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Eintopf mit th;rizu, Chicken-Curry oder Miso mit Wan-Tan:{

Da werden die Stangen in der Schiissel“ygrriiilgt!.

und Spargel-
Sticks ...

Nur 4 Tutaten und fertig,
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SO EASY GEHT'S:

l 2 \,, Das Gebaéck ist schnell gekauft und kriegt mit ein paar Pinselstrichen den
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Je nach Frucht Speisefarben

Ko perfekten Zitrus-Look: Die Macarons a la Monet machen Naschen zur Kunst.

Viel Spaf} mit dieser LECKER!

Fiir halbe Zitrus-Friichtchen

trépfchenweise mit Wasser kleine Mini-Dreiecke
verdiinnen. Helle Macarons als Fake-Fruchtfleisch /
(Kiihlregal) damit bepinseln. daraufmalen. { ¢
4.,-
«

3‘ R

Bei ganzen Zitrus-
Macarons je 1 Schoko-Zebra-
Rélichen als Stiel in die
Geback-Fiillung stecken.

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

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

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

- PINK

~

Nach Belieben zusitzlich
1 kleines Minzblattchen
neben den Stiel in der
Macarons-Fiillung platzieren.

LNETE-
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GruB aus der Kiche
Tomaten-Pralinen

Pride Month
Regenbogenbunte
Blogger-Rezepte

We love Burger
5 heiRe Brotchen-Dates

Release Radar
Aufregende Food-Neuheit

Spargelsuppen
Orientalisch,
mediterran ... lecker!

Airfryer
Unser Liebling des Monats
mit 3 heiBen Rezepten

layered Smoothie
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Die fixen vier
20-Minuten-Gerichte

Das toppen wir
Nachos

Aus 4 mach 1

Fixes aus dem Vorrat in
maximal 30 Minuten

Selbst gekauft

Diesmal: Kimchi

Quick & easy mit Moe
Nudeln mit TomatensoRe
3x anders

Salat meets Burger:

Big Caesar Chicken

56 Kochen fiir Freunde
Grill-Party

110 Drink

Ginpresso-Cocktail

HANDGEMACHT
40 Spareribs

Finger-licking good in
7 easy Steps

(<o}
=

Schichtspeise
Rhabarber-Mascarpone-Magie
einfach erklart



indische Dosa mit
T Gemiiseragout
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So s schmeckt Mexiko:
Churros mit Zimteis

GEMISCHTER
TELLER
80 Tut-gut-Food
E Scharfe Gerichte 60 Rest des Monats 3 Editorial
o . Sauce hollandaise B
88 Light & lecker » 6 Schnelle Ubersicht
Wenige Kalorien und 64 6 Hacks
£ sooo késtlich Selbst machen statt 22 Kenn'ich!
g. B Fertigprodukt Witzige Wahrheiten
z T B . aus der Alltagskiiche
SUSSE SACHEN 76 Food Upeydling |
10 Limokuchen Granola aus altem Brot 107 Impressum
Brioche, Cheesecake & Co. 108 We love
mit Zisch ' .

Eine Liebeserklarung

92 SiiBe weite Welt an Elswrtel ‘
Desserts international 111 Vorschau !

104 Nachtisch? Geht immer!
Diesmal: Beeren M%eu-/"rWam
fir dleine Zunge: Von 4
s Kerdtitter s teckt Lier
alles olrin !

Fotos: House of Food (6), Image P
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LECKER

UBERSICHT

S. 12 Echt fresher New S. 14 Ooohhhrangen- S. 16 Swirlige Wild-Berry-
Zitrus-Cheesecake Limo-Layer-Torte Brioche

s - s et | - P
S. 29 BBQ-Steak-Burger S. 30 Big Caesar Chicken S. 31-34 Die beste S. 32 Zweierlei Mini-Burger  S. 34 Lachs-Burger mit
.Well done!” Burger-Beilagen mit Brie und Merguez Spargel Burger

S. 55 Apfel-Erdbeer S. 58 Cheesy Focaccia aus  S. 59 Schweinebraten mit S. 59 Crumble mit
Crumble Brandteig Petersilienpesto Obst & Froyo

- =

S. 72 Glasnudelpfanne mit ~ S. 74-75 Alles mit Kimchi S. 78-79: Quick & easy mit Moe: Nudeln mit S. 81 Indischer Pancake mit  S. 82 Glasnudelsalat mit
Teriyaki-Lachs 3-mal lecker TomatensoRe 3-mal anders Auberginen-Ragout crunchy Chicken

S. 101 Churros mit crunchy  S. 101 Limoncello-Pfirsich- ~ S. 101 Orangen-Campari- S. 102 Apfelstrudel mit S. 102 Strawberry and S. 102 Sticky Rice mit
Zimteis Tiramisu Granita Cranberrys Shortbread Trifle zweierlei Mango

6 leckerde
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S. 18 Sommerliebste
Peach-Ice-Tea-Pudding-Tarte

S. 83 Linsensuppe mit
Koriander-Topping

S. 106 Blueberry Sundae
mit Kompott

> (

= a SEUR
S. 20 Very Cherry Coke S. 25 Pfannkuchentorte mit ~ S. 26 Rainbow Smoothie S. 26 FruchtspieRe S. 27 Sommerrollen
Cake Erdbeersahne

- ¢ | P .
S. 44 Spargeliger Bohnen- S. 46 Spargel-Auberginen- S. 48 Grine Curry-Spargel-  S. 50 Fernkéstliches S. 52 Feta-Zitronensuppe
Eintopf mit Chorizo-Chips Suppe mit Halloumi Suppe mit Chicken Wan-Tan-Slppchen mit Spargel-Sticks

= ‘0 N = - .‘ = . .
S. 67 Paprika-Geschnetzeltes S. 68 Tandoori-Hihnchen S. 69 Griechische Kartoffel-  S. 70 Kichererbsen- S. 71 Cremiges Kasseler
in BiersolRe mit Pak-Choi-Gemiise Hack-Pfanne Shakshuka mit Rucola Kohl-Grostl

S. 84 Zander mit Senf- S. 85 Garnelen-Gnocchi S. 86 Kase-Jalapenos im S. 90 Schichtspeise mit
Brosel-Kruste Arrabbiata Speckmantel 3 gesunde, leichte Gerichte Rhabarber

P VEGETARISCH
W@ VEGAN

@) rLEISCH
ydp FISCH

Obst-Trio
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TOMATEN-
PRALINEN

Fir 12 Stuck:

Etwa 50 g bunte Quinoa
waschen und nach
Packungsanweisung
garen, kalt absptilen, ab-
tropfen lassen. Inzwischen
12 runde Kirschtomaten
waschen. Oben einen De-
ckel, unten evtl. eine kleine
Standflache schneiden.
Fruchtfleisch mit einem
Teeloffelstiel herauslosen.
Mit 80 g zerbréseltem
Feta, 2 EL Apfelessig und
2 EL Olivenél mischen.
2 Bund Schnittlauch in
Rollchen schneiden, mit
Quinoa unter den Feta-
Nl &lvee Mix rihren. Mit Salz und
Knobi-Brot dazu? Pfeffer abschmecken. In
Lecker! die Tomaten fiillen, Deckel

daraufsetzen.
8 leckerde

Foto: House of Food



Naturlich
besser leben.

Mit dem natiirlich hohen Hydrogencar-
bonat-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 Sdure-
Basen-Balance achten. Beste Vorausset-
zungen fiir unbeschwerte Lebenslust.

$1 RA Tl
Formes®

Das Wasser. Seit 1742.

Anwendungsgebiete: Zur symptomatischen Behandlung von Sodbrennen bei Erwachsenen. Staatl. Fachingen Heilwasser regt
die Funktion von Magen und Darm an, fordert die Verdauung. Es férdert die Harnausscheidung bei Harnwegserkrankungen,
beugt Harnsdure- 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. Fachingen Heil- und Mineralbrunnen GmbH - BrunnenstraBe 11 - 65626 Fachi - www.fachi de




Funf spritzige Kuchen mit
ordentlich Limo-Blubber in
Teig, Creme, Guss ...

Ob Layer-Torte mit Fanta
oder Cherry Coke Cake -
hier sprudelt’s richtig in der
Backstube

Von der Lieblingslimo
zum Kultkuchen

10 leckerde



Cherry Coke Cake

(Seite 20) )

e
é -

imo-Layer-Torte
(Seite 14)

Zitrus-Cheesecake

LECKER 6/2025 11




ECHT FRESHER

New Zitrus-Cheesecake

Cremig, knackig, knusprig: In der soft gebackenen Kasekuchen-Variante steckt alles drin —

plus ganz viel Limette

e ca. 1% Std. + ca. 6 Std. Wartezeit ® mittel ® Stlick ca. 370 kcal -E10g-F20g-KH 38¢g

Zutaten fiir 12 Stiicke

= 100 g Butter

= 200 g Zitronenkekse

= 3 Limetten (davon 1 bio)

= 200 ml Zitronenlimonade

= 250 g Magerquark

= 250 g Doppelrahmfrischkéase
= 200 g Schmand

= 2 Ejer (Gr. M) = 100 g Zucker
= 25 g Vanillepuddingpulver
= 200 g Zartbitterkuvertiire
= 1 groBer Gefrierbeutel

= Fett fir die Form

12 lecker.de

1 Butter schmelzen. Kekse im Ge-
frierbeutel zerkrimeln und mit
der Butter mischen. In einer
gefetteten Springform (20 cm
@) zu einem Boden andricken,
dabei einen Rand formen. Ca.
30 Minuten kalt stellen.

2 Bio-Limette hei3 waschen,
3 diinne Scheiben fir die Deko
abschneiden, von restlicher
Frucht die Schale fein abreiben.
Alle Limetten so schélen, dass
die weilRe Haut vollstandig ent-
fernt wird. Frichte in ca. 0,6 cm
dicke Scheiben schneiden. In
einem Topf mit Limo aufkochen
und kurz koécheln. Die Frucht-
scheiben herausheben.

30uark, Frischkdse, Schmand,
Eier, Zucker, Limettenschale,

75 ml der eingekochten Limo
und Puddingpulver glatt riihren.
Fruchtscheiben auf den Keks-
boden legen. Kdsemasse dari-
ber verteilen. Im heiBen Ofen
(E-Herd: 160°C/Umluft: 140°C)
ca. 40 Minuten backen, dabei
eine ofenfeste Schiissel mit hei-
Bem Wasser auf den Ofenboden
stellen. Kuchen bei leicht ge-
offneter Ofentiir ca. 30 Minuten
abkiihlen lassen. Herausnehmen
und ausklhlen lassen. Mindes-
tens 4 Stunden kalt stellen.

4: Kuvertiire hacken und tiber dem
warmen Wasserbad schmelzen.
Cheesecake in ca. 12 Sticke
schneiden und jeweils an einer
Seite mit Kuvertiire Giberziehen.
Deko-Limettenscheiben vierteln,
Tortenstiicke damit verzieren.
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Trinkhalme in deinen
Cheesecake-Stiicken
bringen noch mehr
Limo-Feeling auf den
Kuchenteller

3

¢
- _3
- 14
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OO0OOHHHRANGEN-

- lwper-Torte

Was fiir eine bunte Hochstapelei aus Rihrteig mit Orangenbrause und Schmand-Sahne-Fiillung.
Let's have a Fantafetti-Party!

e ca. 1% Std. + ca. 3 Std. Wartezeit ® mittel ® Stlick ca. 450 kcal -E6g-F30g-KH37g

Zutaten fiir 14 Stiicke

= 3 Eier (Gr. M) = 150 g Zucker
= 1 Prise Salz = 150 ml O1

= 250 g Mehl = 30 g Speisestarke
= 2 TL Backpulver

= 200 ml Orangenlimonade

= 30 g + 1 EL backfeste
bunte Zuckerstreusel

= 150 g Orangenmarmelade

= 400 g Schlagsahne

= ] Packchen Sahnefestiger

= 30 g Puderzucker

= 400 g Schmand = 1 Orange
= Backpapier

Foto: Bauer Content KG

1 Eier, 150 g Zucker und Salz
mit den Schneebesen des Riihr-
gerats ca. 5 Minuten dickcremig
rithren. Ol nach und nach unter-
rihren. Mehl, Starke und Back-
pulver mischen, im Wechsel mit
150 ml Limo unter die Eier-
Zucker-Mischung riihren. 30 g
Streusel kurz unterheben.

2 Teig in eine mit Backpapier aus-
gelegte Springform (20 cm @)
geben. Im heiBen Ofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) 35-40 Mi-
nuten backen (Stédbchenpro-
be!). Kuchen herausnehmen, in
der Form auskuhlen lassen.

3 Marmelade mit 50 ml Limo un-
ter Riuhren 3-4 Minuten ko-
cheln, auskuihlen lassen. Sahne,
Sahnefestiger und Puderzucker

steif schlagen. Schmand unter-
rihren, kurz cremig schlagen.

4: Kuchen aus der Form I6sen und
waagerecht dritteln. Limo-Mar-
melade auf den unteren und
mittleren Boden verteilen. Je
ein Drittel Creme darauf glatt
verstreichen. Alle Bdden auf-
einandersetzen. Oberen Boden
dick, den Rand diinn mit rest-
licher Creme bestreichen. Torte
ca. 2 Stunden kalt stellen.

5 Fur die Deko Orange so sché-
len, dass die weilBe Haut voll-
standig entfernt ist. Orange
quer in Scheiben schneiden
und auf dem Kuchen anrichten,
mit 1 EL Zuckerstreuseln be-
streuen.

LECKER 6/2026 15



SWIRLIGE

id- Berry - Brioche

Die vanillige XL-Hefeteigschnecke ist mit beeriger Griitze gefillt -
dieser Limo-Kuchen hat's voll auf dem Kasten!

e ca. 1% Std. + ca. 3 Std. Wartezeit ® mittel ® Scheibe ca. 230 kcal -E5g-F8g-KH43g

Zutaten fiir 16 Scheiben

= 500 g Mehl

= ] Packchen Trockenhefe

= 50 g Zucker = 1 Prise Salz
= 2 Eier (Gr. M) » 125 g weiche
Butter = 1 Dose (330 ml)
Wild-Berry-Limonade

= 500 g TK-Beerenmischung
= 10 g Vanillepuddingpulver
= 200 g Puderzucker

= Mehl fiir die Arbeitsfliche
= Fett fiir die Form

= evtl. Backpapier

16 leckerde

1 Mehl, Hefe, Zucker und Salz in
einer Schiissel mischen. Eier,
Butter und 200 ml Limo zu-
geben. Mit den Knethaken des
Rihrgerats ca. 5 Minuten zu
einem geschmeidigen Teig
verkneten. Zugedeckt an einem
warmen Ort ca. 1 Stunde gehen
lassen.

2 Fur die Fillung 200 g gefrorene
Beeren mit 100 ml Limo ca.
5 Minuten koécheln. Pudding-
pulver und etwas Wasser glatt
rihren, einrihren und erneut auf-
kochen. 150 g gefrorene Beeren
unterrihren, abkihlen lassen.

3 Teig auf etwas Mehl kurz kneten
und rechteckig (ca. 30x50 cm)
ausrollen. Mit dem Beerenmix

bestreichen. Von der kurzen
Seite her aufrollen. In eine ge-
fettete Kastenform (11x30 cm;
2 | Inhalt) legen, ca. 20 Minuten
gehen lassen.

4: Kuchen im heiBen Ofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) ca. 45 Mi-
nuten backen, dabei evtl. nach
ca. 30 Minuten mit Backpapier
abdecken. Brioche ca. 30 Minu-
ten in der Form abkiihlen las-
sen, dann vorsichtig heraus-
stiirzen. Auskiihlen lassen.

5 Rest Beeren antauen lassen.
Fir den Guss Puderzucker mit
Rest Limo glatt riihren. Beeren
zufligen, Guss lUber den Kuchen
trdufeln und trocknen lassen.

Foto: Bauer Content KG
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Gewusst? Die
Kohlensaure in
der Limo macht
deinen Hefeteig
besonders fluffig




Auf die
Kuchengabeln,
fertig, los!



Foto: Bauer Content KG

UNSERE SOMMERLIEBSTE

Ein Glas prickelnder Eistee? Kommt sofort, bei dieser Pfirsich-Mirbeteigschnitte kannst du spritzigen
Sommerdrink mal in Pudding und Guss probieren. Richtig cool!

e ca. 1% Std. + ca. 1% Std. Wartezeit ® mittel ® Stiick ca. 400 kcal -E5g-F22g-KH46¢g

Zutaten fiir 10 Stiicke

= 250 g Mehl = 50 g Zucker

1 Prise Salz = abgeriebene Schale
von 1 Bio-Zitrone = 125 g kalte
Butter = 1 Packchen (37 g)
Vanillepuddingpulver

= 1 Dose (330 ml) Sparkling Ice Tea
= 200 g Schlagsahne = 150 g weiBe
Schokolade = 1 Dose (425 ml)
Pfirsiche = 1 Pdckchen roter
Tortenguss ® Fett und Mehl fiir die
Form und zum Ausrollen

= Trockenerbsen zum Blindbacken
= Backpapier

1 Mehl, Zucker, Salz, Zitronen-
schale, Butter in Stiickchen und
ca. 3 EL kaltes Wasser in einer
Schissel kurz zu einem glatten
Teig verkneten. Eine Tarteform
mit Hebeboden (10x35 c¢m) fet-
ten, mit Mehl ausstduben. Teig
auf etwas Mehl ca. 2 cm grof3er
als die Form ausrollen. Form da-
mit auslegen, kurz kalt stellen.

2 Inzwischen Pudding mit 200 ml
Eistee und Sahne zubereiten.
Schokolade hacken, etwa 50 g
unter den Pudding rithren und
schmelzen.

3 Teigboden mit einer Gabel 6fter
einstechen, mit Backpapier und
Trockenerbsen belegen. Im
heiBen Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca. 15 Minuten

blindbacken. Backpapier mit
Hulsenfriichten entfernen,
5-8 Minuten weiterbacken.
Herausnehmen, sofort Rest
Schoki dariiberstreuen und ver-
streichen. Auskiihlen lassen.

4 Pfirsiche abtropfen lassen, da-
bei Flissigkeit auffangen und
Rest Eistee auf 250 ml Fllssig-
keit auffillen. Mit Tortenguss-
pulver in einem Topf nach Pa-
ckungsanweisung zubereiten.
Pfirsiche in dinne Scheiben
schneiden. Lauwarmen Pudding
in den Tarteboden geben. Zwei
Drittel Guss als Spiegel auf den
Pudding verteilen. Pfirsich-
scheiben dekorativ darauflegen.
Rest Guss dartibertraufeln.

Peach-lce-Tea- Pudding - Tarte

LECKER 6/2025 19
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Da méochte
man doch
gleich eine
Kirsche
stibitzen
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VERY CHERRY

Kirschen sind hier gleich 3-mal verireten: im Teig, in der
Creme und als Krénung. Geht mehr cherry on top?

e ca. 1 Std. + ca. 1 Std. Wartezeit ¢ einfach
e Stlick ca. 230 kcal -E7g-F11g-KH29g

Zutaten fiir 16 Stiicke

= 2 Eier (Gr. M) = 80 g Zucker
= 1 Prise Salz = 100 m1 Ol

= 220 g Mehl = 30 g Kakao

= 2 TL Backpulver = 200 ml
Cola = 100 g TK-Kirschen

= 250 g Magerquark

= 200 g Doppelrahmfrischkase
= 20 g Puderzucker

= 1 Packchen Sahnefestiger

= 100 g Kirschfruchtaufstrich
= 16 Cocktailkirschen mit Stiel
= 30 g Zartbitterschokolade

= Backpapier

1Eier, Zucker und Salz mit
den Schneebesen des Riihr-
gerats ca. 5 Minuten dick-
cremig riithren. Ol nach und
nach zugeben. Mehl, Kakao
und Backpulver mischen
und im Wechsel mit Cola
unterriihren. Gefrorene
Kirschen unterheben. Eine

ofenfeste, quadratische
Form (ca. 20 cm) mit Back-
papier auslegen. Teig darin
glatt streichen. Im heiBen
Backofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) 30-35 Minu-
ten backen. Herausnehmen
und auskiihlen lassen. Den
Kuchen aus der Form l6sen.

2 Quark und Frischkdase mit
Puderzucker und Sahnefes-
tiger cremig aufschlagen.
Fruchtaufstrich  essloffel-
weise unterrihren. Auf
dem Kuchen verstreichen.
Kuchen in quadratische
Stlicke (a ca. 5 cm) schnei-
den, jeweils mit 1 Cocktail-
kirsche verzieren. Schoko-
lade mit einer Reibe
daruberraspeln. Bis zum
Servieren kalt stellen.

Bauer Media Group

SELLER

Eine der erfolgreichsten
Zeitschriften Deutschlands.

FIRST IN ENTERTAINMENT

TV MOVIE AB SOFORT IM HANDEL UND IM ABO

UNTER www.tvmovie.de/abo
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SPURE DIE KRAFT
DEINER HAARE
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Schwedische Pannkakstarta
mit Erdbeersahne

EINE TORTE MIT MESSAGE - FUR EINE GESELLSCHAFT, DIE GENAUSO BUNT
IST WIE DIESE PFANNKUCHEN!

ZUTATEN FUR 8 STUCKE

© 40 g Buttere 240 g Mehle 60 g Zucker
® 1 Prise Salze 650 ml Milch ® 4 Eier
(Gr. M) 6 Speisefarben (lila, blau, griin,
gelb, orange, rot)® 500 g Schlagsahne
e 5 EL Erdbeerkonfitiire ® 3 EL bunte Zu-
ckerstreusel® ca. 2 EL Ol fiir die Pfanne

SO GEHT'S

1 Butter schmelzen. Mehl, Zucker und
Salz mischen. Milch nach und nach
unterriihren, zu einem klumpenfreien
Teig mixen. Erst Eier, dann Butter un-
terriihren. Teig auf 6 Schélchen vertei-
len und jeweils mit etwas Speisefarbe
bunt einfarben (vorsichtig dosieren).

2 Je nach Pfannengroe pro Teigfarbe
2-3 diinne Pfannkuchen in einer
beschichteten, leicht gedlten Pfanne
backen. Stapeln, auskiihlen lassen.
Inzwischen fiir die Fillung die Sahne
steif schlagen. Konfitlre glatt riihren
und vorsichtig unterheben.

3 Pfannkuchen nach Farben sortiert zu
einer Torte zusammensetzen. Daftir

1 Pfannkuchen auf eine Platte legen,
mit 1%z EL Fillung bestreichen und mit
Pfannkuchen abdecken. Wiederholen,
bis alle Pfannkuchen geschichtet sind,
dabei mit der Sahnecreme abschlie-
Ben. Mit der Riickseite eines Teeloffels
ein Spiralmuster in die Creme zeich- Zum Einfarben kannst du sowohl

nen. Mit Streuseln verzieren. Pulver als auch Pasten
und Farben auf Olbasis nutzen
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Rainbow
Smoothie

GUTE LAUNE IM GLAS!

ZUTATEN FUR 2 GLASER

¢ 150 g vorgekochte Rote Bete

® 150 ml Apfelsafte optional 2 TL
Zuckere 1 Bananee® 100 g Méhre
® 100 g Mango e 150 ml Orangen-
safte 50 g Goji-Beeren

® 50 g Babyspinate nach Belieben
Basilikum sowie Rote-Bete- und
Orangenscheiben zum Verzieren

Tina von
@foodundco.de
ist studierte Molekularwissen-
schaftlerin und seit 2014
leidenschaftliche Foodbloggerin

1 Rote Bete mit 50 ml Apfelsaft
und optional Zucker fein pirieren
und in 2 Glaser verteilen.

2 Banane schalen, piirieren und
vorsichtig auf das Rote-Bete-
Pliree schichten.

3 Moéhre und Mango schélen, mit
50 ml Orangensaft piirieren und
als nédchste Schicht vorsichtig in
die Glaser geben.

4 100 ml Orangensaft mit Goji-
Beeren purieren, bis der Saft
rot ist. Wieder schichten.

5 Spinat waschen, mit 100 ml
Apfelsaft purieren. Final in die
Gléaser schichten.

6 Smoothies nach Belieben ver-
zieren und genieRRen.

Fir schéne Schich{en den

Mixbecher zwischendurch
immer kurz ausspiilen

26 leckerde

Flagge zeigen ... und
dann vernaschen!

Fruchtsi)ieﬁe

REGENBOGEN IM SNACKFORMAT

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

® 500 g Wassermelone (ohne Kerne)e® 10-12 Physalis® 200 g Ananas
o 1 Kiwi® 40 g Heidelbeeren ® 1 rote Drachenfrucht (ca. 275 g)

¢ 2 Stiele Minze 3 EL Kokosbliitensirup ® Saft und abgeriebene
Schale von 1 Bio-Limette ® 6 lange Holzspiel3e

1 Aus dem Melonenfruchtfleisch
mit einem Kugelausstecher Kugeln
ausstechen. Physalis aus der Htille
|6sen, waschen. Ananas schalen,
harten Strunk entfernen, Frucht-
fleisch in Stilicke schneiden. Kiwi
schaélen, in Scheiben schneiden,
diese vierteln. Heidelbeeren wa-
schen. Drachenfrucht schélen bzw.
die Schale abziehen, Fruchtfleisch
in Stlicke schneiden. Jeweils eine
Frucht- bzw. Beerensorte auf einen
SpieR stecken (Fruchtreste z. B. fur
einen Obstsalat verwenden).

Tjitske von
@lecker magazin
spief3t einen ganzen Obst-
salat auf und setzt damit ein
leckeres Zeichen

2 Minze waschen und hacken. Mit
Sirup, Limettensaft und -schale ver-
rihren. Auf FruchtspieBe traufeln.

de (2)

(2),

Fotos: House of Food (2),



Sommerrollen

JEDE MENGE KNACKIGES GEMUSE UND MICROGREENS!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

e ca. ¥ Rotkohl e 1 rote oder gelbe
Paprikaschotee 1 Méhre e V2 Salat-
gurke e je 1 Handvoll Koriander und
Minze e 1 Packung Microgreens oder
Sprossen ¢ 24 Blétter Reispapier (a
ca. 16 cm @) 200 g gekochte Quinoa
¢ nach Belieben griiner Salat und
Limette

1 Gemuse, Krauter und Micro-
greens waschen, Mohre schélen.
Gurke entkernen. Gemiise in diinne
Streifen schneiden. Blattchen von
den Krautern abzupfen.

2 Reispapierblatter nacheinander
kurz in einem tiefen Teller mit Was-
ser einweichen. Jeweils etwas
Gemiise, Microgreens, Krauter und
Quinoa mittig als breiten Streifen
nebeneinander darauflegen. Rech-
ten und linken Papierrand Uber die
Fillung falten und von unten nach
oben aufrollen. Auf einem grofRen
Teller nach Belieben auf griinem
Salat und mit einem Dip und Limet-
tenspalten anrichten.

S e

W' e
Dazu passt ein cremiger [ \n
Mandel-Dip — das Rezept "
findest du bei der Sommer- |

ro”en»Anleirung auf dem Blog ' )

MUSKEL- UND

WADENKRAMPFE?

Biolectra
MAGNESIUM

365 mg FORTISSIMUM
C—

Bei Muskel- und Wadenkrampfen
durch Magnesiummangel

IQM’.?E Biolectra

Nur 1x taglich,
hochdosiert.

it dur Magne I );
onlectm Magneswm 365mg lomssrmum Brausetabletten Orangenges:hmack Anwendungs-
der Muskeltatig-

far S

FRAGEN

SEIT GENERATIONEN BEWAHRT.

of Nebenwirkun- =)
gen lesen Sie die Packungsbell e und 'vagen Sie Ihre Arztin, Thren Arzt (“ERMES
oder in Ihrer Apotheke. Stand 12/2072 \ ARZNEMITTEL







Fotos: Bauer Content KG, Adobe Stock, Studio Firma/Stocksy United

BBQ-STEAK-BURGER
-WELL DONE!

Zartes Rinderhiftsteak auf geschmorten
Zwiebeln im Ciabatta-Brétchen, wiirzige Rucola
on top - so simpel, so good!

® ca. 1 Std. ® mittel ® Portion ca. 500 kcal -E36g-F17g-KH50g

Zutaten fiir 4 Personen

= 2 Gemiisezwiebeln

= 4 EL Ol = Salz = Pfeffer

= 1 EL Zucker = 4 Rinder-
hiiftsteaks (a ca. 125 g)

= 4 Burger-Brétchen

(z.B. Ciabatta)

= 1 Bund Rucola

= 8 EL BBQ-SoBe (Flasche)

1 Gemiusezwiebeln schélen, vier-
teln und in feine Streifen schnei-
den. 2 EL Ol in einer Pfanne er-
hitzen und die Zwiebeln darin
bei mittlerer Hitze ca. 30 Minu-
ten schmoren. Mit Salz, Pfeffer
und 1 EL Zucker wiirzen.

2 Steaks trocken tupfen. 2 EL Ol in
einer groBen Pfanne erhitzen.
Steaks darin pro Seite 2-3 Mi-
nuten braten. Steaks mit Salz

und Pfeffer wiirzen. Herausneh-
men, zugedeckt 5-8 Minuten
ruhen lassen.

3 Brotchen waagerecht halbie-
ren. Rucola waschen und etwas
kleiner zupfen. Fleisch in Strei-
fen schneiden. Brotchenunter-
seiten mit BBQ-SoBe bestrei-
chen. Geschmorte Zwiebeln
und Fleisch auf den Burgern
verteilen. Mit Rucola und dem
Brotchendeckel abschlieBen.
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CAESAR CHICKEN

Im selbst gebackenen Doppeldecker-Brotchen sind beide Etagen prall
gefillt mit Hahnchen, crispy Parmesan-Chips, Tomaten und Salat

e ca. 1% Std. + ca. 172 Std. Wartezeit ® mittel ® Portion ca. 960 kcal -E54 g-F46g-KH83 g

Zutaten fiir 6 Personen

= 25 g frische Hefe

= 20 g Zucker = 50 g Butter

= 250 ml + 4 EL Milch = Salz

= 600 g Mehl = 1 Ei + 1 Eigelb
(Gr. M) = 1-2 EL heller Sesam
= 1 eingelegtes Sardellenfilet
(Glas) = 1 EL Kapern

= 350 g Parmesan (Stick)

= 150 g Vollmilchjoghurt

= 75 g Salatcreme (15 % Fett)
= Pfeffer » 600 g Hahnchenfilet

= 1 TL EdelstiiBpaprika

= 2 EL Ol = 5 Tomaten

= 200 g Romersalat = Mehl fiir
die Arbeitsflache = Backpapier
= Frischhaltefolie = Alufolie

1 Fur die Brotchen Hefe mit Zu-

cker fliissig riihren. Butter und
250 ml Milch erwéarmen. 125 ml
Wasser zugieBen und lauwarm
abkiihlen lassen. 1 TL Salz, Mehl
und 1 Ei in eine Schiissel geben.
Milch- und Hefemischung zuge-
ben und sofort mit den Knetha-

ken des Rihrgerdts 6-8 Minu-
ten verkneten. Zugedeckt an
einem warmen Ort ca. 45 Minu-
ten gehen lassen.

2 Teig auf etwas Mehl kurz durch-

kneten, ca. 6 runde Brotchen
daraus formen und auf 2 mit
Backpapier ausgelegte Bleche
setzen. Zugedeckt weitere ca.
20 Minuten gehen lassen. Ei-
gelb mit 2 EL Milch verquirlen.
Brotchen damit bestreichen
und mit Sesam bestreuen.
Blechweise im heiBen Ofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
ca. 15 Minuten backen. Heraus-
nehmen, auskihlen lassen.

3 Inzwischen Sardelle abtropfen

und Kapern abtropfen und
fein hacken. Kase fein reiben.
Joghurt, Salatcreme, Sardelle,
Kapern, 50 g Kase und 2 EL
Milch fein ptrieren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Zu-
gedeckt kalt stellen.

4 Inzwischen ca. '5 des restlichen

Késes in 4 Kreisen auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech
streuen. Unter dem heilRen
Ofengrill (240°C) 5-6 Minuten
goldbraun backen. Herausneh-
men und auskiihlen lassen. Aus
dem Ubrigen Kédse so 8 weitere
Késechips backen.

5 Inzwischen Fleisch evtl. etwas

flacher klopfen. Mit Salz, Pfeffer
und Paprika wiirzen. Ol in einer
groBen, beschichteten Pfanne
erhitzen und Fleisch darin unter
Wenden 6-8 Minuten braten.
Herausnehmen und in Alufolie
wickeln.

6 Tomaten waschen, in Scheiben

schneiden. Salat waschen, tro-
cken schleudern, in feine Streifen
schneiden. Brotchen waagerecht
je 2-mal halbieren. Fleisch in
Scheiben schneiden. Burger mit
SoRe, Salat, Tomaten, Fleisch
und Késechips schichten.

Fotos: Bauer Content KG (2), Adobe Stock, Studio Firma/Stocksy United



Cremiger
Krautsalat:
Coleslaw

500 g WeilRkohl waschen, vier-
teln und jeweils bis zum Strunk
in feine Streifen hobeln oder

B
’,'a

schneiden. 2 Mohren schalen
und grob raspeln. 1 Zwie-

bel schélen und fein reiben.

4 Lauchzwiebeln waschen und
in feine Ringe schneiden. Kohl,
Mohren, Zwiebel und Lauch-
zwiebeln, bis auf einige Ringe

fur die Deko, mischen.

250 g Vollmilchjoghurt,
150 g Salatmayonnaise und
2 EL WeiBweinessig verrihren.
Mit Salz, Pfeffer und 2 Prisen
Zucker wiirzen. Unter den Kohl
mischen und ca. 1 Stunde ziehen
lassen. Abschmecken und mit Rest
Lauchzwiebelringen bestreuen.
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SiDBKkartoffel-
Pommes

800 g SuRkartoffeln schélen, in
ca. 1 cm dicke Stifte schneiden
und ca. 30 Minuten in kaltes
Wasser legen. Flr das Topping
3 griine Peperoni waschen
und in Ringe schneiden. 200 g
Kirschtomaten waschen und
klein schneiden. 250 g Kicher-
erbsen (Glas) kalt abspulen.
Vorbereitete Topping-Zutaten
mit 2 EL Olivendl und 2 EL
Apfelessig vermengen. Mit
Chiliflocken, Salz und Pfeffer
wiirzen. Etwa 110l in einem
groRBen Topf auf 190°C erhit-
zen. 50 g Speisestarke in eine
groRe, flache Schiissel geben.
SuRkartoffelstifte abtropfen
lassen, in der Starke walzen
und portionsweise im heif3en
0l 5-7 Minuten frittieren. Pom-
mes mit einer Schaumkelle
herausheben und auf Kiichen-
papier kurz abtropfen lassen.
Mit dem Topping anrichten, mit
Meersalz bestreuen.
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Fotos: Bauer Content KG (2), Adobe Stock, Studio Firma/Stocksy United

Zweierlei

MINI-BURGER —

Ene, mene, Muffin: Du hast die Wahl zwischen cremigem Brie mit
Erdbeer-Relish oder wiirziger Merguez-Wurst auf Knobi-Guacamole

e ca. 1% Std. + ca. 12 Std. Wartezeit ® mittel ® Stlick ca. 450 kcal -E17g-F23g-KH45¢g

Zutaten fiir 8 Stiick

= 400 g Mehl = 3 TL Zucker

= Salz = 10 g frische Hefe

= 1 EL weiche Butter = 1 Ei (Gr. M)
= 1 EL schwarzer Sesam

= 250 g Erdbeeren = 1 Schalotte
= 1 rote Chilischote s 2 EL O1

= 2-3 EL WeiBweinessig

= Pfeffer = 1 reife Avocado

= 1 Knoblauchzehe = 1-2 EL
Limettensaft = 150 g Doppel-
rahmfrischkdse = 1 TL Senf

= 1 TL flissiger Honig

= 2 Merguez (a 75 g)

= ca. 150 g Brie = 1 Handvoll
Rucola = Fett fiir die Muffinform
= Alu- oder Frischhaltefolie

1 Mehl, je 1 TL Zucker und Salz
mischen. Hefe hineinbrockeln.
Butter und ca. 250 ml lauwar-
mes Wasser zufligen. Mit den
Knethaken des Rihrgerats
mind. 5 Minuten verkneten.
Teig in 6 gleich groRe Portionen
teilen und rund formen. In 8 ge-
fettete Mulden eines Muffin-

blechs setzen. Locker mit Folie
abdecken und Uber Nacht im
Kihlschrank gehen lassen.

2Ei verquirlen und Teigkugeln
damit bestreichen. Hélfte mit
Sesam bestreuen und im heil3en
Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) 25-30 Minuten backen.
Herausnehmen, aus den Mulden
I6sen und auskihlen lassen.

3 Erdbeeren waschen, fein wir-
feln. Schalotte schalen und fein
hacken. Chili langs halbieren,
entkernen, waschen und fein
schneiden. Schalotte und Chili
in 1 EL Ol andiinsten. 2 TL Zu-
cker dartiberstreuen und kara-
mellisieren. Erdbeeren zufligen,
mit Essig abloschen und ca.
5 Minuten kocheln. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4 Avocado halbieren, entkernen,
Fruchtfleisch aus der Schale 16-
sen. Knoblauch schélen. Avoca-
do, Knoblauch und Limettensaft

purieren, abschmecken. Frisch-
kase, Senf und Honig verriihren,
mit Pfeffer wirzen. Merguez
in 1 EL Ol unter Wenden ca. 5 Mi-
nuten braten. Brie in Scheiben
schneiden. Rucola waschen.

5 Brotchen aufschneiden. 4 Brot-
chen mit Rucola, Brie und Erd-
beer-Relish, tibrige mit Guaca-
mole, Wurst und Senfcreme
belegen. Deckel aufsetzen.




L g

Salmon-Burger

Ein echter Charmeur: Dem Fischbrotchen
‘Spargel und Spinat segeln nicht nu
die Herzen der Nordlichter zu...

Buttriger
Limetten-Mais

4 vorgegarte Maiskolben
trocken tupfen. 150 g weiche
Butter mit 1-2TL Limetten-
saft verriihren. Mais mit dem
Buttermix bestreichen und auf
den vorgeheizten Grill legen.
So lange unter Wenden grillen,
bis die Kolben schon gebraunt
sind, dabei immer wieder mit
Butter bestreichen. Mit Salz
wiirzen und mit gehackter
Petersilie bestreut servieren.

Fotos: Bauer
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Zutaten fiir 4 Personen
= 1 Bio-Zitrone = 1 rote Zwiebel
= 4 Cornichons (Glas)

= 3 Stiele Dill

= 150 g Mayonnaise

= 4 TL kdérniger Senf

= Salz = Pfeffer

= 100 g Babyspinat

= 150 g Erbsensprossen

= 500 g griner Spargel

= 500 g Lachsfilet (ohne Haut)
= 3 EL Olivendl

= 4 Hamburger-Brétchen

1 Zitrone waschen, trocken reiben

und die Schale fein abreiben.
Frucht auspressen. Zwiebel
schélen und fein wiirfeln. Corni-
chons fein wirfeln. Dill wa-
schen, die Fahnchen abzupfen
und hacken. Mayonnaise,
Senf, 2 EL Zitronensaft, 1 TL
Schale, Zwiebel und Corni-
chons verrihren. Kraftig mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

e ca. 35 Min. ® mittel ® Portion ca. 730 kcal -E33g-F58g:KH21g

2 Spinat und Sprossen verlesen,

waschen. Spargel waschen, hol-
zige Enden abschneiden. Lachs
in Scheiben schneiden.

S Oine ainer groBen beschich-

teten Pfanne erhitzen. Spargel
und Lachs darin portionsweise
bei mittlerer Hitze unter Wen-
den 5-6 Minuten braten. Mit
restlichem Zitronensaft be-
traufeln. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen, herausnehmen.

4: Burger-Brétchen

waagerecht
halbieren, in einer Pfanne ohne
Fett mit den Schnittflaichen
nach unten goldbraun rosten.
Broétchen-Unterseiten mit Spi-
nat belegen, jeweils 2 EL Re-
moulade daraufgeben. Lachs-
scheiben darauflegen. Spargel
und Sprossen darauf verteilen
und nochmals je 1 EL Remoula-
de daraufklecksen. Brétchen-
Oberseiten auflegen. Ubrige
Remoulade dazu reichen.

Wenn die Schmerzstelle
zur Kostenfalle wird.

Nimm Ibu - qus der groBen Tube.

So wirksam wie
Tabletten,” aber
besser vertraglich.

&

Bei entziindungsbedingten
Riicken- und Gelenkschmerzen.

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

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

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

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

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

Stand 12/2023
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No-Meat-
PORTOBELLO-BURGER

So leicht, da kannst du sogar zwei von essen:
XXL-Pilz als Brétchen-Double mit smoky
Tofu, Avocado und Méhrchen

® ca. 45 Min. ® mittel ® Portion ca. 370 kcal -E28g-F24g-KH11 g

Zutaten fiir 4 Personen

= 2 Packungen (a 200 g) Raucher-
tofu = 60 ml HoisinsoBe

= 1, TL Flinf-Gewflirze-Pulver

= 1 TL + 1 EL Sesamdl

s 5, EL WeiBweinessig

= 8 Portobello-Pilze (a ca. 110 g)
= Salz = Pfeffer = 1 rote Peperoni
= 1 Mohre (ca. 140 g)

= 2 Handvoll Babyleafsalat

= 1 Avocado (ca. 250 g)

= 4 EL Sour Cream = Backpapier
= evtl. HolzspieBe zum Fixieren

1Tofu je waagerecht halbieren
und Uber Kreuz mehrmals ein-
schneiden. Scheiben zwischen
Kiichenpapier legen und mit
einem Brett beschweren.

2 Inzwischen HoisinsoRRe, Finf-
Gewdirze-Pulver, 1 TL Sesamol
und Essig verriihren. Tofuschei-
ben in der Marinade wenden
und nebeneinander auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech

legen. Im heiBen Ofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C) 15-20 Mi-
nuten backen.

3 Pilze putzen, Stiele klein schnei-
den. 1 EL Ol in einer groRen
Pfanne erhitzen, Pilze und Stiele
darin in 2 Portionen unter Wen-
den 2-3 Minuten braten, mit Salz
und Pfeffer wirzen. Pilzkdpfe auf
Kichenpapier abtropfen lassen.

4 Peperoni waschen, in Ringe
schneiden. Mdhre schélen und
mit dem Spiralschneider zu Spa-
ghetti schneiden. Salat waschen.
Avocado halbieren, entkernen,
Fruchtfleisch herauslésen und in
diinne Scheiben schneiden.

5 4 Pilze mit den Lamellen nach
oben auf Teller setzen. Pilzstiele,
Salat, Tofu, Avocado, M6hre und
Peperoni daraufschichten. Sour
Cream darauf verteilen. Mit Gbri-
gen Pilzkopfen abdecken. Evtl.
mit HolzspieBen fixieren.

Fotos: Bauer Content KG, Adobe Stock, Studio Firma/Stocksy United
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mit; Vorgegchmack
auf dei Sommer!

FRISCH FUR DICH GESPOTTET:
5 AUFREGEND LECKERE FOOD-NEUHEITEN!
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1 PORTION

KALTE MILCH
2UGCEBEN
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DA HUMMUS JA! SO SWEET, COOLER CAKE-MIX VITAMIN SEA
? Cremig-wiirziger Mix aus SO LEICHT ? Lemon-Cheesecake zum PKiichenfertige Garnelen
Hummus, Héhnehen, Paprika P Waffelriegel, gefiillt mit Anriihren in der Tasse aus nachhaltiger Aquakultur
QKleiner Allraunder: Haselnuss-Milch-Creme  @Funktioniert ohne Kochen in Miinchen
als Salat to go, Snack Q0hne zugesetzten Zucker, und auch als Milchshake Q Beste Qualitat durch
oder Dip fiirs Buffet da naschen wir doppelt gern! £ Das Péckchen (58 g) artgerechte Haltung
£€ In der 175-g-Schale fiir €22-g<ﬂiege| flirca. 1€, gibt's fir ca. 1,20 € im €Packung (110 g) fiir ca. 20 €
ca. 2,50 € im Supermarkt 7.B. bei Rewe Supermarkt (iber honest-catch.com

38 lecker.de
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VINO MIT
WEISSER' WESTE
? WeiBwein wirklich ganz
ohne Alkohol
D Gleich zweimal leicht: ohne
Umdrehungen und wenig Kalorien
€Flasche (750 ml) fir ca. 4,50 €
im Supermarkt

Fotos: Dr. August Oetker Nahrungsmittel KG, Mai 2025, HONEST CATCH, NEOH, Popp, PR



Eine der erfolgreichsten
Zeitschriften Deutschlands.
SELLER

Ein einzigartiger Mix aus
nationalen Stars, Adel und
Real-Life-Stories.




HANDGEMA

.

DIESMAL:

| Saute Rippchen sind tricky?
Gar nicht mit 3 easy Grundschritten:
R ™ crst ins Wasser, dann die spicy
4 J o " Marinade und zuletzt ab in den Ofen.
3 [ }!\ «_nt,y’»-'aﬂf e Zum F/nersch/ecken qut!
il 3 3

v'\

s

Redakteurin Beate
und ihr Vorrat
Den Spareribs-Sud kannst du
etwas einkochen, dann
einfrieren — toll als Brishe, fur

Gulasch & Co.

40 leckerde



Fotos: Bauer Content KG

® ca. 2% Std. e einfach ® Portion ca.
670 kcal -E59g-F33g-KH34g

Zutaten fiir 4 Personen
= 2 kg Schweinerippchen
(Spareribs) = Salz = 2 Lorbeer-
blatter = 1 TL Pfefferkérner
= 3 Zwiebeln = 1 Stiick (4 cm)
Ingwer = 3 Knoblauchzehen
= 2 rote Chilischoten
= 2 EL Ol = 50 ml Ahornsirup
= 5 EL Apfelessig = 300 g

TomNensREnR L KLEINE VORBEREITUNG HEISSES WASSERBAD TOP-AROMAGEBER

Cola = ca. 2 EL Worcester- Rippchen waschen, trocken tupfen, evtl.  Rippchen evtl. kleiner schneiden, in Fir die BBQ-Sof3e Zwiebeln schélen
soBe » Backpapier Silberhaut entfernen. 2-3 | Wasser mit den Sud legen - sie sollen vollstandig und grob wiirfeln. Ingwer und Knob-

1 TL Salz, Lorbeer und Pfefferkérnern in bedeckt sein. Ca. 1% Stunden bei lauch schélen, grob hacken. Chilis

einem grofen Topf aufkochen. schwacher Hitze kécheln. waschen und klein schneiden.

Jetzt kannst du
den Ofen
vorheizen

(E-Herd: 200°C/

Umluft: 180°C)!

%

, Y
KLEINE SOSSEN-KOCHEREI GEHEIMER ZUSATZ ZEIT ZUM MARINIEREN BACKE, BACKE SPARERIBS
Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Sirup unterrihren und kurz aufkochen. Rippchen mit Fleischseite nach oben auf Im heiBen Ofen ca. 40 Minuten
Ingwer, Knoblauch und Chilis darin Dann Essig, Ketchup und Cola zugeben.  ein mit Backpapier ausgelegtes Blech garen, dabei 2-mal mit Sofe
ca. 2 Minuten andinsten. Ca. 10 Minuten kécheln. Mit Salz und verteilen. Mit etwa 4 Sof3e bestreichen betrdufeln. Zum Portionieren zwi-
WorcestersoBBe abschmecken. (Rest gibt's spéter als Dip). schen den Knochen durchschneiden.
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.. prasentiert sich in neuem Gewand in den Schisseln der Nation:
mal inkognito als Wan-Tan-Fiillung oder unter orientalischem
Schleier, mol in cremiger Feta- oder wurZ|ger Chorlz Bohnen-




parges

WeiRe Bohnen und
kross gebratene Wurst-
scheiben verwandeln
die Suppe in ein wiirzi-
ges Wohlfihlessen

Bohnen-Eintopf;

MIT CHORIZO-CHIPS

Die zarten griinen Stangen sind der perfekte Kontrast zur deftigen spanischen Wurst.
Dazu noch ein zweites Dream-Team aus Senf-Scharfe und Créme fraiche — ay carambal

Zutaten fiir 4 Personen

= 1 Dose (850 ml) weiBe
Riesenbohnen = 500 g griiner
Spargel = 1 Zwiebel = 2 EL Ol
= 1 EL gelbe Senfkdrner

= 750 ml Gemiisebrithe

= 100 g diinne Scheiben Chorizo

(spanische Paprikawurst)

= 150 g Creme fraiche

= 2 TL korniger Senf

= 1 TL Senf = 1 EL Zitronen-
saft = Salz = Pfeffer
= evtl. Koriander
zum Bestreuen

e ca. 30 Min. » einfach ¢ Portion ca. 410 kcal -E20g-F26g-KH 27 g

1 Bohnen absplilen. Spargel wa-

schen, holzige Enden abschnei-
den und die Stangenin ca.3cm
lange Stlicke schneiden. Zwie-
bel schilen und fein wiirfeln. Ol
in einem Topf erhitzen. Zwiebel,
Senfkdrner und Spargel darin
ca. 3 Minuten andiinsten.
Bohnen zugeben und mit Briihe
abléschen. Aufkochen und ca.
10 Minuten kocheln.

2 Inzwischen Chorizoscheiben in

einer Pfanne ohne Fett knusprig
braten. Auf einem Stiick Ki-
chenpapier abtropfen lassen,
das Bratfett warm halten. Etwa
50 g Créme fraiche mit 1 TL
kornigem Senf verrihren.

3 Rest Créeme fraiche und je 1 TL

Senf in die Suppe rihren. Mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Eintopf auf vier
Bowls verteilen. Chorizo, Senf-
Creme-fraiche und das Bratfett
darauf verteilen. Nach Belieben
mit Koriander bestreuen.



Foto: Bauer Content KG; Illustrationen: Adobe Stock

"Welchels Kraut steht noch
“auf deiner Fensterbank?
- Koriander, Petersilie,

- Schnittlauch? Passt alles.

*. SchmeiB es obendrauf!

v
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Die Sesamsamen
sorgen fir einen
feinen Extra-Crunch




Oviend/

IN DER SUPPENTASSE

Fein puriert und gebraten on top: Hier zeigt der weifle Spargel gleich zwei Schokoladenseiten!
Kein Wunder, dass sich Réstpaprika und Erdnusscreme da gern anschmiegen ...

Zutaten fiir 4 Personen

= 750 g weiBer Spargel = 2 Glaser

(a 340 g) Rostpaprika = 1 Aubergine

(ca. 300 g) = 2 Schalotten = 1 Knob-
lauchzehe = 4 EL Ol = 11 Gemiise-

brithe = 200 g Schlagsahne

= 75 g Erdnusscreme = 200 g Halloumi

= 2 EL Ahornsirup = Salz

= Pfeffer = 1 TL Sambal Oelek

6 = 2 TL Sesam (hell und schwarz)
= 2 EL gehackte
Petersilie

Adobe Stock

Mmbh ... Aubergine
und Erdnusscreme
heben den Klassiker
auf ein neues Level

e ca. 55 Min. ¢ einfach ¢ Portion ca. 680 kcal - E27 g-F52g-KH 28 g

1 Spargel schélen, holzige Enden

abschneiden. Spargel, bis auf
4 Stangen, in Stlicke schneiden.
Paprika abtropfen lassen und
kleiner schneiden. Aubergine
waschen und wirfeln. Schalot-
ten und Knoblauch schéalen und
fein wirfeln.

2 EL Ol in einem Topf erhitzen.
Auberginenwirfel darin ca.
3 Minuten anbraten. Spargel-
stlicke, Schalotten und Knob-
lauch zugeben, ca. 5 Minuten
mitdlinsten. Rostpaprika, Brihe
und Sahne zugeben, aufkochen.
Erdnusscreme einriihren und
ca. 20 Minuten kocheln.

3 Ubrige Spargelstangen schrig
in diinne Scheiben schneiden.
2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen,
Spargel darin ca. 4 Minuten
anbraten und herausnehmen.
Halloumi in Wirfel schneiden
und im verbliebenen Bratol
knusprig braten. Mit 1 EL
Ahornsirup betraufeln, kurz
karamellisieren.

4:Suppe fein  pdrieren, mit
Salz, Pfeffer und Sambal Oelek
abschmecken, auf Schalen
verteilen. Mit Halloumi und
Spargel toppen. 1 EL Ahorn-
sirup darutbertraufeln. Mit Se-
sam und Petersilie bestreuen.
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Aller guten (griinen)
Dinge sind drei:
Neben Spargel
landen Erbsen und
Limette im Suppen-
topf, abgerundet
wird das Ganze von
cremiger Kokosmilch

48 leckerde

Gviug,

CURRY-SPARGEL-SUPPE MIT CHICKEN

Die leckerste Frihlings-Fusion: Griiner Spargel trifft auf spicy Asia-Aromen im Kokosmilch-Bett —
da legen sich die Hihnchenfilets und Erbsen gern dazu

Zutaten fiir 4 Personen

= 1 Zwiebel = 2 Knoblauch-
zehen = Salz = 1 Lorbeerblatt
= 1 TL weiBe Pfefferkérner

= 350 g Hahnchenfilet

= 500 g griiner Spargel

= 2 EL O1 = 100 g TK-Erbsen
= 2 EL griine Currypaste

= 1 Dose (400 ml) cremige
Kokosmilch = 1-2 EL
Limettensaft = Koriander
zum Garnieren

e ca. 1 Std. ¢ einfach  Portion ca. 220 kcal -E26g-F9g-KH 10 g

1Zwiebel und Knoblauch scha-

len, kleiner schneiden. Mit ca.
750 ml Wasser, 1 TL Salz, Lor-
beerblatt und Pfefferkérnern in
einen Topf geben. Fleisch zuge-
ben, aufkochen und zugedeckt
ca. 20 Minuten kocheln.

21nzwischen Spargel waschen,

holzige Enden abschneiden und
die Stangen in Stlicke schnei-
den. Ol in einem Topf erhitzen,
Spargel und gefrorene Erbsen
darin 3-4 Minuten diinsten.
Etwa ein Drittel fiir die Suppen-
Einlage herausnehmen, warm
halten. Currypaste im restli-
chen Spargel-Mix unter Riihren
kurz anschwitzen.

3Hi]hnerbrijhe durch ein Sieb

gieRen, Fleisch warm halten.
4 EL Kokosmilch mit 1-2 EL Bru-
he glatt riihren, beiseitestellen.
Rest Kokosmilch und ca. 600 ml
Brihe zum Spargel-Mix in den
Topf geben, aufkochen und ca.
10 Minuten zugedeckt kdcheln.

4 Hahnchenfleisch mit  zwei

Gabeln fein zerzupfen. Suppe
purieren, mit Limettensaft und
Salz abschmecken. In Suppen-
tellern verteilen. Angerihrte
Kokosmilch hineinswirlen. Sup-
pen-Einlage und Hihnerfleisch
dazugeben. Nach Belieben mit
Koriander garnieren.






By

Du kannst die Wan-Tans
auch gut vorbereiten. Dafir
in kochendem Salzwasser
knapp 2 Minuten gar ziehen
lassen. Spéter nur noch in
der Brithe erhitzen

50 lecker.de



Foto: Bauer Content KG; lllustrationen: Adobe Stock

Pilze und Lauch-
zwiebeln leisten
dem Spargel in der
Wan-Tan-Fiillung
Gesellschaft - zu-
sammen mit Ingwer
und Tofu wird ein
richtiges Aromen-
Feuerwerk daraus

FERNKOSTLICHES

Wan-Tan-$

Die zarten weien Spargelspitzen werden in Sesamél gebraten zur
perfekten Aroma-Einlage in der Miso-Chili-Brishe. Den ibrigen Teil der
Stangen verpacken wir hibsch als WanTans ... yummy!

Zutaten fiir 4 Personen

= 16 Bléatter (ca. 125 @)
TK-Wan-Tan-Teig = 500 g weiBler
Spargel = 150 g Shiitake-Pilze

= 2-3 Lauchzwiebeln

= ] Stiick (ca. 2 cm) Ingwer

= 1 Knoblauchzehe

3 EL Sesamdl = 200 g Naturtofu
= 3 EL SojasoBe

= 2 TL Gemisebrihe (instant)

= 20 g helle Misopaste

y * 2 EL Crispy-Chili-Ol
& *.‘ W= Schnittlauchrélichen
zum Bestreuen

ﬂppdlm

e ca. 1 Std. ¢ einfach  Portion ca. 280 kcal -E17g-F17g-KH 17 g

1Wan-Tan-BIéitter auftauen las-

sen. Spargel schalen, holzige
Enden abschneiden. Spargel-
spitzen abschneiden und
beiseitelegen. Fiur die Fillung
restliche Stangen sehr klein
schneiden. Pilze putzen und
ebenfalls klein schneiden. Lauch-
zwiebeln waschen, Lauchzwie-
belgriin beiseitelegen, Rest fein
hacken. Ingwer und Knoblauch
schélen, ebenfalls fein hacken.

2 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen.

Gehackte Lauchzwiebeln, Ing-
er und Knoblauch darin an-

~ braten. Spargelstiickchen und

Pilze zugeben, ca. 8 Minuten
mitbraten. Tofu mit einer Gabel
zerdricken und weitere ca.
6 Minuten mitbraten. Mit 2 EL
SojasolRe wiirzen.

3 Je 1 EL der Fillung mittig auf

1 Wan-Tan-Blatt geben. Rander
mit etwas Wasser befeuchten.
Ecken der Blatter tber die Ful-
lung zusammennehmen, unter
Drehen zusammendriicken.

4: Spargelspitzen ldngs halbieren.

1 EL Sesamdl in einem Topf
erhitzen. Spargelspitzen darin
kraftig anbraten. Mit 1 EL Soja-
soBe wirzen. 800 ml heil3es
Wasser angiel3en. Briihe, Miso-
paste und Chili-Ol einriihren
und aufkochen. Wan-Tans zuge-
ben und 1-2 Minuten gar ziehen
lassen. Suppe mit Lauchzwie-
belgrin und nach Belieben
Schnittlauch bestreuen.
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Frischekick fiir deine
Spargelsuppe: Zitrone
steuert eine spritzige
Séaure bei, Dill eine
leicht pikante Note

52 lecker.de
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MIT SPARGEL-STICKS

Bei Spargel gilt: Doppelt hélt besser. Deshalb pirieren wir

ihn im Stppchen mit Kase und braten ihn am SpieB mit Schinken

Zutaten fiir 4 Personen

= 500 g Kartoffeln = 1 Zwiebel
= 1 Knoblauchzehe = 4 EL
Olivendl = 11 Gemiisebrihe

= 1 kg griner Spargel = Salz

= 4 Scheiben Parmaschinken

= Pfeffer = 150 g Feta

= 200 g Schlagsahne = 2 Stiele
Dill = abgeriebene Schale und
Saft von %2 Bio-Zitrone

= 4 HolzspieBe

® ca. 35 Min. ¢ einfach ¢ Portion ca. 530 kcal -E 18 g-F38g-KH 30 g

1 Kartoffeln, Zwiebel und Knob-

lauch schélen. Alles klein
schneiden. 2 EL Ol in einem
Topf erhitzen. Kartoffeln,
Zwiebel und Knoblauch darin
andinsten. Briihe angielRen,
aufkochen und zugedeckt ca.
15 Minuten garen. Spargel wa-
schen und die holzige Enden
abschneiden. Etwa 700 g klein
schneiden, in den Kartoffeltopf
geben und mitgaren.

2Rest Spargel in kochendem

Salzwasser ca. 4 Minuten biss-
fest garen und kalt abschre-
cken. In ca. 5 cm lange Stiicke
schneiden. Jeweils etwa
6 Spargelstiicke mit 1 Scheibe
Schinken wellenartig auf 1 Holz-

spieR stecken. 2 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Spiele darin
unter Wenden 3-4 Minuten bra-
ten. Mit Pfeffer wiirzen und
warm halten.

3 Einige Kartoffel- und Spargel-

stucke fir die Einlage aus der
Suppe heben. Feta zerbrdseln,
mit Sahne in den Suppentopf
geben. Mit dem Stabmixer pu-
rieren. Dill waschen, die Spitzen
fein schneiden, mit Kartoffel-
und Spargel-Einlage wieder in
der Suppe erhitzen. Mit Salz,
Pfeffer, Zitronenschale und
-saft abschmecken. Suppe auf
Schalen verteilen. Je 1 Spargel-
spiel dazu reichen.

Foto: Bauer Content KG; lllustrationen: Adobe Stock
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DER Allrownden

«Philips HD9285/00
Connected Airfryer
XXL Series 5000“,

2000 Watt,
UVP ca. 200 Euro

S

Mit dem 7,2 | groBen
Behilter (1,4 kg Fassungs-
vermggen) kannst du bis z

6 Portionen in einem Durch-
gang zubereiten.

Der Airfryer ist ein vielseitiges Multi-
talent und verfiigr dber 16 verschie-
dene Kochfunktionen wie Braten,
Backen oder Grillen. Nach dem
Frittieren konnen alle abnehmbaren
Teile in den Geschirrspiler.

sads 0000

Smartes Gimmick: Vernetze
den Airfryer mit der
Nutril“-App und beobach-
te den Kochvorgang ganz
bequem vom Sofa aus.

e ca. 30 Min. e einfach ® Portion ca. 330 kcal -E14g-F26g-KH 13 g

Zutaten fiir 4 Personen
= 2 feste Avocados = 2 Eier = 40 g Panko (japanische Semmel-
brosel) = 40 g geriebener Parmesan = 200 g griechischer
Joghurt = abgeriebene Schale und Saft von %2 Bio-Limette
= Meersalzflocken = etwas Ol (Sprithflasche)

1Airfryer laut Gerdteanleitung
auf 180°C vorheizen. Avoca-
dos schalen, halbieren und
Kerne entfernen. Halften in je
5 Spalten schneiden.

2 Eier in einem tiefen Teller ver-
quirlen. Panko und Parmesan
auf einem zweiten Teller mi-
schen. Avocadospalten erst in
Eiern, dann in den Broseln
wenden. Diinn mit Ol bespri-

hen und vorsichtig in den Air-
fryer-Korb legen. Im heiBen
Airfryer ca. 10 Minuten ba-
cken, zwischendurch einmal
wenden.

3 In der Zwischenzeit Joghurt
mit Limettenschale und
-saft verrihren. Mit etwas
Salz abschmecken. Avocado-
Pommes mit Salz bestreuen,
mit dem Dip anrichten.

Fotos: Image Professionals (3), PR; lllustrationen: Adobe Stock



FIT-FOOD

Cepeillte Paprika

® ca. 45 Min. ¢ einfach ® Portion ca. 420 kcal -E15g-F15g-KH57 g

Zutaten fiir 4 Personen
= 300 ml heiBe Gemiisebriithe = 2 EL Olivendl = 200 g Couscous
= ] rote Zwiebel = 250 g Kirschtomaten = 6 Stiele Oregano
= 60 g schwarze Oliven (ohne Stein) = 2 EL Zitronensaft
= Salz = Pfeffer » 4 gelbe Paprikaschoten = 2 EL Kiirbiskerne
= 1 Bund Basilikum = 200 g Vollmilchjoghurt

1Airfryer laut Geréateanleitung
auf 180°C vorheizen. Brihe
und Ol verrithren. Couscous
damit GbergieRBen. Ca. 5 Minu-
ten quellen lassen. Mit einer
Gabel auflockern. Zwiebel
schéalen und wirfeln. Tomaten
waschen und halbieren. Ore-
gano waschen und Blattchen
abzupfen. Oliven grob hacken.

en fullen wir
m wiirzigen

2 Paprika

Alles mit Couscous mischen.
Mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken.

waschen, jeweils
einen Deckel abschneiden,
Schoten entkernen. Couscous-
mix darauf verteilen. Mit Kir-
biskernen bestreuen. Paprika-
deckel daraufsetzen. Schoten
in den Airfryer-Korb setzen
und im heiBen Airfryer ca.
25 Minuten garen.

3 Inzwischen Basili-

kum waschen,

Blattchen abzup-

fen und grob

hacken. Mit

Joghurt prie-

ren. Mit Salz

und Pfeffer ab-
schmecken.

s .
‘\]3“'\\\9.0\\9
yoppe

Hp'fd-frdbm-cruiwb(e

e ca. 45 Min. e einfach ® Portion ca. 510 kcal -E20g-F23g-KH50g

Zutaten fiir 4 Personen
» 600 g Apfel = 250 g Erdbeeren = 4 EL Ahornsirup
= 1 TL Vanilleextrakt = 2 EL Orangensaft = 120 g Mandelmehl
= 65 g kernige Haferflocken = 2 TL gemahlener Zimt = 1 Prise
gemahlene Gewflrznelken = 75 g Butter = 2 EL Mandel-
blattchen = Puderzucker zum Bestduben = Fett fiir die Formchen

1 Apfel waschen, vierteln, ent-
kernen und in Wirfel schnei-
den. Erdbeeren waschen und
je nach GroRe halbieren oder
vierteln. Frichte mit 2 EL
Ahornsirup, Vanilleextrakt
und Orangensaft mischen.

2Airfryer laut Gerateanleitung
auf 180°C vorheizen. 4 kleine
ofenfeste Formchen (ca. 10 cm
@) fetten. Friichte darauf ver-
teilen. Férmchen in den Airfryer-

Korb stellen und die Friichte ca.
10 Minuten vorgaren.

3 Mandelmehl mit Haferflocken,

Zimt und Nelken in einer
Schissel mischen. Butter in
Stiickchen und 2 EL Ahornsi-
rup zugeben und zu Streuseln
verkneten. Auf den Friichten
verteilen, mit Mandelblatt-
chen bestreuen und weitere
10-15 Minuten backen. Mit Pu-
derzucker bestaubt servieren.




KOGHEN
FUR
FREUNDE

DIE BBQ-SAISON IST ENDLICH EROFFNET!
LADE DEINE LIEBEN EIN UND GENIESST
ZUSAMMEN DAS GUTE WETTER IM GARTEN

1

Cheesy Focaccia
aus Brandteig

2

Schweinebraten
mit Petersilienpesto

3

DER SOSSE ABSCHLUSS: EIN BEEREN-TRIO S : Crumble mit
UNTER GOLDBRAUNEN STREUSELN SSSEEs : 1 Obst und Froyo

3

N,
56 lecker.de

i




S

Fotos: Bauer Conte

A o W LSy
AR GRILLT SICH FAST VON SELBST: ZARTER | »
BRATEN MIT PETERSILIENPESTO-FULLUNG '
wee J
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UNSER ZEITPLAN
FUR ENTSPANNTES
GASTGEBEN

Am Vortag
Hauptgang: Braten vorbereiten, kalt stellen.

Ca. 3%2 Stunden vorher
Hauptgang: Pesto zubereiten, Fleisch damit
fullen.

Ca. 3 Stunden vorher
Hauptgang: Ab auf den Grill mit dem Braten!
Vorspeise: Teig herstellen und Brot backen.

Ca. 20 Minuten vorher
Dessert: Obst und Streusel fir den Crumble
vorbereiten.

Ding, dong!

Herein und in den Garten spaziert! Was hier
so lecker duftet? Das findet ihr heraus, wenn
wir gleich den Grill-Deckel liften!

Vorspeise: Brot in Stlicke schneiden und
servieren.

Dessert: Friichte in gusseisernen Pfannen
auf den Grill stellen.

Nach der Vorspeise

Hauptgang: Braten mit restlichem Pesto
bestreichen und servieren.

Dessert: Streusel auf die Friichte geben und
noch einmal ca. 10 Minuten grillen.

58 lecker.de

Fiir den ersten Hunger

CHEESY FOCACCIA
AUS BRANDTEIG

Gruyere verleiht dem fluffigen Brot eine herrlich wiirzige
Note — sowohl im Teig als auch on top

e ca. 1% Std. ® mittel  Stlick ca. 210 kcal -E9g-F15g-KH 12 g

Zutaten fiir 16 Stiicke

= 150 g Butter

= Salz

= Pfeffer

= 250 g Mehl

= 5 Eier (Gr. M)

= 250 g geriebener Gruyere
» Backpapier

Ideale Trink-
temperatur: § C

Iher. “u||vb
e s

1 350 ml Wasser und Butter aufkochen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Topf vom
Herd nehmen. Mehl auf einmal zufu-
gen und einriihren. Topf wieder auf
den Herd stellen und so lange riihren,
bis sich der Teig vom Topfboden 16st.
Teig in eine Schiissel geben und sofort
1 Ei unterrihren. Teig ca. 10 Minuten
ruhen lassen. Dann Ubrige Eier einzeln
unterrihren. Zum Schluss % Kése
unter den Teig rihren.

2 Teig mithilfe eines Kochloffels auf ein

mit Backpapier ausgelegtes Blech ge-
ben. In GroRBe eines groRen Fladen-
brots auseinanderziehen. Ubrigen Kise
daraufverteilen. Im heiBen Ofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) ca. 40 Minuten ba-
cken. Herausnehmen, auskihlen lassen.
Brot halbieren, jede Halfte in ca. 8 dicke
Scheiben schneiden.

WEISSER BURGUNDER,
KRUGER-RUMPF, NAHE, 2023

Der trockene WeiBwein passt sowohl zum
kraftigen Kéase der Vorspeise als auch
zum Schweinebraten. Flasche (750 ml) fir
ca. 10 € iiber weinfreunde.de

Fotos: Bauer Content KG (3), PR



SCHWEINEBRATEN

MIT PETERSILIENPESTO

Die krauterige Ftillung mit Olivendl und Pinienkernen
verleiht dem saftigen Fleisch mediterrane Aromen

e ca. 3% Std. + ca. 12 St. Wartezeit ® mittel ® Portion ca. 320 kcal -E25g-F24g-KH2g

Zutaten fiir 8 Personen

= 1 kg magerer Schweinenacken

= 1 Zwiebel » 4 EL BBQ-Gewlirz-
mischung » 1 Bund Petersilie

= 2 Knoblauchzehen = Salz = Pfeffer
= 3 EL Olivendl = 3 EL Pinienkerne
= Frischhaltefolie » Kiichengarn

1Am Vortag Schweinenacken trocken
tupfen und auf ein groBes Stiick Frisch-
haltefolie legen. Zwiebel schélen und
auf einer Haushaltsreibe sehr fein
reiben oder sehr fein hacken. Braten
mit der Zwiebel einreiben. Gewdrz-
mischung auf den Braten verteilen,
Fleisch in Folie einwickeln, kalt stellen
und Uber Nacht ziehen lassen.

2 Am néchsten Tag Petersilie waschen
und Blattchen abzupfen. Knoblauch
schdlen und hacken. Mit Petersilie,
Salz, Pfeffer und Olivendl purieren.
Pinienkerne in einer Pfanne ohne
Fett rosten. Kerne herausnehmen und
auskihlen lassen. In den Braten mittig
der Ldnge nach eine tiefe Tasche
schneiden. Dabei ca. 3 cm Rand stehen

lassen. Petersilienpesto, bis auf etwas
zum Anrichten, und Pinienkerne ver-
riihren. Pesto in die Fleischtasche fiil-
len. Braten mit Kiichengarn zubinden
und auf dem heiBen Grill bei indirekter
Hitze ca. 3 Stunden grillen.

3 Braten vom Grill nehmen und mit rest-

lichem Petersilienpesto bestreichen.
Dazu schmeckt Grillgemuse.

sescsssccesccescssccsssesosscssssccsssens

INDIREKT GRILLEN

Dazu brauchst du einen Grill mit
Deckel, in dem du mehrere
Hitzezonen einrichten kannst.
Dann platzierst du die Kohle an
den Seiten (oder einer Seite) des
Grills und das Grillgut dort, wo
keine Kohle liegt.

R R R R T Y
ssecssessssccsessssesssessssnese

CRUMBLE

MIT OBST & FROYO

StiBe Sommer-Stars kommen
mit Streuseln auf den Grill

e ca. 40 Min. e einfach e Portion ca.
360 kcal -E6g-F15g-KH52¢g

Zutaten fiir 8 Personen

= 500 g Erdbeeren

= 250 g Heidelbeeren

= 4-5 Pflaumen

= 4 EL + 80 g brauner Zucker

= 125 g Butter = 160 g Mehl

= Salz = ca. 500 g Frozen Yogurt

= Minze zum Verzieren

= Fett fiir die Formchen = Alufolie

1 Erdbeeren, Heidelbeeren und Pflaumen wa-
schen. Pflaumen entsteinen und in Spalten
schneiden. Erdbeeren je nach GréRe halbieren.
Friichte mischen und mit 4 EL Zucker bestreu-
en. In 8 kleine, gefettete, gusseiserne Pfannen
verteilen. Auf dem heiRen Grill bei direkter
Hitze ca. 10 Minuten grillen.

2 Inzwischen Butter schmelzen. Mit Mehl, 80 g
Zucker und 1 Prise Salz zu dicken Streuseln kne-
ten. Auf den Frichten verteilen. Crumble auf
dem heilRen Grill bei indirekter Hitze zugedeckt
weitere 8-10 Minuten goldbraun grillen.

3 Crumble vom Grill nehmen und mit jeweils ei-

nem grofRen Klecks Frozen Yogurt und etwas
Minze anrichten.
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IM KUHLSCHRANK GEOFFNET
2-3TAGE HALTBAR

PERFEKT FUR DEN
KLEINEN HUNGER ODER
UBERRASCHUNGSGASTE

BUtter-SoBchen asst
3 ’deen fur die letzten

DU KANNST NATURLICH
AUCH PIZZATEIG ODER
TORTILLA-WRAPS NEHMEN!

Fiir 2 Portionen je 1TL O,
Essig und Zitronensaft

mit 3 EL Sauce hollan-

daise und 1 EL Wasser

verriihren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

LOADED OFEN-BROTCHEN
2 Brotchen an der Oberseite rund
aufschneiden und ein Loch hinein-
driicken. 80 g Kochschinken wiirfeln.
50 g Brokkoli in kleine Roschen
teilen. Beides in den Brotchen
verteilen. Je 2-3 EL Sauce hollan-
daise daraufgeben und mit

50 g geriecbenem Mozzarella
bestreuen. Im heiBen Ofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
ca. 10 Minuten backen.

ELSASS? NEE LIEBER HOLLAND!

1 Flammkuchenteig (260 g; Kiihlregal) entrollen und mit

ca. 150 ml Sauce hollandaise bestreichen. 100 g Champignons und

%2 Stange Porree in Scheiben schneiden. Beides mit 2 Handvoll Blattspinat
auf den Teig geben. Mit etwas Kase bestreuen und im heilRen Ofen

(E-Herd: 220 °C/Umluft: 200°C) 15-20 Minuten backen.

Fotos: Bauer Content KG (3), Adobe Stock (3), mauritius images/The Picture Pantry, Shutterstock

60 lecker.de




DIE. FIXEN [ VIER

HAST DU MAL 20 MINUTEN?2 COOL. WEIL: LANGER BRAUCHEN DIESE TURBO-GERICHTE NICHT

Crispy Topping: Leicht abgekihlt
gebratene Tortilla- schmeckt er
Streifen v besonders gut

o

. - - Aroma-Upgrade: mit — Y
$ 7 & : Koriander und Abendbrot, Appetizer?

3 ' l oy Thai-Basilikum toppen Wecker!

g A e

g RUHREI TOMATEN- SPICY ASIA-HACK AVOCADO-SPECK-

,FIESTA MEXICANA" CAPPUCCINO AUF REIS BRUSCHETTA



® ca. 20 Min. e einfach e Stlck
ca. 120 kcal-E4g-F10g-KH16¢g

Zutaten fiir 8 Stiick
= 6 Scheiben Bacon = 1 EL
Olivendl = 200 g bunte
Kirschtomaten = 1 reife
Avocado = 2 EL Zitronensaft
= 1 Knoblauchzehe = Salz
= Pfeffer = %2 Baguette
= > Beet Kresse

1. Bacon in heiBRem Ol knusp-
rig braten. Tomaten waschen
und vierteln. Avocado halbie-
ren, entkernen und das Frucht-
fleisch mit Zitronensaft zer-
driicken. Knoblauch schélen
und dazupressen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

2. Baguette in 8 Scheiben
schneiden. Bacon auf Kichen-
papier abtropfen lassen. Brot-
scheiben im verbliebenen
Speckfett ca. 2 Minuten gold-
braun anrdsten, dabei einmal
wenden. Erst Avocadocreme,
dann Tomaten auf den Broten
verteilen. Speck in Stlicke bre-
chen und mit Kresse auf den
Broten anrichten.

e ca. 20 Min. ¢ einfach e Portion
ca. 590 kcal -E28g-F35g-KH43g

Zutaten fiir 4 Personen
= 200 g Basmatireis = Salz
= 300 g griine Bohnen (frisch
oder TK) = 1 Zwiebel
= ] Stiick (ca. 2 cm) Ingwer
= ] rote Chilischote = 500 g
Hackfleisch (Rind oder Lamm)
= 1 EL Ol = 150 ml Gemiisebriihe
= 3 EL Limettensaft = ca. 2 EL
SojasoBe = je 3 Stiele Koriander
und Thai-Basilikum

1. Reis in Salzwasser garen. Die
Bohnen (frische zuvor putzen) in
kochendem Salzwasser 5-10 Mi-
nuten bissfest garen und kalt ab-
schrecken. Zwiebel und Ingwer
schélen, beides klein hacken.
Chili waschen, fein schneiden.

2. Das Hackfleisch in heiBem Ol
kraftig anbraten. Zwiebel, Chili
und Ingwer kurz mitbraten. Bri-
he und Limettensaft angieBen,
ca. 5 Minuten kocheln. Bohnen
zugeben. Mit SojasoBe ab-
schmecken. Asia-Hack und Reis
auf Tellern anrichten. Krauter
waschen und dariberstreuen.

® ca. 20 Min. e einfach ¢ Portion
ca. 150 kcal-E4g-F12g-KH8g

Zutaten fiir 4 Personen
= 1 Zwiebel = 1 Knoblauchzehe
= 20 g getrocknete Tomaten
in Ol (Glas) = 1 EL Olivensl
= 1 EL Tomatenmark = 1 EL
Balsamico-Essig = 1 Dose
(425 ml) stiickige Tomaten
= 80 g Schlagsahne = Salz
= Pfeffer = Tabasco = 3 Stiele
Basilikum = 200 ml Milch

1. Zwiebel und Knoblauch
schélen, mit den getrockneten
Tomaten kleiner schneiden. In
heiBem Ol ca. 3 Minuten diins-
ten. Tomatenmark unterriihren,
kurz anschwitzen. Essig und
stiickige Tomaten zugeben, ca.
8 Minuten kocheln. Die Suppe
purieren, dabei Sahne unter-
mixen. Mit Salz, Pfeffer, Tabasco
abschmecken.

2. Basilikum waschen, fein
schneiden. Milch mit je 1 Prise
Salz und Pfeffer erwarmen,
aufschaumen. Basilikum unter-
heben. Suppe mit Basilikum-
Schaum in Gléaser fillen.

e ca. 15 Min. ® einfach e Portion
ca.330kcal-E18g-F22g-KH18g

Zutaten fiir 4 Personen
= 1 Weizentortilla (ca. 25 cm @;

Wrap) = 3 EL Olivendl
= 2 Lauchzwiebeln = 1 Dose
Mexiko-Mix (425 ml; Mais-
Erbsen-Paprika-Mischung)

= 8 Eier = Salz
= 14 TL Chiliflocken

1. Tortilla in dinne Streifen
schneiden. 1 EL Ol in einer gro-
Ben Pfanne erhitzen. Streifen
darin ca. 3 Minuten knusprig
braten, herausnehmen. Die
Lauchzwiebeln waschen und
in Ringe schneiden. Den Mexi-
ko-Mix abtropfen lassen.

2.2 EL Olin der Pfanne erhitzen.
Mexiko-Mix und Haélfte Lauch-
zwiebeln darin ca. 2 Minuten
andiinsten. Eier mit etwas Salz
und Chili verquirlen. Eimasse
zum Gemdse geben und unter
leichtem Rlhren stocken las-
sen. Mit Tortillastreifen und
Rest Lauchzwiebeln bestreuen.

Fotos: House of Food
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Fotos: Bauer Content KG, Adobe Stock (8), PR, Shutterstock

ANANAS-BACON PICO DE GALLO

8 Scheiben Bacon knusprig braten.
250 g Ananas (frisch oder Dose)
wiirfeln. Daraufgeben,

mit Nacho-Gewiirz P

bestreuen.

oked

PULLED CHICKEN

S
% 1 Packung (500 g) Pulled Chicken nach
\ Packungsanweisung zubereiten.
Mit ca. 100 g Nacho-Salsa
am bestreuen. (Flasche) daraufgeben.
A
AL
ORIENT-STYLE R,
<. C .
50 g getrocknete S %0
Datteln (entsteint) GO ) ) ‘9/77/-2‘ : g eeg
und 50 g Rauchmandeln 4'.“ /o'ee % Kase Gberbéckef‘? \ - é\;‘g
hacken, mit 150 g ' . | eh - A ch0S
is , g ch
zerbrockeltem Feta v St du deine Na
iber die Nach - ; o
:trzze:’ s 2 T & MAIS-SALSA l‘k : :
A o N >,
> . ‘; 1 rote Zwiebel und — ¥
P £ Y2 griine Paprika- vl . |
schote fein wiirfeln. 200 g Mini- ‘k it
Maiskolben (Glas) klein schneiden. ‘

Alles mit 2 EL Olivendl, Salz und
Pfeffer mischen.
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Gliicklichmacher
auf dem ~
Frihstiickstisch

FIXE GEMUSEBRUHE

Situation: Geschmacksverstérker & Co.
im Instant-Pulver

Hack: 1 Bund Suppengriin und

1 Zwiebel waschen bzw. schal
wiirfeln. Im Mixer zerkleinern, ca.
5 EL Salz zugeben, kurz ziehen
lassen. Zu Paste mixen, in sterili-
sierte Schraubgléaser fiillen.

SELBST MACHEN

{ = ]
" 1 1 W SCHOKO-AUFSTRICH STATT KAUFEN!
" 3 C Situation: herksmmliche ) Selbst ist der Food"f’,;
Aufstriche = Zuckerbomben i Bqdaktqulfjlll] L’:feggr’z’
| Hack: 400 g Haselniisse im Ofen ] dir Ihr,?\'rl;;)eel ;f:lgfkrem;’el’;
(180°C) ca. 10 Minuten rosten. 1 und los geht's!
b" Zu einer Paste mixen, 1 Prise Salz, -
5 EL Kokosél, ca. 6 EL Ahornsirup, | v
3 EL Kakao und %2 TL Vanillepulver  * Yo
untermixen. GenieRen! . .

D e i e PP PP PSPPI ——————

s o

— __Reicht fur

JOGHURT : s ) s Milch "= HAFERDRINK
Situation: never ending Plastikbecher ™ v/ ‘ 't Situation: standige Tetra-Pak-Schlepperei
Hack: 11 Milch auf 90°C erhitzen, ~ * y .. Hack: 100 g zarte Haferflocken mit 1 |
auf 40°C abkiihlen lassen. Mit2EL - ) ! Wasser, 1 Prise Salz und optional
Naturjoghurt (als Starterkultur) ] . 1-2 Datteln fein mixen. Durch einen
mischen. In 2 sterilisierte Schraub- _° °  Nussmilchbeutel driicken. In sterili-
glaser fiillen, fiir ca. 10 Stunden in Nach Lust und < sierte Flaschen fiillen. %
den Ofen (40°C) stellen. Laune abwandel” ] £
bar, 2.8.mt 4 - e g
versch'\ede“e“ 4 : &
gaften oder 16€° ] Ca. 3 Tage im 5
_ : Kiihischrank haitar g
: : 3 GUMMIBARCHEN : A
PUDDINGPULVER L Situation: Deine Lieblingssorte ist ] s 2
Situation: unnétiger Verpackungsmiill 1 immer gleich weggenascht! b g
Hack: 40 g Speisestirke mit 2 EL . Hack: 100 ml Fruchtsaft mit 1 EL ). :
Zucker und Mark von 1 Vanille- 1 Zitronensaft, 1 EL Zucker und ca. =) £
schote oder 1-2 TL Kakao mischen. - 1'2 TL Agar-Agar aufkochen. In o §
Zum Lagern in ein sterilisiertes . Silikonformchen fiillen, ca. 2 Stun- - H
Schraubglas abfiillen. 1 den kalt stellen. ] :

l lecker.de
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aus dem Vorrat. In maximal 30 Minuten

kannst du schon rufen: Essen ist fertig!!!

uer Content KG, Adobe Stock (4), Marc Tran/Stocksy United

Foto:



sémig? Dann
rihr zum Schluss
etwas Sahne

Pl etaeiies
i Ilcrunc

Bisschen Schnippelei, kurze Brutzelei und schon ready to take off! Du brauchst
was dazu? Reis passt gut — oder einfach eine Scheibe Brot zum Stippen

® ca. 25 Min. e einfach ¢ Portion ca. 220 kcal -E23g-F10g-KH9g

1Zwiebeln schélen und in Streifen schnei- 31 EL Ol im verbliebenen Bratdl erhitzen.
den. Paprika putzen, waschen und in Strei- Zwiebeln und Paprika darin ca. 5 Minuten
fen schneiden. Fleisch trocken tupfen und unter Wenden braten. Bier angieBen und p‘s ”03,””
ebenfalls in Streifen schneiden. Brihe zugeben, kurz kécheln. Fleisch zufi- sIC”fk 20 ”‘”s‘i
gen. Mit WorcestersoBe, Salz und Pfeffer "
2 L] L] L]
2 1 EL Ol in einem Wok oder einer grof3en abschmecken. J B TG

= 1 TL Gemisebrithe (instant)
= ca. 2 EL WorcestersoBe

Pfanne erhitzen. Fleisch darin unter Wen-
den ca. 3 Minuten scharf anbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen, herausnehmen.
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DAS HAST DU
SICHER 20 HAUSE

= 3 EL Ol = 5 EL SojasoBe
= 2 Prisen gemahlener Ingwer
= Salz = Pfeffer
= 3 Stiele Koriander

68 lecker.de

Vandoeri=tininehan
wmit Pak-Chol-Cemuse

Den besonderen Geschmack bringt hier die indische Gewirzpaste —
und wird demnéchst sicher Stammgast in deinem Vorratsschrank

® ca. 25 Min. e einfach ® Portion ca. 270 kcal -E39g-F10g-KH8g

1 Mo&hren schélen und in diinne Stifte schnei-
den. Pak-Choi putzen, waschen, je nach
GroRBe kleiner schneiden. Tandoori-Paste
mit 2 EL Ol verrithren. 1 EL Ol in einer
grolBen Pfanne erhitzen. Fleisch darin
rundherum ca. 4 Minuten anbraten, dabei
mit der Tandoori-Ol-Mischung bestrei-
chen. Herausnehmen.

2 Mo6hren im verbliebenen Bratol mit Rest
Tandoori-Ol 1-2 Minuten anbraten. Pak
Choi zugeben, kurz mitbraten. 150 ml Was-
ser und SojasofRe zugielBen. Ingwer unter-
rihren. Filets daraufsetzen und zugedeckt
ca. 8 Minuten schmoren.

3 Tandoori-Chicken-Pfanne mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Koriander waschen,
klein schneiden und dariiberstreuen.

Mit Tandoori-Paste
kannst du auch Fisch-
und Gefligelgerichte
oder Gemijse-
currys wirzen




Drillinge kaufen -
sie haben

~ die perfekte

 Kartoffelgrofe

aktolle Eaclk=rianne,

Die Kartoffeln backen im Ofen, wéhrend das Hack in der Pfanne schmurgelt.
Zum Schluss Spinat und Feta dazu, Glaschen Wein einschenken und: ,Jdmas!”

e ca. 30 Min. e einfach ¢ Portion ca. 560 kcal - E32g-F38g-KH26¢g

1 Kartoffeln grindlich waschen und ldngs unterriihren und kurz anschwitzen. Mit
vierteln. Mit O, ¥4 TL Salz, Paprika und et- 300ml Wasser abléschen, aufkochen und
was Pfeffer mischen. Auf einem mit Back- ca. 4 Minuten koécheln.
papier belegten Blech im heil3en Backofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C) ca. 25 Minu- 3 Spinat waschen. Zwiebel schéalen und in

DAS HAST DU
SICHER 20 HAUSE

» 1 EL Ol = Salz
= 14 TL EdelsiiBpaprika

ten backen, dabei einmal wenden. feine Streifen schneiden. Ofenkartoffeln o P O 9 el e
2 und Spinat unter die Hackpfanne mischen. » 1 TL getr. Oregano

Inzwischen Hack in einer erhitzten Pfanne Feta grob zerbréseln, mit Zwiebelstreifen N1 ED Tomatenmark = 17w ebel

unter Rihren kriimelig anbraten. Knob- und Chili Gber die Hackpfanne streuen. « 14 TL Chiliflocken

lauch schélen und dazupressen. Mit Orega- Nach Belieben mit Oregano garnieren.

= evtl.Oregano zum Garnieren
= Backpapier
LECKER 6/2025 69
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DAS HAST DU
SICHER 20 HAUSE

= 1 Zwiebel » 1 Knoblauchzehe
= 2 EL Ol = 50 ml Gemiisebriithe
= Salz = Pfeffer = 1 TL Zucker
= evtl.geriebener Kése
zum Bestreuen

70 lecker.de

> 4

1 Kichererbsen abspllen. Zwiebel und Knob-
lauch schilen, beides fein hacken. Ol in
einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knob-
lauch darin andinsten. Stlickige Tomaten,
Kichererbsen und Briihe zufligen. Mit et-
was Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Ca.

Gern noch etwas
Kase dariber —
was immer dein

Kihlschrank hergibt

wmit Rucola

Das tomatige Intermezzo mit Ei wird in Israel morgens, mittags und
abends serviert. Wann ist dein Shakshuka-Moment?

5 Minuten kécheln.

e ca. 25 Min. ® mittel ® Portion ca. 330 kcal -E21g-F20g-KH19g

2 Mit einem Loéffel Mulden in den Tomaten-

Sugo driicken. Eier einzeln aufschlagen
und in die Mulden gleiten lassen. Zuge-
deckt bei milder Hitze ca. 10 Minuten sto-
cken lassen. Rucola waschen, kleiner
schneiden und lber die Shakshuka streu-
en. Nach Belieben mit Kése bestreuen.



Gremuges
Kasseler-Kobl-Crést!

Fruchtig wirziges Kasseler-Allerlei aus Spitzkohl, Méhre
und Apfel in leichter Milch-Béchamel — mmh!

e ca. 20 Min. e einfach ¢ Portion ca. 310 kcal -E34g-F12g-KH 19 g

1 Mo&hren schélen, waschen, langs halbieren und kurz mitbraten. Mit Mehl bestduben,
und quer in Scheiben schneiden. Spitzkohl Milch und Briihe zufligen. Unter Riihren auf-
waschen, ldangs achteln und jeweils quer in kochen. Zugedeckt ca. 5 Minuten kécheln.
Stiicke schneiden. Kasseler trocken tupfen
und wirfeln. 3 Apfel waschen, vierteln, entkernen und in

Stlicke schneiden. Mit Senf in die Pfanne

2 Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Kasseler geben. Etwa 2 Minuten weiterkdcheln. Mit
und Moéhren darin unter Wenden ca. 5 Minu- Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Belie-
ten rundherum anbraten. Spitzkohl zugeben ben mit Petersilie bestreuen.

Lieber ohne
Mehl2 Dann rihr
etwas Schmelz-
kéise ins Grostl

DAS HAST DU
SICHER ZU HAUSE

= 2 EL Ol = 1 EL Mehl
= 250 ml Milch
= 1 TL Gemisebriihe (instant)
= 2 EL (grober) Senf
= Salz = Pfeffer
= evtl. Petersilie zum Bestreuen
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Clasnluaelpianne
mit Terfyaki-Lachs

So fix geht asiatisch mit ganz wenig Aufwand -
schneller als der Lieferservice!

e ca. 20 Min. e einfach
e Portion ca. 590 kcal -E29g-F259g-KH 64 g

1 Glasnudeln nach Packungsanweisung
garen. Sojasof3e, Honig, Ingwer und Essig
verrihren. Lachsfilets abspiilen, trocken
tupfen und im SojasoRRen-Mix wenden.

22 EL D1 in einer Planns erhiftzen; Die mari-
nierten Lachsfilets leicht trocken tupfen
und 3-4 Minuten rundherum scharf braten,
herausnehmen und warm halten. Nudeln
abgieBBen, kalt abschrecken.

SZuckerschoten waschen. Chilis waschen
und in Ringe schneiden. Rest Ol in der

] Pfanne erhitzen. Chilis und Zuckerschoten
M: ”‘ﬂ”” darin ca. 2 Minuten andtlinsten. Die Glas-
SlC”ER 2” ”‘”’E nudeln untermischen. Mit Rest Sojasol3en-

= ca. 80 ml SojasoBe Mix und Briihe abléschen, kurz aufkochen.
= 2 TL flussiger Honig
= 1 Prise gemahlener Ingwer 4: Koriander waschen und kleiner zupfen. Mit
= 1 EL Essig = 4 EL O1 Lachs auf der Nudelpfanne anrichten.

= 120 ml Gemiisebrithe
= 4 Stiele Koriander
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Kapso

DAS ORIGINAL

Gerbstetes Sesamdl
zum Andinsten
bringt noch mehr
Asia-Aroma

G, Adobe Stoj

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



HAB" |CH
SELBST

WAS IST DAS
DENN?

Das Fermentieren der
koreanischen
Kohl-Spezialitiit
kannst du dir sparen!
Fertiges Kimchi im
350-g-6las gibt's bei
koro.com fiir 6,50 €
7291 Versand

74 lecker.de

Wer sagt denn, dass
man alles selbst
zubereiten muss? Eben.
Lass uns doch ein
Glas Kimchi
offnen und drei
Hammer-Gerichte daraus
zaubern! Merkt keiner.
Versprochen

gg rein, kurz
ba‘:\&en _ tolle Kdse-
Tiehmomente:

QUESADILLA ,FUSION-KITCHEN“

INKLUSIVE KIMCHI & AVOCADO
e ca. 35 Min. e einfach ¢ Portion ca. 570 kcal -E25g-F37g-KH29g

Zutaten fiir 4 Personen
= 1 Glas (350 g) Kimchi = 2 Lauchzwiebeln = 4 Stiele Koriander
= 2 Avocados = 1-2 EL Zitronensaft
= 4 Weizentortillas (a ca. 25 cm @; Wraps) = 300 g gemischter
geriebener Kéase (z. B. Cheddar, Mozzarella) = Backpapier

1 Kimchi abtropfen lassen und
nach Belieben etwas kleiner
schneiden. Die Lauchzwiebeln
waschen, in Ringe schneiden.
Koriander waschen, kleiner
schneiden. Mit Kimchi und
Lauchzwiebeln mischen. Avo-
cados halbieren, entkernen
und Fruchtfleisch aus der
Schale l6sen. In Scheiben
schneiden, mit Zitronensaft
betraufeln.

2 Wraps jeweils zur Halfte mit
etwa 1560 g Kése bestreuen.

Kimchi-Mix und Avocado-
scheiben, bis auf einige flr die
Deko, darauf verteilen. Mit
Rest Kése bestreuen. Freie
Wrap-Haélften dariiberklappen
und andriicken. Auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech
legen. Im vorgeheizten Ofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
ca. 10 Minuten backen. Die
Quesadillas herausnehmen, in
Stiicke schneiden und garnie-
ren. Dazu schmeckt Salat.

sionals, PR/KoRo

y )

Fotos: Bauer Content KG (2), Image Profes:



GEGRILLTE HAHNCHENSPIESSE

MIT KIMCHI-MAYO

e ca. 35 Min. + ca. 2 Std. Wartezeit ¢ einfach
® Portion ca. 640 kcal -E44g-F49g-KH6g

Zutaten fiir 4 Personen
= 700 g Hahnchenfilet = 80 ml WeiBweinessig = 2 EL Sesamoél
= 2 EL weiBes Miso (Asialaden) = 1 EL brauner Zucker
= 15 350-g-Glas Kimchi » 200 g Mayonnaise = Salz = Pfeffer
= 1 TL Sesam = Ol zum Braten = evtl. Krduter und Limetten-
spalten zum Garnieren = ca. 8 GrillspieBle

1 Hahnchenfilets trocken tupfen
und in mundgerechte Stlicke
schneiden. Mit Essig, Ol, Miso
und Zucker mischen. Zuge-
deckt mindestens 2 Stunden
kalt stellen.

2 Kimchi abtropfen lassen, dabei

den Sud auffangen und ha-
cken. Mit Mayonnaise verrih-
ren. Mit Sud, Salz und Pfeffer
abschmecken. Sesam in einer
Pfanne ohne Fett rosten.

3 Mariniertes Fleisch abtropfen

lassen und auf SpieBe fadeln.
Ol in einer Grillpfanne oder
auf dem Grill erhitzen. Die
SpieBe darin ca. 8 Minuten
unter Wenden braten. Mit Se-
sam bestreuen, Kimchi-Mayo
dazu servieren. Nach Belie-
ben mit Krautern und
Limettenspalten anrichten.

_lutaten- -Dip
Eer ’g\e grillsaison
merken!

PS’S‘St ”]tu
ngefiil|
Nud eln wari Uasten
ericht vegan

PILZ-KIMCHI-BOLO

ZU KLEINEN NUDELTASCHCHEN
® ca. 25 Min. e einfach ¢ Portion ca. 380 kcal -E17g-F14g-KH39¢g
Zutaten fiir 4 Personen
= 250 g Champignons = 1 Glas (350 g) Kimchi = 3 EL Olivendl
= 2 Knoblauchzehen = 300 g TK-Blumenkohlreis
= 1 EL Tomatenmark = 1 Flasche (660 ml) passierte Tomaten
= Salz = Pfeffer = 2 Packungen Mini-Cappelletti (a 250 g,
z.B mit Rucola-Frischkase-Fiillung; Kiithlregal)
= evtl. Oregano zum Garnieren

1 Pilze putzen und klein schnei- samt Flissigkeit zugeben. Mit

2 Tomatenmark

den. Kimchi abtropfen lassen,
dabei die Flissigkeit auffan-
gen, und fein schneiden. Ol in
einer Pfanne erhitzen. Pilze
darin scharf anbraten. Knob-
lauch schélen und dazupres-
sen. Gefrorenen Blumenkohl-
reis zufligen, ca. 3 Minuten
mitbraten.

unterrihren
und kurz anschwitzen. Pas-
sierte Tomaten und Kimchi

Salz und Pfeffer wiirzen. Zuge-
deckt 5-7 Minuten kdcheln.

Slnzwischen Nudeltaschen in

kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung  garen.
AbgieBen und mit der Sol3e
anrichten. Nach Belieben mit
Oregano bestreuen.
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AU S AI_T M Ac H EIN GLASCHEN FUR
MICH, FUR DICH...
RIGI ... fiir alle! Das Miisli ist

© hiibsch im Biigelglas verpackt

e dos perfekte Geburtstags-
Aus der Stulle von gestern wird in 3 Steps B esthank oda Wilbngse

. siiBes Crunch-Granola fiir deinen Morgen zum Brunch!
Vig B

80 g Schokolade hacken
und mit gemahlener
Vanille oder Zimt und
nach Belieben getrockneten
Friichten unter das
Miisli heben.

300 g altbackenes Brot
grob wiirfeln. Mit 100 g
Niissen oder Kernen nach
Wahl, 50 g braunem
Zucker und 1 Prise Salz in
einen Mixer geben und gut
zerkleinern.

Mix auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech
verteilen und im heiBen Backofen (E-Herd: 190 °C/
Umluft: 170 °C) 10-15 Minuten backen. Dabei einmal

wenden. Danach auskiihlen lassen.
76 lecker.de
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GRUNDREZEPT TOMATENSOSSE
'FUR 2 PERSONEN:

2 Knoblauchzehen schd-
len, in dlnne Scheiben
schneiden und in 3 EL
heiBem Olivendl ca.

3 Minuten andunsten.

1 EL Tomatenmark kurz mit-
rosten. 2 Dosen (a 425 ml)

geschdlte Tomaten zugeben,

mif einem Kochléffel zerklei-
nern. Je 1 TL Balsamico-
Essig und Ahornsirup
zugeben, mit Salz

und Pfeffer wirzen.

SoBe 10-15 Minuten
unter gelegent-

lichem Ruhren offen
koécheln.

78 lecker.de

gnergiebtinde!
simol’\e »
Neufing kocht
'ege|mﬁmg au
unserem
Accoun

Alltags-Gerich'®

s Auge isst ja
?rgmer g’ern T:t -
io Reelszur
q"(fmatensoB_e gibt's ab
dem 21. Mai auf
@lecker_magazm

Instagram-
t schnelle

SO GEHT'S: SoRe nach Grundrezept kochen. Pasta in kochendem
Salzwasser nach Packungsanweisung garen, abgieRen und kalt
abschrecken. Kichererbsen abspiilen und abtropfen lassen. Spinat
waschen, Feta grob zerbréckeln. Nudeln, Kichererbsen und Spinat
mit kalter TomatensoRe mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Mit F‘eta‘l und 2 EL Sesam bestreuen.

4 &




Fotos: Simone Neufing (4), Adobe Stock

. .DU HAST SOSSE UBRIG? KEIN
PROBLEM, DU KANNST SIE BIS ZU
5 TAGE IM KUHLSCHRANK AUFBE-

SUPPE MIT CRISPY TORTELLINI

o | Ei (Gr. M) 10 Tortellini (Kishlregal) ® 5075 ml Gemiisebrithe
o 1L Chiliflocken  evil. etwas Olivendl und Basilikum

SO GEHT’S: SoRe nach Grundrezept kochen. Panko und Parmesan
mischen. Ei verquirlen. Tortellini erstim Ei, dann in den Bréseln wenden,
Panade andriicken. Im Airfryer (200°C) ca. 8 Minuten oder im heien Ofen
(Umluft: 200 °C) 15-20 Minuten knusprig backen. SoRe mit Gemiisebriihe
mischen, erhitzen, ggf. piirieren. Mit Chiliflocken wiirzen. Suppe mit
Tortellini und eventuell etwas Olivendl und Basilikum anrichten.

SPAGHETTI MIT GARNELEN
] 10 b » 25 ot o 20 e e

© § EL Olivendl ® Salz ® Pfeffer ® 250 g Spaghetti ® 200 g Garnelen (mit oder
ohne Schale; ohne Kopf) @ 1 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale

SO GEHT’S: SoRe nach Grundrezept kochen. Basilikum waschen.
Mit Mandeln, Parmesan, 6 EL Olivendl und 1 EL Wasser piirieren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Spaghetti nach Packungsanweisung garen.
Garnelen waschen, trocken tupfen, in 2 EL heiBem 01 3-5 Minuten braten.
Mit Salz wiirzen. Spaghetti abgieRen, mit TomatensoBe mischen. Mit
Garnelen, Zitronenschale, Pesto und Basilikum anrichten.
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SPICY ESSEN —
COOL BLEIBEN!

Vom Himmel brennt die Sonne, und auf der Zunge brennen
diese scharfen Rezepte! Chili, Meerrettich & Co. bringen dich
ins Schwitzen und geben deinem Kérper damit einen Cool-down

80 lecker.de
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»{if INDISCHER PANCAKE:
e SPINAT-DOSA

&
’ Als Topping gibt's Gemiise-Ragout und
‘ spicy Mango zum Pfannen-Fladen

® ca. 1 Std. + ca. 2 Std. Wartezeit ® mittel
e Portion ca. 390 kcal -E12g-F11g-KH61g

Zutaten fiir 4 Personen

= ] unreife Mango » 2 TL Tamarindenpaste

= Zucker = Salz » gemahlene Kurkuma

= Chilipulver = gemahlener Kiimmel

= 30 g Babyspinat = 200 g Mehl = 50 g Kichererb-

senmehl = 100 g Joghurt = ca. 3 EL Ghee = 300 g

Thai-Auberginen = 1 EL rote Currypaste = 1 Dose
(425 ml) stiickige Tomaten = 1-2 EL Limettensaft

1 Mango schaélen, Fruchtfleisch vom Stein und in
feine Streifen schneiden. Tamarinde, 2 EL Zu-
cker, je 1 TL Salz, Kurkuma, Chili und Kimmel
verrihren. Mit den Mangostreifen mischen. Ca.

Pl 2 Stunden ziehen lassen.

2 Spinat waschen, hacken. Mit beiden Mehlsorten,
je 1 TL Salz, Kimmel, Kurkuma und Joghurt ver-
kneten, ca. 10 Minuten ruhen lassen. 3-5 EL
Wasser nach und nach unterkneten. Teig ach-
teln, jeweils zu Kugeln formen und rund (ca.
20 cm @) ausrollen. Eine gusseiserne Pfanne
ohne Fett erhitzen. Fladen darin ca. 1 Minute

braten, wenden und mit etwas Ghee bepinseln.

3 Auberginen waschen, halbieren. In 1 EL Ghee mit

Currypaste anbraten. Mit 1 TL Zucker bestreuen, W N ’ Gleich auf
: L Vorrat braten;

kurz weiterbraten. Tomaten zugeben, ca. 3 Minu- & ,».‘J
ten kécheln. Mit Salz und Limettensaft abschme- ‘ ’ﬁ

dann im Ofen
: : ALy 'Y - wieder frisch
cken. Mit Pfannkuchen und Mango servieren. > ' L "" than ' aufbackan]

einfrieren und
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Doppelt scharf:

S, 2, = ' GLASNUDELSALAT

Héhnchen

Fresher Nudel-Gurken-Mohren-Mix trifft
auf crispy Chicken Chunks - yummy!

® ca. 40 Min. ® mittel ® Portion ca.
630 kcal -E38g-F20g-KH73¢g

Zutaten fiir 4 Personen

= 200 g Glasnudeln = 1 Stiick (ca. 4 cm) Ingwer

= 125 ml SojasoBe » 350 ml Hithnerbriithe

= 1 EL Zucker = Saft von 2 Limetten = 1 EL Speisestarke
= 2 rote Zwiebeln® 1 Salatgurke = 300 g Mdhren

= 100 g Bambussprossen in Scheiben (Glas) » 50 g Sushi-
Ingwer (Glas) » %2 Bund Koriander = 4 EL Mehl

= Salz = 200 g Buttermilch = 4 EL Sriracha (asiatische
ChilisoBe) » 500 g Hahnchenfilet = 80 ml Ol

1 Glasnudeln nach Packungsanweisung zubereiten. Ab-
gielBen, kalt absptilen und abtropfen lassen. Frischen
Ingwer schalen und fein reiben. Mit Sojasol3e, Briihe,
Zucker und Limettensaft aufkochen, ca. 3 Minuten ko-
cheln. Starke mit 2 EL Wasser glatt riihren, in den Sud
riihren, 2-3 Minuten kdcheln, abkiihlen lassen.

2 Zwiebeln schélen, Gurke waschen, Mohren schalen,
alles in feine Streifen schneiden. Bambussprossen
und Sushi-Ingwer abtropfen lassen. Koriander wa-
schen und Blattchen abzupfen. Vorbereitete Zutaten
mit Nudeln und Hélfte SoRe mischen.

3 Mehl mit Salz in einer Schissel mischen. Buttermilch
und Sriracha in einer weiteren Schissel verrihren.
Fleisch trocken tupfen und in Stlicke schneiden. Zu-
nachst im Mehlmix wenden, dann in die Buttermilch
geben und wieder im Mehl panieren. Ol in einer
groBen Pfanne erhitzen, Fleisch darin 3-4 Minuten
rundherum knusprig braten, herausnehmen und auf
Kichenpapier abtropfen lassen. Mit Nudelsalat auf
Tellern anrichten. Ubrige SoRe dariibergeben.
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scharfer? Dann
rihr noch 2 EL
Sambal Oelek in
die Suppe
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Supermark
schmecken auch

super auf
Schin"e‘nrot!
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Fotos: Bauer Content KG (2), Adobe Stock (2)

GARNE

gl

7Y S .
LEN-GNOCCHI ARRABRBIATA

» ~

.

Cheesy

Finish: mit
geriebenem\
Pecorino
bestreuen und
zugedeckt kurz

y schmelzen
A

J

Im One-Pot geht es mit Kartoffel-Kl6B8chen und mediterranem Gemiise hei3 her!

Zutaten fiir 4 Personen

= 500 g TK-Garnelen (ohne
Kopf und Schale)

» 1 Zucchini = 1 Aubergine
= 2 Knoblauchzehen

= 2 rote Chilischoten = 4 EL
Ol = 1 Packung Gnocchetti
(500 g; Kiihlregal) = Salz

= Pfeffer » 1 TL Rosen-
paprika = 1 Dose (425 ml)
stiickige Tomaten

= 1 EL Agavendicksaft

= 100 g Babyspinat

1Garnelen auftauen lassen.

Zucchini und Aubergine
waschen und grob wirfeln.
Knoblauch schélen und ha-
cken. Chilis langs halbieren,
eventuell entkernen, wa-
schen und fein schneiden.

2 2 EL Ol im Topf erhitzen,

Gnocchetti darin 2-3 Minu-
ten anbraten, herausneh-
men. Garnelen abspiilen,
trocken tupfen, in den Topf
geben und ca. 3 Minuten an-
braten. Knoblauch und Chilis
zugeben, ca. 2 Minuten mit-

® ca. 35 Min. ® einfach ® Portion ca. 540 kcal -E37 g-F15g-KH65¢g

braten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen, herausnehmen.

3 2 EL Ol im Bratsatz erhit-

zen. Zucchini und Aubergi-
ne darin kraftig anbraten.
Mit Paprikapulver bestau-
ben, kurz anschwitzen. Gar-
nelen und Tomaten zuge-
ben. Mit Agavendicksaft,
Salz und Pfeffer wiirzen,
aufkochen und zugedeckt
ca. 5 Minuten kocheln. Spi-
nat waschen, mit den Gnoc-
chetti in den Topf geben,
2-3 Minuten erhitzen.

Baver
Media
Group

Fur alle,
die Zeit-
schriften
lieben.

Profitieren Sie von
den Vorteilen unseres
Abo-Shops:

v Uber100 Zeitschriften und ePaper

v mehr als 350 Pramien-Highlights
v’ gratis Zugang zu unseren Vorteilswelten

www.bauer-plus.de
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; eggie? Mit Rei‘sp‘abier umwickeld
und mit einem Mix aus BBQHoBe

KASE-JALAPENOS
IM SPECKMANTEL

Knusprig-spicy Hiille mit cremigem cheesy
Kern - davon kriegt niemand genug

® ca. 45 Min. e einfach e Stiick ca.
150 kcal - E6g- F13g:- KH4g

Zutaten fiir 12 Stiick

= 12 frische Jalapefios

= 200 g Doppelrahmfrischkédse

= 100 g geriebener Cheddar

= 15, TL gerduchertes Paprikapulver

= Salz = Pfeffer » 6 Scheiben Bacon

= ] reife Avocado = 100 g saure Sahne
= 1-2 EL Limettensaft

= evtl. HolzspieBchen » Backpapier

1 Jalapenos langs halbieren, entkernen und
waschen. Frischkdase, Cheddar, Paprika-
pulver, etwas Salz und Pfeffer verriihren.
Mix in die Schoten geben.

2 Baconscheiben quer halbieren, je 1 Halfte
um eine gefiillte Schote wickeln. Eventuell
mit HolzspieRchen fixieren. Auf ein mit
Backpapier belegtes Rost geben. Im heilRen
Backofen (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)

MMU 20-25 Minuten backen.

Oas¥ 3 Inzwischen Avocado halbieren, entkernen
y und das Fruchtfleisch aus der Schale I6sen.

R/ -y
%JALA‘PE&Q% {:f Mit saurer Sahne und Limettensaft plrie-

{ ren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zu
I-ow I "’ den Kéase-Jalapenos servieren.

CARB

20

152

Fotos: Bauer Content KG (2), Adobe Stock (2)




Ein Hauch Asien
fur lhre Kiche

Aus der asiatischen Kiche -

sind sie nicht wegzudenken: N

scharfer Chili und frisch-her-
bes Korianderblatt. Dosieren
Sie die beiden ganz nach Be-
lieben, gerne auch in Kombi-
nation — entdecken Sie, wie
wunderbar sie harmonieren.
FUr authentischen Genuss.

DIESE WERTE STECKEN IN
JEDEM PRODUKT VON LEBENSBAUM.

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

Chili
extra scharf

gemahlen

N0
j@g
% &
&

5S>

Koriander-
blatt

geschnitten
und getrocknet

BIO SEIT 1979

Working for
Sustainability




2
ECKER

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

LASAGNE-ROLLS

mit Mohrchen-Fiillung

® ca. 1% Std. » einfach ® Portion ca. 350 kcal -E12g:-F11g-KH52g

Zutaten fiir 4 Personen

= 1 Zwiebel = 1 Knoblauch-
zehe = 2 Dosen (a 425 ml)
stiickige Tomaten = Salz

= Pfeffer = 250 g kleine
Mohren (mit Grin) = 2 kleine
Zucchini = 1 Packung
Lasagneblatter (250 g;

6 Stiick; Kithlregal) = 30 g
geriebener Hartkédse (z.B.
Parmesan) = %2 Bund
Barlauch = 2 EL Olivenol

1 Zwiebel und Knoblauch
schalen, beides fein wir-
feln. Mit Tomaten in einen
Topf geben, aufkochen und
ca. 20 Minuten kécheln. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. In-
zwischen Mohren schélen,
etwas Grin stehen lassen,

oL -

dickere Mohren langs hal-
bieren. Zucchini waschen
und in Stifte schneiden.
Gemtuse in kochendem
Salzwasser 4-5 Minuten
garen, kalt abschrecken.

2 Halfte der Tomatensof3e in
einer Auflaufform verstrei-
chen. Lasagneblatter quer
halbieren und je mit %2 EL
TomatensoRe bestreichen.
Abgetropfte Mohren und
Zucchini darauf verteilen.
Nudelblatter jeweils auf-
rollen und nebeneinander
in die Form legen. Mit Kéase
bestreuen und im heilRen
Ofen (E-Herd: 180°C/Um-
luft: 160°C) 25-30 Minuten
backen.

3 Barlauch waschen, fein
schneiden und mit Ol ver-
rihren. Lasagne-Rollen
herausnehmen, mit Bar-
lauch-Ol betraufeln.

k-\

Frihlings-
Rollen auf
ltalienisch!

N 4; .‘
AWENIG ™ 7

s FETT

88 leckerde
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Mixed
Greens: noch
Mangold
zum Spinat
geben

SCHNITZELCHEN

_\- —
& B&@ue"e

1sen Curmy_

CURRY-
AROUND-
TOPF
Mitnehmen und
l warm machen:

% Linsen Cury”;
S o 425-miDose
2,20 €

auf zitronigem Spinatgemiise

e ca. 30 Min. e einfach ® Portion ca. 290 kcal -E38g-F11g-KH9g

Zutaten fiir 4 Personen

= 2 Bio-Zitronen = 1 Bund
Lauchzwiebeln = 500 g Blatt-
spinat = 2 Knoblauchzehen

= 4 Schweine-Minutenschnitzel
(a ca. 150 g) = 3 EL Ol = Salz

= Pfeffer = 2 TL Zucker = Muskat

1 Zitronen hei waschen, von
einer die Schale fein abreiben
und die Frucht auspressen. An-
dere Zitrone in Spalten schnei-
den. Lauchzwiebeln waschen

und in Ringe schneiden. Spinat

waschen.

und in Scheiben schneiden.

Knoblauch schélen

2 Schnitzel trocken tupfen, je in
2-3 Stiicke schneiden. 2 EL Ol
nacheinander in einer Pfanne
erhitzen. Fleisch darin in 2 Por-
tionen von jeder Seite 1-2 Minu-
ten braten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen, warm halten.

3 1EL Ol in einem Topf erhitzen. ‘
Knoblauch und Lauchzwie-
beln darin kurz andinsten, H
Zucker und Zitronenschale \
zufligen. Mit Zitronensaft und ‘
50 ml Wasser abléschen. Spi-
nat zugeben und zusammen-
fallen lassen. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken.

Mit Schnitzel und Zitronen-
spalten anrichten.

PAPRIKA-RAGOUT

mit Feta-Frikadellen

e ca. 40 Min. ® mittel ® Portion ca. 340 kcal -E 18 g-F19g:-KH 26 g

Zutaten fiir 4 Personen
= 10 g Oliven (ohne Stein)
= 200 g Feta light = 2 Eier

(Gr. M) = 4 EL Semmelbrosel
= Pfeffer = je 2 gelbe + rote
Paprikaschoten = 1 Zwiebel
= 1 Knoblauchzehe = 2 Stan-
gen Sellerie = 100 g Mohren
= 1 EL+200ml Ol = 350 g
passierte Tomaten = Salz

= 1 EL Mehl = 2 Stiele Kerbel

1 Oliven hacken, mit zerbro-
ckeltem Feta, 1 Ei und 2 EL
Semmelbroseln verkneten.
Mit Pfeffer wiirzen. Aus der
Masse 8 KIoRchen formen.

2Paprika halbieren, entker-
nen, waschen und in Stlicke
schneiden. Zwiebel
Knoblauch schélen,
wiirfeln. Sellerie und Moéh-
ren waschen, klein schnei-
den. Gemiise in 1 EL Ol
ca. 5 Minuten andiinsten.
Tomaten angieen und ca.
10 Minuten kocheln. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

und
fein

31 Ei verquirlen. Kl6Bchen
erst in Mehl, dann in Ei und
in 2 EL Semmelbrdseln

200 ml Ol er-

Ki6Bchen darin

4-5 Minuten ausbacken.

Herausheben, auf Kiichen-

papier abtropfen lassen.

Mit Paprikagemiise und

Kerbel garniert servieren.

wenden.
hitzen.

Gemiise satt: Hier sind
Paprika, Sellerie und

Tomate drinl )
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HAND

’ - J, - ¢ alis . *{i‘!:‘:w * wﬁ\ \\
! . .\ ¥ s o %:. w  Cremig, frucht/g, Knusprig — "y
3 o » - : ,‘,ﬁ/ “ und schneller weg, als du
M.

{ 3 1 & :
- - e ) o 'i‘. L & { 2 -
g _&‘; ¥ WY S o LMascarpone- -Rhabarber-Trdumchen” »
- . 4 j . 5‘ 2 St o — - > = o
. E ”‘k)" - anpa sagen kannst! —
» V > K - “ne

DIESMAL:

Redakteurin Jordis
mag es kréftig rot
Daher kauft sie am liebsten die
Rhabarbersorte ,Elmsfever” —
deren Stangen sind auf3en und
innen rotlich gefarbt.
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Fotos: Bauer Content KG

e ca. 30 Min. + ca. 1 Std. Wartezeit
¢ einfach ¢ Portion ca. 670 kcal
*E179g:-F52g-KH30g

Zutaten fiir 6 Personen
= 800 g Rhabarber
= ] Vanilleschote = 2 gehéufte
EL Speisestarke = 400 ml
Rhabarbersaft = 50 g Zucker
= 250 g Schlagsahne » 3 Pack-
chen Vanillezucker = 500 g
Speisequark (20 % Fett i. Tr.)
= 500 g Mascarpone
= 50 g Loffelbiskuits

= FAST GESCHAFFT
Ak

SCHNELLSTE CREME DE LA CREME
Sahne steif schlagen, dabei 1 Packchen Vanillezucker einrieseln lassen. Quark,
Mascarpone und 2 Péckchen Vanillezucker mit den Schneebesen des Rihrgerats
cremig aufschlagen. Die Sahne in 2 Portionen locker unterheben.

LOS GEHT'S: §

VON DER STANGE ...

Rhabarber putzen, waschen und in ca.
3 cm grof3e Sticke schneiden. Vanille-
schote léngs aufschneiden, Mark
herauskratzen. Stérke mit 5 EL Rhabar-
bersaft glatt rihren.

.. ZUM KOMPOTT

Rhabarberstiicke in einen grofien Topf
geben. Zucker zufigen. Rest Rhabar-
bersaft zugieBen. Vanilleschote und
-mark zufiigen. Zugedeckt aufkochen,
dabei ab und zu umrihren.

SUSSE SCHICHTARBEIT

Rhabarbersaft ‘
reduzieren, dafir
| etwas Rotwein
\ dazu — hebt das

Aromal

JETZT NUR NOCH KURZ BINDEN
Stérke-Mix in den Rhabarber
rihren. Nochmals aufkochen und
unter Rihren ca. 1 Minute kécheln.
Rhabarber-Kompott auskithlen
lassen. Vanilleschote entfernen.

Hélfte Mascarponecreme in eine groBBe Dessertschale geben, leicht glatt
streichen. Kaltes Rhabarber-Kompott darauf verteilen. Ubrige Mascarpone-
creme daraufgeben. Bis zum Servieren kalt stellen. Die Léffelbiskuits grob
zerbréseln und die Schichtspeise damit bestreuen.
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VON TIRAMISU BIS HIN ZU TRIFLE:
DIESE DESSERTS SCHMECKEN NACH
_ URLAUB. AUF GEHT DIE REISEI

n: Shu

er Content KG, Shutterstock; lllustratio

s: Bau

Foto:



Die goldbraun
frittierten Knusper-
stangen sind in
Lateinamerika und
Spanien beliebt. |
Dazu gibt es

. Vanilleeis mit
knackigen Man- |
deln und Zimt

g N
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- Ein Stiick Urlaub an
der Amalfi-Kiiste &
gefallig? Si, per favore
Wir verpassen #
dem Dessert ein

94 lecker.de
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Als siiBe Belohnung

nach einer Wanderung in

den Tiroler Bergen oder
einfach zum Nachmittagskaffee

auf Balkonien — Strudel
schmeckt immer. Am
besten mit noch etwas
VanillesoRe on top!

96 lecker.de
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-
ondon calling...
gl Der Nachtisch ist fertig!
Mit Keksbrdseln, einer sahnigen |2
Creme und fruchtigen Erdbeeren

[
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gegarter Reis und 8
sonnenverwghnte
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Fotos: Bauer Content KG, Image Professionals (3), Adobe Stock;

e ca. 35 Min. ® mittel ® Portion ca.
610 kcal -E12g-F34g-KH659g

Zutaten fiir 8 Personen
= 400 g Mehl = 75 m1 Ol = % TL Salz
= 75 g Zucker = 2 TL Zimt = 800 ml Vanille-
eis = 50 g Mandeln = 150 g Schlagsahne
= ca. 11 Ol zum Frittieren = Backpapier

1 Mehl in eine Schiissel geben. 500 ml Wasser,
75 ml Ol und Salz aufkochen, zum Mehl
geben. Sofort mit den Knethaken des Ruihr-
geréts zu einem glatten Teig verkneten. 75 g
Zucker und 1 TL Zimt mischen.

2 Ol in einem hohen Topf auf ca. 170°C erhit-
zen. Teig portionsweise in einen Spritzbeu-
tel mit groRer Sterntille fullen, zu ca. 10 cm
langen Streifen auf ein Backpapier spritzen.
Jeweils 5-6 Streifen in das heiRe Ol geben
und ca. 5 Minuten goldbraun backen. Mit ei-
ner Schaumkelle herausheben, auf Kiichen-
papier gut abtropfen lassen. Noch warm im
Zimtzucker wenden.

3 Mit einem Eisportionierer aus dem Vanilleeis
Kugeln formen und wieder in den Tiefkihler
geben. Mandeln fein hacken. Mit 1 TL Zimt mi-
schen. Eiskugeln darin wenden. Sahne steif
schlagen. Mit Churros und Zimteis anrichten.

e ca. 45 Min. + ca. 8 Std. Wartezeit ® einfach
® Portion ca. 800 kcal -E13g-F51g-KH73g

Zutaten fiir 6 Personen
= 3 Eier (Gr. M) = 100 g + 1 EL Zucker
= 1 TL Vanilleextrakt = 1 Dose (850 ml)
Pfirsichhédlften = 1 EL Zitronensaft
= 500 g Mascarpone = 200 g Schlagsahne
= 200 ml Limoncello = ca. 200 g Loffel-
biskuit = 1-2 EL gertstete Kokoschips

1 Eier, 100 g Zucker und Vanilleextrakt lber
einem warmen Wasserbad ca. 10 Minuten
dickcremig riihren, abkihlen lassen.

2 Pfirsiche abtropfen lassen. Mit 1 EL Zucker
und Zitronensaft plrieren. Mascarpone mit
Sahne mit den Schneebesen des Riihrgerats
steif schlagen. Unter die Eiermasse heben.

3 Limoncello mit 50 ml Wasser mischen.
Halfte Loffelbiskuits nacheinander hinein-
tauchen, nebeneinander in eine Auflaufform
(ca. 22x35 cm) legen. Hélfte Mascarpone-
creme darauf verstreichen. Pfirsichpliree in
Klecksen daraufgeben, leicht verswirlen. Mit
Rest Biskuits und Creme ebenso verfahren.
Abgedeckt Gber Nacht kalt stellen. Zum Ser-
vieren mit Kokoschips bestreuen.

e ca. 20 Min. + ca. 4 Std. Wartezeit ® mittel
e Portionca. 90 kcal-E1g-F1g-KH17 g

Zutaten fiir 6 Personen
= 60 g Zucker = 5-6 Saftorangen
= 100 ml Campari = 2 EL Zitronensaft
= nach Belieben Crushed Ice

1 Zucker mit 6 EL Wasser aufkochen, unter

Rihren kurz kocheln, bis der Zucker geldst
ist. Sirup abkihlen lassen.

2 Orangen halbieren und auspressen (sollte

ca. 500 ml Saft ergeben). Von 6 Halften die
Trennhédute vollstdndig herauslésen. Oran-
gensaft mit Zuckersirup, Campari und Zitro-
nensaft verrihren. In eine flache gefrier-
geeignete Auflaufform fillen und mit den
ausgehohlten Orangenhélften mindestens
4 Stunden in den Tiefklhler stellen. Zwi-
schendurch mehrmals mit einer Gabel
kraftig umrihren.

3 Vor dem Servieren Granita nochmals mit ei-

ner Gabel auflockern und in die angefroste-
ten Orangenhélften verteilen. Nach Belieben
Crushed Ice in Dessertglaser fullen und je
1 gefiillte Orangenhalfte daraufsetzen.
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e ca. 1% Std. + ca. 30 Min. Wartezeit ® mittel
e Stiick ca. 250 kcal <E4g-F9g-KH40g

Zutaten fiir 12 Stiicke
= 250 g Mehl = 1 Ei (Gr. M) = 212 EL Ol
= 2 Scheiben Toast = 75 g Zucker = 1 TL Zimt
= 50 g gemahlene Haselniisse = 1 kg Apfel
= 2 EL Zitronensaft = 50 g getr. Cranberrys
= 5 EL geschmolzene Butter » 2 EL Puderzucker
= Mehl zum Ausrollen = Backpapier

1 Mehl, Ei, 2 EL Ol und 100 ml warmes Wasser
ca. 7 Minuten kneten. Zur Kugel formen, mit
% EL Ol bepinseln, unter einer Schiissel ca.
30 Minuten ruhen lassen. Toast zerkrimeln.
Mit Zucker, Zimt und Niissen mischen. Apfel
waschen, vierteln, entkernen, in Scheiben
schneiden. Mit Saft, Cranberrys und Halfte
Nuss-Mix mischen.

2 Teig auf bemehltem Tuch diinn ausrollen.
Mit den Handriicken gréBer ausziehen (ca.
45x60 cm). Mit 2 EL Butter bepinseln, mit Rest
Nuss-Mix bestreuen. Apfel als breiten Strei-
fen auf einer kurzen Seite mit Abstand zum
Rand verteilen. Langsseiten Uber die Fiillung
klappen. Teig aufrollen. Mit der Naht nach un-
ten auf ein mit Backpapier belegtes Blech le-
gen. Mit Rest Butter bepinseln. Im heilRen
Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C) ca. 30 Mi-
nuten backen. Mit Puderzucker bestduben.

102 lecker.de

® ca. 20 Min. e einfach ® Portion ca.
550 kcal-E7g-F41g-KH40g

Zutaten fiir 4 Personen
= 300 g Erdbeeren = 2 EL Himbeersirup
= 2 EL Zucker = 150 g Schlagsahne
= 200 g Mascarpone
= 1 EL Puderzucker = 2 Stiele Minze
= 80 g Shortbread-Kekse
= 30 g gerdstete gesalzene Erdniisse

1Erdbeeren waschen und in grobe Stlicke
schneiden. Erdbeeren, Himbeersirup und
Zucker in einer Schiissel mischen und ca.
20 Minuten ziehen lassen.

2 Sahne mit den Schneebesen des Riihrgerats
steif schlagen. Mascarpone und Puderzucker
cremig riihren, Sahne unterheben.

3 Minze waschen, Blattchen abzupfen, grob
schneiden und zu den Erdbeeren geben.
Kekse fein zerbroseln.

4: Keksbrosel, Mascarponecreme und Erd-
beeren in 4 Glaser schichten. Erdniisse grob
hacken und dariiberstreuen.

¢ ca. 45 Min. + ca. 2 Std. Wartezeit ¢ einfach
e Portion ca. 300 kcal -E4g-F5g-KH58¢g

Zutaten fiir 4 Personen
= 100 g Klebreis = 200 ml Kokosmilch
= 1 Prise Salz = 2 EL brauner Zucker
= 1 Packchen Vanillezucker
= 3 reife Mangos » Saft von %2 Zitrone
» 4 EL gerdstete Kokoschips
= Minzblatter zum Verzieren

1 Reis grindlich waschen. Dann in kaltem
Wasser ca. 1 Stunde einweichen, absptlen
und abtropfen lassen. Etwas Wasser in ei-
nem Topf erhitzen. Reis in ein mit einem K-
chentuch ausgelegtes Edelstahlsieb geben.
In den Topf hdngen und zugedeckt ca. 25 Mi-
nuten dampfen, bis der Reis weich ist.

2 Kokosmilch, Salz, Zucker und Vanillezucker
erhitzen (nicht kochen). In einer Schissel
unter den heiBen, gegarten Reis heben,
zugedeckt auskiihlen lassen.

3 Mangos schélen, Fruchtfleisch vom Stein
schneiden, 1 Halfte in dinne Scheiben
schneiden, Rest mit Zitronensaft plrieren.
Je etwas Mangopiiree in eine Dessertschale
geben, eine Nocke vom Sticky Rice abste-
chen und daraufsetzen. Mit Mangoscheiben,
Kokoschips und Minze verzieren.

Fotos: Bauer Content KG (2), Image Professionals
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NACH-
[1SCH?

GEHT IMMER!

WIR HOLEN DEN SOMMER IN DIE
DESSERTSCHALEN - MIT SAFTIG-SUSSEN
BEERENL DA KANN KEINER
WIDERSTEHEN, WETTEN?
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BLUEBERRY
SUNDAE
MIT KOMPOTT

Berry cool: Fiir dieses
Eis brauchst au nur
Sfiinf Zutaten
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SUSSE PIZZA MIT OBSTTRIO

e ca. 50 Min. + ca. 1 Std. Wartezeit ¢ einfach
e Stiick ca. 210 kcal-E5g-F8g-KH30g

Zutaten fiir 12 Stiicke 2 Kirschen waschen wund ent-
= 250 ml Milch = 2 EL steinen. Himbeeren verlesen.

Zucker ® Y, 37-g-Péck- Johannisbeeren waschen, von
chen Vanillepudding- den Rispen streifen.
pulver = 150 g Kirschen
= 125 g Himbeeren 3 Teig auf ein Blech legen. Marzi-

® 100 g Johannisbeeren pan, bis auf etwas fir die Deko,
» 1 Packung Hefeteig in kleinen Stiicken rundherum
(450 g; Kiihlregal) auf den Teigrand legen. Teig
nach innen einschlagen. Pud-
ding glatt rihren, auf dem Teig
verstreichen. Beeren und Kir-
schen darauf verteilen. Im hei-
Ren Ofen (E-Herd: 180°C/Umluft:
1 Milch, bis auf ca. 50 ml, aufko- 160°C) 15-20 Minuten backen.
chen. Rest Milch, Zucker und Mit Rest Marzipan verzieren.
Puddingpulver glatt riihren, in
die kochende Milch einriihren,
ca. 1 Minute kécheln. Oberfla-

.
che mit Folie bedecken, :‘?
auskiihlen lassen. f g %
r P
058 g

>

= 125 g Marzipanroh-
masse ® Frischhaltefolie

Fotos: Bauer Content KG
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LIEBESERKLARUNG AN DIE KANTIGSTEN

EISWURFEL!

108 leckerde

Q\mdmt'\sc\\. pra

fisch, kalt!

KERLCHEN DES SOMMERS

LIEBE

as seid ihr doch fiir coole Typen!
Ohne euch wiren unsere Drinks
wiarmer, die Gliser leerer, und stiller

wir’s auch ohne euer
Knacken wund Klirren,
wenn  ihr langsam
schmelzt.

Schon als Kinder woll-
ten wir euch unbedingt
im Becherchen haben -
um euch mit unseren
kleinen Fingern gleich
wieder herauszufischen.
Und wieder hineinzuwer-
fen. Erst mit den Jahren
kam die Erkenntnis, dass
ihr euren Job am besten
machen koénnt, wenn
man euch einfach in
Ruhe (schwimmen) lésst.
Viel Zeit, eure kiithlende
Wirkung zu entfalten,
habt ihr ja nicht, ehe ihr
euch verflissigt.

Schon in der Antike
genossen die Menschen
die erfrischende Wirkung
von Eis. Bei den alten
Romern wurde Schnee aus
den Bergen gesammelt,
um Getrdanke zu kiihlen.

Im 17. und 18. Jahrhundert begannen das

3 COOLE IDEEN
Ich packe meine Eiswirfelform,
und das kommt mit:

P

BIO-ZITRONE UND MINZE
Bringen frisches Aroma in
Wasser und WeiBwein

3
)

Y

ORANGE
Saft und Scheiben als Eiswirfel fiir
Aperol Spritz, Eistee, Cocktails

’o

ESPRESSO
Mit kalter Milch aufgieBen — fertig
ist der Eiskaffee!

Wasser zZu

blocke wurden in isolierten Réumen ge-
lagert, um sie iiber die warmen Monate
hinweg zu nutzen. Doch erst mit der Er-

findung des Kiihlschranks
im frihen 20. Jahrhun-
dert ging es dann so rich-
tig los mit gefrorenem
Wasser in Wiirfelform.
Gefrorenes Wasser? In-
zwischen viel zu lang-
weilig! Nachdem wir ge-
checkt haben, dass man
praktisch alles einfrieren
kann, kommen uns
lingst keine farb- und
geschmacklosen Eiswiirfel
mehr in die Gliser. Jetzt
gibt es euch in hiibsch
(mit Obst, Minzbldttchen
oder essbaren Bliiten
drin) oder extrabunt (als
Fruchtsaft-Wiirfelchen
fiir die Schorle). Manche
frieren ihren Kaffee ein
und geben die eiskalten
Koffeinwtiirfel im Som-
mer in warmen Milch-
schaum - mmmmbh!
Gewitzte Eltern frieren
bunte = Gummibdrchen
ein, um ihren Kindern
versiiflen.

wohlhabende Haushalte in Europa, Eis Liebe Eiswiirfel, bleibt so bunt,

aus den Alpen zu importieren. Diese Eis-

vielfdltig — und cool.

Fotos: stock.adobe.com
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GOURMETMAXX HeiRluftfritteuse 2,3 | Kiichenminis Eismaschine 3in1
Clevere Kombination aus HeiRluftofen, Grill und Fritteuse. 60-Minuten-Timerfunktion und Leckere Sorbets, cremiges Eis und Frozen Yoghurt kdnnen in wenigen Minuten zubereitet

werden. MaRe: ca. 37,5 x 22 x 21 cm. Nur 21 € Zuzahlung!

automatische Abschaltung fiir punktgenaues Garen.
Geschenknummer: 6

Geschenknummer: 58

"SCHEIN = 500 SHOPS
amazonde ‘ 1 UBER 5.000 FILIALEN"

: e
amazonde Emze] [

40 € Gutschein zur Wahl

Amazon.de: Der Gutschein wird per Mail versandt. Es gelten Einschrank Die vollstandi:
Geschaftsbedingungen finden Sie auf amazon.de/gc-legal.

Amazon.de Geschenknummer: 60, Wunschgutschein Geschenknummer: 66,

REWE Geschenknummer: 61

35€ Barpramie

Geschenknummer: 59

Q) 0180 6/0052 80 [ www.lecker.de/abo

Mo. - Fr. 8-18 Uhr, Sa. 9-14 Uhr, 0,20 €/Anruf Ganz bequem zur Bestellung und weiteren
aus dem dt. Festnetz, Mobilfunk max. 0,60 €/Anruf. Angeboten oder einfach den QR-Code scannen.

LECKER erscheint monatlich zum Preis von zzt. 5,50 € pro Heft. Einzelheiten zu Ihrem Widerrufsrecht, AGB,
Datenschutz und weitere Informationen unter www.bauer-plus.de/agb oder telefonisch unter 0800/6647772 635 02 02255417
(kostenfrei). Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat reicht. Preise inkl. MwSt. LE 2025- 6227



GINPRESSO-
COCKTAIL

Zutaten fiir 4 Glaser

(a ca. 250 ml)

= 1 Bio-Limette

= Eiswiirfel = 160 ml kalter
Espresso

= 80 ml Limettensirup

= 16 cl Gin

Limette hei3 waschen, trocken
tupfen und Schale mit einem
Sparschéler moglichst dinn in
Streifen abschneiden.

LIEBER 4 Tumbler-Glaser mit Eiswiirfeln
ALKOHOI.FREI? fallen. Je 40 ml Espresso, 20 ml
Statt Gin kannstdu auch Limettensirup und 4 cl Gin in die
\Jonic Water in den Drink geben Glaser fiillen, umriihren und mit

& Limettenschale verzieren.

- — » =

Fotos: House of Food:
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& 1 Schnell weggesnackt: SENSEPNEE
h knusprig frittierter Blumenkoh| §48

'
- ' b o ]
Das H"91""9Hr;7(§‘? e ) -~ Crispy Reissalat mit
nachsten b [ Pesto, Tomaten und Feta
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Bananenpudding + Kirschkompott + e
)} Streusel = Kiba-Crumble-Cake!
& -

@ Frisch aus dem Airfryer
Drei leckere Géange aus der
HeiBluftfritteuse!

© Gut Kirschen essen
Cherry delicious: Tarte, Burrata,
Granita und mehr mit dem
Sommerobst

€ Next-Level-Grillsalate
Zugreifen, bitte, es gibt: Nudeln
mit fruchtiger Mango und
Paprika, Panzanella mit Chicken
und Grapefruit...

0 SiiBe Step-by-Step-Anleitung
Eine Schicht nach der anderen:
Wie zeigen dir, wie du Eton Mess
selbst machst

Deine nachste

LECKER

bekommst du ab dem

13. Juni 2025
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' RIESEN
IDEE

fir spontane
Gdste

Der blechfillende PIZZA-RIESE -
fannytastisch groB, fannytastisch gut!
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