mischen.
Heil3e Brihe angieRen und im vor-
geheizten Backofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) 20-25 Minuten
garen. Dabei einmal durchrihren.

3Zitrone heill waschen, trocken
tupfen und Schale fein abreiben.
Zitrone halbieren und auspressen.
Creme fraiche, Zitronensaft und
Pesto verriihren. Basilikum wa-
schen, trocken schitteln und die
Blattchen  abzupfen. Gemduse-
Tortelloni-Blech aus dem Ofen
nehmen und mit der Pesto-
mischung betraufeln. Mit geriebe-
ner Zitronenschale und Basilikum
bestreuen.

e
er Special 2/2025 4



Fotos: House of Food (2), Adobe Stock, Shutterstock

o
i One Pot- Eroee
, 1 L - . i
= wasser mitgaren yng (;\;:de’ ' Der Countdown léuft: Bis zum Friihling
gy Ol direkt im Topf mEScthm” sind es mit dem griin-weif3-roten

Pastamix nur noch 20 Minuten!

e ca. 20 Min. e einfach ¢ Portion ca.
670 kcal -E27g-F24g-KH87¢g

Zutaten fiir 4 Personen

= 400 g Linguine = Salz = 150 g
Creme fraiche = Saft und abgerie-
bene Schale von 1 Bio-Zitrone

= Pfeffer = 2 EL Olivenol = 350 g
TK-Erbsen = 5-6 Stiele Kerbel

= 8 Scheiben Parmaschinken

1 Nudeln in kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung garen.
Creme fraiche und Zitronensaft
verrihren, mit Salz und Pfeffer
wirzen.

2 Olivendl in einer Pfanne erhitzen,
Erbsen darin ca. 3 Minuten andiins-
ten, Zitronenschale zugeben und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nu-
deln abgieRen, mit in die Pfanne
geben und alles gut vermischen.

3 Kerbel waschen, trocken schitteln
und Blattchen von den Stielen
zupfen. Nudel-Erbsen-Mischung
mit je 2 Scheiben Schinken auf
Tellern anrichten, Creme fraiche in
Klecksen dariiber verteilen und mit
Kerbel bestreuen.
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Frische
Wirz-Power:
Mit Koriander,
Barlauch
& Co. wird’s

aromatisch

¥ 3-MAL
s 7 LECKER

—

Ob zum Steak, aufs Brot oder
firs Gemiise — Krciuterbutter ist das
ideale Aroma-Upgrade und Iéisst

sich ganz easy se
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Ibst machen!

/

Unser Saison-Hero

schmeckt unschlag-

bar lecker zy Steak
und auf Réstbrot

BARLAUCH-ZITRONE

e ca. 15 Min. e einfach ¢ Portion ca.
160 kcal-E1g-F18g-KH1g

Fiir 6 Personen

50 g Barlauch waschen, trocken schitteln und
fein hacken. 125 g weiche Butter mit den
Schneebesen des Rluhrgerats cremig rihren. Bar-
lauch, 1 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale,
etwas Salz und Pfeffer unterriihren. Butter auf
ein Stick Pergament- oder Backpapier geben
und mithilfe des Papiers zu einer Rolle formen, gut
einwickeln und kalt stellen.
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Die wiirzig-scharfe
Kombi passt perfekt
20 Gefligel, Fisch
und Grill-Gemise

INGWER-SCHALOTTE

e ca. 10 Min. ¢ einfach e Portion ca.
160 kcal-E1g-F18g-KH1g

Fiir 6 Personen

2 Schalotten schélen und sehr fein wirfeln.
1 Stiick Ingwer (ca. 1 cm) schélen und fein rei-
ben. 125 g weiche Butter mit den Schneebesen
des Rihrgerats cremig ruhren. Schalotten, Ingwer,
etwas Salz und Pfeffer gut unterrihren. Butter
auf ein Stiick Pergament- oder Backpapier ge-
ben und mithilfe des Papiers zu einer Rolle formen,
gut einwickeln und kalt stellen.

Die spicy
Butter gibt
gegrillten

Maiskolben
und Fisch

einen

Asia-Kick

KORIANDER-CHILI

e ca. 10 Min. ¢ einfach e Portion ca.
160 kcal-E1g-F18g-KH1g

Fiir 6 Personen

%2 Bund Koriander waschen, trocken schitteln
und hacken. 125 g weiche Butter mit den
Schneebesen des Rihrgeréats cremig rihren. Kori-
ander, ¥2 TL Chiliflocken und 1 TL abgeriebene
Bio-Limettenschale unterriihren. Butter auf ein
Stuck Pergament- oder Backpapier geben und
mithilfe des Papiers zu einer Rolle formen. Gut ein-
wickeln und kalt stellen.
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griiner SEargeItrlfft aufzuckersuBe rote Erdbeeren Und dle

belden verschmelzen A1l sommerllchen Llebllngsgerlchten, Z, B
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Elegante Loffelei mit iiberraschen-
dem Twist: In die cremige Spargel-
Basis kommt ein Erdbeer-Swirl mit

feiner Meerrettich-Schérfe

e ca. 35 Min. e einfach ¢ Portion
ca.390 kcal-E9g-F25g-KH24¢g

Zutaten fiir 4 Personen

= 1 kg weiBer Spargel

= 3 Schalotten = 1 mehligkochende
Kartoffel (ca. 150 g) = 2 EL Butter
= Salz = Pfeffer » 1 EL Zucker

= 200 ml trockener WeiBwein

= 500 ml Gemiisebriithe

= 200 g Schlagsahne

= 400 g Erdbeeren = 2 EL Sahne-
Meerrettich (Glas) = Radieschen-
Kresse zum Garnieren

1 Spargel schélen, die Enden abschnei-
den, die Stangen schrag in Sticke
schneiden. Schalotten schéalen und
fein wirfeln. Kartoffel schéalen und
klein schneiden.

2 Butter in einem Topf erhitzen. Spargel
und Schalotten darin leicht anbraten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit Zucker
bestreuen und leicht karamellisieren.
Fur die Suppeneinlage einige Spargel-
spitzen herausnehmen. Wein in den
Topf gieBen. Kartoffel und Briihe zu-
geben und zugedeckt ca. 20 Minuten
kocheln. Dann die Sahne hinzufligen.

3 Inzwischen fiir den Erdbeer-Swirl die
Erdbeeren waschen, Stielansétze ent-
fernen und Erdbeeren mit Meerrettich
purieren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

4 Spargelsuppe mit dem Stabmixer fein
purieren, abschmecken. In Schalen
fullen und den Erdbeer-Mix einstru-
deln. Mit Spargelspitzen anrichten.
Kresse vom Beet schneiden und die
Suppe damit garnieren.
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Die marinierten Erdbeeren werden im Ofen kurz gerdstet.
Dann diirfen sie mit Hihnchen und softem Cheese auf gehobeltem
Spargelsalat Platz nehmen. Kommt alle zu Tisch!

e ca. 35 Min. e einfach ® Portion ca. 550 kcal -E50g-F32g-KH16 g

Zutaten fiir 4 Personen

= 3 Hahnchenfilets (ca. 600 g)
= 15, TL EdelsiiBpaprika

» Pfeffer » 1 TL Fenchelsamen
= abgeriebene Schale und
Saft von %2 Bio-Limette

= 6 EL Oliventl = 600 g griiner
Spargel = je 4 Stiele Petersilie
= grines und rotes Basilikum
= Salz = 30 g Pinienkerne

= 500 g Erdbeeren

= 1 EL Agavendicksaft

= 1 Burrata (ca. 250 g)

= ca. 1 EL Balsamico-Creme

1 Hahnchenfilets trocken tupfen und
schrdag in diinne Scheiben schnei-
den. Mit Paprika, Pfeffer, Fenchel,
Limettenschale und 2 EL Ol mischen.
Ca. 20 Minuten ziehen lassen.

2 Inzwischen Spargel waschen, die
Enden abschneiden. Stangen mit
dem Sparschéler langs in dunne
Scheiben schneiden. Krauter
waschen und etwa "s Blatter fein
hacken. Mit 4 EL Ol, Limettensaft,
etwas Salz und Pfeffer verrihren.
Gut die Halfte Dressing mit dem
Spargel mischen.

58 Lecker Special 2/2025

3 Pinienkerne in einer Grillpfanne ohne
Fett goldbraun rosten, herausnehmen.
Erdbeeren waschen und Stielanséatze
entfernen. Beeren je nach GroRRe quer
halbieren oder in Scheiben schneiden.
Agavendicksaft mit dem restlichen
Dressing verriihren. Mit Erdbeeren mi-
schen und in einer groBen ofenfesten
Form verteilen.

4: Hahnchenscheiben auf dem Grill oder
in der Grillpfanne unter Wenden
6-8 Minuten braten. Backofengrill ein-
schalten. Erdbeeren ca. 10 cm von den
Grillschleifen entfernt 2-3 Minuten er-
warmen. Spargel, Hdhnchen und (bri-
ge Krauterblatter mit den Erdbeeren
und Burrata auf einer Platte anrichten.
Pinienkerne darliberstreuen und mit
Balsamico-Creme betraufeln.
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Zutaten fiir 4 Personen
= 2 rote Zwiebeln = Saft und
Schale von %2 Bio-Zitrone

= Salz = Zucker = 1 kg weiBer
Spargel = 500 g griiner Spargel
= 1 Knoblauchzehe

= 100 g gekochter Schinken
= 500 g Rinderhackfleisch

= 1 TL Senf

= 1 Ei (Gr. M) = Pfeffer

= 6—7 EL Olivendl

= 500 g Erdbeeren

= 5 Stiele Basilikum

1 1 Zwiebel schéalen und in Ringe
schneiden. Mit Zitronensaft, 2 TL
Salz und 2 TL Zucker mischen. Zie-
hen lassen.

2Wei8en Spargel schaélen, griinen
Spargel waschen. Jeweils die Spar-
gelenden abschneiden. In kochen-
des Salzwasser mit 2 TL Zucker
geben und ca. 6 Minuten bissfest
garen. Herausheben.

3 Fir die Fleischbéallchen 1 Zwiebel
und Knoblauch schélen, beides ha-

Das Traumpaar des Jahres steht jetzt schon fest:
kleine Schinken-Hack-Béllchen in Kooperation
mit unserem Saison-Liebling = lecker!

e ca. 50 Min. e einfach ¢ Portion ca. 570 kcal -E42g-F38g-KH 18 g

cken. Schinken fein wirfeln. Vorberei-
tete Zutaten mit Hack, Senf, Ei, ¥4 TL
Salz und etwas Pfeffer gut verkneten.
Zu walnussgro3en Baéllchen formen.
2-3 EL Ol in einer Pfanne erhitzen.
Fleischballchen darin ca. 10 Minuten
unter Wenden braten.

4 Flr die Salsa Erdbeeren waschen, bis

auf einige zum Garnieren putzen und
klein wiirfeln. 2 EL Sud von den ein-
gelegten Zwiebeln abnehmen. 2 EL Ol
unterschlagen. Basilikum waschen
und die Blatter, bis auf einige zum Gar-
nieren, grob hacken und unterriihren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Erd-
beerwdrfel untermischen.

52um Servieren Spargel mit 2 EL Ol

bepinseln, mit etwas Salz, Pfeffer und
Zitronenschale bestreuen. Eine Grill-
pfanne (oder den Grill) vorheizen.
Spargel darin ca. 5 Minuten grillen. Mit
Erdbeer-Salsa und Fleischballchen an-
richten. Mit gepickelten Zwiebeln, Rest
Basilikum und Erdbeeren toppen.
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Wer braucht Tomaten, wenn es Erdbeeren gibt? Die kleinen
Friichtchen machen sich ndmlich auch richtig gut auf
Rostbrot mit Frischkdse und Basilikum ...

e ca. 20 Min. e einfach ¢ Portion ca. 300 kcal -E11g-F9g-KH43g

Zutaten fiir 4 Personen 1 Baguette in Scheiben schneiden, auf
» 1 schmales Baguette den Ofenrost legen. Ofengrill einschal-
= je 2-3 Stangen weiBer ten. Baguettescheiben mit ca. 10 cm
und griiner Spargel Abstand zu den Grillschleifen ca. 5 Mi- -

2 Sqlz » Zucker nuten rosten, dabei einmal wenden.

= 300 g Erdbeeren

= Y4 TL Chiliflocken

= 1 EL Olivendl

= 1 EL Balsamico-Essig

2 WeilBen Spargel schélen, griinen Spar-
gel waschen. Holzige Enden abschnei-
den. Spargelstangen in feine runde
Scheiben hobeln. Mit je 2 Prisen Salz

* 4 Stiele Basilikum und Zucker mischen, ziehen lassen.

= 1 Stiel Minze

= 150 g Ziegenfrischkése 3 Erdbeeren waschen, die Stielansatze
= 1-2 EL Balsamico- entfernen. Beeren klein wirfeln. Mit
Creme ® Pfeffer 1 TL Zucker, 1 Prise Salz, Chili, Ol und
Essig mischen. Basilikum und Minze
waschen, die Blatter fein schneiden,

unter die Erdbeeren mischen.

4: Baguettescheiben mit Frischkdse be-
streichen. Erdbeeren darauf anrichten.
Zum Servieren mit Balsamico-Creme
betraufeln. Mit abgetropften Spargel-
spanen bestreuen. Mit Pfeffer wiirzen.
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Flarmkuchen

Ob hiibsch sortiert oder wild durcheinandergewiirfelt, Erdbeere,
Spargel und Ziegenkdse backen auf dem Flammkuchenteig wunderbar
zusammen — so schmeckt wohl Elsédsser Friihling!

e ca. 30 Min. e einfach ¢ Portion ca. 670 kcal -E27g-F42g-KH47 g

Zutaten fiir 4 Personen

= 500 g griiner Spargel

= 250 g Erdbeeren

= 400 g Ziegenkase in Salzlake
= 5 Stiele Thymian

= 1 Packung Flammkuchenteig
(340 g; Kiihlregal)

= 150 g Creme fraiche

= 1 EL Olivendl = Salz = Pfeffer
= evtl. 1 Beet Shiso-Kresse
zum Garnieren

1 Spargel waschen, Enden abschneiden

und die Stangen ldngs halbieren.
Erdbeeren waschen, den Stielansatz
entfernen. Kése trocken tupfen und
in Scheiben schneiden. Thymian
waschen und die Blattchen abstreifen.

2 Flammkuchenteig mit dem Papier auf

einem Blech entrollen. Creme fraiche
darauf verstreichen. Spargel, Kédse und
Erdbeeren darauf nach Belieben gra-
fisch anordnen. Ol dariibertraufeln,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Thymian
darlberstreuen.

3 Im heiBen Ofen (E-Herd: 250°C/Umluft:

230°C) auf der untersten Schiene ca.
15 Minuten backen. Nach Belieben mit
Kresse garnieren.

Lecker Special 2/2025
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Ipargel-Fasta

Feine Mascarpone-Weilwein-SoRe vereint Pasta, Spargel
und Erdbeeren. Dazu gesellen sich gebratene Knoblauch-Garnelen
und crispy Salbei — delizioso!

e ca. 25 Min. ¢ einfach ¢ Portion ca. 540 kcal -E28 g-F28g-KH 36 g

Zutaten fiir 4 Personen

= 500 g griiner Spargel

= 12-16 kiichenfertige Riesen-
garnelen (a ca. 25 g; ohne
Kopf und Schale)

= 2 Knoblauchzehen

= 5 Stiele Salbei

= 400 g Erdbeeren

= 400 g Nudeln (z.B. Linguine)
= Salz = 4 EL Olivenol = Pfeffer
= 200 ml trockener WeiBBwein

= 100 g Mascarpone

= 40 g Parmesan (Stick)

1Spargel waschen, die Enden ab-
schneiden und schrdag in mundge-
rechte Stiicke schneiden. Garnelen
abspilen und trocken tupfen.
Knoblauch schédlen und in Schei-
ben schneiden. Salbei waschen
und trocken tupfen. Erdbeeren wa-
schen, Stielansatze entfernen und
Erdbeeren je nach GrolRe halbieren
oder vierteln.

66 Lecker Special 2/2025

2 Nudeln in reichlich kochendem Salz-
wasser ca. 7 Minuten bissfest garen,
dabei ca. 2 Minuten vor Garzeitende
Spargel zufligen und mitgaren.

3 Inzwischen Ol in einer groRen Pfanne
erhitzen. Salbei und Knoblauch darin
knusprig braten, herausnehmen. Die
Garnelen im verbliebenen Bratfett ca.
5 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Mit Wein abldschen. Mascar-
pone unterrihren. Nudeln abgiel3en,
dabei 100 ml Kochwasser auffangen.

4: Spargel-Nudeln wieder in den Topf ge-
ben. Garnelen-SofRe und Kochwasser
untermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Etwa Haélfte Erdbeeren
untermischen. Mit Rest Erdbeeren und
Salbei-Knoblauch-Mix auf Tellern an-
richten. Parmesan daruberhobeln.

to: House of Foo




Dazu ein schgy gekihiter
avi aus dem
Piemont — buon ppetito!
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Fotos: House of Food (2), Shutterstock

v

exprex-bups

e ca. 45 Min. e einfach e Stiick ca. 170 kcal

-E4g-F12g-KH13g .

Zutaten fiir 12 Stiick
= 4 Weizentortillas (20 cm @; Wraps) = 1 Dose (425 ml)
schwarze Bohnen = %2 Dose (850 ml) gelbe Erbsen
mit Suppengemiise ®= 3 Lauchzwiebeln = 3 Jalapeno-
Schoten = 2 rote Spitzpaprika = 5 EL Zitronensaft
= 2 EL Olivendl = Salz = Pfeffer = 1 rote Zwiebel
= 3 Stiele Dill = 2 reife Avocados = 200 g Schmand

L

1 Aus den Wraps je 3 Kreise (a ca. 10 cm @) ausstechen
bzw. ausschneiden und in die 12 Mulden eines Muffin-
blechs driicken. Im hei3en Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) ca. 7 Minuten backen. Cups abkulhlen lassen.

2 Bohnen und Erbsen-Mix kalt absptlen. Lauchzwiebeln
und 2 Jalapenos waschen, beides in feine Ringe schnei-
den. Paprika waschen, in kurze Streifen schneiden. Vor-
bereitete Zutaten, 3 EL Zitronensaft und Ol mischen.
Texmex-Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Fir die Guacamole 1 Jalapeno waschen, Zwiebel scha-
len, beides fein wiirfeln. Dill waschen und fein schneiden.
Avocados halbieren, entkernen, das Fruchtfleisch heraus-
I6sen und wirfeln. Mit 2 EL Zitronensaft, Zwiebel, Dill
und Jalapeno verrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Salatin die Tortilla-Cups fiillen. Schmand mit 4 EL Wasser
glatt rithren. Mit Guacamole zu den Cups reichen.

0

e ca. 15 Min. ¢ einfach ® Portion ca. 410 kcal
-E12g-F24g-KH22¢g

Zutaten fiir 4 Personen
» 1 Mini-Rémersalat = 100 g gekochter Schinken in
dinnen Scheiben ® %2 Bund Schnittlauch
= 4 Weizentortillas (25 cm @; Wraps)
400 g Farmersalat (Kihlregal) = Butterbrotpapier
= Kiichengarn

1 Salat waschen und in Streifen schneiden. Schinken in
feine Streifen schneiden. Schnittlauch waschen und in
Ringe schneiden. Wraps nacheinander in einer heil3en
Pfanne unter Wenden kurz erwarmen, herausnehmen.

2 Wraps nebeneinander auf die Arbeitsflache legen. Je
2-3 EL Farmersalat darauf verstreichen, dabei rund-
herum einen ca. 1 cm breiten Rand frei lassen. Salat,
Schnittlauch und Schinken darauf verteilen.

3 An zwei gegeniiberliegenden Seiten den Rand jeweils
2-3 cm zur Mitte hin einschlagen. Von unten aufrollen
und jeweils halbieren. Die Enden mit Butterbrotpapier
umwickeln und mit Garn festbinden.

Hast du noch Wrap-Kollegen
ibrig2 Am besten frierst du sie
zwischen Backpapierlagen im
Gefrierbeutel ein. Und bei
Bedarf kannst du sie
einzeln rausziehen
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e ca. 20 Min. e einfach e Stlick ca. 390 kcal .

-E15g-F22g-KH33g

Zutaten fiir 4 Stiick
= 1 Dose (425 ml) stiickige Tomaten = 2 EL Tomaten-
mark = Tabasco = Salz = Pfeffer = 75 g Cheddar
(Sttuck) = 100 g Jalapefios in Scheiben (Glas)
= 4 Weizentortillas (24 cm @; Wraps) = 80 g Chorizo
(span. Paprikawurst; in Scheiben) = %2 kleiner
Eisbergsalat = 3 EL heller Balsamico-Essig = 1 EL
flissiger Honig = 2 EL Olivendl = 3 Stiele Basilikum

—

1 Tomaten und Tomatenmark in einem hohen Rihrbecher

mit dem Stabmixer plrieren. TomatensolRe mit Tabasco
(vorsichtig dosieren!), Salz und Pfeffer wiirzen. Kase fein Su 6 am S
reiben. Jalapenos abtropfen lassen.

2 Jeden Wrap mit TomatensoRRe bestreichen. Wurst und ® ca. 50 Min. ¢ einfach e Stiick ca. 110 kcal
Jalapenos darauf verteilen, Kése dariiberstreuen. Fladen -E4g-F8g-KH8g
in 2 Portionen im heiBen Backofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 6 Minuten backen. Zutaten fiir 25 Stiick

= 5 Weizentortillas (20 cm @; Wraps) = abgeriebene

3 Inzwischen Salat waschen und in Stiicke schneiden. Schale von 1 Bio-Limette = 2 EL brauner Zucker
Essig und Honig verrihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen, = 30 g Butter = 500 g Speisequark (40 % Fett i. Tl’.)
Ol unterschlagen. Mit Salat mischen. Basilikum wa-
schen. Zum Servieren jeweils etwas Salat und Basili-
kumblatter auf den heil3en Tortilla-Pizzen anrichten.

= 1 Packchen Vanillezucker = 200 g Schlagsahne
= 450 g gemischte Beeren (z.B. Erdbeeren, Him-
beeren, Brombeeren) = 3 Stiele Zitronenmelisse
= 50 g Vollmilchschokolade mit Meersalz
= evtl. 100 ml KaramellsoBe zum Servieren

1 Fir die Shells je 5 Kreise (a ca. 5 cm @) aus jedem Wrap
ausstechen oder ausschneiden. Limettenschale mit Zu-
cker mischen. Butter schmelzen. Kreise damit bepinseln
und mit Limetten-Zucker bestreuen. Ein Muffinblech
umdrehen. Etwa die Halfte der gezuckerten Kreise zwi-
schen die Muffinmulden klemmen, sodass sie kleine
Tacoschalen bilden (Zuckerseite nach innen). Im heiBen
Ofen (E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C) ca. 5 Minuten ba-
cken. Rest Kreise ebenso backen. Auskiihlen lassen.

2 Fur die Creme Quark mit Vanillezucker verriihren. Sah-
ne steif schlagen und unterheben. Erdbeeren waschen,
putzen, kleiner schneiden. Him- und Brombeeren
verlesen. Zitronenmelisse waschen. Schokolade grob
hacken. Creme in einen Spritzbeutel mit Lochttille fillen
und bis zum Servieren kalt stellen.

Tk Ble ~onchmain X
braucht es einfach grofe

Taco Shells! Dafiir s 3 : . .
Wiaps mit der bepinsel Zum Servieren Creme in die stiRen Shells spritzen und

ten Seite nach auBen 5 auf eine Platte setzen. Mit Beeren und Zitronenmelisse
iiber den Ofenrost ) verzieren. Mit Schokolade bestreuen. Nach Belieben
hangen und backen / : : KaramellsoRRe dazu reichen.

Fotos: House of Food (2), Shutterstock
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SPICY MANGO-RADICCHIO- 5
MIX »THAI- STYLE” e

pardon Chlllchurrz Dreasm P
Rezet au Sezte 6" /
e e A0 -'—!

NIMM DIR EIN BISSCHEN ZEIT FUR EINE 2 25 MINUTEN_MIX MEDITATION —

A
p—— . s mma— d

UND GENIESSE MIT DIESEN 4 SAI.ATMISCHUNGEN INi(I.USIVE PASSENDEM i :“\g

DRESSI G DEINEN ,,OMMMEIN GOTT, 3 LECKER'” MOMENT

SAL BAR
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of Food

oto

-, STARK WIE EIN DRACHE”

Zu den Gemiisenudeln gibt’s
ein Ingwer-Sesam-Séfschen.

Rezept auf Seite 76

»
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" KRAUSES GRUN IN FRUCHT-
7 GESELLSCHAFT ,VIVE LA FRISEE

... schmiert jedem Verkoster ein 4 0
bisschen Honig ums Maul — danke!
Rezept auf Seite 77

Fotos: House of Food
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FARMER COLES
KERNGESUNDER SLAW

Zur Creaminess geben Pinien- und
Kiirbiskerne schénen Crunch on top.

Rezept auf Seite 77

T a
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Das bunte Allerlei mit Koriander, Sellerie und
Lauchzwiebel schimeckt wie ein Kurztrip nach
Thailand — frisch, aromatisch und einfach yummy!

e ca. 25 Min. ¢ einfach e Portion ca.
310kcal-E6g-F23g-KH21g

Zutaten fiir 4 Personen
= je 4—6 Stiele Petersilie und Koriander = 1 rote
Zwiebel = 2 Knoblauchzehen = 1 rote Chilischote
= 2 EL Limettensaft = 6 EL Olivendl = Salz
= Pfeffer » 4 Lauchzwiebeln = 2 Radicchio
= 1 groBe Mango = 6 Stangen Sellerie (mit Grin)
= 50 g gerOstete gesalzene Erdnusse

1 Fiir das Dressing Krauter waschen, Blatter abzupfen
und sehr fein hacken. Zwiebel und Knoblauch schélen,
beides fein wiirfeln. Chili waschen und in diinne Ringe
schneiden. Vorbereitete Zutaten mit Limettensaft und
Ol verriihren (oder im Schraubglas shaken), mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

2 Fiir den Salat Lauchzwiebeln waschen und in feine Rin-
ge schneiden. Radicchio waschen und in feine Streifen
schneiden. Mango schélen. Fruchtfleisch erstin diinnen
Scheiben vom Stein schneiden, dann in feine Streifen
schneiden. Sellerie waschen, etwas Selleriegriin
beiseitelegen. Sellerie in feine Scheiben schneiden.

3 Vorbereitete Zutaten mit Erdniissen vermengen. Zum
Servieren das Dressing untermischen.

76 Lecker Special 2/2025

Echt erfrischend: Rettich, Kohlrabi und
Ingwer pusten einmal kréftig die Atemwege
durch und wecken die Sinne

e ca. 30 Min. e einfach e Portion ca.
150 kcal-E6g-F7g-KH19g

Zutaten fiir 4 Personen
= 1 Stiick (ca. 2 cm) Ingwer = 2 EL Agavendicksaft
= 2 EL Sesamodl = Saft von 2 Limetten = Salz = 2 rote
Zwiebeln = 1 EL heller Balsamico-Essig = 500 g
Kohlrabi = 600 g Rettich » je 3—5 Stiele Petersilie und
Minze = 1 kleine Salatgurke (ca. 300 g)

1 Fiir das Dressing Ingwer schélen und fein reiben. Mit Aga-
vendicksaft, Sesamadl und Limettensaft verrlihren (oder in
einem Schraubglas shaken). Mit Salz abschmecken.

2 Fir den Salat Zwiebeln schélen, halbieren und in feine
Streifen schneiden. Mit Essig und 2 Prisen Salz in einer
Schussel vermengen und beiseitestellen.

3 Inzwischen Kohlrabi und Rettich schalen und mit einem
Spiralschneider zu Spaghetti schneiden (oder in feine
Streifen schneiden). Petersilie und Minze waschen und
die Blattchen von den Stielen zupfen. Gurke waschen,
langs halbieren, entkernen und in feine Wiirfel schneiden.

4Salatzutaten vermengen. Dressing zum Servieren
untermischen.



Fotos: House of Food

Die siifsen Aromen von Fenchel, Mandarine
und Granatapfel sind im ballaststoffreichen
Bittersalat optimal aufgehoben

e ca. 25 Min. e einfach e Portion ca.
220 kcal -E6g-F9g-KH28¢g

Zutaten fiir 4 Personen
= 4 Mandarinen = 1 EL Senf
= 1 EL flissiger Honig = 3 EL Olivenol = Salz
= Pfeffer = 1 kleiner Brokkoli = 1 kleiner Frisee
= 1 Fenchel (ca. 200 g) = 1 Granatapfel

1Ft'ir die Vinaigrette 1 Mandarine halbieren und aus-
pressen. Saft mit Senf, Honig und Olivendl verrihren
(oder in einem Schraubglas shaken), mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2 Fiir den Salat Brokkoli waschen, in kleine Roschen teilen
und in kochendem Salzwasser 2-3 Minuten garen.
AbgielRen und abkihlen lassen.

3 Ubrige Mandarinen schélen, Segmente in kleine Stiicke
schneiden. Salat waschen und klein schneiden. Fenchel
waschen und in diinne Scheiben hobeln. Granatapfel
schélen und die Kerne mit einem Loffel herausklopfen.

4:Salatzutaten vermengen. Dressing zum Servieren
untermischen.

Der Coleslaw — die US-Version
des Farmer- oder Krautsalats — ist dank des
Joghurt-Dressings ganz schéon erschlankt

e ca. 25 Min. e einfach e Portion ca.
160 kcal-E8g-F9g:-KH13g

Zutaten fiir 4 Personen
= 150 g Vollmilchjoghurt = 2 TL Kiirbiskernol
= 5 EL Zitronensaft = Salz = Pfeffer » Zucker
= 1 kleiner Spitzkohl = 300 g Mohren (evtl. mit Grin)
= 1 Zucchini (ca. 200 g) = 30 g gemischte Kerne
(z.B. Kiirbis- und Pinienkerne)

1 Fir das Dressing Joghurt, Kiirbiskernél und 4 EL
Zitronensaft verrihren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken.

2 Fiir den Salat Spitzkohl waschen und in feine Streifen
schneiden. Mit 2 TL Salz, 1 TL Zucker und 1 EL Zitronen-
saft gut durchkneten.

3 Mohren schélen (eventuell zartes Mohrengriin klein
zupfen) und in feine Stifte schneiden. Zucchini waschen

und ebenso in feine Stifte schneiden.

4: Salatzutaten mit dem Dressing vermengen. Mit Kernen
bestreut servieren.
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hen:
hed Ice selbst mac
Eclsr\lfjvsur?e\ in ein Geschirrtuch
schlagen und mit der Pfanne

flach klopfen

STRAWBERRY
BASIL MOJITO

e ca. 10 Min. e Glasca. 1770 kcal -E0g-F0g-KH 24 g

Fur 4 Glaser

8 Erdbeeren (ca. 150 g) waschen und in kleine Wiir-
fel schneiden. 8 Stiele Basilikum waschen und die
Blatter von den Stielen zupfen. Basilikum, Erdbee-
ren, 8 EL braunen Zucker und 8 EL Limettensaft
auf 4 Glaser (a ca. 200 ml) aufteilen. Jeweils mit
einem Sto6RBel leicht zerdriicken. Mit Crushed Ice
auffillen. 120 ml weiRen Rum angielRen und um-
rihren. Mit Strohhalmen servieren.

T GENUG VON
U BEKOMMST NICH
DDEN ROTEN FRUCHTCHEN? DANN

RN — AUF §. 98
CHNELL UMBLATTE
l?lNDEST pU COOLE ERDBEER-HACKS

Fotos: House of Food (3), Shutterstock



Geheimzutat:
fruchtiger
Rosinen-Sirup

~PINKY BEAUTY"-
SMOOQOTHIE

e ca. 25 Min.* Glasca. 130 kcal -E2g-F2g-KH27¢g

Fiir 6 Glaser

100 g Rosinen, 100 ml Orangensaft, 1 TL Honig,
2 Tropfen Orangenblitenwasser und 100 ml Was-
ser bei schwacher Hitze ca. 10 Minuten kocheln.
Mix durch ein Sieb gieRen, Rosinen dabei etwas
ausdrucken. Flissigkeit auffangen und auf ca.
100 ml einkochen. Auskihlen lassen. 800 g Erdbee-
ren waschen und in Stiicke schneiden. 3 Granat-
apfel (alternativ 500 ml Granatapfelsaft) halbie-
ren. Von einer Halfte eine Spalte abschneiden,
Kerne herauslosen und beiseitelegen. Restliche
Granatapfelhdlften mithilfe einer Zitruspresse
auspressen. Granatapfelsaft, Erdbeeren und Sirup
fein purieren. Smoothies in Glasern (a ca. 200 ml)
anrichten, mit Granatapfelkernen und 4 TL hellen
Leinsamen bestreuen.

Fir noch mehr Rosg:
rand in Erdbeerpulyer statt
Kokosraspe| tauchen

Glas

=

-

BOOZY
ERDBEER-KOKOSMILCH

eca. 15 Min. e Glasca. 230 kcal -E2g-F2g-KH27g

Fiir 6 Glaser

1 kg Erdbeeren waschen und, bis auf 3-4 zum Ver-
zieren, in Stlicke schneiden. 2 Dosen a 400 ml
Kokosmilch mit 240 ml Wodka, 120 ml Kokossirup
und Erdbeeren fein ptrieren. 4 EL Kokossirup und
4 EL Kokosraspel getrennt auf 2 kleine flache Teller
geben. 6 Cocktailglaser (a ca. 400 ml) mit dem
oberen Rand erst in den Sirup, dann in die Kokos-
raspel tauchen. Restliche Erdbeeren halbieren und
mittig etwas einschneiden. 2-3 Eiswiirfel in jedes
Glas geben und Drink einfillen. Mit Erdbeerhélften
verzieren und mit Strohhalmen servieren.
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Der Grill ist heif3.
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So geht Teamwork: Wdhrend die
Kartoffeln im Ofen backen, diinsten
Paprika und Zwiebeln im Essig-Sud.
Dann kommt das Zusammenspiel
mit Kirschtomaten - perfekt!

e ca. 50 Min. e einfach ® Portion ca. 250 kcal
-E6g-F8g-KH37g

Zutaten fiir 4 Personen

= 800 g Drillinge (kleine Kartoffeln) = Salz

= Pfeffer » 3 EL Olivendl = 2 rote Zwiebeln

= 2 rote Spitzpaprika (ca. 300 g)

= 200 ml Gemiisebriithe = 4 EL. Apfelessig 2 25%II§SAL
= 1 TL Chiliflocken » 2 TL EdelstiBpaprika - PORTION
= 250 g Kirschtomaten » Backpapier

1 Kartoffeln griindlich waschen und halbieren. Mit
Salz, Pfeffer und 2 EL Ol auf einem mit Back-
papier ausgelegten Backblech mischen. Im
heiBen Backofen (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
etwa 30 Minuten garen.

2 Inzwischen Zwiebeln schélen, halbieren und in
Streifen schneiden. Spitzpaprika waschen, put-
zen und in Streifen schneiden. 1 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Paprika darin
ca. 4 Minuten andinsten. Mit Briihe abloschen.
Essig, Chiliflocken und Paprikapulver einriihren.
Mit Salz abschmecken.

3 Tomaten waschen und halbieren. Kartoffeln aus
dem Ofen nehmen und in eine Schiissel geben.
Den Paprika-Zwiebel-Mix Uber die Kartoffeln
geben. Tomaten unterheben. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Schmeckt warm und kalt.

R

A\
% N

Das davert noch einen
Moment. Fangen wir
schon mal mit den

b‘A

,‘t Beilagen an?!
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Auf deine
butterfreie
Maiskolben-
Premiere!
Prost!

e leichte Quarksof3e! Die sch

u allen Grill-Veggies! Ein bisschen
tréiufel” ich mir sogar noch ber

inen Kartoffelsalat -
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ot

Der Salat aus Chinakohl, feinen Fern ka stli ch er : |

Reis-Vermicelli und Raspelméhren

ist stiffsauer angemacht und i { ¥
wird von leicht sdimigem Erdnuss- * .
Kokos-Dressing getoppt. Langt zu!

e ca. 35 Min. ® einfach ¢ Portion ca. 400 kcal
-E6g-F7g-KH72¢g

W 380KCAL | -
‘ . PRO
Zutaten fiir 4 Personen o 4 L 9 . PORTION

= 5 Mohren = %2 Chinakohl = 3 Lauch-

zwiebeln = 3 EL Chili-ChickensoBe

= ca. 3 EL SojasoBe = ca. 5 EL Limetten-
saft = 250 g feine Reisnudeln

= 100 ml Kokosmilch light = 2 EL. Exdnuss-
creme = Salz » 2-3 Stiele Basilikum

1 Mo6hren schélen und grob raspeln. China-
kohl waschen und in feine Streifen schnei-
den. Lauchzwiebeln waschen und in feine
Ringe schneiden. Das Gemuse mit 2 EL Chili-
ChickensofRe, 1 EL SojasoBe und ca. 3 EL
Limettensaft mischen, kurz ziehen lassen.

/J” ;f’é/e"%/ %

et

o

2 Inzwischen Reisnudeln nach Packungsan-
weisung in kochendem Wasser ca. 5 Minu-
ten ziehen lassen. Fur das Dressing 250 ml
Wasser, Kokosmilch, Erdnusscreme, 1 EL
ChickensoBe, 2 EL Limettensaft und 2 EL
SojasoRe in einen Topf geben. Bei schwa-
cher Hitze ca. 4 Minuten kocheln. Abkiihlen
lassen und mit Salz abschmecken.

3 Nudeln abtropfen lassen. Basilikum wa-
schen und die Blatter abzupfen. Mit Nudeln
und Gemuse mischen. Auf einer Platte an-
richten und das Dressing dartibertraufeln.

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




220 KCAL
PRO
FLASCHE

FLOTTE Lo

o NICH TD.}:’TE
U kannst dje 1o -
masse quch durgla:;zn
S.{ep Streichen, Oder
burieren - danp bitte
_ Vorher die Gewiirze
) ~ Tausfischen

Hot Pepper
Ketchup

Das Sof3chen bietet so viel mehr als
normaler Ketchup: Paprika, Chili,
Honig ... und natiirlich Tomaten!:

e ca. 1% Std. ¢ einfach e Flasche ca. 220 kcal
-E8g-F4g-KH38¢g

Zutaten fiir 5 Flaschen

(a ca. 250 ml Inhalt)

= 2 kg Tomaten

= 1 kg rote Paprikaschoten

» 500 g Zwiebeln = 3 Knoblauch-
zehen = 2 rote Chilischoten

= 1 EL Ol = 3 Lorbeerblétter

= 4 Gewurznelken = 1 TL Piment-
korner = 100 g Honig = 1 EL Salz
= 100 ml Rotweinessig

= 40 ml WorcestersoBe

1 Tomaten waschen, Stielansatz heraus-
schneiden. Tomaten wiurfeln. Paprika
vierteln, entkernen, waschen und klein
schneiden. Zwiebeln und Knoblauch
schédlen, beides fein widrfeln. Chilis
waschen, nach Belieben entkernen
und fein hacken.

2 Ol in einem Bréter erhitzen, Zwiebeln,
Knoblauch, Chilis, Lorbeer, Gewlirz-
nelken und Piment darin andlinsten.
Honig zufligen, unter Rihren leicht
kocheln. Tomaten, Paprika, Salz, Essig
und WorcestersoBe zufligen. Auf-
kochen und bei schwacher Hitze ca.
1 Stunde schmoren, dabei gelegentlich
umrihren und kontrollieren, ob die
Flussigkeit schon weit genug einge-
kocht ist.

3 Wenn die Tomaten-Paprika-Mischung
breiartig ist, die Masse durch ein Pas-
siersieb (Flotte Lotte) riihren (ergibt
knapp 1,2 l/ca. 1,4 kg). Ketchup noch
einmal kurz erhitzen und heil3 in saube-
re Flaschen flillen. Sofort verschliel3en
und auskuhlen lassen.

‘@

- —

Gibt Gegrilltem
eine angenehm
scharfe Note
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Zutaten fiir 8 Stiick

= 8 frische Maiskolben

= 1 TL Zucker = 40 g Nuss-Kern-Mix
= 14 TL gerduchertes Paprikapulver
= Salz = 200 g Magerquark

= 2 EL Salatcreme (10 % Fett)

= 1 EL Gewlrzketchup (z.B. DIY;

s. Seite 83) = ca. 100 ml Mineral-
wasser (mit Kohlensédure) = 1 Knob-
lauchzehe = Pfeffer = gemahlener
Kiimmel = ca. 2 EL 01

= 40 g Hartkase (z.B. Parmesan)

84 Tecker Special 2/2025
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aiﬁmff)en mit’
~ Quarksofie ' - G

Wer braucht schon Butter? Der
Grill-Mais schmeckt mit leichter
Quarksof3e mindestens genauso

kostlich - und dann noch blsschen
Kdse daruberschnelen lassen...

Dpie Quarksofe
asst auch super
zu gegrillten
ucchini oder
rginen

® ca. 45 Min. ¢ einfach e Stlick ca. 120 kcal-E11g-F6g-KH18g

1Maiskolben putzen, dabei die
inneren Seidenfdaden entfernen.
Nach Belieben die Hillblatter
abschneiden oder nach oben
streifen. Kolben waschen. In

Ketchup und Mineralwasser glatt
rihren. Knoblauch schéalen und
dazupressen. Mit Salz, Pfeffer und
Kimmel abschmecken.

kochendem Wasser mit Zucker 3 Mais abgiel3en, kalt abschrecken.

ca. 20 Minuten vorgaren.

2 Inzwischen Nuss-Kern-Mix in ei-
ner Pfanne ohne Fett kurz rosten.
Rauchpaprika und % TL Salz un-
termischen, auskuhlen lassen.
Fir die SoBe Quark, Salatcreme,

Auf dem heiBen Grill ca. 10 Minu-
ten unter Wenden grillen, dabei
regelméaRig mit Ol bepinseln. Mit
Salz wiirzen. Kdse fein reiben.
Mais auf einer Platte anrichten,
SoR3e darubertraufeln, mit Nuss-
Kern-Mix und Kase bestreuen.

4.*‘,- :

T‘v ¥

‘ Sy

Fotos: Image Professionals (2), Shutterstock (2)

Al “’“ e




‘:' / " ! E‘.rbv 4
: ‘\ (\ &= durfen auch mal’ s v
"{"r- ¢ .. die Funken sprithen —

L ., - Gos Hauptsache, die )
- ) T 2 & : ‘! 1Abkuh|ung ist griffbereit

Du hast echt iber
1 kg Ketchup
’e|bst gemacht?

Griiner Salat gehort dazu! Dieser
landet (fast) ohne Schnippelei auf
deinem Beilagen-Buffet. Du kénntest
ihn sogar auf den Grill werfen.

Und dann die Sof3e dariiber ...

Hol dir diese Leichtigkeit!

e ca. 20 Min. e einfach ¢ Portion ca. 80 kcal
-E3g-F4g-KH8g

Zutaten fiir 4-6 Personen

= 3 Mini-Rémersalate = 4—6 Stiele Peter-
silie = 250 g fettarmer Joghurt

= 2 EL Salatcreme (10 % Fett) » 1 TL Senf
= 1 TL flissiger Honig = 1 EL Zitronensaft
= 1 Zwiebel » 1 Knoblauchzehe = Salz

= Pfeffer = ca. 30 g Rostzwiebeln

1 Salat waschen, je nach GroBe ldngs halbie-
ren oder vierteln und mit den Schnittstellen
nach unten abtropfen lassen. Die Petersilie
waschen, Blatter abzupfen.

2 Fiir die SoBe Joghurt, Salatcreme, Senf, Ho-
nig und Zitronensaft verrithren. Zwiebel und
Knoblauch schalen, beides fein hacken und
in die Sol3e riihren. Ca. 5 EL Wasser bis zur PRO
gewiinschten Konsistenz unterriihren. Mit PORTION
Salz und Pfeffer abschmecken. Salatstiicke

80 KCAL

und Petersilie auf einer Platte anrichten,
nach Belieben Dressing dartbertraufeln

oder mit Réstzwiebeln dazu reichen. LeiChte
Salatschnitten
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Einmal hin, einmal Wi . Warum er so gern
- her, rundherum, das Yy W o ™ grillte Alle héren auf
~ist nicht schwer - . y - sein Kommando
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So saftig, soft, knusprig -
perfekt zum Befiillen, Pur-
Snacken oder In-die-Sof3e-Tunken

¢ ca. 25 Min. e einfach e Stiick ca. 410 kcal
-E23g-F35g:-KHb5¢g

Zutaten fiir 4 Stiick

= 1 Packung (200 g) geriebener Mozzarella
150 g gemahlene Mandeln (ohne Haut)
50 g Doppelrahmfrischkase
1 TL Backpulver = Meersalzflocken
1 Knoblauchzehe
2 TL Sesam (z.B. hell und dunkel)
Backpapier

1 Mozzarella, Mandeln, Frischkdse, Backpul-
ver und 1 Prise Salz in eine Schiissel geben.
Knoblauch schéalen und dazupressen. Alles
mit einem Kochloffel verrihren.

2 Aus dem Teig 4 gleich gro3e Kugeln formen
und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech setzen. Mit Sesam und Salz
bestreuen. Im heiBen Ofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 15 Minuten backen.

410 KCAL
PRO .
PORTION 4 ¥

Fotos: House of Food (2), Shutterstock (2)
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Nudelsalat,,All in“

Kritharaki-Nudeln, Oliven und leichter Feta tanzen
gemeinsam Sirtaki auf deinem Grillfest. Jamas!
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400 KCAL
PRO
PORTION

¢ ca. 30 Min. e einfach e Portion ca. 400 kcal -E14g-F15g:-KH48¢g

Zutaten fiir 4-6 Personen

= 100 g Berglinsen

= 300 g Kritharaki-Nudeln (Nudeln

in Reisform) = Salz = 1 Salatgurke

= 400 g Kirschtomaten

= 1 Bund Petersilie = 5 EL. WeiBweinessig
= 1 EL flissiger Honig

= Pfeffer = 4 EL Olivenol

= 100 g Kalamata-Oliven (ohne Stein)

= 1 Packung (180 g) Feta light

1 Linsen und Nudeln getrennt in kochen-
dem Salzwasser nach Packungsanwei-
sung garen. Gurke waschen, langs halbie-
ren und in Scheiben schneiden. Tomaten
waschen und halbieren. Petersilie wa-
schen und die Blatter hacken.

2 Flr das Dressing Essig, Honig, Salz und
Pfeffer verriihren, Ol unterschlagen. Lin-
sen und Nudeln abgielen. Mit Oliven,
Gurke, Tomaten, Petersilie und Dressing
mischen. Auf einer Platte anrichten, Feta
grob dariberbroseln.
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Das rosarote Fruhlmgsgemuse hat von April bis Juni Saison — a]so Ian
an die Stag&en und zaubere Desserts von Crumble bis Creme damit!

_»

L

.
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VANILLECREME

Ein Match made in Dessert-Heaven:
Rhabarber und Vanille

e ca. 50 Min. ® mittel ® Portion ca.
260 kcal -E13g-F11g-KH28¢g

Zutaten fiir 4 Personen
= 500 g Rhabarber = 75 g Zucker
= 1 Vanilleschote = 500 ml Milch = 4 Eier (Gr. M)
= Muskatnuss = Backpapier

1 Rhabarber waschen und Enden abschneiden. Stangen
je nach Dicke eventuell ldngs halbieren und in 3-4 cm
lange Stiicke schneiden. Auf einem mit Backpapier aus-
gelegten Blech mit ca. 15 g Zucker mischen. Im heiRen
Ofen (E-Herd: 220°C/Umluft: 200°C) ca. 15 Minuten
backen, bis der Rhabarber weich ist. Herausnehmen.
Ofentemperatur auf 160°C (Umluft: 140°C) reduzieren.

2 Vanilleschote langs halbieren und auskratzen. Milch
mit der Schote erhitzen. Vanillemark, Eier und rest-
lichen Zucker mit den Schneebesen des Riihrgeréts
cremig verrihren. HeiBe Milch nach und nach im
dinnen Strahl unterriihren. Auf 4 ofenfeste Formen
(a ca. 375 ml Inhalt) verteilen. Rhabarberstiicke darauf
verteilen, eventuell ausgetretenen Saft auf dem Blech
aufheben. Je 1 Prise Muskatnuss auf die Férmchen
stduben. In eine grolBe Auflaufform stellen. HeilBes
Wasser angiel3en, bis die Formen bis knapp zur Halfte
im Wasser stehen. Ca. 30 Minuten im Ofen backen,
herausheben und abkiihlen lassen. Zum Servieren mit
Rhabarbersaft vom Blech betraufeln.

DEN RHAB
KANNST
ZU DRE]

VORHER g

ARBER
DU B1s
TAGE
ACKEN

Fotos: Image Professionals

§“ COOLER TIPP

Fisformen kurz in

heifies Wasser \uuc.hen,

L golassensich die
Popsicles besser losen

PINKE POPSICLES

MIT SCHOKOLADENGUSS

Rhabarber zum Schlecken! Das Eis am
Stiel mit Kokosmilch und Ahornsirup dippen
wir in Schoki und knackige Mandeln

e ca. 25 Min. e mittel e Stiick ca.
310 kcal -E5g-F24g-KH20g

Zutaten fiir 6 Stiick
= 330 g Rhabarber = 1 Vanilleschote
= 1 EL Balsamico-Creme = 3 EL + 90 ml Ahornsirup
= 400 ml Kokosmilch = 100 ml Kokosdl = 2 EL Kakao
= 80 g Mandeln (mit Haut) = Backpapier

1 Rhabarber waschen, Enden abschneiden. Stangen in
ca. 8 cm grol3e Stiicke schneiden. Vanilleschote langs
aufschneiden, Mark herauskratzen. Schote und Mark
mit Rhabarber, Balsamico-Creme und 1 EL Ahornsirup
auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech mischen.
Im heilRen Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C) backen,
bis der Rhabarber weich ist. Abktihlen lassen.

2 Rhabarber, Kokosmilch und 90 ml Ahornsirup mit dem
Stabmixer glatt purieren. In eine Form fur Stieleis mit
6 Mulden verteilen. Jeweils einen Stiel in die Mulden
stecken. Ca. 4 Stunden einfrieren.

3 Fir den Guss Kokosol, Kakao und 2 EL Ahornsirup
unter Riihren erhitzen, bis das Ol geschmolzen ist.
Abkuhlen lassen. Mandeln hacken und in eine kleine
Schussel geben. Eis aus den Formen lésen. Je zur
Halfte in den Guss, dann die Spitzen leicht schrédg in
Mandeln tauchen. Auf eine mit Backpapier ausgelegte
Platte legen. Ca. 5 Minuten ins Gefrierfach stellen, bis
der Guss fest geworden ist.
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~RHABARBER IM PARADIES"-
TRIFLE

Tropical Vibes im Glas: Feinwurzige
Kuchenbrosel schichten wir mit Mangocreme
und fruchtig-sauerlichem Kompott

e ca. 25 Min. e einfach ¢ Glas ca.
490 kcal-E5g-F17g-KH79¢g

Zutaten fiir 4 Glaser
= 400 g Rhabarber = 4 EL Orangensaft
= 50 g Zucker = 1 Beutel Paradiescreme (72,5 g;
Cremepulver mit Zitronengeschmack)
= 200 ml Mangosaft = 150 g Schlagsahne
= 250 g Frihstiickskuchen = ca. 15 g Kokoschips
= evtl. Pistazien zum Verzieren

1 Rhabarber waschen, Enden abschneiden und Stan-
gen in ca. 3 cm lange Stlicke schneiden. Im Topf mit
2 EL Orangensaft und Zucker mischen, aufkochen.
Hitze reduzieren und ca. 3 Minuten unter gelegentli-
chem Umrihren kécheln, bis der Rhabarber weich ist. O GH URT E I S
2 Fiur die Creme Paradiescreme mit Mangosaft und J
Sahne nach Packungsanweisung mit den Schnee-

besen des Riihrgerats aufschlagen. Ein sahnig-fruchtiges Dessert
zum Dahinschmelzen — genau das Richtige
3 Frihstickskuchen zerkrimeln und in 4 Dessertglédser fur sonnige Fruhlingstage!

(a ca. 240 ml Inhalt) verteilen, mit Rest Orangensaft
betrdufeln. Erst Mangocreme, dann Rhabarber- e ca. 45 Min. ¢ einfach ® Portion ca.
Kompott darauf verteilen. Mit Kokoschips bestreuen, 360kcal -E6g-F26g-KH26g

nach Belieben mit Pistazien verzieren.
Zutaten fiir 6 Personen
= 350 g Rhabarber = 1 Packchen Vanillezucker
= Saft und abgeriebene Schale von %2 Bio-Limette
FUR GRUNE = 400 g Schmand = 8 EL flissiger Honig
FARBTUPFEN NOcH = 400 g griechischer Joghurt = 35 g gehackte

M
L GEHACKTEN Pistazien = Frischhaltefolie
PISTAZIEN

BESTREUEN
1 Rhabarber waschen, Enden abschneiden und die

Stangen in 1-2 cm grofRe Sticke schneiden. In einem

Topf mit Vanillezucker und Limettensaft verriihren

und ca. 10 Minuten ziehen lassen. Masse zum Kochen

bringen und ca. 15 Minuten kocheln. Abkihlen lassen.

2 Inzwischen Schmand und Honig mit den Schneebe-
sen des Riihrgeréts ca. 5 Minuten cremig aufschlagen.
Joghurt, Limettenschale und Pistazien, bis auf 4 TL
zum Garnieren, unterrihren.

3 Eine Kastenform (ca. 1,7 | Inhalt) mit Folie auslegen.
Schmandmasse einfiillen. Rhabarbermasse darauf
verteilen und mit einer Gabel einstrudeln. Zugedeckt
ca. 5 Stunden einfrieren.

4 20 Minuten vor dem Servieren Eis herausnehmen und
kurz antauen lassen. In Schalen oder Glaser flillen und
mit restlichen Pistazien garnieren.

LS ~ . A e
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GALETTE

Knusprigen Blatterteig belegen wir mit
den suBsauren Stangen — Orangenschale
steuert eine extrafruchtige Note bei

e ca. 30 Min. ¢ einfach ¢ Portion ca.
480 kcal -E6g-F33g-KH43g

Zutaten fiir 4 Personen
= 1 Packung Butter-Blatterteig (270 g; Kiithlregal)
= 30 g Butter = 275 g Rhabarber = 75 g Rohr-
zucker » 1 TL abgeriebene Bio-Orangenschale
s 3 EL gemahlene Mandeln = 2 TL Puderzucker
= evtl. Orangenzesten zum Verzieren

1 Blatterteig aus dem Kiihlschrank nehmen. Butter
schmelzen. Rhabarber waschen, Enden abschneiden
und die Stangen in ca. 8 cm grof3e Stiicke schneiden.
Mit 2 EL Butter, Zucker und Orangenschale mischen.

2 Blatterteig entrollen, einen Kreis (ca. 24 cm @) aus-
schneiden und mit dem Papier auf ein Blech legen. Erst
gemahlene Mandeln, dann den Rhabarber darauf ver-
teilen, dabei einen ca. 4 cm breiten Rand frei lassen.
Rand nach oben um die Fillung herumfalten und mit
restlicher Butter bepinseln. Im heiBen Ofen (E-Herd:
220°C/Umluft: 200°C) ca. 20 Minuten backen.

3 Zum Servieren Puderzucker Uber Galette sieben und
nach Belieben mit Orangenzesten bestreuen.

BACK DIR MEHR
FRUHLING! DAFUR
AUS RESTLICHEM
TEIG Z.B. BLUTEN
AUSSTECHEN,
EBENSO BEPINSELN
UND MITBACKEN

ALS TOPPING NOCH
EINEN KLECKS
SCHLAGSAHNE ODER
EINE KUGEL JOGHURT-
EIS DARAUFGEREN!

CRUMBLE

MIT HIMBEEREN & CASHEWS

Als saftiges Obst-Duo blubbert der Saison-Star
hier im Ofen unter einer crunchy Streuseldecke

e ca. 45 Min. e einfach e Portion ca.
360 kcal -E6g-F17g-KH43g

Zutaten fiir 4 Personen
= 500 g Rhabarber = 2 TL Speisestarke
= 60 brauner Zucker = 300 g TK-Himbeeren
= 3 EL Cashewkerne = 100 g Mehl = 1 Packchen
Vanillezucker = 1 Prise Salz = 60 g kalte Butter
= evtl. Puderzucker zum Bestduben

1 Rhabarber waschen, Enden abschneiden. Stangen in
ca. 1 cm dicke Stiicke schneiden. In eine Auflaufform
(ca. 18x25 cm) geben und mit Starke und 1 EL Zucker
vermengen. Gefrorene Himbeeren untermischen.
Cashews sehr fein hacken. Mit Mehl, Vanillezucker,
Rest Zucker, Salz und Butter in Stlickchen zu Streuseln
verkneten, Gber das Obst streuen.

2 Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) 25-30 Minuten backen. Crumble nach Belieben
mit Puderzucker bestdubt servieren. Dazu schmeckt
beispielsweise Schlagsahne.
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Statt frischer Frichte
kannst du nag‘lrhch auch
nden

TK-Beeren yerwe
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Erdnuss-Miisli-Boden + gefrorener
Heidelbeerjoghurt + frische Beeren =
3 Schichten Genuss!

FROYO-TORTCHEN
~BERRY COOL”

Frozen Yogurt aus der Muffinform: Peanut
Butter, knuspriges Misli, sahniger Joghurt
und saftige Beeren verwandeln sich in den
perfekten Snack fir sonnige Frihlingstage!

ca. 15 Min. e einfach e Stiick ca. 150 kcal -E4g-F9g-KH 13 g

Zutaten fiir 12 Stiick 1 Erdnusscreme und 3 EL Honig unter

= 60 g Erdnusscreme Rihren schmelzen. Mdusli unter-
» 5 EL flilssiger Honig rihren. 12 Mulden eines Muffin-
» 90 g Knuspermiisli blechs mit Papierférmchen aus-

legen. Muslimasse darin verteilen
und mit einem Lo6ffel flach dricken.

= 500 g griechischer Joghurt
mit Heidelbeeren

= 2 TL Vanilleextrakt

= 1 EL Zitronensaft

= 200 g gemischte Beeren
(z.B. Heidelbeeren,

2 Joghurt mit 2 EL Honig, Vanille-
extrakt und Zitronensaft glatt rih-
ren und in den Formchen verteilen.
Beeren waschen und verlesen bzw.

Himbeeren und Erdbeeren) putzen. Erdbeeren halbieren oder

- = 3 EL gerdstete vierteln. Erdniisse grob hacken.
ungesalzene Erdnisse

= 12 Papierbackférmchen 3 Beeren und Nusse auf der Joghurt-

creme verteilen. Tortchen mindes-

tens 6 Stunden (besser tGber Nacht)
einfrieren. Vor dem Servieren ca.

e 10 Minuten antauen lassen.

Fotos: House of Food (3), Shutterstock
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'V UBERSICHT

S. 8 Krauter- S. 9 Backhidhnchen mit  S. 10 Wilde Lim S. 11 Grill-Fisch mit S. 14 Ofen-Veggies
Kasebllchen Giersch-Chimichurri Bohnen-Krduter-Dip Salat 3-mal lecker

S. 28-29 Herzhafte Pralinen, cremige Tiroler Suppe,  S. 33-35 Zweierlei Gemiise-SpieRe, zwiebelige Steak-Skewers, Smoked Salmon  S. 44 Very berry
gebackene Radieschen Tortilla Rolls, Hdhnchen-Schaschlik, Crépes-Erdbeer-Dessert-SpieRe Cheesecake

food_and_sistas; lllustrationen: Adobe Stock, Shutterstock

_ < — 3
S. 50 Cannelloni S. 51 Sahne-Senf- S. 53 Linguine mit S. 54 Krauterbutter, S. 57 Spargelsuppe mit
»Caprese-Style” Mafaldine mit Chicken Erbsen und Schinken 3-mal lecker Erdbeer-Swirl

S. 76-77 Mango-Radicchio-Mix, Rettich-Spirelli- S. 78 Erdbeerdrinks,
Salat, ,Viva la Frisée“-Salat, Farmer Coles Slaw 3-mal lecker

S. 70 Pizza queso y
chorizo

L L,}-. .
: ; B AT :
S. 85 Leichte Salat- S. 86 Glutenfreie S. 87 Griechischer S. 89 Vanillecreme mit S. 89 Pinke Popsicles mit  S. 90 ,Rhabarber im
schnitten Sesam-Brotchen Nudelsalat ,,All in* Rhabarber aus dem Ofen  Schokoglasur Paradies“-Trifle

Fotos: Diana Patesan/@kochen.mit.diana, House of Food (42), Image Professionals (16), Shutterstock, Stefanie Grauer/ @kochtrotz, Tanja Farwick/@foodistas.
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Du willst es vegan? Dann bitte immer hier entlang! 0

Hier steckt ganz viel griine Energie fiir Veggies drin

S. 18 Coconut-Cordon- S. 20 Bérlauch-Saltim- S. 21 Polpettone mit S. 22 Hasselback-Lachs S. 24 Pikante Dips und
bleu mit Kartoffelpiiree ~ bocca zu Rahm-Gnocchi  Ofen-Wedges Cremes, 6-mal lecker

i\[i AN WS

W

A ] : 2 4 ‘
S. 44 Ringeltorte ,,Frozen  S. 45 Rhabarber- S. 45 Cheesecake- S. 46 Streuseliger S. 46 Tralalaleichte S. 4,9 Spaghetti in cheesy
Blueberry” Nuss-Tarte ' Brownie mit Himbeeren  Stachelbeer-Kdsekuchen  Erdbeer-Torte Mohren-ButtersoRe

‘ 5 - S
S. 66 Spargel-Pasta con S. 69 Texmex-Cups

e R

S. 58 Burrata-Board mit  S. 60 Spargel-Duo mit S. 62 Friihlings-

Grillhdhnchen Salsa und Hackbédllchen  Bruschetta tricolore fragole e scampi
'ﬁ:_@ ;:‘%0”‘ :....."....Q.....I0.0..O.......O..
ST VORSCHAU
TR .
F o 1
e
o T L o masaian e o NEVEKULINARISCHE
. 81 Bayerischer . 82 Asiatischer . 84 Maiskolben mi ° i
Kartoffe}’salat 2.0 Reisnudel-Mix QuarksoRe : ABENTEUER FUR
o GROSSE UND KLEINE
< (SCH)LECKERMAULER
. GIBT'S IN DER

LECKER KIDS!

S. 90 Joghurteis mit S. 93 Galette ,,Rhubarb & S. 93 Crumble mit S. 94 Froyo-Tortchen
Rhabarber-Swirl Orange* Himbeeren & Cashews .Berry cool”

$.0000000000000000000
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LECKER Angebot

LECKER Deluxe Angebot
12x LECKER - einfach, aber besonders!

12x LECKER + 4 x LECKER Sonderhefte

amazonde

chic-mic

bioloco loop mini

Die Edelstahl-Thermosflasche mit
Echtholzdeckel iiberzeugt mit elegan-
tem Design und hoher Funktionalitat.
lhre doppelwandige Isolierung halt
Getrénke bis zu 18 Stunden warm und
12 Stunden kalt. Frei von BPA, Toxinen
und Phthalaten. Fassungsvermégen:
350 ml, MaRe: ca. 23,0 X 7,5 X 7,5 cm.

Der Gutschein wird per E-Mail versandt. Bitte geben Sie
im Coupon Ihre E-Mail-Adresse an. Es gelten Einschran-
kungen. Die vollstandigen Geschaftsbedi finden

Sie auf amazon.de/gc-legal.

10 € Gutschein zur Wahl

PV IIE um -

colorful mind

: JA, ICH MOCHTE MEINE LIEBLINGSZEITSCHRIFT FUR EIN JAHR LESEN UND EIN GESCHENK MEINER WAHL DAZU!

JETZT BESTELLEN!
n B auer Ve rtrie bS KG Bitte kreuze nur eine Zeitschrift an: D LECKER Deluxe (635 03 02255441 |:| LECKER (635 03 02255433; LE SH #02/25 - 6646
Bitte kreuze ein Geschenk deiner Wahl an:
LECKER bioloco loop mini: [Jterracotta leaves (195) [ stripes (196) [ line art leaves (194) (] colorful mind (197) []10 € Amazon.de Gutschein (50) []10 € REWE Gutschein (43)
Bl'i effa Ch 143 07 Ich erhalte LECKER (12 Hefte) bzw. LECKER Deluxe (12+4 Hefte) filr ein Jahr von der Bauer Vertriebs KG, MeBberg 1, 20078 Hamburg, zum Jahrespreis von zzt. nur 66 € bzw.
93,20€ direkt ins Haus geliefert. Danach lese ich nur, solange ich mdchte, und kann jederzeit zum néchsterreichbaren Heft kiindigen. Die Zustellung erfolgtim 1. Vertragsjahr

kostenlos, denn das Porto tibernimmt der Verlag fiir mich! Danach wird pro Heft eine Zustellgebiihr von nur 0,50 € erhoben. Das ausgewahlite Geschenk erhalte ich dazu und
in ca. 4 bis 6 Wochen kommt mein erstes Heft. Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat reicht, Preise inkl. MwSt.

20086 Hamburg

Coupon bitte vollstandig ausfiillen,
unterschreiben und gleich abschicken. Name, Vorname Geburtsdatum
‘l\\ 01806/36 93 36
Mo. bis Fr. 8-18 Uhr, Sa. 9-14 Uhr, 0,20 €/Anruf StraBe, Hausnr. PLZ, Ort
aus dem dt. Festnetz, Mobilfunk max. 0,60 €/Anruf.
(filr Kundenkorrespondenz)

E-Mail

www.lecker.de/abo Telefon
Hier findest du weitere Angebote.
D Ja, ich bin damit einverstanden, dass die Bauer Media Group mich per Telefon (iber interessante Angebote zu Medienprodukten informiert. Meine Einwilligung ist jederzeit durch
Mitteilung an die Bauer Vertriebs KG (an Adresse Bauer Vertriebs KG, Brieffach 14550, 20078 Hamburg oder per E-Mail an widerrufwerbung@bauermedia.com) widerrufbar.
Ja, ich zahle halbjahrlich per Bankeinzug. Dafiir erhalte ich 2 Hefte LECKER bzw. 2 Hefte LECKER + 1 Sonderheft gratis zusétzlich im Anschluss an den
Zahlungsrhythmus.
IBAN Bankleitzahl Kontonummer
www.bauer-plus.de/international
Informationen zu unseren Auslandsangeboten.
Informati zu lhrem Ab lhr Vertragspartner wird die Bauer Konmin!abe_' (Name,Vorname)_ " : Baqkin_stitu? e B . o : : G
Vertriebs KG, MeRberg 1, 20078 Hamburg. Die Bauer Vertriebs KG behilt Ich erméchtige die Bauer Vertriebs KG, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die Lastschriften einzulosen.
sich vor, Abo-Bestellungen zu priifen und ggf. aufgrund von z.B. Mehr- Es gelten die Bedingungen meines Kreditinstitutes. Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages
fachbestell bzulehnen. Die Angebote gelten nur, solange der Vorrat verlangen. Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt. Gléubiger-ID: DE92Z7700000518718
reicht. Der Verlag behalt sich ansonsten vor, angemessene Ersatzartikel
Datum, Unterschrift

zu liefern. Einzelheiten zu lhrem Widerrufsrecht, AGB, Datenschutz und
weitere Informationen unter: www.bauer-plus.de/agb oder telefonisch
unter 0800/6647772 (kostenfrei). x




Naturlich
besser leben.

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

Fomet “eymne®

Seit 1742

R |
STILLE =

—agiE Das Wasser. Seit 1742.

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




