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RIESEN

fir die
Grillparty

Der blechfiillende” PIZZA-RIESE -
fannytastisch groB, fannytastisch gut!

RIESENCHANCE! \§

Mitspielen und einen von drei

RIESEN-FLATSCREENS gewinnen: S

Einfach jornyfasfisch!




Fotos:

House of Food; Titel: Fotos: House of Food

SO EASY GEHT'S:

500 ml Prosecco, 500 g
Gelierzucker (2:1) und 250 ml
Aperol im Topf verriihren. Ca.
5 Minuten sprudelnd kécheln.

Gelee ca. 30 Minuten
abkiihlen lassen. ¥z Bio-
Orange waschen und in

Scheiben schneiden.

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

In 4 heif ausgespiilte Glaser

Sonne im Glas: Als Aperol-Spritz-Gelee feiert der Drink ein stiBes Update.
Ob Friihstiick, Snack oder Grillparty — alles inklusive Dolce Vita!

™ Viel Spap mit dieser LECKER!

100 ml Zitronensaft in
den Gelee-Mix riihren.

(a ca. 200 Inhalt) fiillen.

Orangenscheiben in die
Glaser geben. Glaser

verschlieBen, kiihl und
dunkel aufbewahren.
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| Zucchini alla tonnato

\
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AKTUELL &
ANGESAGT

GruB aus der Kiiche
Feigen-Réschen

co

24 Sommer am Stiel
Blogger-Rezepte fiir
coole Popsicles

38 Release Radar
Aufregende Food-Neuheit

47 Zucchini

Der Star der Saison

b4 Airfryer
Unser Liebling des Monats
mit 3 heiBen Rezepten

66 Frisch aus dem Meer
Von Seafood-Curry bis
Garnelen-Paella

Echt kross:
Bacon-Sandwich

SCHNELL &
EINFACH

28

61

63

~J
oo

Vier-Zutaten-Kuche
Kleiner Einkauf, groRer
Genuss!

Die fixen vier
20-Minuten-Gerichte

Das toppen wir!
Flammkuchen

Selbst gekauft

Diesmal: Griinkern-Burger

Quick & easy mit Moe
Wassermelonensalat
3x anders

Fresh-up:
Erbsen-Minz-Siippchen

FEIERN MIT
FREUNDEN

56 Kochen fir Freunde
Cucina italiana

110 Drink

Amarena Sour

HANDGEMACHT

40 Schichtsalat
Dieser Partyhit will
hoch hinaus!

90 Kirschmichel
Supereasy, superlecker -
dafiir gibt’s 3 Sterne vom
Guide Michel(in)!
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WELLFOOD
80 Fresh-up-Food

Erfrischend lecker mit
Minze, Gurke, Zitrusfriichten

88 Light & lecker
Wenige Kalorien und
s000 kostlich

SUSSE SACHEN

10 Pifa colada
Erste Sahne: Mousse und
mehr mit dem Kultcocktail

92 SiBes vom Grill
Platz da, Wiirstchen, jetzt
kommen die Desserts!

104 Nachtisch?
Geht immer!
Diesmal: Zitrusfriichte

PRIMA
FURS KLIMA

60 Rest des Monats
Ananas

87 Grines Picknick

Nachhaltige Produkt-
Highlights

GEMISCHTER

TELLER

3 Editorial
Schnelle Ubersicht

22 Kenn ich!

Witzige Wahrheiten
aus der Alltagskiiche

107

108

6 Hacks

So wird dein Grillrost
wieder blitzblank

Impressum

We love ...

Eine Liebeserklarung

an Eiskonfekt

Vorschau

Guter Fan

60’)‘41 &[en

k_ Goldgelbes Ofendessert: |

Zitronen-Frangipane |

: Jerzt servieren

wir Katefau, Lacks wnd

Q8  Es weht eine l
frische Brise auf
den Teller ...
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LECKER

UBERSICHT

S. 12 Frozen Pina Cocolada ~ S. 14 Pifa-colada-
Bowl Jelly-Shots

S. 30 Schweinefilet mit S. 32 Enchiladas caprese S. 34 Brathahnchen auf S 36 Knusper Garnelen auf S. 44 Zweierlei Texmex-
Paprikagemuse zu Steak Panzanella Risotto Zucchini

S. 55 Gefiillte Quarkbaélichen S. 58 Antipasti-Platte S. 59 Truffel-Medaillons mit ~ S. 59 Torta al limone S. 62 Die fixen vier: Ieckere S. 67 Fisch & Chips im
,,Quattro Gemuse"” Ofenkartoffeln 20-Minuten-Rezepte Schlemmer-Style

S. 75 Veggie-Kénigsberger  S. 75 XL-Bifteki vom Blech
Klopse und Butterkartoffeln

S. 81 Coole Erbsen-Minz-
Suppe

S. 89 Bohnen-Eintopf mit S. 90 Kirschmichel S. 94 Gegrillte Pfirsiche mit  S. 96 Donuts mit Karamell- ~ S. 98 Bananen-Split mit S. 100 Melonen-Popsicles
Pfifferlingen und Kasseler Rosen-ErdbeerJoghurt Mascarpone-Creme Erdbeeren mit Schokoguss

6 leckerde



S. 18 Mousse au Pina
colada

S. 26 Pfirsich-Eistee-
Popsicles

- i 1 | | \' -
S. 48 Bratwurst-SpiefRe S. 50 Mediterraner Grilled
Salad

S. 70:Si
Lachs

Ofenlachs mit Zitrone
onig

S. 72 Filo-Péckchen mit
Kabeljau

S. 74 Gratinierte Spitzkohl-
rélichen in Tomatensofe

. 69
nd H

S. 83 Feta-Frikadellen mit S. 84 Avocado-Mango-Salat ~ S. 85 SommerRollen S. 86 Smoothie-Bow! mit S. 88 Geflllte Auberginen S. 89 Gratinierte Puten-
Chicorée-Zitrus-Salat mit Steakstreifen Buchweizen-Crunch ,Schinken-Kése-Style” steaks mit Blumenkohl

5P VEGETARISCH
W@ VEGAN

@) rLEISCH
ydp FISCH

S. 102 S'mores vom Grill S. 106-107 Gebackene Zitronen-Frangipane, boozy S. 110 Amarena Sour
Grapefruit-Sorbet, Limetten-Posset mit Zitrussalat

LECKER 8/2025 7



FEIGEN-
ROSCHEN

Fiir 6 Stiick:

6 Feigen waschen und
von oben Uber Kreuz tief
einschneiden, dabei nicht
ganz durchschneiden.
Vorsichtig auseinander-
klappen. 40 g Manchego
in 6 gleich groRBe Wiirfel
schneiden. 6 Scheiben
Parmaschinken neben-
einanderlegen. Ans Ende
der Schinkenscheiben je
1 Kasewlirfel legen und
Schinken zu einer Rose
aufrollen. In die Feigen

y setzen, Schinkenrosen
SiBe Frucht und Honig 7Ry - ' e etwas auseinanderziehen.

treffen auf wiirzigen 1 ‘ ! L 2 zarte Stiele Thymian
Kase und Schinken X :

\ 4

-

-

il

waschen, kleiner zupfen -
und Uber die Feigen
streuen. Mit 6 Stiickchen
Wabenhonig oder

etwas fliissigem Honig

| servieren.
8 lecker.de

Foto: House of Food



Ob als Paar oder mit Freunden — es
macht gliicklich, gemeinsam zu genieBen

Einfach késtlich:
Bei der groBen Auswahl
findet jeder Gourmet neue
Lieblingsgerichte

Verderben viele Koche den Brei? Auf keinen Fall! Auch nicht, wenn vier

Hobbykiichenchefs zusammen verreisen. Wir haben einen Gourmet-Urlaub mit

Freunden gemacht. Und das Ergebnis war iiberraschend

Na, wenn Liebe durch den Magen geht,
klappt das mit Freundschaft auch. Daher sind
mein Schatz und ich gerne mit Martha und
Gerry zusammen. Denn uns vier verbindet die
Leidenschaft fir gutes Essen. Wir probieren
zusammen gerne neue Rezepte und Restau-
rants aus. Doch als die Manner auf die Idee
kamen, als Kleeblatt in den Urlaub zu fahren,
bekam ich Bedenken. Zwei Wochen und vier
Lieblingslanderkiichen? Wir kénnen ja nicht
vier Destinationen in einen Urlaub packen.
Mein Liebster wusste es besser: ,Doch, das
kénnen wir. Wahrend wir mehrere Ziele

ansteuern, genieBen wir unterwegs kuli-
narische Highlights.“ Das war die Lésung:
Wir buchten eine Kreuzfahrt — ohne zu ahnen,
dass unser Anspruch an Qualitét, Kreativitat
und Vielfalt nicht nur erreicht, sondern tber-
troffen werden wiirde. Was wir auf AIDA
kulinarisch — und dariber hinaus — erleben
konnten, lasst uns bis heute schwarmen
und hat unseren Horizont in jeder Hinsicht
erweitert. In 17 Restaurants erlebten wir eine
geschmackliche Weltreise und auBerdem
ganz viel Freundschaft. AIDA, wir kommen
wieder — als Quartett!

ANZEIGE

Welches Land probieren wir heute?

Ob italienische Trattoria, franzésische
Brasserie, asiatischer Teppanyaki-Grill
oder Haute-Cuisine-Restaurant — an
Bord von AIDA hat man jeden Tag aufs
Neue die Wahl. Auch die Exkursionen an
Land bieten Raum fiir schmackhafte
Erlebnisse. Und wer selbst den
Kochléffel oder die Stabchen schwingen
will, nimmt an Bord zum Beispiel an
einem Sushi-Workshop teil.

Mehr Informationen unter:
aida.de/kulinarik




=
10 lecker.de



[ﬂm @lADA

..dann wirst du bei diesen Drink-inspired Leckereien deinen

Dessertloffel kaum noch still halten kénnen. Mit Ananas-
/ Jelly-Boats geht's los, eine sunny Coco-Cocktail-Mousse in
der Hand - und spatestens beim Big Island Trifle mit weiBem

Schoko-Strand ist das Tropen-Fieber ausgebrochen!

NN
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Cocoloda Lowd

Cocktail auf Eis? Coole Idee — besonders in der Fruchtschale serviert
macht der cremige Mix dem Bananen-Split echte Cocorrenz!

e ca. 35 Min. + ca. 4-6 Std. Wartezeit ® mittel ® Portion ca. 470 kcal -E3g-F30g-KH 45 g

Zutaten fiir 4 Personen

= 150 g Ananasstiicke (Dose)
= 400 g cremige Kokosmilch
= 300 g Schlagsahne

= 100 g Zucker

= 1 EL Limettensaft

= 1 TL Vanilleextrakt

= Salz = 2 EL brauner Rum

» 2 EL Kokosraspel

= evtl. 2 Kokosniisse

zum Anrichten

= ca. 200 g Ananaswirfel

‘ (frisch oder Dose)
= 4 Cocktailkirschen

= Einmalspritzbeutel

1 Ananasstlicke fein purieren und
eventuell durch ein Sieb strei-
chen. Kokosmilch und 200 g
Sahne mit den Schneebesen
des Rihrgerédts cremig auf-
schlagen. Zucker, Limettensaft,
Vanilleextrakt und 1 Prise Salz
unter Riihren zufligen. So lange
rihren, bis sich der Zucker
aufgeldst  hat.
und Rum unterriihren.

Ananaspiiree

2 Masse in einen flachen gefrier-
geeigneten Behalter flllen und
4-6 Stunden einfrieren. Dabei
alle 30-60 Minuten kréaftig
umrihren, damit sich keine
Eiskristalle bilden.

3 Kokosraspel in einer Pfanne
ohne Fett rosten, herausneh-
men und abkihlen lassen. 100 g
Sahne steif schlagen und in ei-
nen Spritzbeutel mit Sterntille
fillen. Kokosnlisse aufschla-

gen, Kokoswasser auffangen

und anderweitig verwenden.

Eis in Kugeln abstechen und

mit Ananaswirfeln in den

Kokoshélften anrichten. Sahne-

tuffs daraufspritzen. Mit Kokos-

raspeln

1 Cocktailkirsche verzieren.

bestreuen, mit je

°
°
o
i
S
Y
o
5
5
T
)
2
5
2



HOW N9
Zokodnuss kuacken\

Mit einem Schraubenzieher
Locher in die Vertiefungen an der
Oberseite bohren und das Wasser

ausschitten. Dann mit einem
spitzen Hammer oder einem
Messerriicken mittig rundherum
so lange abklopfen, bis ein Riss
entsteht und sie sich aufbrechen
lasst.

\'

LECKER 8/2025 13
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PINASBOATS

wit Colada- Jelly- Fhackt

und Snack in einem an Bord!

Kleiner Sho(r)tTrip in die Karibik? Wir haben Drink

e ca. 35 Min. + ca. 4 Std. Wartezeit ® einfach @ Stiick ca. 190 kcal -E3g-F10g-KH 15 g

Zutaten fiir 8 Stiick

= 250 ml Ananassaft

= 200 ml Kokoswasser

= 100 ml weiBBer Rum

= 40 g Zucker

= 2 TL Agar-Agar

= 1 TL Vanilleextrakt

= 2 Baby-Ananas (a ca. 500 g)
= 2 EL Kokosraspel

= 150 g Schlagsahne

= 1 Packchen Sahnefestiger
= 150 g Kokosjoghurt

= 8 Cocktailkirschen
» Einmalspritzbeutel

1 Ananassaft, Kokoswasser, Rum

und 20 g Zucker mit Agar-Agar
in einem Topf anrihren und un-
ter Rihren aufkochen. Vanille-
extrakt einriihren, Masse kurz
abktlihlen lassen.

ZBaby—Ananas mit Grin langs

halbieren, Fruchtfleisch heraus-
I6sen und anderweitig verwen-
den. Geleemasse in die Halften
fullen und mindestens 4 Stun-
den kalt stellen.

32um Servieren jede Ananas-

hélfte langs halbieren. Mit
einer Kante in die Kokosraspel
driicken. Sahne mit restlichem
Zucker und Sahnefestiger steif
schlagen. Kokosjoghurt unter-
heben. In einen Spritzbeutel mit
Sterntille fallen und als Tuffs
auf die Jelly-Shots spritzen. Mit
je 1 Cocktailkirsche verzieren.

LECKER 8/2025 15




Zutaten fiir 6 Personen
= 200 ml Kokossirup

= 100 ml brauner Rum
= ] Ananas = 200 g Doppel-
rahmfrischkase

= 1-2 EL Limettensaft
= 80 g Puderzucker

= 4 EL Kokoschips

= 4 EL brauner Zucker
= 8 Cocktailkirschen

16 leckerde
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Ein heiBes Nachtisch-Debit gibt die Ananas hier: Ausgiebig in Kokossirup und
Rum gebadet wird sie noch mit feiner Zuckerkruste gerdstet — eine Pifia grillatal

1 Kokossirup und Rum verrihren.
Ananas schélen und in ca. 2 cm
dicke Scheiben schneiden. Mit
dem Rum-Mix ubergieen und
zugedeckt im Kuhlschrank min-
destens 1 Tag marinieren, dabei
gelegentlich wenden.

2Frischkése, Limettensaft und
Puderzucker mit den Schnee-
besen des Rihrgerédts cremig
rihren. Kokoschips in einer
heiRen Grillpfanne kurz rosten,

NAB;

e ca. 30 Min. + ca. 24 Std. Wartezeit ® einfach ¢ Portion ca. 450 kcal -E6g-F15g-KH 66 g

herausnehmen. Ananas aus der
Marinade nehmen und abtrop-
fen lassen. Mit braunem Zucker
bestreuen und in der Grill-
pfanne unter Wenden ca. 6 Mi-
nuten braten. Herausnehmen
und etwas abklhlen lassen.
Mit Frosting, Kokoschips und
Kirschen anrichten.

Foto: House of Food




LECKER 8/2026 17



18 lecker.de




Foto: House of Food
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das sahnige Schaumchen im Cocktail-

Aufgeschlagen, nicht gerishrt und alkoholfrei —
glas hatte James Bond bestimmt auch bestellt, wére es auf der Karte gewesen

e ca. 35 Min. + ca. 4%, Std. Wartezeit ® mittel ® Portion ca. 380 kcal -E4g-F25g-KH37 g

Zutaten fiir 4 Personen

= 4 Blatter Gelatine

= 200 g Ananassticke (Dose)
= 50 ml Ananassaft

= 200 g cremige Kokosmilch
= 100 g Zucker

= 1 TL Vanilleextrakt

= 4 Tropfen Rumaroma

= 300 g Schlagsahne

= evtl. Ananasstiickchen,
Kokoschips und Cocktail-
kirschen zum Verzieren

= evtl. Cocktailschirmchen
» Einmalspritzbeutel

!
\

1Ge|atine in kaltem Wasser

einweichen. Ananasstlicke fein
purieren, nach Belieben durch
ein Sieb streichen und mit
Ananassaft gut verrihren.
Kokosmilch mit Zucker in einem
Topf leicht erwdarmen, Gelatine
ausdriicken und unter Rihren
darin auflésen. Ananasplree,
Vanilleextrakt und Rumaroma
unterrihren. Masse auf Zimmer-
temperatur abkiihlen lassen.

2 150 g Sahne steif schlagen und

in zwei Portionen unter die
Ananascreme heben. Mousse

auf 4 Glaser verteilen und min-
destens 4 Stunden im Kihl-
schrank fest werden lassen.

3 Rest Sahne steif schlagen, in

einen Spritzbeutel mit Stern-
tille fillen und auf die Mousse
spritzen. Nach Belieben mit
Ananasstlcken, Kokoschips,
Cocktailkirschen und -schirm-
chen verzieren.

LECKER 8/2025 19
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Uber den Strand aus Kokosraspeln geht's in cremig-fruchtige Wellen aus weif3er °

Schokosahne und Ananas-Curd hinunter bis ans Riff aus softem Kirsch-Biskuit

e ca. 55 Min. + ca. 3'2 Std. Wartezeit ® mittel ® Portion ca. 760 kcal -

Zutaten fiir 8 Personen

= 250 g weiBe Schokolade
= 350 g Schlagsahne

= 2 Ananas (ca. 2 kg)

= 2 Eier (Gr. M)

= 40 g Speisestarke

= 50 g Zucker = 80 g Butter
= 2 EL Kokosraspel

= 1 Packung Kirsch-Biskuitrolle
(ca. 400 g) = 5 EL weiBer
Rum = evtl. Cocktail-
kirschen zum Verzieren

1 Fir die Ganache Schokolade hacken und

in eine Schiissel geben. Sahne aufkochen,
dartibergieBen und glatt riihren, bis die
Schokolade geschmolzen ist. Schoko-
sahne mindestens 4 Stunden kalt stellen.

2 In der Zwischenzeit fiir den Curd Ananas

schélen (das Grin und einige Scheiben
zum Verzieren aufbewahren) und das
Fruchtfleisch wirfeln. 600 g Ananaswiirfel
mit Eiern, Starke und Zucker fein pirieren.
Masse in einem Topf unter standigem
Rihren bei mittlerer Hitze kurz aufkochen.
Sofort vom Herd nehmen, nach Belieben
Masse durch ein Sieb streichen. Butter
einrliihren. Masse abkiihlen lassen.

E9g-F38g-KHSSg

3Kokosraspel in einer Pfanne ohne Fett

rosten, herausnehmen und abkihlen
lassen. Ganache mit den Schneebesen
des Riihrgeréts cremig aufschlagen.

4: Biskuitrolle in Scheiben schneiden und mit

Rum betraufeln. Biskuitscheiben auf dem
Boden und am Rand einer groRen Glas-
schissel (ca. 3 1) verteilen. Etwas Curd
daraufgeben, Gbrige Ananaswiirfel darauf
verteilen. Rest Curd und Ganache darauf-
schichten. Mit Kokosraspeln bestreuen.
Mit Ananasscheiben und -griin sowie nach
Belieben Cocktailkirschen verzieren.

B
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Tiram iSU-S}yle: Die
Bisku”sd‘]e,‘ =
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g e e e Wenn ich beim Bdcker morgens ,,Einen Cappuccino, bitte” sage

i = ,GroB oder klein? Mit Kuh-, Hafer-

oder Mandelmilch? Kriiftig oder
mild? Fir hier oder to go? Im Re-Cup?
Kakaopulver? Kommt da noch Zucker
rein oder kann der Deckel drauf? Hast
du unsere App? Sammelst du Bonus:

,GroB oder klein?” Punkte? Auf welchen Namen?”

ENN |GH!

ITZIGE WAHRHEITEN AUS DER ALLTAGSKUCHE

kannst du mir noch el
ein bigschen Kise
mitbringen?

W

MAYO-MESS

Mein Gblicher Kampf mit der SoBen-Tube: "2, menp,
4 N
(@ 2 1
OAV\AE 0 /
4 s ‘fé\k*

)

v

Kommt nichts raus. Schittel, schijttel. Viel zu viel!

22 leckerde |

Illustration: Alexia Nendza
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Eine der erfolgreichsten
Zeitschriften Deutschlands.

TV MOVIE AB SOFORT IM HANDEL, IM ABO UNTER www.tvmovie.de/abo ODER UBER meine-zeitschrift.de:




@sweetsandlifestyle verwandelt
selbst gemachten Eistee in

fruchtige Popsicles I

%

Bei @patrick_rosenthal gibt's
Himbeeren in ihrer coolsten Fornl'l ;

Eiskalte Erfrlschurﬁ
ganz easy selbst
4

Ice, Ice, Baby: Unsere Blogger servieren dir den

Sommer am Stiel

@lecker_magazin schichtet Wassermelone,
Kokosmilch und Kiwi in den Férmchen

"IN

W
—
=7
A
S
o
Lo
=
7

#SUMMERVIBES

24 leckerde




stock.adobe.com

/patrick

Fotos: House of Food, Instagram/nicestthingsblog (5), Instagram/

Uberraschungsei(s)

GEFULLT MIT SCHOKI-MASCARPONE-CREME

ZUTATEN FUR 6 STUCK
* 6 Riegel ,Kinder Schokolade”® 200 g Mascarpone® 50 g Zuckere® 100 g Schlagsahne
* mindestens 6 Uberraschungseier * 6 Eisstiele

SO GEHT'S Vera von
@nicestthingsblog
hat eigentlich Medizin
studiert, ist aber seit 2011
als Bloggerin, Fotografin,
Stylistin und Content
Creatorin tdtig

1 Kinder-Riegel fein hacken.
In einer groRen Schiissel
mit Mascarpone und Zucker
verriihren. Schlagsahne steif
schlagen und unterheben.

2 Uberraschungseier vorsichtig
auseinandernehmen (die Halften
jeweils nebeneinander liegen
lassen, damit sie spater wieder
perfekt zusammenpassen). Jede
Hélfte mit einem kleinen Loffel
sorgféltig bis zum Rand mit der
Mascarponemasse fiillen. Auf
eine Halfte 1 Eisstiel legen,
sodass er halb im Ei versteckt
ist und halb herausragt.

3 Jeweils die zugehdrige zweite
Halfte daraufsetzen. Ubertreten-
de Eismasse abwischen. Eier

in einen Eierhalter stellen und
mindestens 2 Stunden ins
Gefrierfach stellen.

LECKER 8/2025 25



Peach Tea R
° annst u-as-Kernzf
Popsicles
PFIRSICH-EISTEE ZUM
SCHLECKEN!

ZUTATEN FUR 8 STUCK
e 3 Beutel schwarzer Tee® 30 ml

Verena von Holunderbliitensirup ® evtl. frische
@sweel'sandlifesfy|e Minze * 3 reife Pfirsiche * Eiswiirfel
ist ein wahrer Genussmensch * 8 Eisstiele

und begeistert mit kreativen
Koch- und Backrezepten WaSS
°
am Stiel

DREI ERFRISCHENDE SCHICHTEN

SIS A 5

1 320 ml Wasser in einem Topf
aufkochen, Teebeutel hinzugeben
und ca. 8 Minuten ziehen lassen.
Nach der Halfte der Ziehzeit den
Topf in kaltes Wasser mit Eiswiir-
feln stellen. Teebeutel entfernen.
Sirup und nach Belieben frische
Minze hinzugeben. Tee auskihlen
lassen.

ZUTATEN FUR 9 STUCK

® 400 g Wassermelonenfruchtfleisch (ohne Kerne)® 80 g Schwarze
Johannisbeeren ® 80 ml cremige Kokosmilche 2 Kiwise® 2 EL Agaven-
dicksafte 9 Eisstiele ® 1 Silikon-Eiswlirfelform mit 9 halbrunden
Mulden a ca. 60 ml Inhalt (oder 12 saubere Mini-Joghurtbecher

a 50 ml Inhalt)

2 Pfirsiche waschen, halbieren
und den Stein entfernen. 4 Halften
fein plrieren und mit dem Tee
verriihren. Ubrige Pfirsichhélften
nach Belieben schélen. Halften

in diinne Scheiben schneiden.
Scheiben auf 8 Popsicle-Form-
chen verteilen. Minze aus dem
Eistee-Mix entfernen und die
Férmchen damit flllen. Deckel
daraufsetzen und Holzstiele

zu % reinstecken. Fiir mindestens
4 Stunden in das Gefrierfach
stellen.

1 Melone purieren. Beeren
waschen, unterriihren. Masse auf
die Mulden der Eiswiirfelform
verteilen, ca. 2 Stunden einfrieren.

2 Kokosmilch glatt riihren, auf dem
Meloneneis verteilen. Eisstiele
hineinstecken und ca. 1 Stunde
einfrieren.

3 Kiwis schalen, mit Agavendick-
saft purieren. Auf Kokosschicht
verteilen, mindestens 3 Stunden
einfrieren.

-
Tunke die Form kurz in
lauwarmes Wasser, um
das Eis herauslssen
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Himbeer-Eis

BERRY DELICIOUS: FRUCHTIG MIT EINEM HAUCH VANILLE!

s

ZUTATEN FUR 10 STUCK 2 Frischkase, Puderzucker und

® 450 g TK-Himbeeren Vanilleextrakt verriihren. Himbeer-

® 300 g Frischkise masse unterriihren. Sahne steif

© 80 g Puderzucker schlagen und unterheben. Masse

o 3 EL Vanilleextrakt in 10 Eisformen geben. Holzstiele

* 300 g Schlagsahne h.inei.nstecken und lber Nacht

e evtl. gefriergetrocknete einfrieren.

Himbeeren 3 Popsicles nach Belieben

¢ 10 Eisstiele zum Servieren mit zerbroselten
gefriergetrockneten Himbeeren

1 Himbeeren auftauen lassen, bestreuen.

plirieren und durch ein Sieb

streichen.

MACH' DEINE
MUSKELN STARK.

<

Biolectra

MAGNESIUM MAGNESIUM
AUS DER NATUR
Kapseln « Pflanzliche Kapselhlle

Fir eine normale Muskelfunktion*

* Ohne Farbstoffe
* Ohne Gelatine

actose- und glutenfrel

NUR 1x TAGLICH

llom.’a‘sBiolectra

Qualitét aus der Apotheke



. AR Einkaufstiiten
schleppen?

-
-

- -
| NG, nur 4
Zutaten reichen!



Egal ob Schweinefilet aus dem Ofen, Risotto mit
Knusper-Garnelen oder Brathdhnchen auf italienischem
Panzanella: Fir diese leckeren Sommerrezepte reicht
ein Mini-Einkauf — den Rest hast du im Vorrat
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Schweinefilet mit

Einer fiir alle, alle fiir einen: Schweinefilet und
Wedges teilen sich den Ofen, Filet und Gemisse die
aromatische Butter. Und jetzt bitte alles zu mir!

Zutaten fiir 4 Personen
Mini-Einkauf

= 600 g Schweinefilet

= 70 g Krduter- oder Knoblauch-
butter = 750 g TK-Kartoffel-
Wedges = je 1 gelbe, rote
und griine Paprikaschote
Aus deinem Vorrat

= 2 EL Ol = Salz

= Pfeffer = 2 Zwiebeln

= 4 Stiele Petersilie = Alufolie
oder Backpapier

30 lecker.de

Paprikagemiise

e ca. 30 Min. e einfach ® Portion ca. 470 kcal -E40g-F18g-KH 38 g

1 Filet trocken tupfen. Ol in einer
Pfanne erhitzen. Fleisch darin
ca. 3 Minuten rundherum an-

Mit Salz und Pfeffer

wirzen. Auf einen Bogen Alufo-

braten.

lie oder Backpapier legen. Die
Krauter- oder Knoblauchbutter
in Stlicken darum verteilen.
Folie bzw. Papier verschlieRBen,
auf ein Blech legen. Gefrorene
Wedges dazu auf das Blech
geben. Im heiBen Ofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C) ca. 25 Mi-
nuten backen.

2A|Ie Paprika putzen, waschen
und klein schneiden. Zwiebeln
schalen, in Streifen schneiden.
Fleisch nach ca. 12 Minuten aus

dem Ofen nehmen, die Wedges
einmal wenden. Butter aus der
Filet-Folie in die Pfanne gieen
und erhitzen. Das Filet einge-
wickelt ruhen lassen.

3Paprika und Zwiebeln in der
Butter ca. 10 Minuten braten.
Petersilie waschen, hacken und
unterriihren. Mit Salz und Pfef-
fer wirzen. Filet in Scheiben
schneiden. Mit Wedges und
Paprika anrichten.
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was brutzelt denn
da im Ofen?

Safliges Filet yng
~ Knusprige Wedges




Ja, und dgs Janz
ohne llorrerpucken.'

3
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Enchiladas caprese
Zu Steak

® ca. 25 Min. e einfach ® Portion ca. 890 kcal -E 62 g-F43g-KH65g

ltalien trifft Mexiko: Wir fillen Tortilla-Fladen mit wiirziger
Tomatensofle, Mozzarella und frischem Oregano. Dazu noch
+ Steak aus der Grillpfanne - fertig ist der GenussTrip!

Fotos: House of Food, stock.adobe.com (4)

Zutaten fiir 4 Personen

Mini-Einkauf

= 2 Glaser (a 400 ml) Tomaten-

soBe » 400 g Mozzarella

+ = 1 Packung Weizen-Tortillas
(6 Stiick; Wraps)

= 2 Rumpsteaks (a ca. 300 g)

Aus deinem Vorrat

= 1 Zwiebel = 1% EL O1 (z. B.

—— Olivendl) = 5 Stiele Oregano
= Salz = Pfeffer

+
=

1ZWiebe| schalen und hacken.
1 EL Ol in einem Topf erhitzen.
Zwiebel darin glasig dinsten.
TomatensoRe angieBen und
erhitzen. Halfte Mozzarella in
Scheiben schneiden, Rest fein
wiirfeln. Oregano waschen.

2Torti||as nach Packungsanwei-
sung erhitzen. Mit ca. 3% Sol3e,
gewlrfeltem Kase und etwa
Halfte Oreganoblattchen bele-
gen. Aufrollen, in eine Auflauf-
form setzen, Rest SolRe und
Kése daraufgeben. Im heiBen
Ofen (E-Herd: 220°C/Umluft:
200°C) ca. 15 Minuten backen.

3 Steaks trocken tupfen. 1 Grill-
pfanne mit % EL Ol fetten.
Steaks darin pro Seite etwa
3 Minuten braten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, ca. 5 Minuten
ruhen lassen, dann aufschnei-
den. Enchiladas mit Rest Ore-
gano und Steak anrichten.
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Zutaten fiir 4 Personen
Mini-Einkauf

= 4 Hahnchenkeulen (a ca. 200 g)
= 300 g Kirschtomaten = 125 g
Mozzarella = 2 EL Kapern

Aus deinem Vorrat

= 1 Knoblauchzehe = 4 EL
Olivenol = %2 TL EdelsiiB3-
paprika = Salz = 2 rote
Zwiebeln = 200 g weiBes Brot
vom Vortag (Baguette oder
Ciabatta) = 5—6 Stiele Basili-
kum = 2 EL heller Balsamico-
Essig = Pfeffer = Backpapier

Brathidhnchen auf Panzanella

Tomaten, Mozzarella, Knobi: Der crispy Brotsalat punktet mit mediterranen Extras.

1 Knoblauch schélen und fein ha-

cken. Mit Ol, Paprika und ¥ TL
Salz in einer Schissel verrih-
ren. Keulen trocken tupfen und
mit dem Wiirzél einreiben. Auf
ein mit Backpapier ausgelegtes
Blech legen und im heiRen Ofen
(E-Herd: 200 °C/Umluft: 180 °C)
auf mittlerer Schiene ca. 40 Mi-
nuten goldbraun backen.

Und wéhrend die Keulen garen, kannst du schon mal am Wein nippen

® ca. 1% Std. ® einfach ¢ Portion ca. 680 kcal -E48 g-F41g-KH32¢g

2|nzwischen Zwiebeln schélen

und in feine Streifen schneiden.
Tomaten waschen und halbie-
ren. Brot in kleine Stiicke zupfen
und nach ca. 30 Minuten bei
den Hahnchenkeulen auf dem
Blech verteilen.

3 Basilikum waschen. Mozzarella

in Stiicke zupfen. Das Keulen-

Blech aus dem Ofen nehmen.
Hahnchenkeulen vom Blech
nehmen. Das Brot und etwas
Bratsud mit Tomaten, Zwiebeln,
Kapern und Essig mischen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den warmen Brotsalat mit
Hahnchenkeulen und Mozza-
rella anrichten. Basilikumblatter
dartiberstreuen.

Bauer Media Group

E ST Zeitschriften Deutschlands.

SELLER

Eine der erfolgreichsten

JEDEN
MITTWOCH

ICH LESE BESSER.

Mit der besten Tina aller Zeiten.

NEU IM
HANDEL!

TINA AB SOFORT IM HANDEL ODER IM ABO UNTER www.bauer-plus.de/tina




Knusper-Garnelen
auf Risotto

Leckerer Frische-Kick: Den ltalo-Reisklassiker pimpen wir mit
Schmorgurken. On top kommen Garnelen mit Zitrus-Crunch

® ca. 50 Min. ¢ einfach ¢ Portion ca. 620 kcal -E29g-F23g-KH74 g

Zutaten fiir 4 Personen 2 Brihe in 1,2 | heiRem Wasser

Mini-Einkauf auflésen. 2 EL Ol in ein weiten
» 11 Bio-Zitronen = 2 Schmor- Topf erhitzen. Zwiebel und Reis
gurken (ca. 900 g) = 300 g darin andinsten. Zitronensaft

zufiigen. So viel Brihe angie-
Ben, bis der Reis knapp bedeckt
ist. Ca. 25 Minuten unter
gelegentlichem Rihren garen,

1 Zwiebel 1 EL Gemi dabei immer wieder etwas
L] | ] -
. S i st Brihe angieRen, sobald die

" br1‘1he .('1nstant) = Lol (%'B' Flissigkeit fast eingekocht ist.
P .." SLiveno s SF)gSemmelbrosel Nach ca. 10 Minuten Gurken
3 7 = 6 EL weiche Butter = Salz zufiigen und mitgaren.
= Pfeffer » EdelsiiBpaprika

Risottoreis = 16 kiichenfertige
Garnelen (a ca. 25 g; ohne

Kopf und Schale)

Aus deinem Vorrat

g &
.@‘ Y 3 Semmelbrosel, 4 EL Butter und
— ' 1 Zitronen waschen. Schale von Zitronenschale verkneten. Gar-

36 lecker.de

" %

1 Zitrone abreiben, Frucht aus-
pressen. 'z Zitrone in Spalten
schneiden. Zwiebel schélen,
wirfeln. Gurken schélen, ent-
kernen und wirfeln.

+ §

) —

nelen waschen, trocken tupfen
und in 1 EL heiBem Ol ca. 1 Mi-
nute anbraten. Mit Salz, Pfeffer
und Paprika wiirzen. Auf ein
Blech legen, Brosel-Mix darauf-
geben. Unter dem heilRen Ofen-
grill 2-3 Minuten backen. 2 EL
Butter unters Risotto rihren,
mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Risotto und Garnelen mit
Zitronenspalten anrichten.

Fotos: House of Food, Shutterstock.com, stock.adobe.com (3)



Eine der erfolgreichsten
Zeitschriften Deutschlands.
SELLER

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




/ﬂ ((

Coole Neuzugdnge
fiir heibe Tage!

)

BLITZ-MIX
? Maracuja-Vanillin-Sirup filr
DIY-Mocktails im Martini-Style
Q9 Eiswiirfel und (alkoholfreien)
Prosecco dazu — fertig ist der
Cocktail-Klassiker!

£€ Flasche (250 ml) fiir ca. 12 €
liber vomfass.de

38 lecker.de

FRISCH FUR DICH GESPOTTET:

5 AUFREGEND LECKERE FOOD-NEUHEITEN!

BUBBLE-ALARM
?Gétterspeise mit Himbeer-
oder Waldmeistergeschmack

mit Zitronen-Bubbles

Q Spritziger Nasch-Spa fiir
GroR und Klein

€ 150-g-Becher fiir ca. 1,20 €
im Supermarkt

— =

TK-MUST-TRY
? Pizza mit besonders luftigem
UND knusprigem Boden
Q@ Mmh-ittelmeer pur: z.B.
mit Pesto und Tomaten oder
gegrillten Oliven und Paprika
€ Packung (435 g) fiir ca. 6 €
im Supermarkt

Wagner -a.m

CRE/_\ZIONE

95-Suppe

Vegan

SUPPETO GO
? Vegane SiiBkartoffel-Kokos-
Suppe aus 100 Prozent
natiirlichen Zutaten

Q2 Schnell erhitzt — und noch
schneller ausgeldffelt!
€ Glas (375 ml) fiirca. 3 €
im Supermarkt

©
=)
&

Wasabi

300ml / 2859

B3dd

htna——
‘ plasticbank
o prastctiank com

S —

WASAB, YO!

? Mayonnaise mit
Extra-Wasabi-Kick

Q9 Traum-Kombi fiir alle

spicy SoRen-Fans

£ Flasche (300 ml)

firca. 3€
im Supermarkt

Fotos: PR
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Ricky Martin >> Luis Fonsi %> ‘Shiri id
R . 7 3 hirin David
Bruno Mars >> Lou Beg$| >> \Shakira feat. Wygle‘fl\tezih\
\ ﬁd Sheeran >> /Backstreet Boys >>. Jennifer Lopez

/ VA \ \ N N N

Von legendaren ITALO-DISCO-HITS iiber unsterbliche
SOMMER-KLASSIKER bis hin zu feurigen LATINO-RHYTHMEN ~-

diese Compilation bringt die grofiten sommerhits de
Jahrzehnte direkt zu dir.

Als 3CD und Do : ‘o
wnload: Ab 16. Mai iiberall erhéltlich! =
S . SONY MUSIC n
/ bravohits.cd




HANDGEMACHT ...

Knack/g, cremig, frucht/g, p/kam‘
Der Party-Hit aus den 80ern
will kulinarisch hoch hinaus —

. mehr Etagen = mehr Geschmack!

Food-Profi Maren
mag’s entspannt
Sie schichtet bereits am Vortag
den Salat - so hat er gaaanz
viel Zeit durchzuziehen.
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® ca. 40 Min. ¢ einfach e Portion
ca.620 kcal -E30g-F30g-KH57 g

Zutaten fiir 6-8 Personen
= 2 Dosen (a 425 ml) Mais
= 1 Glas (370 ml) Selleriesalat
= 4 FEier = 1 Eisbergsalat
= 1 Stange Porree = 200 g
Kochschinken-Scheiben
= 250 g Gouda = 1 kleine
Ananas (ca. 800 g) = 3 Apfel
= Saft von 1 Zitrone
= 100 g Salatmayonnaise
= 150 g Vollmilchjoghurt
= Salz = Pfeffer = Zucker

EINMAL PEELING, BITTE!

Apfel waschen, vierteln, entkernen
und in diinne Scheiben schneiden.
Mit 1 EL Zitronensaft betréufeln.
Die abgekiihlten Eier pellen.

Fotos: House of Food

GANZ HARMONISCHE TRENNUNG
Mais und Sellerie jeweils getrennt in
einem Sieb abgieBen und abtropfen
lassen. Eier in kochendem Wasser
7-8 Minuten wachsweich kochen.

CREMIGER DRESS-CODE

Mayonnaise, Joghurt und 3-4 EL Zitro-
nensaft verrilhren. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken.

KLEINE SCHNIPPELEI

Salat waschen und in breite Streifen
schneiden. Porree waschen, in Ringe
schneiden. Schinken wiirfeln. Kase
reiben. Eier kalt abschrecken.

EINFACHE SCHICHTARBEIT

In einer Glasschissel (ca. 4,5 | Inhalt)
zuerst Salat, dann Mais, Apfel,
Schinken, Porree, Ananas und Sellerie
schichten. Dressing dariibergeben.

Lécher im Salate ™
Oh ja! So kann
das Dressing in
alle Schichten
ziehen

RAN AN DIE ANANAS

Enden der Ananas abschneiden.
Ananas schdlen, vierteln, den
Strunk entfernen und das Frucht-
fleisch in kleine Stiicke schneiden.

FINAAALE!
Kase dariiberstreuen. Mit einem
Kochloffelstiel mehrmals durch die
Schichten bis nach unten stechen.
Eier halbieren und daraufsetzen.
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Foto: stock.adobe.com

Ob herzhaft oder sif3, international oder ganz klassisch:
Mit dem vielseitigen Saison-Gemise landest du immer
einen Volltreffer auf dem Teller! Bist du mit von der Partie?

LECKER 8/2025 43



44 leckerde

Welches
Gemiiseboot
nimmst du?
Con carne oder
vegetariano?



Du musst nicht alles auf eine Karte setzen: Unsere mexikanischen Gemiiseboote kommen wahlweise mit
saftigem Hack oder wirziger Linsenfillung. Obendrauf noch etwas Kasesof3e — delicioso!

e ca. 1 Std. ® mittel ® Portion ca. 570 kcal -E38 g:-F34g-KH29g

Zutaten fiir 4 Personen 1Zucchini langs halbieren und 3FUr die vegetarische Fillung

Fotos: House of Food, stock.adobe.com

» 1 TL gerauchertes Paprika-

pulver = Pfeffer = 1 EL Tomaten-

mark = 250 ml stiickige Toma-
ten (Dose) = 1 Dose (212 ml)
Mais = 125 g Kidneybohnen
(Dose) = 1 Packung (220 g)
gegarte Linsen = 200 g Rinder-
hackfleisch = 200 g Cheddar
(Stiick) = 4 Stiele Petersilie

= 200 ml Nacho-KéasesoBe

Fruchtfleisch fein hacken und
beiseitestellen. Ausgehodhlte
Zucchiniboote leicht salzen und
in eine ofenfeste Form setzen.

2Fl'jr den Basis-Mix Zwiebeln

und Knoblauch schélen, beides
fein hacken. Ol in einer Pfanne
erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch
und gehackte Zucchini darin
kurz scharf anbraten. Paprika-
pulver, etwas Salz, Pfeffer, To-
matenmark und Tomaten zufi-
gen. Ca. 5 Minuten kécheln, bis
die Sole leicht eindickt. Mais
und Bohnen kalt absptilen und
in den Basis-Mix riihren. Mix
herausnehmen.

/ = 4 Zucchini (a ca. 200 g) = Salz mit einem Loffel das Frucht- Linsen unter die Halfte Basis-
' = 2 rote Zwiebeln = 1 Knob- fleisch  aushohlen, sodass Mix riihren. Mit Salz und Pfeffer
lauchzehe = 2 EL Olivendl kleine Boote entstehen. Das kraftig abschmecken. Fur die

Fleisch-Fillung die Pfanne aus-
wischen und erhitzen. Hack da-
rin krimelig anbraten, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Unter den
restlichen Basis-Mix riihren.

4Kése grob raspeln. Petersilie

waschen, Blatter grob hacken.
Beides jeweils zur Halfte unter
beide Flillungen mischen. In die
ausgehohlten Zucchini fillen.
Im heiBen Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca. 30 Minuten
backen. Zum Servieren etwas
KésesolRe dartibertraufeln.
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Bunte Kirschtomaten sowie gelbe und griine Zucchinischeiben: Wir servieren den italienischen
Vorspeisen-Klassiker mit knackigem Gemise statt Vitello

e ca. 25 Min. e einfach ® Portion ca. 370 kcal -E13g-F34g:-KH6 g

Zutaten fiir 4 Personen 1 Pinienkerne in einer Pfanne 3 Thunfischcreme auf Tellern ver-

» 30 g Pinienkerne = 1 Knoblauch- ohne Fett goldbraun rosten. streichen. Zucchini- und Toma-
zehe = 1 Dose (185 g) Thunfisch in Knoblauch schalen. Mit abge- tenscheiben darauf dekorativ
Ol = 60 g Mayonnaise tropftem Thunfisch, Mayon- anrichten. Mit Pinienkernen,
» 2 EL Créme fraiche naise, Créme fraiche, Zitronen- Pfeffer und Basilikum bestreu-
» 1 EL Zitronensaft = 1 TL Kapern saft und Kapern in einem Mixer en. Nach Belieben mit essbaren
s Salz = Pfeffer » 2 kleine Zucchini zu einer glatten Creme purieren, Bliten garnieren.

mit Salz und Pfeffer wiirzen.

(ca. 400 g; z.B. gelb und griin)
= 250 g bunte Kirschtomaten

= 2-3 EL Olivendl = 1 TL heller
Balsamico-Essig = 3 Stiele
Basilikum = evtl.essbare Bliten

2 Zucchini waschen und in diinne
Scheiben hobeln. Tomaten
waschen und quer in Scheiben
schneiden. Beides mit Ol und
Essig betraufeln. Basilikum
waschen, Blatter abzupfen.

zum Garnieren

46 leckerde
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Unser Joker:
essbare
Bliiten auf

der Vorspeise
fir den
Wow-Faktor!
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Fotos: House of Food, stock.adobe.com

Hier greifen alle gern zu: Der Grillklassiker und das Saisongemiise sind in Kombi
mit reichlich Knoblauch-Dip einfach unschlagbar gut

Zutaten fiir 4 Personen

= 500 g schmale Zucchini

= Salz = 4 Bratwiirste

(ca. 400 g) = 3EL

Olivendl = 1 TL EdelsiiBpaprika
= Pfeffer = 6 Stiele gemischte
Kréuter (z. B. Petersilie, Dill,
Basilikum) = 250 g griechischer
Joghurt = 1 EL Zitronensaft

= 1 Knoblauchzehe

= 8 HolzspieBe

e ca. 40 Min. e einfach ¢ Portion ca. 510 kcal -E19g-F47g-KH7g

1 Zucchini waschen und langs in
diinne Scheiben hobeln. Mit
Ya TL Salz mischen, kurz ziehen
lassen. Wirstchen in Stlcke
schneiden. 2 EL O, Paprika und
etwas Pfeffer verrthren.

2 Die Zucchinischeiben trocken
tupfen, jeweils aufrollen oder
wellig im Wechsel mit den
Wurststiicken auf HolzspieBe
stecken. Mit Wiirzol bepinseln.
Auf dem heiBen Grill oder in ei-
ner Grillpfanne von allen Seiten
8-10 Minuten goldbraun grillen.

3 Fir den Dip Krauter waschen
und die Blatter fein hacken. Mit
Joghurt, Zitronensaft und 1 EL
Ol verriihren. Knoblauch scha-
len und dazupressen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Spie-
Be mit dem Dip anrichten.
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Zutaten fiir 4 Personen

= 500 g Zucchini = 5 EL Oliven-

o6l = Salz = 250 g weiBe Bohnen
(Glas) = je b Stiele Basilikum
und Dill = 125 g Mozzarella

= 2 EL Zitronensaft = 1-2 TL
flissiger Honig = Pfeffer

- ™

So schmeckt der Sommer: Gegrillte Zucchinischeiben, weifle Bohnen und Mozzarella freffen auf
frische Krauter und ein siBsaures Honig-Dressing. Jetzt nur noch alles vermengen — und genieBBen!

® ca. 45 Min. ¢ einfach ® Portion ca. 290 kcal -E 14 g-F20g-KH 16 g

1 Zucchini waschen und léngs in

dinne Scheiben hobeln. Mit
2 EL Ol bepinseln und in einer
heiBen Grillpfanne portions-
weise grillen. Mit Salz wirzen.
Bohnen absptilen und abtrop-
fen lassen. Krauter waschen
und kleiner schneiden. Mozza-
rella in kleine Stiicke zupfen.
Vorbereitete Zutaten mit den
Zucchinischeiben mischen.

2 Far cas Dressing 3 EL Ol, Zitro-

nensaft, Honig, % TL Salz und
etwas Pfeffer verriihren. Uber
den Salat trdaufeln und sofort
servieren.

Fotos: House of Food, stock.adobe.com
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Leckere
Spielerei
on top: kurze
Zucchini-
Spiralen und
gehackte
Mandeln




Fotos: House of Food, stock.adobe.com

Was fiir ein Spielwechsel! Das griine Gemiise landet als cremig-sifies Eis im

knusprigen Waffelbecher — und wir sind einfach hin und weg ...

® ca. 45 Min. + ca. 2> Std. Wartezeit ® mittel ® Portion ca. 500 kcal -E10g-F36g-KH35¢g

Zutaten fiir 4 Personen

= 1 Zucchini (ca. 200 g)

= 250 ml Mandeldrink = 200 g
Schlagsahne = 80 g Zucker

= 1 TL Vanilleextrakt = Salz

= 100 g gemahlene Mandeln

= 50 g Ruby-Schokolade

= 4 Waffelbecher oder -tiiten
= evtl.gehackte Mandeln und

Zucchini-Spiralen zum Verzieren

1 Zucchini waschen, fein raspeln

und in einem sauberen Kichen-
tuch gut ausdricken, um die
Uberschissige Flussigkeit zu
entfernen. Mandelmilch, Sah-
ne, Zucker, Vanilleextrakt und
1 Prise Salz in einem Topf erhit-
zen, bis sich der Zucker gelost
hat (nicht kochen). Gemahlene
Mandeln und Zucchiniraspel
einrihren. Abklhlen lassen.
Mindestens 2 Stunden zuge-
deckt kalt stellen.

2Ruby-Schoko|ade hacken und

tber einem heilRen Wasserbad
schmelzen. Waffeltliten mit der
offenen Seite in die Schokolade
tauchen. Trocknen lassen.

3Zucchini-Mix in einer Eisma-

schine cremig gefrieren. Oder
in einen sauberen Behalter mit
Deckel geben. Ins Gefrierfach
stellen, bis die gewlinschte
Konsistenz erreicht ist, dabei
ca. alle 30 Minuten kraftig
durchrthren.

4: Zum Servieren Zucchini-Eis zu

Kugeln formen, in die Waffel-
tuten setzen. Nach Belieben mit
gehackten Mandeln und Zuc-
chini-Spiralen verzieren.
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»~NINJA DOUBLE
STACK XL,
SL400 EU“,
2470 Watt,

UVP c0. 180 € 1 Kartoffeln grindlich waschen

und léngs in Spalten schnei-
den. In einer grolRen Schiissel
erst mit etwas Salz, Pfeffer,
I Zucker, Paprika und Ol, dann
mit Sesam mischen. In den
Garkorb des Airfryers geben
(bitte Geratetyp und -anlei-

Das Gerdt mit 9,5 |

Perfekt fiir kleine Kiichen UND viele Besonders knusprig:

Fassungsvermagen Gaste: Der Airfryer braucht dank Mit der Garfunkion tung beachten, ggf. portions-
ermaglicht Kochen auf doppelstackigem Design nur wenig Max Crisp” kriegen weise garen) und bei 200°C
4 Ebenen fiir bis zu Platz (HxBxT: 38,5x28x 47 cm). deine Brathiihnchen,

20-25 Minuten knusprig ba-

8 Personen. Mobile Grillroste cken, dabei die Kartoffelspal-

sind im Lieferumfang erhalten.

Wedges & Co. noch mal
Extra-Crunch!

Mit der Sync-Funkfion ist alles
gleichzeitig ferfig. Kommt zy Tisch!

Sesam—Kartojpel-Wedges
e ca. 35 Min. e einfach ¢ Portion ca. 270 kcal -E13g-F11g-KH32g

Zutaten fiir 6 Personen
= 1 kg groBere Kartoffeln = Salz = Pfeffer = 1 Prise Zucker

= 74 TL EdelstiBpaprika = 1 EL Sonnenblumendl = 5 EL Sesam

= 250 g Magerquark = 150 g Vollmilchjoghurt = 150 g Schmand

» 4 Lauchzwiebeln

ten ein- bis zweimal wenden
bzw. den Garkorb schitteln.

2Inzwischen Quark, Joghurt

und Schmand verrihren.
Lauchzwiebeln waschen, in
feine Ringe schneiden und
unterrihren. Sour Cream mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Kartoffelspalten
men, evtl. mit etwas Salz

nachwiirzen. Dip dazu reichen.

herausneh-

\tﬂos: House of Food (3), SharkNi

rationen: stock.adobe.com



Den Feta trocken tupfen und in
ca. 2 cm groBe Wiirfel schnei-
den. Oregano waschen, die
Blattchen abzupfen und klei-
ner schneiden. Knoblauch
schélen und fein hacken.

g 2 Kase, Oregano, Knoblauch, O,
Z

Paprika, etwas Salz, Pfeffer

FIT-FOOD
Feta-Crunches

® ca. 20 Min. ¢ einfach ¢ Portion ca. 350 kcal -E 17 g-F30g-KH4 g

Zutaten fiir 4 Personen
= 2 Packungen (a 200 g) Feta = 5 Stiele Oregano
= 1 Knoblauchzehe = 2 EL Olivendl = %2 TL EdelstiiBpaprika
= Salz = Pfeffer » 20 g Panko (japanische Semmelbrosel)
= Airfryer-Backpapier

und Panko in einer Schissel
vorsichtig mischen. Die Feta-
wiirfel in den mit Backpapier
ausgelegten  Garkorb  der
HeiBluftfritteuse geben (bitte
Geratetyp und -anleitung be-
achten) und bei 200°C ca.
12 Minuten backen, dabei
nach ca. 8 Minuten wenden.
Feta-Crunches herausnehmen
und nach Belieben auf Salat
anrichten.

Gepiillte Quarkbéllchen

e ca. 40 Min. e mittel ® Stlick ca. 150 kcal -E6g-F4g-KH22g

Zutaten fiir 15 Stiick
= 250 g Mehl = 2 TL Backpulver = 250 g Magerquark
= 1 Packchen Vanillezucker = 2 Eier (Gr. M) = 50 g Butter
= ca. 100 g Zucker = ca. 100 g Heidelbeerkonfitiire
= ca. 100 g Vanillejoghurt = Airfryer-Backpapier
» 1 Einwegspritzbeutel

1 Mehl und Backpulver mischen.
Mit Quark, Vanillezucker und
Eiern zu einem glatten Teig
verkneten. Mit befeuchteten
Hénden zu ca. 15 kleinen Ball-
chen formen. Mit etwas Ab-
stand in den mit Backpapier
ausgelegten Garkorb des Air-
fryers setzen (bitte Geratetyp
und -anleitung beachten, ggf.
portionsweise garen). Bei
180°C 12-15 Minuten backen,
dabei einmal wenden.

2 Butter schmelzen, den Zucker
in einen tiefen Teller geben.
Quarkballchen erst mit Butter
bepinseln, dann im Zucker
walzen, abkihlen lassen.

3 Konfitlre glatt rihren, in einen
Spritzbeutel mit Filltille ge-
ben und in die Quarkbaéllchen
spritzen. Joghurtin den Spritz-
beutel fillen, ebenso in die
Baéllchen spritzen.



“. BUNTE VEGGIE-PARADE AUS AUBERGINE,
=% ZUCCHINI MGHREN UND SCHALOTTEN

S,

CRAZY!IN DEN KUCHEN
KOMMEN GANZE ZITRON

-
‘:..l Beadi.

V

56 lecker.de

KOGHEN
FUR
FREUNDE

BENVENUTI AM BUFFET, LIEBE AMICI! EUCH
ERWARTEN 3 SONNENVERWOHNTE BELLA-ITALIA-
GANGE MIT REICHLICH AROMA E AMORE

1

Antipasti
di verdure

2

Scaloppine
al tartufo

3

Torta al limone
mit Mascarponecreme
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" KONFIERTER KARTOFFEL-MIX — MAMMA MIA!

| ZARTES FILET MIT TRUFFEL-BROSELKRUSTE UND IM OFEN 2
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UNSER ZEITPLAN
fR ENTSPANNTES
GASTGEBEN

Am Vortag
Dessert: Zitronenkuchen backen, auskihlen
lassen und gut abgedeckt aufbewahren.

Ca. 4 Stunden vorher

Vorspeise: Gemuse fir die Antipasti-Platte
zubereiten, im Ofen garen und ausklhlen
lassen.

Ca. 2%, Stunden vorher
Hauptgang: Gemtse zubereiten und im Ofen
konfieren, Triffelbutter zubereiten.

Ca. 1 Stunde vorher

Dessert: Creme flr das Topping aufschlagen,
auf den Kuchen streichen, mit Beeren
bestreuen und bis zum Servieren kalt stellen.

Ca. 30 Minuten vorher
Vorspeise: Antipasti hiibsch anrichten und
mit Balsamico-Creme betraufeln.

Nach der Vorspeise

Hauptgang: Fleischmedaillons braten, auf
das Gemuse legen, Triffelbutter in Scheiben
schneiden und im Ofen mitgaren.

Nach dem Hauptgang
Dessert: Kuchen mit Limoncello betraufeln.

58 leckerde

Fiir den ersten Hunger

DI VERDURE

ANTIPASTI

Die Veggies fiir die , Quattro Gemiise “-Platte garen nach
.Dolce-far niente“-Manier im Ofen

e ca. 1% Std. + ca. 30 Min Wartezeit ® einfach ® Portion ca. 240 kcal -E4g-F21g-KH 11 g

Zutaten fiir 4 Personen

= 1 Aubergine (ca. 250 g)

= ] Zucchini (ca. 250 g) = Salz
= 125 g Schalotten = 250 g
Mohren = 2 Zweige Rosmarin
= 6 Stiele Thymian = 2 Stiele
Salbei = 80 ml Olivendl

= Pfeffer = 2—-3 EL Balsamico-
Creme = evtl. Krduter zum
Garnieren = Backpapier

ldeale Trinkrem:
pewatur: =10 4

1Aubergine und Zucchini waschen, in
ca. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden,
salzen. Schalotten mit Schale in ko-
chendem Wasser ca. 5 Minuten garen.
AbgieRen, kalt abschrecken, Enden
abschneiden und Schalotten aus der
Schale dricken. Mohren schélen und
schrdg in diinne Scheiben schneiden.
Kréauter waschen und grob zerzupfen.

2 Aubergine und Zucchini trocken tupfen.
Mit Mohren und Schalotten getrennt in
breiten Streifen auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech verteilen. Krauter
darauf verteilen. Mit Olivendl betrédu-
feln. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Im
heiBen Ofen (E-Herd: 220°C/Umluft:
200°C) ca. 30 Minuten backen, danach
ausklhlen lassen. Auf einer Platte
anrichten, mit Balsamico-Creme be-
traufeln, nach Belieben mit frischen

Kréutern garnieren.

CA’ DEL LAGO LUGANA DOP,

LUGANA, 2023
Der trockene WeiBwein aus Trebbiano-
Trauben begeistert mit fruchtiger Nase sowie

Geschmack. Noten von gelben Friichten,
wiirzige und florale Aromen passen perfekt zu
hellem Fleisch, Fisch und Gemiise. Flasche
(0,751) ca. 9 € iiber lidl.de

Fotos: House of Food (3), PR



SCALOPPINE

AL TARTUFO

Das Garen in Ol gibt dem Gemiise Wow-Aroma. Die
Medaillons gesellen sich zum Gratinieren auch dazu!

® ca. 2% Std. ® mittel ® Portion ca. 740 kcal -E49g-F45g-KH 37 g

Zutaten fiir 4 Personen

= 600 g kleine Kartoffeln
= 2 Zweige Rosmarin

= 4 Stiele Salbei

= 8 Stiele Thymian

= 2 Knoblauchknolle

= 200 ml + 2 EL Olivenoél
= 50 g weiche Triffelbutter
= 50 g Semmelbrosel

= Salz = Pfeffer

= 250 g Kirschtomaten

= 150 g Champignons

= 750 g Schweinefilet

= Backpapier

1 Fir das konfierte Gemise Kartoffeln
waschen, je nach GroRe halbieren oder
vierteln. Rosmarin, Salbei und 4 Stiele
Thymian waschen und grob zerzupfen.
Kartoffeln, Krduter und Knoblauch in
eine groRRe Auflaufform geben. 200 ml
Ol angieBen und im heiRen Ofen
(E-Herd: 120°C/Umluft 100°C) ca.
30 Minuten garen.

2 In der Zwischenzeit Rest Thymian wa-
schen, Blattchen abzupfen. Mit Triiffel-
butter, Semmelbroseln und etwas Salz
und Pfeffer verkneten. Zu einer ca.
10 cm langen Rolle formen, in Backpa-
pier einrollen und kalt stellen. Tomaten
und Champignons waschen und hal-
bieren. Zu den Kartoffeln geben und
weitere ca. 1% Stunden sanft garen.
Zum Ende hin eventuell die Ofen-
temperatur erhohen (E-Herd: 220°C/
Umluft 200°C).

3 Fir die Scaloppine Filet trocken tupfen
und in 8 Medaillons schneiden. 2 EL Ol
in einer Pfanne erhitzen. Medaillons
darin pro Seite ca. 3 Minuten braten,
dabei mit Salz und Pfeffer wirzen.
Gemise aus dem Ofen nehmen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Medaillons
dazwischensetzen. Die Triffelbutter in
8 gleich grolRe Portionen schneiden
und auf die Medaillons legen. Im
heiBen Ofen (E-Herd: 220°C/Umluft
200°C) ca. 12 Minuten gratinieren.

Fiir SiiBes ist immer noch Platz

TORTA
AL LIMONE

Fluffiger Zitrus-Teig mit
Mascarpone-Decke — bellissima!

e ca. 2% Std. + ca. 3 Std. Wartezeit ¢ einfach
® Stiick ca. 600 kcal -E11g-F50g-KH28¢g

Zutaten fiir 12 Stiicke

= 4 Bio-Zitronen = 250 ml Ol = 4 Eier (Gr. M)

= 175 g + 1 EL Zucker = 300 g gemahlene Mandeln
ohne Haut = 100 g Mehl = 200 g Schlagsahne

= 1 P4ckchen Sahnefestiger » 250 g Mascarpone

= 200 g gemischte Beeren = 2—-3 EL Limoncello

= Fett und Mehl fiir die Form

1 Zitronen heild waschen, in einem Topf mit Was-
ser aufkochen und zugedeckt bei schwacher
Hitze ca. 45 Minuten kocheln. Zitronen heraus-
heben, abtropfen und abkuihlen lassen. Zitronen
halbieren, Kerne entfernen. Zitronenhalften fein
piirieren. Dabei Ol im diinnen Strahl angieRen.

2 Eier und 175 g Zucker schaumig aufschlagen.
Zitronenpliree, Mandeln und Mehl unterrihren.
Teig in eine gefettete, bemehlte Springform
(24 cm @) geben. Im heiBen Ofen (E-Herd:
160°C/Umluft: 140°C) auf der 2. Schiene von
unten 1-1% Stunden backen. Herausnehmen
und ca. 1 Stunde in der Form abkiihlen lassen.
Aus der Form l6sen und auskiihlen lassen.

3 Sahne mit Sahnefestiger und 1 EL Zucker steif
schlagen. Mascarpone cremig rihren. Sahne
unterheben. Creme locker auf dem Kuchen ver-
streichen. Beeren waschen, trocken tupfen darauf
verteilen. Kuchen mit Limoncello betrdufeln.



IM KUHLSCHRANK
3-4 TAGE HALTBAR

MIT TORTILLA-CHIPS
SERVIEREN = PERFEKTER
SOMMER-SNACK
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WAHREND DES GRILLVORGANGS MIT
UBRIGER MARINADE BESTREICHEN!

Fiir 2 Glaser 200 g Ananasfrucht-
fleisch wiirfeln. Mit %2 EL Zucker
fein purieren. 4 EL Tequila,
4 EL Limettensaft und

2 EL Ingwersirup zugeben,
nochmals mixen. Erst
Crushed Ice, dann
Ananasmix auf Glaser
verteilen, mit ca.

200 ml Mineral-

wasser aufgieBen. : -~
‘ o B /

: P —a
Fur 4 Personen 1 rote Chilischote
fein schneiden. 300 g Ananas-
fruchtfleisch und 1-2 Tomaten
fein wirfeln. Alles mit 4-5TL
WeiRweinessig und 2 EL
Olivenol mischen, mit Salz

). "
% A und Pfeffer wiirzen.
60 lecker.de T S
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Fotos: House of Food (3), Shutterstock




Fotos: House of Food

DIE FIXEN VIER

HAST DU MAL 20 MINUTEN2 COOL. WEIL: LANGER BRAUCHEN DIESE TURBO-GERICHTE NICHT
5 a4

- Mit TK-Erdbeeren Krossere Sandwiches Low-Corb-Liebling
wird’s dein All- im Kontaktgrill zum Sottfuh‘ern'
Season-Favorit! nachrésten

Die Kombi von ielber
und griiner Zucchini ist
molto bello!

-

ﬁ@.‘:'\;’_ 1 ! /

PENNE AL LIMONE SCHNELLES KRASS KNUSPRIGES PEANUT-FRIKADELLCHEN
+AVANTI, AVANTI!” ERDBEER-MOUSSE-TRIFLE BACON-SANDWICH AUF SALAT



e ca. 20 Min.  einfach e Portion
ca.520 kcal -E35g-F35g-KH15g

Zutaten fiir 4 Personen
= 75 g gerostete gesalzene
Erdniisse = 3 Lauchzwiebeln
= 650 g Putenhack = 2 TL rote
Currypaste = Salz = Pfeffer
= 5 EL Ol = 2 Bund (a ca. 50 g)
Rucola = 2 rote Paprikaschoten
= 1 Mango = 2 EL heller Apfel-
essig » 2 EL Orangensaft = 1 TL
flissiger Honig = 1 TL Senf

1. Erdnilisse hacken. Lauchzwie-
beln waschen, fein schneiden.
Mit % Nissen, Hack, Currypaste,
etwas Salz und Pfeffer verkne-
ten. Zu ca. 12 Béllchen formen. In
1 EL heiBem Ol in einer Pfanne
8-10 Minuten braten.

2. Rucola waschen. Paprika
putzen, waschen und in Streifen
schneiden. Mango schilen,
Fruchtfleisch vom Stein und in
Scheiben schneiden. 4 EL Ol,
Essig, Saft, Honig, Senf, etwas
Salz und Pfeffer verriihren, mit
den vorbereiteten Zutaten mi-
schen. Frikadellen daraufsetzen.
Mit Rest Niissen bestreuen.

62 lecker.de

e ca. 20 Min. ¢ einfach e Portion
ca. 440 kcal -E14g-F34g-KH21g

Zutaten fiir 2 Personen
= 4 Scheiben Bacon = 1 EL Ol
= 2 groBe Scheiben Bauern-
brot = 40 g Blattspinat
= ] Tomate = 50 g Schmand
= 1 TL Tomatenmark
= Salz = Pfeffer = 2 Eier
= 2 EL Rostzwiebeln

1. Bacon in einer Pfanne mit Ol
knusprig braten. Inzwischen
Brot toasten oder in der Grill-
pfanne rosten. Spinat waschen.
Tomate waschen und in Schei-
ben schneiden. Schmand mit
Tomatenmark, etwas Salz und
Pfeffer verriihren. Brotscheiben
damit bestreichen, halbieren.

2. Bacon herausnehmen und auf
Klchenpapier abtropfen lassen.
Eier im verbliebenen Bratfett zu
Spiegeleiern braten. Mit Salz
wirzen. 2 Brothélften mit Spinat,
Tomaten und Speck belegen.
Rostzwiebeln  dariliberstreuen.
Je 1 Spiegelei daraufgeben. Mit
librigen Brothélften abdecken.

e ca. 15 Min. e einfach ¢ Portion
ca.200kcal -E4g-F9g-KH27¢g

Zutaten fiir 4 Personen
= 250 g Erdbeeren
= 80 g + 1 EL Puderzucker
= 2 frische EiweiB (Gr. M)
= 1 Prise Salz
= 100 g Schlagsahne

1. Erdbeeren waschen, putzen
und, bis auf einige zum Verzie-
ren, klein schneiden. Mit 20 g
Puderzucker purieren. Eiweil3
steif schlagen, dabei 60 g Pu-
derzucker und Salz einrieseln
lassen. Sahne steif schlagen.

2. Etwa Haélfte Erdbeerplree
und Eischnee unter die Sahne
heben. Restliches Fruchtpiiree
und die Mousse-Creme im
Wechsel in Portionsglaser
schichten. Ubrige Erdbeeren
klein schneiden und das Des-
sert damit verzieren. Mit 1 EL
Puderzucker bestduben.

e ca. 20 Min. ® einfach e Portion
ca.460 kcal-E16g-F11 g-KH75¢g

Zutaten fiir 4 Personen
= 400 g Penne = Salz = 2 Lauch-
zwiebeln = 200 g Zuckerschoten
= 2 Zucchini = 1 rote Chilischote
= 3 EL Olivendl = 2 Knoblauch-
zehen = abgeriebene Schale und
Saft von 1 Bio-Zitrone = 5 Stiele
Basilikum = Pfeffer

1. Nudeln in Salzwasser nach
Packungsanweisung kochen.
Lauchzwiebeln, Zuckerschoten
und Zucchini waschen. Alles in
Ringe oder dinne Scheiben
schneiden. Chili waschen und in
Ringe schneiden. Ol in einer
groBen Pfanne erhitzen. Vorbe-
reitete Zutaten darin ca. 5 Minu-
ten andinsten, den Knoblauch
schélen und dazupressen.

2. Penne abgielBen, dabei etwa
50 ml Kochwasser auffangen.
Mit Nudeln, Zitronenschale und
-saft unter das Gemiise mi-
schen. Basilikum waschen, die
Blatter kleiner zupfen und unter-
rihren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Fotos: House of Food



FRUCHTIG-PIKANT NN B ( VS LACHS-TATAR
1 Pfirsich in diinnen Spalten auf v : ” 5 0 g Lachsfil shi-Qualitat)
dem Boden verteilen, backen. Mit 1 gewiirfelten
20 g Biindner Fleisch belegen, mit >aft und Schale von

Pfeffer bestreuen. : P one mischen. Auf dem

)ebackenen Boden verteilen.

ROTE-BETE-KIMCHI

100 g fermentierte Rote Bete
(z.B. von Schnelles Griinzeug)
und 2 EL Lauchzwiebelringe nach
dem Backen daraufgeben.

Fotos: generated with Al (2), House of Food, PR, stock.adobe.com (7)
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DONER-STYLE '
1Tomate in Scheiben, %2 Zwiebel
in Streifen schneiden. Beides 9, Cra o
mit 100 g TK-Kebab auf dem "eme fraiche und ©

Flammkucn verteilen, backen. SCHOKO-BANANE
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SCHEUERMILCH

Situation: Du mdchtest nicht die
Chemie-Keule aus der Flasche nutzen.

Hack: Verriihr Natron oder
Backpulver mit Wasser im Verhalt-
nis 1:1 und trag die Masse mit
einem Tuch auf die verschmutzten
Grillstabe auf.

aon
i ""‘:ft;&uu

15-30 Minuten einwirken
lassen, dann mit Biirste oder
Schwamm abwischen

Situation: Grill total verkrustet — wohin
mit der Asche?

Hack: feuchten Putzlappen in die
ausgekiihlte Asche der Grillkohle
driicken, Rost damit reinigen und
abspiilen.

sche Von
ot auch

fenes Siber

. Kleiner Tipp: AS
“+... Holzkohle rein'

angelau
64 lecker.de

Grillrost unbedingt
vorher abkiihlep.
.- lassen

R AT )
X et

— R GRILLRESTE
ZEITUNGS-WRAP
Situation: nach dem Grillabend keine
Lust mehr aufs Schrubben. Head of Editorial tnd

Hack: Zeitungspapier aus dem
Altpapier fischen, kraftig anfeuch-
ten und Grillrost darin einwickeln.
Am besten iiber Nacht auf den
Rasen legen.

Grillmeisterin Tjitske
weils, wie der Rost nach
dem BBQ ganz einfach
wieder biitzblank wird

Schaum ] e
U LA KAFFEEKRAFT

\Nasser abspilen

Situation: Der Kaffeesatz vom Nach-
mittagskaffee steht noch in der Kiiche.

Hack: Abgekiihlten Grillrost
anfeuchten und Kaffeesatz groB-
ziigig auf einen Spiilschwamm
geben. Verschmutzungen damit
abreiben.

Natirliches
Puum‘\tte\

SPULI-CUBES

Situation: Mit dem Putztuch oder
Schwamm kommst du nicht zwischen
die Grillstabe.

Hack: Spiilmittel in eine Eiswiirfel-
form fiillen und im Tiefkiihler
frosten. Mit einem oder mehreren.
Wiirfeln iiber den Grillrost reiben.

TSCHUSS, EINGEBRANNTE
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Zwiebelsifte
Wirken
desinfizierend

SCHNELLREINIGER

Situation: Das letzte Grillwiirstchen
wurde gerade geschnappt.

Hack: eine groBe halbierte Zwiebel
auf eine Grillgabel stecken und
den noch heiBen Grillrost damit
reinigen.

Fotos: House of Food, PR, privat, Shutterstock (2) , stock.adobe.com (3)



Sommer, Sonne,
Grillgenuss

Mit unserem aromatischen Magic Dust
wird jedes Grillgut im Handumdrehen
zur wirzigen Gaumenfreude! Knoblauch,
KreuzkUmmel und schwarzer Pfeffer
sorgen fur intensiven Geschmack, wdh-
rend gerducherter Paprika und feines
Meersalz eine leckere Kruste zaubern —
egal, ob Fleisch, Tofu oder GemUse!

GEWURZ-
ZUBEREITUNG

'\ i
) ForFleisch, Tofu: Y f
Gemiise und mehr: 7

/80) &

0
SEiy 1979

DIESE WERTE STECKEN IN
Entdecken Sie auch unsere JEDEM PRODUKT VON LEBENSBAUM.

weiteren Grillgewirze.

we

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

BIO SEIT 1979 /80

Working for

Sustainability

CERTIFIED COMPANY



Leinen los fir Fischer Fritzes Top-Hits aus dem
Meer! Mit dabei: zarter Kabeljau im Filoteig,

66 lecker.de

honigsifBer Ofenlachs, fruchtiges Seafood-Curry ...



Knoblauch-Mayo ; \

mit etwas Sriracha  ~

und einem Spritzer
Zitronensaft

verriihren — schon
hast du einen
yummy Dip!

Foto: House of Food; lllustrationen: Shutterstock |

== SCHLEMMER-STYLE

Perfektes Match: Der Seelachs bekommt eine krduterfrische
Bréselkruste mit etwas Zitrone. Dazu ein bunter Pommes-Mix

e ca. 50 Min. ® mittel ® Portion ca. 820 kcal -E39g-F49g-KH58g

Zutaten fiir 2 Personen

= 4 Stiele Petersilie

= 20 g weiche Butter

= 50 g Semmelbrosel

= abgeriebene Schale und
Saft von Y2 Bio-Zitrone

= 1 Knoblauchzehe = Salz

= Pfeffer » 2 Seelachsfilets
mit Haut (a ca. 150 g) = 300 g
groBe Kartoffeln = 200 g groBe
Moéhren » 1 Zucchini = 1 EL
Mehl = ca. 500 ml O1 zum
Frittieren = Backpapier

1 Petersilie waschen, die Blatter
fein hacken. Mit Butter, Broseln
und Zitronenschale verkneten.
Knoblauch schélen und dazu-
pressen. Mit Salz und Pfeffer
wirzen.

2 Fisch absptlen. Mit Zitronen-
saft betrdufeln, mit wenig Salz
und Pfeffer wirzen. Mit der

Hautseite nach unten auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Back-
blech legen. Fisch mit dem Bro-
selmix belegen und im heilRen
Ofen (E-Herd: 180°C/Umluft:
160°C) 20-25 Minuten backen.

3 Inzwischen Kartoffeln und Moh-
ren schalen, in ca. 10 cm lange
Pommes schneiden. In kochen-
dem Salzwasser ca. 5 Minuten
vorgaren. Abgieen und gut
abtropfen lassen.  Zucchini
waschen, ebenso in Pommes
schneiden und in Mehl wenden.
Ol in einer tiefen Pfanne er-
hitzen (ca. 160°C). Gemuse- und
Kartoffelsticks darin portions-
weise 6-10 Minuten goldbraun
frittieren. Herausheben, auf
Kichenpapier abtropfen lassen.
Zum Fisch anrichten.
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Couscous-Paella

MIT GARNELEN

Wir kochen Spaniens Kultpfanne mit Perl-Couscous statt Reis. Mit Paprika,
Chorizo, Safran und Seafood wird daraus fix eine herrlich runde Sache!

® ca. 40 Min. ¢ einfach ¢ Portion ca. 550 kcal -E37g-F14g-KH15g

Zutaten fiir 4 Personen

= 1 rote Zwiebel

= 2-3 Knoblauchzehen = je

1 rote und grine Paprikaschote
= 2 Chorizo-Bratwirste (spani-
sche Paprikawurst) = 2 Tomaten
= 400 g rohe Garnelen (a ca.

25 g; ohne Kopf, mit Schwanz-
flosse) = 2 EL Olivendl = 125 ml
trockener WeiBwein = 250 g
Perl-Couscous = 400 ml Fisch-
fond (Glas) = 1 Msp. Safran-
faden = 150 g TK-Erbsen

= 5 Stiele Petersilie = Pfeffer

» Zitronenspalten zum

) Garnieren

1Zwiebel und Knoblauch scha-
len, alles fein wiirfeln. Paprika
waschen, klein wirfeln. Chorizo
in Streifen oder Scheiben
schneiden. Tomaten waschen
und wirfeln. Die Garnelen
waschen und trocken tupfen.

2 Ol in einer groBen, tiefen
Pfanne erhitzen. Garnelen darin
bei starker Hitze ca. 2 Minuten
unter Wenden anbraten, he-
rausnehmen. Zwiebel, Paprika
und Chorizo im verbliebenen
Bratdl ca. 4 Minuten anbraten.
Tomaten und Knoblauch zu-
figen. Wein angie3en und bei
starker Hitze ca. 1 Minute einko6-
cheln. Couscous, Fond, 100 ml
Wasser und Safran einrthren.
Zugedeckt ca. 12 Minuten
kocheln.

3 Gefrorene Erbsen, Garnelen
und eventuell noch etwas Was-
ser unterrihren. 3-4 Minuten
erhitzen. Petersilie waschen,
Blatter hacken und in die Paella
rihren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Mit Zitronenspalten
garnieren.



® . Und was dazu?

Gemise-Pommes
von Seite 67,

griner Salat oder

4

Fotos: House of Food, Image F

~~~ LEMON & HONEY"

Der Fisch zeigt sich von seiner schénsten Seite:
Auf Zitronenscheiben gebettet und mit sifBsaurer
Marinade kommt er duftend aus dem Ofen

e ca. 30 Min. ¢ einfach ¢ Portion ca. 470 kcal -E43g-F30g-KH9g

Zutaten fiir 4 Personen
= 4 Bio-Zitronen

= 2 EL flissiger Honig
= 2 EL grober Senf

= 2 EL Olivenél

= Salz = Pfeffer

= 1 Lachsseite mit
Haut (ca. 850 g)

= 4 Stiele Petersilie

1 Zitronen waschen, 3 in dinne
Scheiben schneiden und auf ein
Backblech legen. Schale von
Ubriger Zitrone fein abreiben,
Frucht auspressen. Saft und
Schale mit Honig, Senf und Ol

verrihren. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Lachs abspilen, tro-
cken tupfen und mit der Haut
nach unten auf das Blech mit
den Zitronen legen. Mit etwa
der Halfte der Marinade be-
pinseln und im heiRen Ofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
ca. 12 Minuten backen.

2 Lachs mit tibriger Marinade be-

traufeln und unter dem heil3en
Backofengrill 3-5 Minuten zu
Ende garen. Petersilie waschen,
fein hacken und tber den Fisch
streuen.

= : N einfach nur frisches
‘ — ,_ Baguette ...
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e ca. 1 Std. + ca. 6 Std. Wartezeit ® einfach
® Portion ca. 260 kcal -E11g-F12g-KH30g

Zutaten fiir 6 Personen

= 150 g Naturreis

= 50 g bunte Quinoa

= 6 EL Reisessig

= 2 EL Zucker = Salz

= 2 gerostete Noriblatter
= 200 g Lachsfilet ohne
Haut (Sushi-Qualitéat)

= 1 Avocado

= 1 TL Zitronensaft

= Wasabi und SojasoBie
zum Anrichten

= Frischhaltefolie

70 lecker.de

MIT LACHS

Naturreis, Quinoa, Nori, Avocado, frischer
Lachs ... Diese Héppchen sind nicht nur richtig
lecker, sondern auch echt gesund!

Die Sushi-Matte

brauchst du hier

nicht — nur etwas
Geduld: Die

Wiirfel werden

6 Stunden gepresst

\.

1 Reis und Quinoa in einem Sieb

abspllen. Zusammen in 500 ml
kochendem Wasser zugedeckt
ca. 30 Minuten kocheln. Vom
Herd nehmen und zugedeckt
weitere ca. 10 Minuten quellen
lassen. Reismix eventuell ab-
tropfen lassen. Essig, Zucker
und % TL Salz verrihren.
Quinoa-Reis in eine
Schale umfiillen, nach und nach
den Essigmix unterrihren. Ca.
10 Minuten abkuhlen lassen.

weite

2Eine quadratische Form (ca.

19 cm) mit Folie auslegen.
1 Noriblatt evtl. in FormgroRRe
zuschneiden und mit der glan-
zenden Seite nach unten hinein-
legen. Halfte Reismix darauf-
geben und andriicken. Lachs in
diinne Scheiben schneiden und
darauflegen. Avocado halbie-
ren und entkernen. Frucht-
fleisch aus der Schale ldsen,
ebenfalls in dinne Scheiben
schneiden, mit Zitronensaft
betrdufeln und auf dem Lachs

verteilen. Rest Reismix darauf-
geben. 1 Noriblatt mit der glan-
zenden Seite nach oben darauf-
legen. Mit Folie abdecken und
mit einem Brett und Konserven-
dosen beschweren. Ca. 6 Stun-
den kalt stellen.

3 Sushi-Platte mithilfe der Folie

aus der Form heben und in
Wiirfel schneiden. Mit Wasabi
und SojasofRRe anrichten. Dazu
schmeckt Gurkensalat.

Fotos: Image Professionals; lllustrationen: Shutterstock



Seafood-Curry
=== CO0CO LOCO™"

Fischfilet trifft auf Meeresfriichte im fruchtigen
Kokos-Curry-Sud — was fir ein schénes Miteinander!

e ca. 30 Min. ® mittel ® Portion ca. 310 kcal -E37g-F11g:-KH 16 g

Zutaten fiir 4 Personen

= 4 Kaffirlimettenblatter (Asia-
laden) » 2 EL Ol = 1-2 EL rote
Currypaste = 1 Dose (400 ml)
Kokosmilch = 400 ml Fischfond
(Glas) = 1 EL brauner Zucker

= 2 EL FischsoBe = 1 Baby-
Ananas (ca. 200 g Fruchtfleisch)
= 175 g Bambussprossen

in Streifen (Glas)

= 460 g TK-Frutti-di-Mare

= 250 g weiBes Fischfilet (ohne
Haut; z. B. Seelachs)

= 2-3 EL Limettensaft = Salz

= 400 g TK-Miesmuscheln
(natur; gekocht, mit Schale)

= 1 rote Peperoni

1 Limettenblatter waschen. Ol in
einem Wok oder in einer tiefen
Pfanne erhitzen. Currypaste
darin andinsten. 2 Limetten-
blatter, Kokosmilch, Fond,
Zucker und FischsoB3e zufligen.
Ca. 5 Minuten kécheln.

2Ananas schélen, vom Strunk
und klein schneiden. Sprossen
abtropfen lassen. Gefrorene
Meeresfriichte in kochendem
Wasser 2-3 Minuten garen, ab-
gieBen. Fisch abspiilen und in
Stlcke teilen. Alles im heilRen
Kokosfond ca. 5 Minuten gar
ziehen lassen. Mit Limettensaft
und Salz abschmecken.

3 Muscheln mit ca. 100 ml heiBem
Wasser in einen Topf geben,
aufkochen und zugedeckt ca.
5 Minuten ziehen lassen. Pepe-
roni waschen, nach Belieben
entkernen und in Ringe schnei-
den. Rest Limettenblatter in
feine Streifen
Muscheln auf vier Schalen
verteilen. Das Curry darauf
verteilen. Mit Blattstreifen und
Peperoni bestreuen.

Z

schneiden.
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Foto: House of Food; Illustrationen: Shutterstock

_ v Filo-Péickchen

MIT KABELJAU

Das Genuss-Geheimnis dieser kleinen Knusper-Pakete aus dem Ofen?
Eine easy-peasy Fillung aus Fisch und Babyspinat

e ca. 50 Min. ® mittel ® Portion ca. 820 kcal -E46 g-F44g-KH 63 g

Zutaten fiir 4 Personen

= 4 dicke Stiicke Kabeljaufilet ohne
Haut (a ca. 150 g) = 100 g Babyspinat
= ca. 100 g Butter = 8 Filo- oder Yufka-
teigblatter, 30x 31 cm; Kiithlregal)

= 4 TL Semmelbrosel = Salz = Pfeffer

= 1 Dose (850 ml) Kichererbsen

= 300 g Kirschtomaten = 2 EL Sesam

= 2 EL Olivendél = 1 EL Agavendicksaft
= Rosenpaprika = 4 Stiele Petersilie

= 300 g griechischer Joghurt

= Backpapier

1 Fisch abspiilen. Spinat waschen. Butter
schmelzen. Ein feuchtes Geschirrtuch
auf der Arbeitsflache ausbreiten, ein tro-
ckenes daruberlegen. Teigblatter darauf
entrollen.

2 Pro Fischpackchen 2 Teigblatter diinn
mit Butter bepinseln und aufeinanderle-
gen. Etwa 5 cm vom unteren Teigrand
1 TL Semmelbrosel mittig in GroBe der
Filetstlicke streuen. Etwa 2 Spinat, dann

3 Kichererbsen

den Fisch darauflegen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Erst den unteren Teig-
rand, dann die Seiten Uber den Fisch
klappen und aufrollen. Auf die Hélfte ei-
nes mit Backpapier ausgelegten Blechs
setzen. Ubrige Teigblatter, Rest Fisch
und Spinat ebenso verarbeiten. Mit tbri-
ger Butter bepinseln.
abspilen. Tomaten
waschen. Beides mit 1 EL Sesam, O,
Agavendicksaft, Salz, Pfeffer und Papri-
ka in einer groBen Auflaufform mischen.
Auf die andere Blechhalfte stellen. Mit
Fischpackchen im heiBen Ofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C) 20-25 Minuten
backen, dabei die Kichererbsen nach ca.
12 Minuten wenden.

4 Petersilie waschen, hacken. Halfte mit

Joghurt und lGbrigem Sesam verriihren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dip
zu den Fischpackchen und Kichererbsen
anrichten. Mit Rest Petersilie bestreuen.

Bauver
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




HAB" [CH
SELBST

Wer sagt denn, dass man
alles selbst zubereiten

muss? Eben. Lass uns

doch eine Packung
Veggie-Burger
offnen und drei Hammer-
Gerichte daraus zaubern!
Merkt keiner. Versprochen

74 lecker.de

WAS IST DAS
DENN?
Bio-Fertigmix aus
Grinkern und
Haferflocken fir
vegetarische
Burger-Pattys.
160-g-Packung fiir
6 Stiick ca. 2 €

ul st Reis
E?th lecker!

GRATINIERTE SPITZKOHLROLLCHEN

IN TOMATENSOSSE

e ca. 1 Std. ® mittel ® Portion ca. 390 kcal -E15g-F21g-KH34g

Zutaten fiir 4 Personen
= 2 Zwiebeln = 5 EL Olivendl = 1 Knoblauchzehe = 2 EL Tomatenmark
= 1 Dose (425 ml) stlickige Tomaten = 200 ml Gemiisebriihe
= 1 Packung (160 g) ,,Griinkern Burger“ = 1 Kopf Spitzkohl (ca. 700 g)
= Salz = 1 TL EdelsiiBpaprika = Pfeffer = 50 g Comté = HolzspieBe

1 Zwiebeln fein wirfeln, Hélfte

in 2 EL Ol glasig diinsten.
Knoblauch dazupressen.
Tomatenmark zugeben, an-
rosten. Tomaten und Brihe
zugieBen. Unter gelegentli-
chem Rihren 15-20 Minuten
koécheln. Burger-Mix nach Pa-
ckungsanweisung zubereiten.

2 Kohl in kochendem Salzwas-

ser ca. 2 Minuten blanchieren.
AbgieRRen, 8 Blatter ablosen
und mit restlichem Kohlkopf
kalt abschrecken. Den Kohl-
kopf fein hacken und mit der
restlichen Zwiebel in 1 EL Ol
2-3 Minuten dlnsten. Mit

Burger-Mix, Paprika, etwas
Salz und Pfeffer verkneten.

3 Die Masse achteln, jeweils zu

Roéllchen formen und mittig
auf 1 Kohlblatt legen, Seiten
darliberklappen, zur Roulade
aufrollen und mit HolzspieBen
feststecken. Portionsweise in
2 EL Ol rundherum ca. 2 Minu-
ten anbraten. Tomatensof3e
purieren, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und in eine Auflauf-
form (ca. 25x30 cm) geben.
Rouladen hineinlegen, Kése
dartberreiben. Im  heilBen
Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) ca. 20 Minuten backen.

Fotos: House of Food (3), PR



KONIGSBERGER KLOPSE

OHNE FLEISCH, ABER MIT BUTTERKARTOFFELN

e ca. 50 Min. ¢ einfach ¢ Portion ca. 530 kcal -E11g-F32g-KH49¢g

Zutaten fiir 4 Personen
= 1 Packung (160 g) ,Grinkern Burger“ = 700 g festkochende
Kartoffeln = Salz = 3 EL Sonnenblumendl = 1 EL Butter
= 350 ml Gemiisebrithe = 1 Lorbeerblatt = 200 g Schlagsahne
= 2 TL Speisestdarke = 4 EL Kapern = 1 Eigelb (Gr. M) = Pfeffer
= Muskat = Zucker = 1 EL Zitronensaft

1 Burger-Mix nach Packungs-
anweisung zubereiten. Kartof-
feln schélen, halbieren oder
vierteln und in Salzwasser ca.
20 Minuten garen.

2 Aus der Burger-Masse 12 Ku-
geln formen und in einer
Pfanne mit Ol rundherum
ca. 10 Minuten knusprig
braten. In der Pfanne warm
halten. Kartoffeln abgieRen.

fur die Gri‘mzeua-%e'\\aae

450 9 Spinab in
apdiinsten -

fertig!

Butter zugeben und vorsichtig
durchschwenken.

3 Brihe erhitzen. Lorbeer und

Sahne, bis auf 3 EL, zugeben,
aufkochen. Stdrke mit 2 EL
Wasser anriihren, zugeben
und einige Minuten kocheln.
Kapern zufligen. Rest Sahne
und Eigelb verquirlen, in die
heiBe KapernsoRBe rihren
(nicht mehr kochen). SoRe mit
Salz, Pfeffer, Muskat, Zucker
und Zitronensaft abschme-
cken. Klopse mit KapernsoRe
und Kartoffeln servieren. Dazu
schmeckt Spinat.

XL-BIFTEKI VOM BLECH

AUS GRUNKERN UND LAMM

e ca. 50 Min. e einfach ¢ Portion ca. 490 kcal -E22g-F34g-KH25¢g

Zutaten fiir 6 Personen
= 15 160-g-Packung ,Griinkern Burger” = 6-8 Kartoffeln = Salz
» 2 Zwiebeln = 1 Knoblauchzehe = 4 EL Ol » 400 g Lammhack-

fleisch = 1 EL Tomatenmark = 1 EL griechischer Joghurt = 1 Ei

(Gr. M) = Pfeffer = gemahlener Kimmel = 200 g Feta
= 500 g Kirschtomaten an der Rispe = Oregano zum Garnieren

1 Burger-Mix nach Packungsan-

weisung zubereiten. Kartoffeln
grindlich waschen, in Salz-
wasser ca. 20 Minuten kochen.

2 Zwiebeln und Knoblauch fein

hacken. Beides in 2 EL Ol etwa
2 Minuten diinsten. Mit Hack,
Griinkern-Mix, Tomatenmark,
Joghurt, Ei, etwas Salz, Pfeffer
und Kimmel verkneten.

3 150 g Feta in 6 gleich grof3e

Stiicke schneiden. Aus der
Hackmasse 6 langliche Frika-
dellen formen, dabei je 1 Stiick

Kése mittig eindriicken. 2 EL Ol
in einer groRen Pfanne erhit-
zen, Bifteki darin unter Wenden
ca. 3 Minuten scharf anbraten.

4: Kartoffeln abgieRen, kurz aus-

dampfen lassen. In einer gro-
Ben Auflaufform verteilen und
jede Kartoffel flach driicken.
Bifteki und Tomaten darauf
verteilen. Rest Feta darliber-
bréseln. Im heiBen Backofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
8-10 Minuten backen. Nach
Belieben mit Oregano garniert
servieren.
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Ab dem 11.08.2025 erhaltst du 35 €!
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erfolgt im 1. Vertragsjahr Kostenlos, denn das Porto dibernimmt der Verlag fiir mich! Danach wird pro Heft eine
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GRUNDZUTAT FUR 2 PERSONEN:
1 STUCK WASSERMELONE

(400500 G)

CAPRESE-STYLE
2 EL Pinienkerne 125 g Mini-Mozzarella - 150 g Kirschtomaten
4 Scheiben Parmaschinken 3 EL Balsamico-Essig 4 EL Olivendl - Salz

Pfeffer 1 Handvoll Basilikumbliiter

SO GEHT'’S: Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten. Mozzarella
abtropfen lassen. Melonen-Fruchtfleisch erst von der Schale, dann in
Stiicke schneiden. Tomaten waschen und halbieren. Wassermelone,

Tomaten, Mozzarella und Pinienkerne mischen, mit dem Schinken auf zwei
Tellern anrichten. Essig und 0l dariibertraufeln. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Basilikum waschen und die Blatter iiber den Salat streuen.



Fotos: Simone Neufing (4), stock.adobe.com

4

" GARNELEN & CHILLSALSA®

3

1 griine Chilischote - ca. % Bund Koriander 1 Bio-Limette 3 EL Sesamdl
2 EL Sojosofie 1 TL fliissiger Honig 250 g kiichenfertige Garnelen
(ohne Kopf und Schale) 2 EL Sesam  Salz

SO GEHT'S: Melonen-Fruchtfleisch erst von.der Schale, dann in Stiicke
schneiden. Chili waschen, eventuell entkernen, in Ringe schneiden.
Koriander waschen, fein hacken. Limette waschen, ca. %2 TL Schale
abreiben, 2 EL Saft auspressen. Schale und Saft mit Chili, Koriander,

2 EL Sesamdl, SojasoRe und Honig mischen. Garnelen im restlichen 0l
2-3 Minuten rundherum braten. Mit Sesam und etwas Salz bestreuen,
Garnelen darin wenden. Mit Melone und Chili-Salsa anrichten.

..EINEN FANCY LOOK BEKOMMST i

»\ DU, WENN DU EINEN KUGEL- /

AUSSTECHER FUR DIE MELONE
\ VERWENDEST!"

-5

'/“'_
)»-. »
-

+ NEKTARINE &
2 Nektarinen 1 Snack-Gurke % rote Zwiebel 150 g Feta
2-3 Stiele Minze ~ 2 EL Rotweinessig - 3 EL Olivendl ~ Salz = Pfeffer

SO GEHT'S: Melonen-Fruchtfleisch erst von der Schale, dann in Stiicke
schneiden. Nektarinen waschen, halbieren, Stein entfernen und
Fruchtfleisch in Spalten schneiden. Gurke waschen und in Scheiben
schneiden. Zwiebel schalen und in feine Streifen schneiden.

Feta grob zerbréseln. Minze waschen, Blattchen abzupfen. Alles zusam-
men auf zwei Tellern anrichten. Mit Essig und Olivendl betréufeln.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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GRUNER MIX
AUS ERBSEN UND MINZE

Echt cool: Erbsen kochen, mixen
und kalt durchziehen lassen

e ca. 20 Min. + ca. 2 Std. Wartezeit ® einfach
e Portion ca. 320 kcal -E18g-F14g-KH30g

Zutaten fiir 4 Personen

= 1 rote Zwiebel » 1 Bund Sauerampfer

= 1> Bund Minze = 1 Bio-Zitrone

= 800 g TK-Erbsen = Salz = 5 EL Olivenol
= 500 ml Gemiisebriihe = Pfeffer

= 1 EL WeiBweinessig

1 Zwiebel schalen, halbieren und klein
schneiden. Krauter waschen und abzupfen.
Zitrone heild waschen und die Schale ab-
reiben. Frucht halbieren und auspressen.

2Erbsen in kochendem Salzwasser ca.
5 Minuten garen. In einem Sieb kalt ab-
schrecken. Erbsen, bis auf einige zum
Garnieren, Zwiebel, Zitronensaft, 2 EL Ol,
Brihe und je Halfte Sauerampfer, Minz-
blatter und Zitronenschale im Stand-
mixer fein mixen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Zugedeckt mindestens
2 Stunden kalt stellen.

3 Rest Minze und Sauerampfer mit Essig und
3 EL Ol in ein hohes GefaR geben. Mit dem
Schneidestab fein mixen. Krautersof3e mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Suppe in
Glaser fillen. Mit Krautersol3e, Rest Erb-
sen und lbriger Zitronenschale garnieren.

Keinen
Sauverampfer
gefunden?
Dann nimm
einfach Spinat!
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Scharfe Spices sorgen *
besonders im Sommer

fir eine Kohl-Reaktion = _

im Korper

-
<
7

CHEHER%%@ g




"%E%c)s: House of Food (2), stock.adobe.com (2)

pony Noch ein

bisschen
,schlanker”
wird’s mit

Gefligelhack

Zutaten fiir 4 Personen

= 20 g Pinienkerne

= 3 kleine Orangen = 2 Pink
Grapefruits = 3 Chicorée

= 1 kleine rote Zwiebel

= 1 EL Zucker = Salz

= Pfeffer » 6 EL Olivenol

= 1 Brotchen vom Vortag

= ] Zwiebel = ca. %2 Bund
Petersilie = 400 g ge-
mischtes Hackfleisch = 1 Ei
(Gr. M) = 1 EL Tomatenmark
= 80 g Feta light

1 Pinienkerne résten. Zitrusfrich-

te schalen. Orange in Scheiben
schneiden. Grapefruit-Filets
zwischen den Trennhduten
herauslésen. Saft aus den
Trennhéauten driicken. Chicorée
waschen, halbieren, in Streifen
schneiden. Rote Zwiebel scha-
len, in Spalten schneiden. Saft,
Zucker, etwas Salz und Pfeffer
verriihren. 4 EL Ol unterschla-
gen. Zwiebelspalten zufligen.

ZBrétchen einweichen. Zwiebel

schalen und wdrfeln. Petersilie

¢ ca. 1 Std. ® mittel ® Portion ca. 610 kcal -E31g-F40g-KH31g

_—

FETA-FRlKADELLENu;UF ZITRUS-MIX

Cheesy HackkloBchen treffen auf ein Sommer-Duett aus Orangen und Grapefruit

waschen, hacken. Brotchen aus-
driicken. Mit Hack, Ei, Zwiebel,
Tomatenmark, Petersilie, etwas
Salz und Pfeffer verkneten.

3 Feta in 8 Wairfel schneiden.

Hackmix zu 8 Frikadellen for-
men, dabei je 1 Stick Kase
mittig einarbeiten. In 2 EL Ol
unter Wenden ca. 8 Minuten
braten. Chicorée, Grapefruit,
Orange und Vinaigrette
mischen. Frikadellen darauf
anrichten. Mit Pinienkernen
bestreuen.
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Das Dressing mit DIY-Orangensaft-

Reduktion ist so
h die

AVOCADO-MANGO-SALAT MIT STEAKSTREIFEN

Zutaten fiir 4 Personen

= 200 ml Orangensaft

= 2 Rinderhiiftsteaks

(a ca. 200 g) = 5 EL Olivenol
= Salz = Pfeffer

= ] Radicchio (ca. 300 g)

= 250 g Frisée-Salat

= 1 Mango = 1 Avocado

= 1-2 TL Zitronensaft

= 200 g Stangensellerie

= 2 Stiele Minze

= 2 EL WeiBweinessig
= 1 TL fliissiger Honig

84 leckerde

Knackiger Salat und saftige Mango sorgen fiir Exfrischung pur

® ca. 30 Min. ® mittel ® Portion ca. 400 kcal - E26g-F22g-KH 24 g

1 Orangensaft im Topf auf ca. die
Halfte einkoécheln, abkihlen
lassen. Steaks trocken tupfen
und in 1 EL Ol unter Wenden
von jeder Seite ca. 2 Minuten
kraftig anbraten, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Im heiRen Ofen
(E-Herd: 170°C/Umluft: 150°C)
ca. 5 Minuten rosa garen.

25alate waschen und kleiner
zupfen. Mango schélen, das
Fruchtfleisch erst vom Stein,
dann in Scheiben schneiden.
Avocado halbieren, entkernen,

Fruchtfleisch herauslésen und
in Scheiben schneiden, mit Zi-
tronensaft betraufeln. Sellerie
waschen und fein widrfeln.
Steaks aus dem Ofen nehmen,
zugedeckt kurz ruhen lassen.

3 Minze waschen, fein schneiden.
Mit Essig, abgekiihltem Saft und
Honig verriihren. 4 EL Ol unter-
rihren. Dressing abschmecken.
Mit Salaten, Mango, Avocado
und Sellerie mischen. Steaks in
diinne Scheiben schneiden und
mit dem Salat anrichten.




Fir To-go-Rollen
einfach Saté-Sofe mit A
in die Fillung packen \‘\\\. ®




Heute ist nicht alle Boin sl ROSAROTE

Tage — es war so

o L R SMOOTHIE-BOWL
>

»
keine Frage! IR

\ s Pink Power aus Banane, Joghurt
““AM”'o und Buchweizen-Crunch

® ca. 20 Min. + ca. 40 Min. Wartezeit » einfach
¢ Portion ca. 340 kcal -E12g-F12g-KH44g

Zutaten fiir 4 Personen
.40& = 2 kleine Bananen (ca. 330 g)

FHDBEE“@ . » 40-60 g Mandeln (mit Haut)
= 60 g Buchweizen = 750 g Erdbeeren
= 150 g Rote Johannisbeeren
= 1 Nektarine = 400 g fettarmer Joghurt

= 10-15 g Kokosraspel
= Minze zum Garnieren

1 Bananen schélen, in Scheiben schneiden
und im Tiefkldhler ca. 1 Stunde anfrieren
lassen. Inzwischen Mandeln grob hacken,
mit Buchweizen in einer Pfanne ohne Fett
kurz rosten, herausnehmen.

2 Erdbeeren waschen und die Stielansatze
entfernen. Fur die Deko ca. 250 g Erdbeeren
in Scheiben schneiden. Johannisbeeren wa-
schen und die Beeren, bis auf 4 Rispen zum
Verzieren, von den Stielen streifen. Nektari-
ne waschen, halbieren und den Stein entfer-
nen. Halften in dlinne Spalten schneiden.

3 Erdbeeren, Johannisbeeren, Bananen und
Joghurt im Mixer fein plrieren. Smoothie in
4 Bowls verteilen. Mit Erdbeerscheiben,
Nektarinenspalten, Buchweizen-Mandeln
und Kokosraspeln anrichten. Mit Johannis-
beerrispen und Minze verzieren.

Fotos: House of Food, stock.adobe.com (3)




Fotos: Leah Bethmann, PR (5)

100 % KOKOSNUSS!
Kokosniissen, die bei der Kokosmilchproduktion iibrig bleiben,
schenkt Chinchilla ein zweites Leben als Bowls. Die Loffel
werden aus dem Stamm der Kokospalme hergestellt.
Von Chinchilla, ab ca. 13 € tber avocadostore.de

AUS SAFTTUTEN
WIRD KUHLTASCHE
Die von einer
Frauenkooperative

fair produzierte

Tasche ist mit

Isolierfolie ausgekleidet —
so bleiben Getrénke

und Snacks cool.

Von Contigo,

XXL-BIENEN-
WACHSTUCH
Zum Verpacken
von Broten, Obst
und Gemiise oder
zum Abdecken
der Salatschiissel.

fiir 28 € iiber
Die nachhaltige contigo.de
Alternative zu
Frischhalte-
und Alufolie! o : o
Von Grega’s Imkerei, ssipondan
fiir 17,95 € (iber
gregas-imkerei.de WASCHBARE
BAMBUS
TUCHER
—
[ JCX N~

W= v

WASCHEN STATT
WEGWERFEN

Gegen die Abholzung und fiir
mehr Nachhaltigkeit zu Hause
und unterwegs: Die Variante
aus Bambusfasern ersetzt

bis zu 60 Kiichenrollen

aus Papier.

Von Pandoo, eine Rolle
fiir ca. 8 € (iber
BESTECKTO GO G
Das Set aus lebensmittelechtem
Edelstahl ist im Baumwolltdschchen
verpackt ideal fiirs Dinner im Freien.

Von Eco Brotbox, fiir 29,95 € (iber ecobrotbox.de
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ECKER

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

88 lecker.de

GEFULLTE AUBERGINEN

,Schinken-Kase-Style”

e ca. 1% Std. ® mittel ® Portion ca. 370 kcal -E23g-F27g-KH 10 g

Zutaten fiir 4 Personen

= 2 Auberginen = Salz

= 1 Zwiebel = 4 Scheiben
gekochter Schinken = 3 EL
Ol = 2 Eier (Gr. M) = 100 g
geriebener Parmesan

= 150 g geriebener Mozza-
rella = Pfeffer = 1 Dose
(425 ml) stiickige Tomaten
= 100 ml Gemiisebriihe

= evtl.gehackte Petersilie

1 Auberginen waschen,
langs halbieren und, bis
auf ca. 1 cm Rand, aus-
hohlen. Fruchtfleisch

wirfeln, mit Salz be-
streuen und ca. 10 Mi-
nuten ziehen lassen.
Zwiebel schélen und
wirfeln. Schinken

klein schneiden.

2 Auberginenwiirfel
trocken tupfen, in 2 EL
heiRem Ol ca. 5 Mi-
nuten braten. Eier mit
beiden Kasesorten
verquirlen. Schinken
und Fruchtfleisch zu-
geben. Mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Aubergi-
nen damit fillen.

3 Tomaten, Briihe und Zwie-
bel in einer Auflaufform

mischen. Auberginen in

die Form setzen. Mit 1 EL
Ol betraufeln. Im heiBen
Ofen (E-Herd: 200°C/Um-
luft: 180°C) 35-40 Minuten
backen. Nach Belieben mit
Petersilie bestreuen.




Fotos: House of Food (3), PR

CRATINIERTE PUTENSTEAKS

mit Blumenkohlgemise

e ca. 30 Min. e einfach ® Portion ca. 320 kcal -E41g:F10g:-KH 17 g

Zutaten fiir 4 Personen

= 500 g Blumenkohl

= Salz = 250 g TK-Erbsen

= 500 g Putenmedaillons

= Pfeffer » 1 Tomate = 75 g
Mozzarella light = 1 EL Ol
= 3 Stiele Thymian = 2 EL
Halbfettbutter = 2 EL Mehl
= 250 ml fettarme Milch

= 1 Prise gemahlene Kurkuma
= Kerbel zum Garnieren

1 Blumenkohl waschen, in Ros-
chen teilen, in Salzwasser ca.
15 Minuten kochen. Erbsen ca.
5 Minuten mitgaren.

2Fleisch trocken tupfen, mit

Salz und Pfeffer widrzen.

Tomate waschen, mit Mozza-
rella in Scheiben schneiden.
Fleisch im Ol anbraten, in eine
Auflaufform legen. Mit Toma-
te und Mozzarella belegen.
Thymian waschen, zerzupfen,
daraufstreuen. Im heilBen
Ofen (E-Herd: 230°C/Umluft:
210°C) 4-6 Minuten backen.

3 Gemtse abgieen, 200 ml
Garwasser auffangen. Butter
schmelzen, Mehl einrihren
und kurz anschwitzen. Milch
und Briihe angiel3en, ca. 3 Mi-
nuten kocheln. Mit Kurkuma,
Salz und Pfeffer wiirzen. Ge-
mise mit SolRe und Fleisch an-
richten. Mit Kerbel garnieren.

L 4

(OOL REFRESH
GrapefruitZitronen-Tee
fiir kalfes Wasser — im

Nullkommanix fertig,

ohne Zucker und

Kalorien. 18er

Packung co. 3€

DICKE-BOHNEN-EINTOPF

mit Pfifferlingen und Kasseler

e ca. 1 Std.  mittel ¢ Portion ca. 240 kcal -E23g-F10g-KH15¢g

Zutaten fiir 4 Personen
= ca. 1 kg Dicke Bohnen
(oder 300 g TK-Bohnen)

= Salz = 250 g Pfifferlinge
= 1 Stange Porree = 300 g
ausgeloster Kasseler-
riicken = 2 EL Ol = Pfeffer
= 3 EL Tomatenmark

= 800 ml Gemiisebrithe

= 4 Stiele Petersilie

= gemahlener Koriander

1 Bohnen palen und in Salz-
10 Minuten
garen. Abgiel3en, abschre-
cken und Bohnen aus den
Hulsen l6sen. Pfifferlinge
waschen. Porree waschen,
langs halbieren und in
Scheiben schneiden. Kas-
seler in Streifen schneiden.

wasser ca.

2 Ol im Topf erhitzen.
Fleisch darin un-
ter Wenden
kurz anbraten,
herausneh-
men. Pilze im
heiBen Brat-
fett ca. 5 Mi-
nuten kraftig
anbraten, mit

Salz und Pfeffer wirzen,
herausnehmen. Tomaten-
mark ins Bratfett riihren
und anschwitzen. Briihe
zugielRen, aufkochen. Por-
ree zugeben und ca. 6 Mi-
nuten garen. Bohnen, Pilze
und Kasseler in der Suppe
kurz erhitzen.

3 Petersilie waschen, abzup-
fen und grob hacken. Ein-
topf mit Salz, Pfeffer und
Koriander abschmecken.
Mit Petersilie bestreut an-
richten.
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HANDGEMACHT ...

uno’ Mande/ Zucker- Kruste ‘,

e/n fr/sch aufgebackener T
Schmec/g\t ZU-feder- Taiesze/t Hit

~
Redakteurin
Lisa mag Michel
das ganze Jahr
Und freut sich schon auf den
Winter — dann kommen Apfel,
Rum-Rosinen und Zimt hinein.

90 lecker.de



Fotos: House of Food

e ca. 1 Std. ¢ einfach ® Portion
ca.510kcal -E12g-F27g-KH58¢g

Zutaten fiir 6 Personen
= 375 ml Milch = 120 g + 1 EL
Butter = 120 g + 1 EL brauner
Zucker » Mark von 1 Vanille-
schote = 4 helle Brotchen
(vom Vortag) = 3 Eier (Gr. M)
= 1 Prise Salz = 1 Packung
(300 g) TK-Sauerkirschen
= 2—-3 EL Mandelblédttchen
= 1 EL Puderzucker
= Fett fuir die Form

DIE BASIS

Milch, 120 g Butter, 120 g Zucker
und Vanillemark in einem Topf unter
gelegentlichem Rihren erhitzen, bis
sich der Zucker komplett gelést hat.

A
EIGELB DARUNTER

Eigelb unter die abgekiihlte Basis-
Creme rithren. Eine ofenfeste Form

(ca. 1,4 | Inhalt) fetten. Ofen vorhei-
zen (E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C).

DIE BROTCHEN GEHEN BADEN
Brétchenwiirfel zugeben und mit den
Hénden gut untermengen. Den Eischnee
in 2-3 Portionen locker unterheben.

RAN AN DIE SEMMELN!

Basis-Creme in eine groBBe Schiissel
umfiillen und etwas abkiihlen lassen.
Die Brdtchen in ca. 1,5 cm grofe
Wiirfel schneiden.

. FAST GESCHAFFT

. &
A

SCHICHT FUR SCHICHT
Hélfte Brotchenteig in die Form
geben. Halfte gefrorene Kirschen

darauf verteilen. Rest Teig und ibrige
Kirschen daraufgeben.

>

Finales Finish:
Puderzucker

dariber +
Vanillesof3e

SCHAUMSCHLAGEREI

Eier trennen. Eiweif3 und Salz in
einer Rihrschiissel mit den Schnee-
besen des Rihrgerdts zu steifem
Schnee schlagen.

Je 1 EL Butter in Fléckchen und
Zucker darauf verteilen. Mit

Mandeln bestreuen. Im heifen
Ofen ca. 30 Minuten backen.
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Sweet 'n’ smokey:
Wir grillen unsere Desserts!






6
GEGRILLTE ~
PFIRSICHE

Das saftige Obst ist so schon der pure Genuss.
Noch besser wird’s aber mit knusprigen Pistazien
und einem sahnigen Joghurt, unter den wir
purierte Beeren und Rosenwasser ziehen ...
Simpel, aber ohoool

. 25 Min. e einfach ¢ Portion ca. 230 kcal
\ eca
Mmh, das duftet aber ' +E8g-F15g-KH17g

lecker sommerlich da M‘

W AT | — Zutaten fiir 6 Personen
‘§ o \" ! = 200 g Erdbeeren = 1 EL Zucker
3 3 ' a0 = 2 TL gemahlene Vanille = %2—1 TL Rosenwasser
= 500 g griechischer Joghurt = 6 Pfirsiche
= 2 EL Ol = 30 g Pistazien (ohne Schale)

.
8

1 Fir den Joghurt-Dip Erdbeeren waschen, putzen und
klein schneiden. Mit Zucker, Vanille und Rosenwasser in
einen hohen Rihrbecher geben und mit dem Stabmixer
fein pirieren. Locker unter den Joghurt rithren.

mauritius images/Maskot (2)

2 Pfirsiche waschen, halbieren und Stein entfernen. Pfir-
sichhélften diinn mit Ol bepinseln. Mit der Wélbung nach
oben auf dem heilRen Grill ca. 5 Minuten grillen. Pistazien
grob hacken. Pfirsiche mit Pistazien bestreut anrichten.
Joghurt-Dip dazu reichen.




b N

uhu, es ist Pfirsichzeit! Von Juli

\ b-is>S'eEern_beL ist die
Hochsaison des Steinobsts
»

a\

LI
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Knusprig gegrilltes Geback
und Karamellcreme zum \

Dippen: Hallo, sind wir hier im

siebten Dessert-Himmel2

96 lecker.de {} ‘ e 'f ) A1/ /1/’
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Prost, auf ein st3es
Finale mit Geschmacks-

DONUTS

' MIT KARAMELL-
‘ MASCARPONE-CREME

Wie die siflen Teigkringel noch besser werden?
Ganz einfach: mit Mandellikor betraufeln,
grillen und mit Dip-Creme servieren. Hach, diesen
Sommer lGuft's einfach rund!

¢ ca. 15 Min. ® einfach ¢ Portion ca. 620 kcal
E14g-F41g-KH47 g

Zutaten fiir 4 Personen
= 2560 g Mascarpone = 150 g Speisequark
(20 % Fett i. Tr.) » 3 EL KaramellsoBe (Flasche)
= 8 Mini-Donuts mit Zucker (a ca. 30 g) = ca. 3 EL
Mandellikér = Ol zum Bepinseln = 1 HolzspieB

1 Mascarpone und Quark in einer Schissel glatt rihren.
KaramellsoBe leicht unterswirlen.

2Donuts mehrmals mit einem HolzspielR einstechen.
Mit Mandellikér betrdufeln. Rundum diinn mit Ol be-
pinseln. Donuts auf einer Grillplatte oder in einer Alu-
grillschale auf dem heilRen Grill 1-2 Minuten grillen, dann
wenden und andere Seite grillen. Mit der Karamell-
Mascarpone-Creme servieren.

- - . —
— b - 3
Fotes=IniagiProfessionals, mauritius.images/Masko R

T
-



Say ,,Cﬁgese!" oder |
,,a‘nana!” — geht beides!

|

|

BANANEN-
SPLIT

GrillUpgrade fir den heif3 geliebten Dessert-
Klassiker: Auf dem Rost werden die Bananen
extrasif3. Dann noch ein Topping aus Erdbeeren,

Ahornsirup, Schokosof3e und natirlich Vanilleeis ...

So good, it's bananas!

® ca. 20 Min. ¢ einfach ® Portion ca. 410 kcal
rE6g:F17g:KH59¢g

Zutaten fiir 6 Personen
= 6 Bananen = 50 g gerdstete ungesalzene Erdniisse
= 300 g Erdbeeren = 6—8 EL Ahornsirup = 1 Flasche
(125 ml) SchokoladensoBe = 6 Kugeln Vanilleeis
= evtl. Minze zum Verzieren

1 Bananen mit Schale ldngs halbieren. Mit der Schale nach
unten auf dem heiBen Grill 6-8 Minuten grillen.

2 Erdniisse grob hacken. Erdbeeren waschen, putzen und
halbieren. Bananen mit Ahornsirup betraufeln, mit Erdnus-
sen und Erdbeeren anrichten. Mit Schokoladensoe und
Vanilleeis servieren. Nach Belieben mit Minze verzieren.

'S

—r

A



S
s: House of Fo: mauritius images/Maskot (2)
J

Die gerésteten Erdniisse steuern
einen leckeren Crunch bei — wer noch -

mehr Wow auf der Zunge will,
. nimmt gesqlzenelg\
. T

—

e
S

—
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. MELONEN-
. POPSICLES

MIT SCHOKOGUSS

Pures Sommerfeeling: Wir verwandeln die
XL-Frucht in leckeres ,Eis am Stiel”, tauchen sie in
geschmolzene Schoki und streuen noch ein paar

Kokosraspel dariber. So wollen alle Melone tragen!

¢ ca. 25 Min. ¢ einfach e Stiick ca. 150 kcal
+E3g-F9g-KH18¢g

Zutaten fiir 6 Stiick
= 800 g kernlose Wassermelone = 100 g vegane
Zartbitterschokolade = 2 EL Kokosraspel
= 6 Holzstiele = Backpapier

1 Melone mit Schale in 2-2,5 cm dicke Scheiben schnei-
den. Aus den Scheiben insgesamt 6 grofRe Stiicke schnei-
den, Rest anderweitig verwenden. In die Schalenseite
jeweils einen kleinen Schlitz schneiden und einen
Holzstiel hineinstecken. Melonen auf dem heiRen Grill je
Seite ca. 1 Minute grillen und auf Kiichenpapier abtrop-
fen lassen. Abkuhlen lassen.

2 Schokolade hacken und lber dem warmen Wasserbad
schmelzen. Melonensticke jeweils zur Halfte in die Scho-
kolade tauchen, mit Kokosraspeln bestreuen und auf
einem Stilick Backpapier trocknen lassen. Bis zum Servie-
ren kalt stellen.




B

So ein kleiner Leckerbissen
passt garantiert noch in die

Nc:chtichecke im Bauch -

auch nach Wiirstchen,

S’ MORLES

Krauterbaguette und Salat!

Knuspriger Keks, geschmolzenes Schokostiick,
fluffiger Marshmallow, noch ein knuspriger Keks.
Kurz: siBes Sandwich mit Suchtpotenziall Und
das Beste: Dieses Dessert ist nicht nur superlecker,
sondern auch blitzschnell fertig

e ca. 5 Min. ¢ einfach e Stick ca. 170 kcal
-E3g-F5g:KH29¢g

Zutaten fiir 6 Stiick
= 12 Kekse (z. B. Haferkekse) = 6 Stiicke
Vollmilchschokolade® 6 Marshmallows

1 Eine Grillplatte auf dem Grill erhitzen. 6 Kekse mit der
flachen Seite nach unten auf die Grillplatte legen. Dane-
ben 6 Kekse mit der flachen Seite nach oben auf die Grill-
platte legen. Darauf je 1 Stiick Schokolade und 1 Marsh-
mallow legen. Ca. 1 Minute zugedeckt grillen.

2 Unbelegte Kekse mit der flachen, angegrillten Seite auf
die belegten Kekse legen und vom Grill nehmen. Sofort
servieren.

. Naschen wie
= cI’nstl:len USA: Dort
Mores ¢j
Klassiker b:i:nl.:cghef:r
i::. Der Name steht fir
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NACH-
[ISCH?

GEHT IMMER!

SUSSSAUER, SPRITZIG UND SOOO
ERFRISCHEND - DIESE DESSERTS MIT
ZITRUSFRUCHTEN KOMMEN AN
HEISSEN SOMMERTAGEN WIE GERUFEN

GEBACKENE
ZITRONEN-
FRANGIPANE

104 leckerde [ .



BOOZY
GRAPEFRUIT-
SORBET

Zifrus-Trio mit limetre,
Orange und Grapefruct

LIMETTEN-
POSSET
MIT ZITRUSSALAT

Fotos: House of Food, Image Professionals (2)
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GEBACKENE ZITRONEN-FRANGIPANE

e ca. 50 Min. e einfach ¢ Portion ca. 300 kcal -E8g-F20g-KH 26 g

Zutaten fiir 6 Personen

= 3 Eier (Gr. M)

= 80 g weiche Butter

= abgeriebene Schale von

1 Bio-Zitrone = 110 g Zucker
= 1 Prise Salz = 20 g Mehl

= 30 g gemahlene Mandeln
= 1 Msp. Backpulver

= 400 ml Milch

= 80 ml Zitronensaft

= 1 EL Puderzucker

= evtl. Schlagsahne zum
Anrichten = Fett fiir die Form

1Eier trennen. Eiweil3 steif
schlagen. Butter, Zitronen-
schale, Zucker und Salz mit
den Schneebesen des Riihrge-

106 leckerde

rats cremig verriihren. Eigelb
nacheinander unterriihren.
Mehl, Mandeln und Backpulver
mischen, kurz in die Eigelb-
Zucker-Mischung rihren. Erst
Milch, dann Zitronensaft zligig
unterriihren. Eiweil3 vorsichtig
unterheben.

2 Masse in eine gefettete Auf-

laufform (ca. 1,5 | Inhalt) fillen.
Im vorgeheizten Ofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) etwa
35 Minuten goldbraun backen,
herausnehmen. Noch warm
mit Puderzucker bestduben
und servieren. Nach Belieben
mit flissiger Sahne betraufeln.

2 Inzwischen die Trennhéute

Zutaten fiir 4 Personen
= 3 Pink Grapefruits
(a ca. 300 g)

= 250 g Zucker

= 125 ml Prosecco

= 125 ml Aperol

= evil. Lavendel zum Verzieren

1 Grapefruits halbieren und aus-

pressen. Saft und das Frucht-
fleisch von der Zitruspresse in
einen Topf (ergibt ca. 500 ml)
geben. Zucker zufiigen. Alles
kurz aufkochen, bis der Zucker
gelost ist. Durch ein feines
Sieb gieRBen, abtropfen und
auskiihlen lassen.

aus 4 Schalenhalften mit

soozy GRAPEFRUIT-SORBET

® ca. 20 Min. + ca. 4 Std. Wartezeit ® einfach
® Portion ca. 380 kcal -E1g-F1g-KH87g

einem scharfkantigen Teeloffel
oder Messer vorsichtig l0sen.
Grapefruitschalen einfrieren.

3 Prosecco und Aperol in den Si-

rup rihren und in eine gefrier-
geeignete Schissel fillen. Zu-
gedeckt mindestens 4 Stunden
einfrieren. Zwischendurch mit
einem stabilen Schneebesen
kréaftig durchriihren, um die Eis-
kristalle zu zerkleinern.

4:Zum Servieren Kugeln ab-
stechen und in die Grapefruit-
schalen flllen. Nach Belieben
mit Lavendel verzieren.

Fotos: House of Food, Image Professionals (2)




LIMETTEN-POSSET MiT ZITRUSSALAT

e ca. 35 Min. + ca. 8 Std. Wartezeit ® einfach  Portion ca. 610 kcal -E6g-F34g-KH67 g

Zutaten fiir 4 Personen

= 2 Zweige Rosmarin

= 2 Limetten (davon 1 bio)

= 400 g Schlagsahne

= 140 g Zucker

= ] Prise Salz

= 4 Orangen oder Blutorangen
(davon 1 bio)

= ] Pink Grapefruit

1 Rosmarin  waschen. Bio-
Limette heiR waschen und
die Schale fein abreiben. Alle
Limetten halbieren und aus-
pressen. Sahne, 100 g Zucker,
Salz, Limettenschale und
1 Rosmarinzweig bei mittle-
rer Hitze unter Rihren aufko-

chen, offen ca. 15 Minuten kdcheln,
bis die Masse leicht eindickt. Durch
ein Sieb in eine flache Schale (ca.
750 ml Inhalt) gieRen. Limettensaft
(max. 125 ml) einriihren und ca.
8 Stunden kalt stellen.

2 Fiir den Salat Bio-Orange waschen,
Haélfte Schale in feinen Streifen ab-
ziehen. 2 Orangen halbieren, aus-
pressen. Den Saft mit 40 g Zucker
und 1 Rosmarinzweig unter Riihren
2-3 Minuten kécheln. Orangenscha-
lenstreifen zugeben, abkihlen las-
sen. Restliche Orange und Grape-
fruit so schélen, dass die weil3e Haut
vollstandig entfernt ist, in Scheiben
schneiden und mit dem Sirup mi-
schen. Zum Posset servieren.
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> UUSp“(ke“ und
den Mund:

Klein, rond — ¢
schnell rein 1

LIEBESERKLARUNG AN EINEN HELDEN
UNSERER KINDHEIT, DER BIS HEUTE
NICHTS AN COOLNESS EINGEBUSST HAT

LIEBES
EISKONFEKT!

108 leckerde

ehnstichtig haben wir auf den Ton
der Tirklingel gewartet, wenn mal
wieder Besuch der GroReltern ins Haus

stand. Nattrlich, weil wir
sie lieb hatten, unsere
Omi und Opi. Aber auch,
weil wir wussten, dass in
der Handtasche immer
eine fragile Fracht mitge-
fiihrt wurde: kleine Be-
cher oder Wiirfel, gefiillt
mit Schokolade. Die ka-
men nach der Ubergabe
so schnell wie méglich in
den Kithl-Tresor, um die
Leckerei fiir spdter zu
konservieren.

Wenn dann die Gummi-
béren, rothaarige Kobolde
und Michel aus Lonne-
berga iiber den Rohren-TV
flimmerten, haben sie
das  Heimkino-Erlebnis
versifSt. Erst mal die
bunte Folie rundherum
abpulen.  Schokofinger?
Egall Denn was gibt es
Besseres als dieses siiRRe
,2Aaah“ - dieses kiihl-er-
frischende Gefiihl auf der
Zunge, wenn die Schoko-
lade langsam schmilzt...

Fun Fact: Mit echtem Eis hattest du ei-
gentlich nichts gemein, als dein Erfinder

DIY-PRALINE

Harte Schale, cooler Vanillekerm — so
machst du die siiflen Ice Cubes selbst

1. SCHOKO-COAT
200 g Schoki dberm Wasserbad
schmelzen, je 1 TL rundherum in
Eiswirfelmulden gut verteilen.

2. EIS-BASE
200 g sehr kalte Sahne, 20 g Puderzucker,
Mark von 1 Vanilleschote steif schlagen,
in die Mulden geben.

3. FREEZE!
Mind. 4 Std. einfrieren. Zuletzt 50 g
geschmolzene Schoki in die Formen
verteilen, ca. 30 Min. einfrieren.

Adam Eichelmann dich im unterfrinki-
schen Werneck im Jahr 1927 das erste
Mal zusammenriihrte. Der feine Kiihl-

effekt im Mund entsteht
in Wahrheit durch Kokos-
fett. Die pflanzliche Zutat
entzieht dem Mundraum
beim Abschmelzen Wir-
me - fallt die Temperatur
der Zungenoberfliche un-
ter 24°C, nehmen wir
dies als Kélte wahr.

ABER: was fiir eine ge-
niale Idee - Pralinen aus
Eis! Kein Wunder, dass
sich die ein groRer Eis-
hersteller in der 1960ern
geschnappt und auf den
Markt  gebracht  hat.
Seitdem  diirfen  die
Vanilleeis-Happen mit
knackiger Kakaoglasur
bei keinem Filmtheater
fehlen. Um sie allerdings
mit dem Sitznachbar
zu teilen, so wie in der
Werbung vorgeschlagen,
musste die Liebe wirklich
schon grof} sein.

Unsere Herzen hast du,
seit du den coolen Schoko-

Smoking tibergeworfen hast, fiir immer er-

obert. Man sagt ja nicht umsonst ,das Herz
auf der Zunge tragen", oder?

Fotos: stock.adobe.com
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AMARENA
SOUR

Zutaten fiir 4 Glaser

(a ca. 175 ml Inhalt)

= 120 ml Haselnusslikér
(z. B. Frangelico)

= 120 ml Bourbon-Whiskey
= 120 ml Zitronensaft

= 80 ml Amarena-Sirup

SMNIHA

i

= Eiswiirfel
= 4 Kirschen fiir die Deko
= 4 CocktailspieBBe

b |

1 Jeweils die Halfte Frangelico,
Whiskey, Zitronensaft und Sirup
mit einigen Eiswdrfeln in einen
Shaker geben und ca. 1 Minute
kréaftig shaken.

2Eiswi]rfel in 2 Glaser geben,
Drink dariiber abseihen. Rest
Zutaten ebenso mixen und
abseihen. Kirschen waschen,
auf CocktailspieRBe stecken und
tiber die Drinks legen.

EISBLUMEN IM SOMMER!

Essbare oder getrocknete Bliiten im Eiswdirfelbereiter
mit Wasser einfrieren = cooler Drink-Effekt

110 leckerde

Fotos: House of Food
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Schmeckt nach Urlaub in G ¢ henland:
tiberbackener Feta mit Hackballchen
. : 3

zelebrieren
Unsere

Lieblingg-
knollel

Herzhafte Happen: Mini-Burger
mit Tomaten und Chorizo

- FU‘rs nachste BBQ: e
schwedischer Kartoffelsalat

ANy

VORSCHAU Topgaloes e A LW\

Think pink: cremig
Kéasekuchen mit Drachenfrucht

@ Sommerliches mit Hack
Als Fleischballchen, im Salat
oder in der Bolo ... und immer
suuuperlecker!

© Exotic Cheesecakes
Tartes, Bars und No Bake Cakes
bekommen ein Frucht-Upgrade
mit Mango, Kiwi, Limette, Dra-
chen- und Passionsfrucht

© Véllig von der Knolle
Kartoffeln konnen einfach alles:
Entdecke das Allroundtalent von
seinen gentsslichsten Seiten

0 Time for Tapas!
Ein Happchen Spanien fir zu
Hause ... oder auch zwei oder
drei... jBuen provecho!

Deine nachste

LECKER

bekommst du ab dem

15. August 2025




DIE HAARFARBE,

DIE DU DIR WUNSCHST
MIT DER PFLEGE,

DIE DU VERDIENST .

INKL.
BONDING
PRE-SERUM
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Gore W

Schauspielerin, Model

Bereitet das Haar
optimal fiir den

»

Schwarzkopf
CREME
SUPREME

ENTDECKE DIE NEUE HAARFARBE
CREME SUPREME MIT 3x BONDING
HAPTIQ SYSTEM. FUR SCHUTZ VOR
SICHTBAREN HAARSCHADEN

IN JEDEM SCHRITT.

FOR EVERY YOU.



