Schweiz CHF 10,60
Igien, Luxemburg € 6,40

Italien, Spanien € 720 4" 196360
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r Hackbillchen-Auflauf und mehr!
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Naturlich
besser Leben.

Mit dem natiirlich hohen Hydrogencar-
bonat-Gehalt von 1.846 mg/l und einer
einzigartigen Mineralisation. Fein perlend
oder mild moussierend Im Geschmack
wird Staatl. Fachingen seit jeher von
Menschen getrunken, die auf ihre Sdure-
Basen-Balance achten. Beste Vorausset-
zungen flir unbeschwerte Lebenslust.

Das Wasser. Selt 1742.

Anwendungsgebiete: Zur symptomatischen Behandlung von Sodbrennen bei Erwachsenen. Staatl. Fachingen Heilwasser regt
die Funktion von Magen und Darm an, fordert die Verdauung. Es fordert die Harnausscheidung bel Harnwegserkrankungen,
beugt Harnsdure- und Calciumoxalatsteinen vor und unterstiitzt die Behandlung chronischer Harnwegsinfektionen. Zu Risiken
und Nebenwirkungen lesen Sie das Etikett und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in lhrer Apotheke. Stand der Information:
08/2027. Fachingen Heil- und Mineralbrunnen GmbH - BrunnenstraBBe 11 - 65626 Fachingen - www.fachingen.de



Fotos: House of Food; Titel: Fotos: House of Food (2), Image Professionals, stock.adobe.com; lllustration: stock.adobe.com

SO EASY GEHT'S:

2
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20 g grol3e Zartbitter- Gut %3 Joghurt mit Speise-
Schokotropfchen halbieren. farbe rosa, Rest zart griin
500 g Sahnejoghurtund 1 EL farben. Getrennt in 2 Spritz-

flissigen Honig verriihren. beutel fillen.

Einen griinen Melonenrand Rosa Joghurt mittig verteilen.
In eine mit Backpapier Schokostiickchen darauf-
ausgelegte Springform streuen. Zugedeckt

(20 cm @) spritzen. mindestens 4 Std. einfrieren.

kein Rezept haben: lecker.de

oo on | OGIBI

| Alle fotografieren jetzt ihr Essen.
ee®% \\Vir schon lange: @lecker_magazin

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

Eiskalter Doppelganger: Mit nur 3 Zutaten und etwas Speisefarbe zauberst
du im Handumdrehen eine stlSe Frozen-Yogurt-Melone

Viel Spaft mit dieser LECKER!

LECKER 9/2025 3
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Pear-fect Match:
Birnenchutney und Ziegenkase

Tapas Classms. ’
Pimientos y Chorizo
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AKTUELL &
ANGESAGT

Grul3 aus der Kuche
Gurken-Lachs-Kanapees

Goldene Frucht

Die schonsten Insta-
Birnen-Rezepte

Tapas-Party

Spanisches Fingerfood olé!

Release Radar
Aufregende Food-Neuheiten

Oh happy Hack!

Sommerliche
Feierabend-Rezepte

Airfryer
Unser Liebling des Monats
mit 3 heilRen Rezepten

Wir fliegen auf Kartoffeln

Internationale First-
Class-Potato-Hits

Die fixen vier
20-Minuten-Gerichte

Das toppen wir!
Waffeln

Selbst gekauft

Diesmal: Aufback-Brotchen

Quick & easy mit Moe

Gazpacho 3 x anders

Gebacken und mit Makrele:

schwedischer Kartoffelis'élat

FEIERN MIT
FREUNDEN

Kochen fur Freunde
Fiesta Mexicana

Drink

Feuriger Mexikaner

Antipasti

Italo-Klassiker als
Feel-good-Bowl

Tiramisu
Attenzione: Koffein,

reichlich Creme -
unbedingt nachmachen!
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Ayurveda-Food:
Blumenkohlreis
. # mit Hahnchen
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Unser Candy-Crush: T s SO
Schoko-Frischkase- e 5ol =
Becher (Y 7

.
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WELLFOOD PRIMA B Flasiee
FURS KLIMA Backpapier als Multi-
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E Tut-gut-Food Kiichen-Tool

: Ayurveda ' Rest des Monats

5 : Frischkase Impressum

> Light & lecker o i

: Wenige Kalorien und ° Kaffee griiner trinken (QIOVE s

o sooo kostlich Von der Bohne bis SIS S —

= zum Kaffeesatz an Nirdcol

v Vorschau

g Exotic Cheesecakes

= Cremige Kuchen mit

s Iropen-Upgrade Editorial

2 ‘ | L

% sa v o>chnelle Ubersicht |

) SiiRe Schleckereien fiir Moe serviert ofr
n= -

: M ——— . Kenn ich! Gazpacko — in
= | A i . 2 fres |

104 Nachtisch? e o i
S Geht immer! ” W{‘ ecker
@ Diesmal: Stachelbeeren Efﬁfﬂ?&!
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. o ; — g - & .;' \, a | d .*- — -
U B [Ks l c I S. 8 Gurken-Lachs- S. 12 Sticky Rice S. 14 Kiwi-Kasekuchlein S. 16 Cheesecake Bites

Kanapees Cheesecake mit Mango mit Granola-Boden mit Drachenfrucht

S. 29 Patatas bravas &
Gambas al Ajillo
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S. 58 Maissalat im Taco- S. b9 Tortilla-Rolls con Salsa  S. 59 Flan ,,Dulce y S. 62 Die fixen vier: leckere
Shellchen roja picante” 20-Minuten-Rezepte

S. 55 Salbei-Gnocchi &
DIY-Pesto

S. 75 Mediterranes Monkey S. 78-79 Quick & easy mit Moe: Gazpacho 3-mal anders S. 81 Hirse-Porridge mit S. 82 Erbsen-Kokos-Suppe  S. 83 Rotes Kartoffel-Curry
Bread Feigen mit Okraschoten

S. 90 Tiramisu S. 96 Kiwi-Sorbet mit S. 98 Nicecream-Sandwiches S. 100 Kasekuchen-Bites im
mit Schoki und Fruchten Basilikum , Peanut & Chocolate” Knuspermantel

6 lecker.de



S. 18 Kasekuchen-Riegel
~Vanilla Passion”
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S. 44 Hackballchen-Auflauf  S. 46 Creamy Farfalle mit S. 48 Tomaten-Tarte mit S. b0 Thai-Salat ,, Sweet S. b2 Orient-Frikadellen auf
Greek Style Ragu bianco Oliven-Ricotta-Creme Chili” Bohnen-Couscous Datteln

¢ |

= | ' _— v - _ i ad Y ' . ) k= .
S. 68 Schwedischer S. 70 Kartoffel-Pita mit S. 72 Reichlich gefullte S. 74 Zweilerlel Mini-Pizzen  S. 75 Krapfen mit Zitronen-
Style Kartoffelsalat Fleischspielien Kumpir Ricotta-Fullung

S. 88 Kartoffel-Auflauf mit S. 89 Sommer-Shakshuka S. 89 Gegrillter Tofu mit
Nitamin Sea” im Mittelmeer-Style grunem Gemuse-Duo

—

S. 102 Grapefruit-Granita
mit Limoncello mit VanillesolRe, Kiwi-StachelbeerTarte

LECKER 9/2025 7
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RKEN-LACHS-
KANAPEES

Fur 16 Stuck:
Von 1 kleinen Salatgurke mit
einem Zestenreilder langs in
regelmaldigen Abstanden ei-
nen Streifen Schale abziehen,
Noch ein Aroma- (R : ‘_ sodass ein Streifenmuster
! Upgrade? Bekommst [eH PN i e |5 . ’ entsteht. Gurke inca. 1 cm
g::;hiﬂl'l' Mere'ﬁh' 5 - A ‘ - dicke Scheiben schneiden.
| ‘ ‘ ‘ Fahnchen von 2 Stielen Dill
abzupfen, bis auf einige
zum Garnieren hacken. Mit
150 g Doppelrahmfrischkase,
abgeriebener Schale und Saft
von Y2 Bio-Zitrone, Salz und
Pfeffer verruhren. In einen
Einmalspritzbeutel mit groRer
Lochtulle fullen, auf die Gurke
spritzen. 200 g geraucherten
Lachs (in Scheiben) in Stucke
schneiden, aufrollen und
darauf anrichten. Mit Rest
Dill und 30 g Kapemn (Glas)
garnieren.

8 lecker.de

Foto: House of Food
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aten
’r das Was-
aufgenommen
Wahrenddessen Kokos-
milch mit 1 Prise Salz und Zu-

q cker erhitzen. Zum warmen Reis

O-Limette
/2 reife Mango

geben und unterruhren. Zuge-
deckt ca. 10 Minuten quellen
lassen, bis der Reis die Flussig-
keit aufgenommen hat. Aus-
kuhlen lassen.

" je 1 EL heller und
schwarzer Sesam

" einige Melisseblattchen

2l verzioren 2 Fur den Boden Butter schmel-

zen. Kekse im Blitzhacker zu
feinen Broseln verarbeiten. Mit
der Butter mischen. Keksmasse
in eine am Boden mit Back-

= Backpapier

12 leckerde

elegte Springform
@) geben und fest
2n. Sticky Rice auf dem
boden verstreichen, ca.
0 Minuten kalt stellen.

3 Inzwischen Sahne steif schla-

gen, dabel Sahnefestiger ein-
rieseln lassen. Frischkase, Pu-
derzucker, Limettenschale und
Saft mit den Schneebesen des
Ruhrgerats cremig aufschla-
gen. Schlagsahne unterheben.

igen No-Bake-Kasekuchen!
sam ... Superlecker!

artezeit ® mittel ® Stiick ca. 210 kcal-E4g-F16g-KH 16 g

Creme auf die Klebreisschicht
geben und glatt streichen. Min-
destens 4 Stunden kalt stellen.

4: Mango schalen, Fruchtfleisch in

grol3en Stucken vom Stein und
in dinne Scheiben schneiden.
Jewelils 4-5 Scheiben facher-
artig versetzt zueinander dicht
an dicht auf eine Halfte des
Cheesecakes legen. Kuchen mit
Melisseblattchen und Sesam
verzieren.

-
-
-
=
-
FFFFF
-----
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Foto: House of Food
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Dream-Team Kiwi
und Kokosnuss: Da
ist Urlaubsstimmung
garantiert!

14 leckerde



KIWISIASE K CHETN
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s 150 g Cashewkerne

Griner geniefden: Hier kommt die Frucht gewirfelt in die vegane
Cashew-Kokos-Kasekuchenmasse und in Form von Scheiben obendrauf

e ca. 35 Min. + ca. 4 Std. Wartezeit ® mittel ® Stlick ca. 690 kcal -E 13 g-F43 g KH 50 g

Zutaten fuir 4 Stuck 1 Cashews in heilBem Wasser ca.

4 Stunden einweichen. Datteln

= 100 g Softdatteln (ohne Stein) iIm  Hochleistungsstandmixer

o * 100 g Granola
* e » 2 EL + 40 g Kokosél
" 1 Dose (400 ml) Kokosmilch

| (ohne Stabilisatoren, z. B. bio)

! = 4 Kiwis » 5-6 EL Agavendick-

| saft = Backpapier

DIE KIWI SOHI.IESSIJOH NACH

D UND WURDE NACH DEM
DER PAZIFIK-INSEL, DEM

GELANGTE
NEUSEELAN

fein zerkleinern. Mit Granola
und 2 EL Kokosol mischen.
Masse in 4 Dessertringen (ca.
8 cm @) auf einem Bogen
Backpapier zu Tortchenboden
andrucken, kalt stellen.

2 Fur die Fullung 80-100 g von
der festen Schicht der Kokos-
milch abnehmen, Rest Kokos-
milch anderweitig (z.B. fur
Smoothies) verwenden. Kiwis
schalen, 2 Fruchte in kleine

Wurfel schneiden. Cashews ab-
gielden. Mit Kokoscreme, 40 g
Kokosol und Agavendicksaft im
Hochleistungsstandmixer fein
purieren. Kiwiwurfel unter-
heben. Creme auf den Granola-
boden verteilen und glatt
streichen. Ubrige Kiwis langs
halbieren und in dinne Schei-
ben schneiden. Tortchen damit
verzieren und mindestens
2 Stunden kalt stellen. Zum
Servieren Tortchen mit einem
scharfen Messer von den
Dessertringen losen.

LECKER 9/2025 15




SHEESESAKE HITUES

Der pinke Swirl macht die No-Bake-Cake-Quadrate zum Hingucker. Und innendrin? Sorgen
die Fruchtfleisch-Kugeln tir den Uberraschungstaktor und einen feinen Crunch hier und da

e ca. 40 Min. + ca. 42 Std. Wartezeit ® mittel ® Stuck ca. 290 kcal-E9g-F20g-KH 12 g

Zutaten fur 16 Stiicke 1 Butter schmelzen. Cookies im besen des Ruhrgerats cremig
= 100 g Butter Universalzerkleinerer fein mi- ruhren. Gelatine ausdrucken
» 225 g Schoko-Cookies xen. Brosel und Butter mischen. und bei schwacher Hitze auf-
» 2 Drachenfriichte (a ca. 300 g) Als Boden in eine mit Back- losen. 3 EL Quarkcreme ein-
» 6 Blatt Gelatine papler ausgelegte quadratische ruhren, dann unter die restliche
» 200 g Schlagsahne Springform (ca. 24 cm) drucken. Creme ruhren. Sahne unterhe-
» 500 g zimmerwarmer Magerquark Ca. 30 Minuten kalt stellen. ben. 4 EL Creme abnehmen und
» 300 g zimmerwarmer mit dem Drachenfruchtpulver
2 Drachenfruchte langs halbie- verruhren.

Doppelrahmirischkase
# 100 g Zucker = 3 EL Zitronensaft
» 1 Packchen Vanillezucker

ren, Fruchtfleisch mit einem Ku-

gelausstecher herauslosen. Auf 4 Helle Creme auf die Fruchtku-

dem Cookie-Bod teilen. | ben. Pinkfarb C
» 2-3 TL gefriergetrocknetes e et Gttt g GROHL AL HIARRIERG LECITIE

darauf verstreichen und etwas

Drachenfruchtpulﬁ{er 3 Gelatine einweichen. Sahne unterswirlen. Kuchen mindes-
S eagEpapier steif schlagen. Quark, Frisch- tens 4 Stunden kalt stellen. Aus
kase, Zucker, Zitronensaft und der Form losen und in ca. 6 cm

Vanillezucker mit den Schnee- grol3e Wurfel schneiden.

16 lecker.de



Foto: House of Food
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Wasser besteht.
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ASERUVEHEN-RIGEEL

Das sufdsauerliche Passionsfrucht-Sof3chen verleiht der mit weifder Schokolade

verfeinerten Frischkdsemasse einen exotischen Geschmackskick

e ca. 12 Std. + ca. 82 Std. Wartezeit ® einfach ® Stlick ca. 440 kcal-E8g:-F31g:-KH 36 g

Zutaten fur 12 Stucke

= 120 g Butter

s 200 g Loffelbiskuit

s 150 g weille Schokolade

" 400 g Doppelrahmirischkase
s 200 g Creme fraiche

s 2 Eier (Gr. M) = 80 g Zucker
s ] Packchen (37 Q)
Vanillepuddingpulver

= 4 Passionsfruchte

LN 1
- L

nnnnn

m 1 TL Speisestarke
s Backpapier

hohen Ge -
Vitamin Bs und Magnesium.

1Butter schmelzen. Loffelbis-

kuits fein zerbroseln und mit
der Butter mischen. Als Boden
In eine mit Backpapier ausge-
legte quadratische Springform
(ca. 24 cm) drucken, ca. 30 Mi-
nuten kalt stellen.

2 In der Zwischenzeit Schokolade

hacken und uber dem heilden
Wasserbad schmelzen. Frisch-
kase, Creme fraiche, Eier, Zu-
cker und Puddingpulver mit den
Schneebesen des Ruhrgerats
verruhren. Schokolade vorsich-
tig unterruhren. Masse auf dem
Keksboden glatt streichen und

im heilden Ofen (E-Herd: 160°C/
Umluft: 140°C) ca. 50 Minuten
backen. Herausnehmen, abkuh-
len lassen und am besten uber
Nacht kalt stellen.
Passionsfruchte halbieren,
-ruchtfleisch mit einem Tee-
offel herauslosen. In einem
kleinen Topf erhitzen. Starke
mit 4 EL Wasser anruhren, zum
Fruchtfleisch geben und kurz
kocheln. Auskuhlen lassen. Ku-
chen aus der Form losen, in ca.
4x12 cm grolde Stucke schnei-
den und mit dem Fruchtmark
betraufeln.

LECKER 9/2025 19



_l'\u.:i

MIT MINZE

ol nuten blind backen. Herausneh-

men, Backpapier und Trocken-
erbsen entfernen und Boden
weiltere ca. 10 Minuten backen.

- I Inzwischen Limetten waschen.

Von 1 Frucht die Schale fein
abreiben. Frucht auspressen. Ri-
cotta, saure Sahne, 125 g Zucker,
3 Eier, Starke, Limettenschale
und Saft mit den Schneebesen
des Ruhrgerats cremig verruh-
ren. Auf dem Boden verteilen
und auf der untersten Schiene im

heilRen Ofen (E-Herd: 160°C/Um-

1% Std. + ca. 9 Std. Wartezeit  einfach ® Stlick ca. 330 kcal-E9g-F18g-KH 32 g

luft: 140°C) ca. 30 Minuten ba-
cken. Tarte im ausgeschalteten
Ofen ca. 10 Minuten ruhen lassen.
Herausnehmen und abkuhlen las-
sen. Uber Nacht in den Kiihl-
schrank stellen.

4: Zum Servieren von 2 Limette

die Schale abreiben, Frucht mit
ubriger Limette in dunne Schei-
ben schneiden. Minze waschen

und Blattchen abzupfen. Limet-
tenscheiben und Minzblatter als
Welle mittig auf die Tarte legen,
mit Limettenschale bestreuen.

Foto: House of Food






SCHLANGEN-SCHLAMASSEL

Wenn man in der Eisdiele vor lauter Leuten nicht sieht, welche Sorten
es gibt. Und wenn man dran ist, bricht der Bestell-Stress aus.

oy 4ibb S M, l::t ich I
fotfentt \oh kan® wag 730 ig dy ?’Ja 4

hgt&l"‘e -t . “eﬂ'ﬂn-

22 lecker.de

Plan vs. Realitdt

Wofir ich den Awfryer
gekauft habe: Gemiise

Was ich darin mache:
Chicken Nuggets & Pommes

N’ ICH

WITZIGE WAHRHEITEN AUS DER ALLTAGSKUCHE
DAS LETZTE STUCK

Na toy

Nimm Agwuk‘- Jedes Mal, wenn etwas Gbrig bleibt:
\etzte

\

.

Nee! Nimm du.”  Kuchen bleibt Gbrig ...

Alexia

Illustration:
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@foodistas machen aus
Chutney und Ziegenkdase
ein Pear-fect Match

Die kreativen Rezeptideen unserer Blogger riicken

}\. . g 2
Die Birnensaison steht in den ": ) {
Startléchern: Ab August gibt es it I3
die Friichte aus heimischem Anbau & "
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den Star der deutschen Herbstkiiche ins Rampenlicht
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Fotos: House of Food, Instagram/Patrick Rosenthal (2), Instagram/foodistas_food_and_sistas, Instagram/heissehimbeere, Stocksy United/Jelena Markovic

Fix gepfliickte Birnen-lartes

KNUSPRIGE BLATTERTEIG-FRUCHTCHEN MIT SAFTIG-SUSSEM KERN

ZUTATEN FUR 6 STUCK

e 1 Rolle Blatterteig (275 g; Kuhlregal)
e 1 TL frische Thymianblattchen

e 100 g Aprikosenkonfitlire | g DR REE ) R P FIMENRE? e Patrick von
e 3 Birnen ® Puderzucker AT St B Iy NS :
Z k . T — gy Y | e (LS @patrick_rosenthal
e Backpapier - § S o S C R CRETR C : _ :
pap e e et R O W2 AN NG Ist unser Sh:::mmgas’r bei
SO GEHT'S . T R LR R Nt T _LECKER:_Der Autor zeigt
N Lo 0 R DRI & *- ONZ IO { ¥ immer wieder gern seine
1 Blatterteig entrollen. Mit einem Mes-  FF RS - F1 T ANEESS RNt Nl /e S\ L, Y SR genusslichen Kreationen

ser oder Keksausstecher 6 Birnen aus-
schneiden bzw. ausstechen. Auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen. Teig jeweils mehrmals mit einer
Gabel einstechen.

2 Thymian waschen und mit Apri-
kosenkonfiture in einen kleinen Topf
geben. Erwarmen.

3 Birnen waschen, schalen, halbieren,
Kerngehause herausschneiden und

je 1 Birnenhalfte mit der Schnittseite
nach unten mittig auf 1 Blatterteigbirne
legen. Birnen jeweils mehrmals quer

einschneiden. AP A,

4 Birnenhalften und Teigrander mit Iy _ | SR T e
Aprikosenkonfitlire bestreichen. Im e l_ ' ¥ 4 5 ¢ TP
heilden Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft: _l S

180°C) ca. 20 Minuten goldbraun 47

backen. Vor dem Servieren mit etwas i N

Puderzucker bestreuen. b el
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Carina und Tanja
von @foodistas

Bei den beiden Schwestern
steht Genuss an erster Stellel

1 Birnen waschen. Mithilfe eines
Sparschalers 2 Birnen in dunne
Scheiben schneiden und auf ein

mit Backpapier ausgelegtes Blech

geben. Im heiRen Ofen (Umluft:
120°C) ca. 30 Minuten trocknen

lassen, zwischendurch umdrehen.

Inzwischen Rest Birnen in kleine
Wurfel schneiden.

2 Schalotte schalen und fein
wirfeln. Ol in einem Topf erhit-
zen, Schalotte darin anschwitzen.
Zucker hinzugeben, kara-
mellisieren. Birnenwurfel hinzu-
geben und ca. 5 Minuten an-
schwitzen. Mit Weildwein und
Weildweinessig abloschen. Ca.
30 Minuten einkocheln. Mit Salz
und Chiliflocken abschmecken.

3 Ziegenkaserolle in 8 Scheiben

schneiden, auf 2 Tellern verteilen.

Das Chutney uber den Ziegen-
kase verteilen. Mit ein paar Wal-
nussen und den Birnenchips
garnieren.

26 lecker.de

Birnen-
chutney

MIT ZIEGENKASETALERN
UND BIRNENCHIPS

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN

e 4 Birnene 1 Schalottee 1 EL Ol

e 70 g Zuckere® 100 ml Weil3wein

e 100 ml WeiBweinessig® Salz

e Chiliflocken e 180 g Ziegenkaserol-
lee ca. 3 EL Walnusse ® Backpapier

3 Wer mag, kann das Chutney
W . W etwas purieren, um eine
feinere Konsistenz zu erreichen

Perfekt fir lauschige
Spatsommertage!

INGWER MEETS BIRNE

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN

e /> Birnee® 100 ml Birnensaft

e 2 EL Ingwersirupe 2 Spritzer
Zitronensafte® 150 ml Prosecco
e 100 ml Mineralwasser

e 2 Stiele Minze ® Eiswlirfel

1 Birne waschen und in schmale
Streifen schneiden.

2 Birnensaft, Ingwersirup und
Zitronensaft in 2 Weil3weinglaser
verteilen. Je 2 Birnenscheiben an
die Glasrander stellen und mit
Eiswurfeln auffullen.

3 Drinks mit Prosecco und Mineral-
wasser auffullen. Minze waschen
und je 1 Stiel ins Glas stellen.

Fotos: House of Food (2), Instagram/foodistas_food_and_sistas (2), Instagram/heissehimbeere (2)
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Spicy Sommerrollen B 3'*3131515”“ _ & -

DEUTSCH-ASIATISCHE FUSION MIT BUNTEM GEMUSE

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN 200°C) ca. 15 Minuten backen. \]EGM‘ _
» 400 g Hokkaido® 200 g Rduchertofu  Abkuhlen lassen.

* 3EL Sesamol® 3 EL Agavendicksaft 5 Raisnudeln nach Packungsanwei-

* 2EL Sojasolse * Chiliflocken® 50 g Reis- g,nq garen, abgieRen, abschrecken %, . R Ann von -;
Vermicelli* 60 g Radicchio® 1Birne  nd abtropfen lassen. Radicchio o< | @lecker magazin |
* 1 Avocado ® 20 Reispapierblatter und Birne waschen, Avocado hal- -' 0. o serviert zu den Sommer- Ik

(22 cm @) 1 EL Sesam® Backpapier  pieren, entkernen, schilen. Allesin | | ~ rollen am liebsten einen
diinne Scheiben schneiden. . | b B cremigen Tahin-Dip

1 Kurbis in ca. 1 cm dicke Spalten _ _
und Tofu in Scheiben schneiden. 3 Reispapier durch kaltes Wasser

Beides mit Sesamal, Agavendick- ziehen, auf ein angefeuchtetes

saft, SojasoRe und % TL Chiliflo- Geschirrtuch legen. Mittig mit
cken auf einem mit Backpapier Gemuse, Birne, Tofu und Nudeln

ausgelegten Blech mischen. Im belegen, Seiten einklappen, auf-
heiBen Ofen (E-Herd: 220°C/Umluft:  rollen. Mit Sesam bestreuen.

=)
_ HERMES

’*"%AH};N EIMITTEL

So wirksam wie
labletten : Czl‘be.l’ Bei entziindungsbedingten
b esser vertra g ‘ | C h . Riicken- und Gelenkschmerzen.

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

doc® Ibuprofen Schmerzgel. Gel. Wirkstoff: Ibuprofen. Anwendungsgebiete: Zur alleinigen oder unterstitzenden duBerlichen Behandlung

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

und Unfallverletzungen wie Prellungen, Verstauchungen, Zerrungen. Enthdlt u. a. Benzylalkohol, Benzylbenzoat, Citml,_CitronelluI, Cumarin, Eugenol,

Farnesol, Geraniol, D-Limonen und Linalool. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie |hre Arztin, lhren Arzt oder in |hrer Apotheke.
Stand 12/2023



Ole - der Weg zum
Buffet ist frei!

|
] Bei einer richtig guten
. i‘h Fiesta dirten Happ-

, ~ I} chen nicht fehlen - mit

"Il Gambas, Tortilla und

- .:;q:j'," Empanadas kénnt ihr

= UL euch zwischen Fla-
L1 menco und Spanisch-

Schnatterei starken

—

28 lecker.de
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PATATAS BRAVAS &
GAMBAS AL AJILLO

Achtung, heif3, fettig und schnell vergriffen:
Garnelen in Chili und Knobi gebadet, dazu kross
frittierte Kartoffelstickchen mit Tomatensof3e

f?::k, stock.adobe.com

-

e ca. 50 Min. ® einfach
e Portionca. 570 kcal -E20g-F38¢g-KH37g

Zutaten fiir 4 Personen
» 800 g Kartoffeln = Salz = 1 TL Backpulver = 6 Knoblauch-
zehen = 5 EL Olivenol = 250 g passierte Tomaten = je 1 TL
Rosenpaprika und gerauchertes Paprikapulver = 1 EL Rotwein-
essig ® 2 TL Zucker = 2 rote Chilischoten » 300 g kiichen-

I'

0
=
@
b
-
=
7]
™
—
o
n 5
=
IE
L]
W
@
b
u..l.
£
(+
@
=L
-3
E_
H
=
]
u:.
(N

&

fertige Garnelen (ohne Kopf und Schale) » 1-2 EL Zitronensaft
» Pfeffer » Petersilie zum Garnieren = Ol zum Frittieren

1 Kartoffeln waschen, in Stucke schneiden, in Salzwasser mit
Backpulver ca. 5 Minuten kochen. Abgielden, abkuhlen las-
sen. Inzwischen fur die Tomatensol3e 2 Knoblauchzehen
schalen, hacken und in 1 EL Olivenol andunsten. Tomaten
mit 3-5 EL Wasser zugeben, ca. 5 Minuten kocheln. Mit

Rosen- und Raucherpaprika, Essig, Salz und Zucker wurzen.

2 Ol zum Frittieren im Topf erhitzen. Kartoffeln portionsweise
hineingeben und darin unter Wenden ca. 4 Minuten gold-
braun frittieren. Herausnehmen und auf Kuchenpapier
abtropfen lassen.

3 Chilis waschen und in Ringe schneiden. 4 Knoblauchzehen
schalen, in Scheiben schneiden. Garnelen abspulen und tro-
cken tupfen. Chili und Knoblauch in 4 EL Olivenodl ca. 3 Minu-
2 ten anbraten. Garnelen zugeben und 3-4 Minuten unter
sssf:%enlﬁen \ Wenden mitbraten. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wur-
Knobi-Atem hilft Petersilie, zen. Garnelen und Kartoffeln mit Sol3e je in vorgewarmte

Minze, Salbei oder einen Schélchen geben. Mit Petersilie garnieren.

Apfel kauven!
_ v N
s




A, EMPANADAS DE ATUN -

Die Teigtaschen sind ein echter Klassiker jeder
guten Taperia. Unter diesen knusprig-goldgelben
Schalen steckt ein saftiger Thunfisch-Kern

e ca. 172 Std. ® mittel ® Portion ca. 330 kcal
+E11g:-F21 g-KH27 ¢

Zutaten fuir 8 Personen
m 75 g Butter = 275 g Mehl = 1 Ei + 1 Eigelb (Gr. M)
m Salz = 1 Msp. Kurkuma = 1 EL Essig = 1 Dose
(185 g) Thunfisch in Ol = 3 Lauchzwiebeln
s 1 Packchen (0,125 g) gem. Safran = Pfeffer = 2 EL
Sschlagsahne = Mehl zum Arbeiten »= Backpapier

1 Butter wurfeln, mit Mehl krumelig kneten. Ei, 75 ml

Hier keine Datteln, sondern passend zur lauwarmes Wasser, 1 Prise Salz, Kurkuma und Essig

Saison Birnen im ISELFETOSCh'”ke” Mantel - zugeben, verkneten. Teig zugedeckt ca. 30 Minuten kalt
siiR, salzig, superlecker

stellen.

2 Thunfisch abtropfen lassen und zerzupfen. Lauchzwie-
beln waschen und in feine Ringe schneiden. Beides mit
Safran mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Eigelb mit Sahne verquirlen. Teig nochmals durchkne-
ten, auf etwas Mehl ca. 3 mm dunn ausrollen und ins-
gesamt ca. 24 Kreise (a ca. 8 cm @) ausstechen. Teig-
reste verkneten und erneut ausrollen.

4 Je ca. 1 TL der Thunfischfullung mittig auf die Teigkreise
geben, Rander mit etwas Eigelb bestreichen und Teig
uber die Fullung klappen, sodass ein Halbkreis entsteht.
Rander gut andrucken und evtl. einen Kordelrand for-
men. Empanadas mit Eigelb bestreichen und auf 1-2 mit

|

Backpapier ausgelegte Bleche verteilen. Im heilden Ofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C) ca. 25 Minuten backen.
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Es werde Mojo verde:
jie 1 Bund Petersilie und

Koriander, 2 Knoblauchzehen,

_Schﬂle und Saft von 1 Zitrone,
| 6 EL Olivendl und 1 TL Zucker

fein mixen

.},

-
K "
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VEGG)E

Wer mag, mischt noch etwas
geriebenen Munchegﬂ unter |

die Eiermasse — fir kasige '

_“_‘

Ziehmomente!
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KARTOFFEL-
SPINAT-TORTILLA |

Patatas arribal Im XL-Eierkuchen aus der Pfanne
feiern Kartoffeln mit Spinat und gerdsteter Paprika
eine Aroma-Party

~

e ca. b0 Min. e einfach ® Portion ca. 400 kcal
-E21g-F25g-KH 22 ¢

Zutaten fur 4 Personen
" 500 g Kartoffeln = Salz = 100 g griune und
schwarze Oliven (ohne Stein) = 1 rote Zwiebel
m 5 Stiele glatte Petersilie = Chiliflocken = 2 EL ‘
Olivenol = 1 EL Zitronensaft = Pfeffer = 8 Eier (Gr. M)
s 125 ml Milch = 100 g Babyspinat = 1 Glas (240 Q) —

gegrillte Paprika = 100 g Ziegenfrischkéise l ‘ ‘ “ *

B Zitronenzesten zum Bestreuen

nachher hole ich noch
cuatro un cinco nach!

1 Kartoffeln waschen und in Salzwasser ca. 15 Minuten
kochen. Abgiel3en, pellen und in Stucke schneiden. Oliven
grob hacken. Zwiebel schalen, fein wurfeln. Petersilie a |
waschen, grob hacken. Alles mit Chiliflocken, 1 EL Ol und \
Zitronensaft mischen. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

2 Eier und Milch verquirlen, kraftig mit Salz und Pfeffer
wurzen. Spinat waschen und abtropfen lassen. Paprika
abgielden, abtropfen lassen und hacken.

3 1 EL Ol in einer groRen ofenfesten Pfanne erhitzen. Kartof- |
feln darin unter Wenden ca. 2 Minuten braten. Paprika kurz I
mitbraten. Spinat zugeben und Eiermasse darubergiel3en,
ca. 7 Minuten stocken lassen. Ziegenkase in Flockchen
darauf verteilen. Pfanne unter den heil3en Backofengrill
(ca. 240°C) stellen und ca. 3 Minuten goldbraun backen.

I Von Blanco iber Rosado &
Mit Zitronenzesten bestreuen. Mit Olivensalsa servieren.

- L
bis zu Rojo —ZU spanischem / oxr .,,:"‘3]
Vmu sagen wir nie No' .
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Auf dem Mercado =
gibt’s so viele = 4
Leckereien zu probieren

MINI-BURGLER
~CHORIZO Y TOMATE*

Hungrige Meute im Anmarsch? Die Burger-Buns
sind fix aus Blatterteig gebacken und mit Aioli-
Creme, Wurst und Rucola gefullt!

® ca. 1 Std. ® einfach ® Stuckca. 90 kcal-E3 g-F7g-KH4g

Zutaten fur ca. 32 Stuck
m ] Packung Blatterteig (280 g; Kuhlregal) = 1 E1 (Gr. M)
= 4 EL. Milch = 2 Knoblauchzehen = 100 g Salatcreme
» ca. b0 g Rucola = 150 g Kirschtomaten = 300 g
Chorizo-Aufschnitt = Backpapier »= Holzspiel3e

1 Blatterteig auf der Arbeitsflache entrollen, dicht an dicht
ca. 32 Kreise (a ca. 5 cm @) ausstechen. Auf 2 mit Back-
papier ausgelegte Bleche legen. Ei mit Milch verquirlen.
Jeden Kreis dunn mit der Eiermilch bestreichen. Bleche
nacheinander im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 15 Minuten backen. Aus dem Ofen
nehmen und auf Kuchengittern auskuhlen lassen.

2 Knoblauch schalen und fein hacken. Mit der Salatcreme
verruhren. Rucola verlesen, waschen und trocken schtit-
teln. Tomaten waschen und halbieren.

3 Jeden Blatterteigkreis waagerecht durchschneiden.
Untere Halften mit der Knoblauchcreme bestreichen.
Jeweils mit etwas Rucola, 1 zusammengefalteten Scheibe
Chorizo und 2 Tomate belegen. Deckel daraufsetzen und

mit je 1 Holzspield fixieren. Mini-Burger auf einer Platte

anrichten und servieren.

Fotos: House of Food, Shutterstock, stock.adobe.com
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| Auch lecker mit Salchichén

(@hnelt Salami) oder

o
mallorquinische Streichwurst

e W

» Zur Behandlung und
Vorbeugung von Muskel-
und Wadenkrampfen*

» Bei Magnesiummangel

10“ * Wenn Magnesiummangel die Ursache ist = )

ance Biolectra Biolectra® Magnesium 365 mg fortissimum Brausetabletten Orangengeschmack. Anwendungsgebiete: Nachgewiesener Magnesiummangel, wenn er Ursache fir Stérungen H ERM Es
der Muskeltatigkeit (neuromuskulare Stérungen, Wadenkrampfe) ist. Hinweise: Enthalt Natrium, Kalium, Sorbitol und Saccharose. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie ARZNEIMITTEL

die Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, lhren Arzt oder in lhrer Apotheke. Stand 12/2023 \/

Qualitat aus der Apotheke
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Die griinen Pfefferschoten §

: “;\\ N werden in Galicien angebaut
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FRI'TOS MIX'TOS

Ein unschlagbares und ebenso simples wie
leckeres Duo aut der Tapas-Platte: gebratene grine
Mini-Paprika und scharfe Chorizo-Scheiben

¢ ca. 40 Min. ¢ einfach
* Portionca.330kcal-E15g-F28g-KHb5g

Zutaten fiir 8 Personen
" 400 g Pimientos de Padron (grune Bratpaprika)
s 2 Bund Thymian = 500 g Chorizo = 2 kleine
Zwiebeln = 2 Knoblauchzehen = 3 Lorbeerblatter

s 125 ml weiller trockener Sherry = 4 EL. Olivenol
" Meersalzflocken = Pfeffer

1 Pimientos waschen und trocken tupfen. Thymian wa-
schen, trocken schutteln und die Blattchen abzupfen.
Chorizo evtl. hauten und in ca. 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein
wurfeln bzw. hacken.

2 Chorizo in einer Pfanne ohne Fett unter Wenden ca.
5 Minuten knusprig braten. Zwiebeln, Knoblauch und
Lorbeerblatter zugeben, 3—-4 Minuten mitbraten. Mit
Sherry und 75 ml Wasser abloschen. % Thymian
zugeben. Aufkochen und ca. 5 Minuten kocheln, bis
die Flussigkeit verdampft ist. Chorizo in einer Schale
anrichten.

3 Ol in einer zweiten Pfanne erhitzen. Pimientos darin
unter Wenden 5-6 Minuten kraftig anbraten. Mit Meer-
salzflocken und Pfeffer wurzen. Auf einer Platte anrich-
ten und mit ubrigem Thymian garnieren.

House of Food, stock.adobe.com

Fotos:

—
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KNUSPER, KNUSPER,
NOCKERL

? Gnocchi im Hitten-Style
mit Speck und Rostzwiebeln

@ So schén crunchy aus
Backofen, Pfanne oder Alrfryer!

f Packung (280 g) fiir ca.
3 € Im Supermarkt

38 lecker.de

RELEASE
RADAR

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

SUSS, SALZIG,
SCHARF!

? Chili-Gewiirzsalz mit Mango
und Vanille

Q Fruchtiger Allrounder — passt
zu Fleisch, Salat, Melone ...

€ Dose (65 g) flir ca. 6 € (iber
justspices.de

PIZZAIN A POCKET

? Hefe-Brétchen mit tomatiger
Salami-Cheddar-Fiillung

Q@ Wir lieben alles daran:
vegetarisch, ungekihlt haltbar,
so lecker!

£ 3er-Packung (a 40 g) fiir ca.
3 € Im Supermarkt

DICKMANN MACHT
URLAUB

?Schaumkﬂsse mit Tiramisu-
Geschmack

Q Italo-Liebling plus knackige
Schokohiille und Streusel

€ Packung mit 6 Stiick (168 |
fiir ca. 2 € im Supermarkt

CAKE-SHOT

r Cremiger Likor, der nach
Zitronenrolle schmeckt

Q@ Ein Schluck und wir fiihlen
uns wie bei Omi im Garten

€ Flasche (500 ml) fiir ca.
16 € Uber franzi-likoer.de

Fotos: PR
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a--whappmez

Spirituelles Fasten i Korper und Geist

Macht schon beim Lesen glucklich.

HAPPINEZ AB SOFORT IM HANDEL, IM ABO UNTER www.bauer-plus.de/happinez ODER UBER meine-zeitschrift.de:



HANDGEMACHT ...

Der OI’SQG/SG‘H K/asszker vom
[talo- Buffet Kommt als XL—Sa/atvers:on

ar . Vs o ST : )

r/cht/g groB raus: Mit der bum‘en

™ « S

» Fee/—ood—Bovv/ ISt alles tutto bene! ;'J

L'i'_.u - Tl

Redakteurin Beate
und ihr Style

Soll's eher klassisch sein, kommt

alles sortiert mit Rucola-Bett auf

eine grof3e Platte. Dariiber das
Paprika-Bratsud-Dressing.

40 lecker.de



Fotos: House of Food

¢ ca. b0 Min. ¢ einfach ® Portion
ca.430 kcal -E12g-F28g-KH32g

Zutaten fur 4 Personen
= 1 Aubergine = Salz = 1 Bund

glatte Petersilie = abgerie-
bene Schale von 1 Bio-Zitrone

= 3 Knoblauchzehen = 1 rote
Paprikaschote = je 1 gelbe und
grune Zucchini = 6 EL Olivenol
» 2 rote Zwiebeln » 2—3 Schelben
Bauernbrot = 1 Zwelg Rosmarin
* 100 g Rucola = 2 EL. Balsami-

R E Ll KLEINE VORBEREITUNG TOP-AROMAGEBER KURZE SCHNIPPELANLEITUNG

= 150 g Kalamata-Oliven Aubergine waschen. In dinne Scheiben Fir die Gremolata Petersilie waschen, Paprika waschen, in ca. 1,5 cm breite
(mit Stein) = 50 g gehobelter schneiden. Auf mit Backpapier ausgeleg- Blatter fein hacken, mit Zitronenschale Streifen schneiden. Zucchini waschen,
tem Blech ofter einstechen. Mit 1 TL Salz mischen. Knoblauch schalen, 2 Zehen ldngs in ca. 5 mm dinne Scheiben
bestreuen. Ca. 30 Min. ziehen lassen. fein hacken, untermischen. schneiden. Je mit 1 %2 EL Ol mischen.

Parmesan » Backpapier

mit Oliven und
Parmesanhobeln
mischen - tutto
completto!

BITTE EINMAL TUPFEN FREESTYLE DEIN BROT MUSTERHAFTES PFANNENGRILLEN DRESSING INKLUSIVE

Aubergine trocknen, mit 2 EL Ol betrdu- Zwiebeln und Rest Knoblauch in dinne Grillpfanne mit 1 EL Ol erhitzen, Brot Paprika, Zwiebeln, Rosmarin und
feln, im heiflen Ofen (E-Herd: 220°C/ Streifen bzw. Scheiben schneiden. Brot darin rosten. Herausnehmen. Zucchini Knoblauch in der Pfanne ca. 5 Min.
Umlutt: 200°C) 15-20 Min. backen, kleiner schneiden oder zupfen. Rosmarin ~ darin unter Wenden ca. 2 Min. braten. Mit Essig abléschen. Sud mit
dabei wenden. Zwiebeln schalen. und Rucola waschen. braten. Herausnehmen. Salz, Ptefter und Zucker wirzen.

LECKER 9/2025 41




Schnell gemacht und nicht so schwer - mit
unseren 5 sommerlichen Hack-Rezepten lasst sich
ganz entspannt der Feierabé\nd genieflen



s: Shutterstock, stock.ado
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Was fir ein leckeres Gewusel: Feta, Peperoni und Paprika braten mit gut gebrdunten
Hackbdllchen in der Hitze des Ofens um die Wette

Zutaten fur 4 Personen

s 3 rote Zwiebeln

= 1 Knoblauchzehe

s 500 g gemischtes Hackfleisch

s 12 TL getrockneter Oregano

» Salz = Pfeffer » 2 EL Olivendl

m 2 rote Paprikaschoten

= 150 ml trockener Weillwein

» 830 g milde eingelegte Peperoni

» 80 g Kalamata-Oliven (ohne Stein)
s 300 g Feta

s ] Zwelg Rosmarin

® je 4 Stiele Thymian und Oregano

e ca. b0 Min. ® einfach ® Portion ca. 690 kcal -E39g-F52g-KH12g

1 1 Zwiebel und Knoblauch scha-

len, beides fein wurfeln. Mit
Hack, Oregano, a4 TL Salz und
etwas Pfeffer verkneten. Aus
der Masse 16-20 kleine Ball-
chen formen. Ol in einer Pfanne
erhitzen, Ballchen darin rund-
herum ca. 8 Minuten braten.

######
-

2 Paprika waschen, putzen und in

breite Streifen schneiden. Rest
Zwiebeln schalen und in Spal-
ten schneiden. Hackballchen
aus der Pfanne nehmen. Papri-
ka und Zwiebelspalten im ver-
bliebenen, heilden Bratfett ca.
3 Minuten braten. Mit Wein ab-
loschen, kurz kocheln. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Iy pe e

Ofe,, , T h

Fel‘a PE" bade S 3 - -

P, "epa, “Nmj \ Peperoni und Oliven abtropfen
aﬂfika, rop; 1t . .
9ep- 'B&'ss""d lassen. Feta in dicke Streifen

. S higp. " schneiden. Krauter waschen

und kleiner zupfen. Alles in eine
flache Auflaufform geben. Im
heiBen Ofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 20 Minuten
backen.

Fotos: House of Food, Shutterstock, stock.adobe.com



Dazu Fladenbrot s
und Tsatsiki — e

kali orexi! /488
JAE
_,f¢’J1
Ji

i~
-

LECKER 9/2025 45




Frisches Finish:
Pasta mit Zitronen-
saft betraufeln

46 lecker.de



Wer braucht schon Tomaten? Ziegenfrischkase, Spinat und Kapern machen die
Bolognese cremig, wiirzig — und einfach fantastico

Zutaten fiir 4 Personen

* 400 g Nudeln (z.B. Farfalle)
m Salz = 2 Schalotten

» 100 g Babyspinat

= 1 EL Olivenol = 400 g
gemischtes Hackfleisch

» 2 EL Kapern (Glas)

s 200 g Ziegenirischkase

" abgeriebene Schale und
Saft von %2 Bio-Zitrone

s Pfeffer » 4 Stiele Petersilie
m evtl. Zitronenspalten zum
Anrichten

Fotos: House of Food, Shutterstock.com, stock.adobe.com
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e ca. 25 Min. ¢ einfach ® Portion ca. 730 kcal -E38g-F32g-KH72¢g

1 Nudeln in kochendem Salzwas-

ser nach Packungsanweisung
garen. Inzwischen Schalotten
schalen und fein wurfeln. Den
Spinat waschen.

25I in einer Pfanne erhitzen.

Hack darin krumelig braten.
Schalotten und abgetropfte
Kapern kurz mitbraten. Frisch-
kase und ca. 150 ml Nudelwas-
ser zugeben und unter Ruhren
aufkochen. Mit Zitronenschale,
-saft, etwas Salz und Pfeffer
wurzen. Spinat in der Solde
zusammenfallen lassen. Peter-
silie waschen, die Blatter klei-
ner schneiden und unterruhren.

3 Nudeln abgiel3en. Mit der Sol3e

mischen und abschmecken.
Nach Belieben mit Zitronen-
spalten anrichten.

#######

——
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Schmeckt nach Sommer: Luftiger Blatterteig trifft auf bunte Tomaten, wiirzige Tapenade
und frischen Basilikum — einfach aufschneiden und genief3en!

Zutaten fur 6 Stiicke

s 1 Zwiebel » 1 Knoblauchzehe
= 3 EL Olivendl

» 350 g gemischtes Hackifleisch
= Salz = Pfeffer

= 1 Packung Dinkel-Blatterteig
(270 g; Kuhlregal)

= 150 g Ricotta

s 2 EL grine Tapenade
(Olivenpaste; Glas)

" 400 g gemischte Tomaten
(rot, gelb, Kirschtomaten)

s 2 EL Pinienkerne » Basilikum
zum Garnieren

® ca. 50 Min. ¢ einfach ® Stuck ca. 450 kcal -E17g-F35g-KH 17 g

1 Zwiebel und Knoblauch schalen
und fein wiirfeln. 1 EL Ol in
einer Pfanne erhitzen. Hack
darin krumelig braten. Zwiebel
und Knoblauch kurz mitbraten.
Mit Salz und Pfeffer wurzen,
beiseitestellen.

ZBI.’a’tterteig entrollen, quadra-
tisch schneiden (24 cm), mit
dem Backpapier auf ein Back-
blech legen. Teigecken locker
nach innen rollen, sodass ein
runder Boden entsteht. Rest
Teig langs in 4 Streifen (a ca.
4x24 cm) schneiden. Dunn mit
Wasser bepinseln, auf den
Tarte-Bodenrand legen
leicht andrucken.

und

3 Ricotta mit Tapenade verruh-
ren, Teigboden damit bestrei-
chen. Tomaten waschen und In
Scheiben schneiden, die Kirsch-

qqqqqqq
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tomaten halbieren. Hack und : SOF‘E’Eg:;kbﬁllgheﬂ_
Tomaten auf dem Teigboden ki ’“ﬁmen;: Dije e
verteilen. Mit den Pinienkernen | aut Ung de Tarte
bestreuen und mit 2 EL Ol die Shoc’: latt
betraufeln. Im heil3en Backofen
(E-Herd: 220°C/Umluft: 200°C) 7
ca. 25 Minuten backen. Mit
Basilikum garnieren.

q.\%

Fotos: House of Food, Shutterstock.com, stock.adobe.com




Extra-Knusper:
Vor dem Backen
wird die Tarte
mit Pinienkernen
bestreut
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Geht auch als
Fingerfood: Dafur
Hackmix in die
einzelnen Salat-
blatter verteilen




Spicy Hack frifft auf crunchy Erdnisse und knackigen Salat — ganz schén fresh, diese Mischung!

Zutaten fiir 4 Personen

s 1 Stick (ca. 2 cm) Ingwer

s 2 Knoblauchzehen

m 2 rote Chilischoten

s 2 EL Fischsolie

= 1 EL brauner Zucker

s Saft von 1 Limette

» 1 Schalotte = 2 EL Ol

» 300 g gemischtes Hackfleisch

= 1 Salatgurke = 4 Lauchzwiebeln
» 6 Stiele Koriander

s 3 Stiele Thai-Basilikum

s Salz = Pfeffer

s 2 Romersalatherzen

» 50 g gerostete gesalzene Erdnusse

Fotos: House of Food, Shutterstock.com, stock.adobe.com

'-.‘.Ji

® ca. 25 Min. ® einfach ® Portion ca. 30 kcal -E20g-F25g-KH 13 g

1 Ingwer und Knoblauch schalen

und fein hacken. Chilischoten
halbieren, entkernen, waschen
und fein schneiden. Alles mit
Fischsolde, Zucker und Limet-
tensaft verruhren.

2 Schalotte schalen und fein wur-

feln. Ol in einer Pfanne erhitzen.
Hack und Schalotte darin unter
Wenden krumelig braten. In
eine Schussel fullen und mit der
Wurzsolde mischen.

-----------
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3 Gurke waschen, der Lange nach

halbieren, mit einem Teeloffel
entkernen und klein wurfeln.
Die Lauchzwiebeln putzen,
waschen und in Ringe schnei-
den. Krauter waschen, die Blat-
ter abzupfen. Alles mit dem
Hack mischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4:Salatherzen waschen und in

Blatter teilen. Hackmix darauf
anrichten. Mit den Erdnussen
bestreuen.



Zutaten fiir 4 Personen
s 250 g grine Bohnen

» Salz » 200 g Couscous
= 5 EL Olivendl

= 2 Bund Petersilie

s 3 Stiele Minze

s 4 EL Zitronensaft

s Pfeffer » 1 Zwiebel

s 2 Knoblauchzehen

s 2 EL Sultaninen

» 500 g gemischtes Hackfleisch
s 2 EL gehackte Mandeln

m 1 TL Ras el-Hanout
(orientalische Gewurzmischung)
» 200 g Rote Johannisbeeren

» 250 g Vollmilchjoghurt

s ] TL Harissa (Tube)

Das Wiirzgeheimnis der saftigen Ballchen2 Stfie Sultaninen,
gehackte Mandeln und eine Prise Ras el-Hanout ...

e ca. 50 Min. ¢ einfach ¢ Portion ca. 730 kcal -E37g-F43 g-KH50g

1 Bohnen waschen, eventuell hal-

bieren und in kochendem Salz-
wasser ca. 8 Minuten garen.
Couscous und 1 EL Ol in einer
Schiussel mit 250 ml kochen-
dem Wasser ubergielden. Zuge-
deckt ca. 5 Minuten quellen las-
sen. Krauter waschen, Blattchen
fein hacken. Zitronensaft, etwas
Salz und Pfeffer verrihren, 2 EL
Ol darunterschlagen. Den Cous-
cous mit einer Gabel auflo-
ckern. Bohnen abgiel3en, kalt
abschrecken. Mit Krautern und
Dressing unter den Couscous
mischen, mindestens 20 Minu-
ten ziehen lassen.

2 Inzwischen Zwiebel und Knob-

lauch schalen, fein wdurfeln.
Sultaninen hacken. Alles mit
Hack, Mandeln, Ras el-Hanout,
etwas Salz und Pfeffer verkne-
ten. Zu ca. 16 kleinen Ballchen
formen. 2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Frikadellen darin unter
Wenden 10-15 Minuten braten.

3 Johannisbeeren waschen, von

den Rispen streifen. Joghurt
und Harissa verruhren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Gut
Halfte Beeren unterheben. Rest
Beeren unter den Couscous-
Salat mischen. Salat noch mal
abschmecken. Mit Frikadellen
und Dip anrichten.

Fotos: House of Food, Shutterstock.com, stock.adobe.com



Mmh, die
Ballchen tunken
wir in den cremigen
Harissa-Dip
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DER landelbanre

SEVERIN BLACK LINE , FLEX“ FR 2490,
2600 Watt, UVP ca. 150 €

Von Solo-Lunch bis Familien-Dinner:
Das smarte 2-in-1-Konzept
ermdglicht maximale Flexibilitdt!
Der Garraum kann in zwei separat
steuerbare Zonen unterteilt oder als
groBe Max-Zone genutzt werden.

09¢
afla
Der grofBe 9-Liter-Korb
bietet reichlich Platz fur
Gerichte fir 6—8 Perso-
nen — etwa fir ein ganzes

Hahnchen oder mehrere
Portionen Pommes.

b4 leckerde

Sync Finish sorgt fir
perfektes Timing: Beide
Korbe sind mit

30 Sekunden Abstand
fertig — ideal, um alles
heifl zu servieren.

e ca. 1 Std. ® einfach ® Stuck ca. 250 kcal-E9g-F12g-KH 30g

Zutaten fiir 6 Stiicke
] rote Zwiebel = 50 g getrocknete Datteln (ohne Stein)
s 100 g Kirschtomaten = 100 g Ziegenfrischkaserolle
» 1 Packung Flammkuchenteig (260 g; Kuhlregal)

» 100 g Creme fraiche » Baharat = Salz = Pfeffer » 60 g Bacon

(in Streifen) = 2 TL flussiger Honig = 50 g Rucola

1 Zwiebel schalen und in Strei-

fen schneiden. Datteln klein
schneiden. Tomaten waschen
und halbieren. Kase in Schei-
ben schneiden. Teig entrollen
und samt Backpapier je nach
Garkorbgrol3e halbieren bzw.
zurechtschneiden.

2 Creme fraiche auf dem Teig

verstreichen, mit Baharat, Salz

und Pfeffer wiurzen. Bacon,
Datteln, Tomaten
und Kase darauf verteilen. Mit
Honig betraufeln.

Zwiebel,

3 Portionsweise im Garkorb

des Airfryers bei 180°C ca.
10-12 Minuten backen. Rucola
waschen. Flammkuchen aus
dem Garkorb heben, mit Rucola
on top anrichten.

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




FIT-FOOD
Salbei-Cnocehi & Pesilo

® ca. 30 Min. e einfach ¢ Portionca. 720 kcal -E20g-F36g-KH79¢g

Zutaten fiir 4 Personen
s 6—8 Blatter Salbel ®= 750 g Gnocchi (Kuhlregal)
s 4 EL + 80 ml Olivenol = 30 g Cashewkerne = 1 Knoblauchzehe
s 1 groBBes Bund Basilikum = 50 g Parmesan = Salz = Pfeffer
» Basilikum, Pinienkerne und Parmesanhobel zum Anrichten

DESSERT
dicBe Bt ger

e ca. 1 Std. + ca. 80 Min. Wartezeit ® einfach ® Stuck ca. 430 kcal
-E14g-F20g-KH48¢g

1 Salbei waschen und in feine
Streifen schneiden. Gnocchi
mit 4 EL Ol und Salbei im Gar-
korb mischen und bei 200°C
12-15 Minuten garen. Korb da- 3 Vorbereitete Zutaten mit 80 ml
bei ein- bis zweimal schutteln. Ol im Universalzerkleinerer

fein mixen. Mit Salz und Pfef-

fer abschmecken. Mit den Sal-
bei-Gnocchi vermengen. Nach

Belieben mit Basilikum, geros-

teten Pinienkernen und Par-

mesanhobeln anrichten.

schalen und grob hacken.
Basilikumm waschen, Blatter
abzupfen. Parmesan reiben.

Zutaten fur 8 Stuck
» 125 ml Milch = 12 Wirfel (21 g) Hefe = 350 g Mehl
» 80 g Zucker ®» 1 Prise Salz = 40 g weiche Butter = 1 E1 (Gr. M)
s 1 Eigelb (Gr. M) = 250 g Mascarpone ® 250 g Magerquark
» 4 EL Amaretto » 4 EL Kakao = etwas Ol (Sprithflasche)
» Backpapiler

2 In der Zwischenzeit fur das
Pesto Cashews in einer Pfanne
ohne Fett rosten. Knoblauch

180°C ca. 12 Minuten backen,
nach der Halfte nochmals mit
Ol bespriihen. Herausnehmen,
auskuhlen lassen.

1 Milch erwarmen. Hefe darin
auflosen. Mehl, 30 g Zucker
und Salz mischen. Hefemilch,
Butter, Ei und Eigelb zugeben,
glatt verkneten. Zugedeckt an
einem warmen Ort ca. 1 Stun-
de gehen lassen.

3 Mascarpone, Quark, 2 EL
Amaretto und 50 g Zucker ver-
ruhren. Rest Amaretto, 2 EL
Kakao und 2 EL Wasser glatt

2 Teig zu 8 Kugeln formen, noch-

mals ca. 20 Minuten gehen las-
sen. Portionsweise mit etwas
Abstand auf Backpapier im
Garkorb mit Ol bespriihen. Bei

ruhren, in die Creme swirlen.

Milchbrotchen waagerecht
aufschneiden, mit Creme ful-
len, mit Rest Kakao bestauben.

LECKER 9/2025 55
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HOLA UND HERANGETRETEN AN UNSERE BUNT
GEDECKTE TAFEL — MIT DIESEN 3 GANGEN
WIRD ES GARANTIERT EIN BUEN DIA!

1

Maissalat
im Taco-Shellchen

2

Chicken-Tortilla-Rolls
con Salsa roja

J

Flan caramelo
,Dulce y picante”

Fotos: House of Food (2), Image Professionals
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FAST ZU SCHON ZUM AUFESSEN:
TEN-KRANZ MIT TOMATEN-SALSA

-
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INSER ZEITPLAN
FUR ENTSPANNTES
GASTGEBEN

Am Vortag
Dessert: Flan zubereiten und iIm Kuhlschrank
fest werden lassen.

Ca. 4 Stunden vorher
Hauptgang: Fleisch marinieren und ziehen
lassen.

Ca. 2 Stunden vorher
Hauptgang: Fleisch im Ofen garen. Gemuse
klein schneiden.

Ca. 1 Stunde vorher

Vorspeise: Maissalat zubereiten.
Dessert: Chill kandieren. Schoko-Kekse
zerkrumeln.

Ca. 30 Minuten vorher
Hauptgang: Tortilla-Rolls fullen und als Kranz
auf ein Backblech setzen. Salsa mixen.

Ding, dong!
Bienvenidos, amigos, und muchas gracias,
dass ihr so zahlreich erscheint!

Nach der Vorspeise
Hauptgang: Tortilla-Kranz im heilsen Ofen
backen und servieren — Achtung, calientel

58 lecker.de

Fir den ersten Hunger

MAISSALAT
IM TACO-SHELLCHEN

Der knackig-cremige Mix wird in Taco-Shells geladen —
kannst du mit den Fingern und die Schussel gleich mitessen

e ca. 25 Min. ¢ einfach ® Portion ca. 220 kcal -E9g-F10g-KH 25 g

Zutaten fur 8 Personen

» 2 Dosen (a 425 ml) Mais

m 2 Paprikaschoten (z.B. grun
und rot) = 2 Jalapenos = 2 rote
Zwiebeln » 2 Mini-Romer-
salate = 200 g Sour Cream

s 2 BEL Salatmayonnaise

s 2 EL Limettensaft = 1 TL
EdelstuBpaprika » Salz

s Pfeffer = 75 g Parmesan
(Stuck) = Y2 Bund Petersilie

» 2 Packungen Taco-Schalen
(a 156 g; 8 Stuck)

1 Fur den Salat Mais abgielden. Paprika

vierteln, entkernen, waschen und fein
wurfeln. Jalapenos langs aufschnei-
den, entkernen, waschen und fein wur-
feln. Rote Zwiebeln schalen und fein
wurfeln. Romersalate waschen und in
feine Streifen schneiden. Vorbereitete
Salatzutaten mischen.

2 Fur das Ranch-Dressing Sour Cream,

Mayonnaise, Limettensaft, Paprika-
pulver, Salz und Pfeffer verriuhren.
Salatzutaten und Dressing vorsichtig
mischen. Parmesan fein hobeln.
Petersilie waschen und hacken. Salat
nochmals abschmecken. Die Taco-
Shells nach Packungsanweisung er-
hitzen, zum Salat servieren. Parmesan
und Petersilie dazu reichen.

BUTTERFLY CANNON ROSA TEQUILA

Der Grapefruit-infused Agaven-Schnaps spen-
diert deinen Drinks — ob Margarita, gespritzt mit
Soda oder einfach on the rocks — sul3-herbe
Zitrusaromen und ist ein echtes Must-have fiur die
Fiesta-Hausbar. 500-ml-Flasche fur ca. 25 €,

Z.B. uber thebrandbuilder-shop.de

Fotos: House of Food (2), Image Professionals, PR
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Lasst’s euch schmecken

TORTILLA-ROLLS
CON SALSA ROJA

Die Wrap-Tuten sind randvoll mit Chicken und
Cheese — schnappen, dippen, genieffen!

e ca. 1 Std. ® mittel ® Portion ca. 700 kcal -E43g-F35g:-KHb57 g

Zutaten fiir 8 Personen
» 800 g Hahnchenfilet = 4 EL Ol
" 1 TL gerauchertes Paprikapulver

» 1 TL gem. Kimmel » Salz

s Pfeffer = 1 Bund Lauchzwiebeln

= 3 rote Paprikaschoten

® 2 Jalapenos ®» 2 Knoblauchzehen
» 1 Bund Koriander = Cayennepfeffer
s 1-2 EL Limettensaft = 16 Weizen-
Tortillas (Wraps; ca. 20 cm Q)

» 250 g Creme fraiche = 300 g
geriebener Cheddar = 1 Zwiebel

s 1 Dose (425 ml) stuckige Tomaten
= 100 g BBQ-Sol3e = Backpapier

1 Fur die Rolls Ofen mit Backblech vor-
heizen (E-Herd: 220°C/Umluft: 200°C).
Fleisch trocken tupfen, mit Ol, Paprika-
pulver, Kummel, etwas Salz und Pfeffer
mischen. Backpapier auf das heilde
Blech legen. Fleisch daraufgeben und
im Ofen ca. 20 Minuten garen. Heraus-
nehmen, ca. 5 Minuten ruhen lassen
und fein zerzupfen.

2 Lauchzwiebeln waschen und in Ringe
schneiden. Paprika vierteln, entkernen,
waschen und fein wurfeln. Jalapenos
waschen, langs halbieren, entkernen

und hacken. Knoblauch schalen und
hacken. Koriander waschen und, bis
auf einige Blattchen, hacken. Fleisch,
Lauchzwiebeln, Paprika, Jalapenos,
Knoblauch und Koriander mischen.
Mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und
Limettensaft abschmecken.

3 Tortillas halbieren, jeweils mit Creme
fraiche bestreichen. Fullung darauf
verteilen, mit etwas Kase bestreuen
und zu Tuten aufrollen. Ein leeres Ein-
machglas oder eine ofenfeste Form
(ca. 9 cm @) auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Blech stellen. Tortilla-Rolls
in 2 Schichten mit der Offnung nach
aullen um das Glas legen, dabei jede
Schicht mit Cheddar bestreuen. Rolls
im heilen Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) ca. 15 Minuten backen.

4: Fur die Salsa Zwiebel schalen, wurfeln.
Mit stuckigen Tomaten und BBQ-Sol3e
grob pdurieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Tortilla-Rolls aus dem
Ofen nehmen. Das heil3e Glas vorsich-
tig entfernen. Tortilla-Rolls samt Back-
papier auf eine Platte ziehen. Mit Salsa
und Rest Koriander anrichten.

Fir Sifles ist immer noch Platz

,DULCE Y PICANTE"

Do e P dding mit Temperament aus
., stulber Sobfe und spicy Topping

e ca. 1 Std. + ca. 8 Std. Wartezeit ® mittel
e Portionca. 440 kcal-E15g-F17g-KH 58 g

Zutaten fur 8 Personen

s 200 g+ 1 EL Zucker = Saft und Schale von
12 Bio-Orange = 600 ml Milch = 340 g
Kondensmilch = 250 g gezuckerte Kondens-
milch = 6 Eier (Gr. M) » Mark von 1 Vanille-
schote = 2 rote Chilis = 80 g Schoko-Kekse
» Fett fur die Formen = Gefrierbeutel

1 8 Formchen (a ca. 220 ml) leicht fetten. 200 g Zucker

und Saft in einer Pfanne unter gelegentlichem
Schwenken goldbraun karamellisieren, auf die
Formchen verteilen. Milchsorten im Topf unter Ruh-
ren erhitzen (nicht kochen). Eier, Vanillemark und
Orangenschale cremig aufschlagen. Vanillemilch
langsam unterruhren.

2 Puddingmasse auf die Formen verteilen. Formchen

in die Fettpfanne des Backofens stellen. So viel
kochendes Wasser angiel3en, dass die Formchen
zu 3% im Wasser stehen. Im heilden Ofen (E-Herd:
150°C/Umluft: 130°C) 40-45 Minuten backen.
Herausnehmen, abkuhlen lassen und uber Nacht
zugedeckt kalt stellen.

3 Chilis waschen, in Ringe schneiden. Mit 1 EL Zucker

und 2 EL Wasser aufkochen, ca. 5 Minuten kocheln.
Kekse im Gefrierbeutel fein zerbroseln. Flans mit
einem Messer vom Formrand losen und sturzen. Mit
Keksbroseln und kandierten Chilis bestreuen.



GEOFFNET IM KUHLSCHRANK
CA. 1 WOCHE HALTBAR

WER MAG, KNETET NOCH
ETWAS APFEL ODER KLEIN
GESCHNITTENE TROCKEN-
FRUCHTE UNTER — SWEET!

FRISCHKASE-

NOCKEN

6 Radieschen fein wirfeln.
2 Bund Schnittlauch in
Rollchen schneiden. Beides

unter 100 g Doppelrahm-
frischkase ruhren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken,
ca. 30 Minuten kalt stellen.

4 EL Frischkdase und 1TL Zucker verruhren.
100 g Sahne steif schlagen und unterheben.
Creme in einen Spritzbeutel mit Sterntulle fullen
und als XL-Tuff auf z. B. Kirschgrutze spritzen.
Mit 2-3 TL gehackten Pistazien bestreuen.

Mit zwei Teeloffeln Nocken
aus der Masse abstechen
und in Suppe oder zu Salat
servieren.

SCHNELLSTER COLESLAW

Fur 2 Portionen 400 g Spitzkohl in feine
\ Streifen schneiden. 2 Mohren raspeln.
| Beides mit je Y2TL Salz und Zucker
verkneten. 3 EL Limettensaft, 1TL

\ Honig und 4 EL Doppelrahmfrisch-

\ kase verruhren, wurzen. Dressing

AUCH LECKER Z. B. AUE
EISKAFFEE ODER -SCHOKOLADE!

und Kohlmix vermengen.

Fotos: House of Food (2), stock.adobe.com (2)
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Der Schnell Trnr:k2 _ 14 Du g t Gnocchi.
Die Buletten sind aus | oder 3 yatzle liebere
Mett gemacht. o il Pcsst auch!

Fotos: House of Food




e ca. 20 Min. ® einfach ® Portion
ca.690kcal-E24g-F34g-KH72¢g

Zutaten fiir 4 Personen
s 250 g Langkornreis = Salz
» 2 Zwiebeln = je 1 gelbe und
rote Paprikaschote = 400 g
Leberkise = 2—3 EL Ol
m 2 TL getr. italienische Krauter
s 250 ml Gemusebriithe = 500 ml
passierte Tomaten = Pfeffer
m evtl. Petersilie zum Garnieren

1. Reis in kochendem Salzwas-
ser nach Packungsanweisung
garen. Inzwischen die Zwiebeln
schalen und in Ringe schneiden.
Paprika putzen, waschen und in
Streifen schneiden. Leberkase
In Streifen schneiden.

2. Leberkase in einer grolden
Pfanne mit heiRem Ol ca. 5 Mi-
nuten braten. Herausnehmen.
Zwiebeln und Paprika im heilden
Bratfett andunsten. Krauter,
Bruhe und Tomaten zufugen.
Zugedeckt ca. 10 Minuten ko-
cheln. Fleisch darin wieder kurz
erhitzen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Mit Reis anrichten
und mit Petersilie garnieren.

62 leckerde

e ca. 20 Min. ¢ einfach ® Portion

ca. 780 kcal-E31g-F42g-KH69g

Zutaten fir 4 Personen

» 400 g Babyspinat = 3 EL
Butterschmalz = 500 g Schupf-

nudeln (Kihlregal) = 100 ml
Gemusebruhe = 100 g Schlag-
sahne = Muskat = Chiliflocken
» Salz = Pfeffer » 2 Eier » 400 g
Feta » ca. 80 g Mehl = ca. 120 g

Panko (jap. Semmelbrosel)

1. Spinat waschen. 1 EL Butter-
schmalz in einer grolden Pfanne
erhitzen. Schupfnudeln darin ca.
3 Minuten anbraten. Den Spinat
zufugen, zugedeckt ca. 2 Minu-
ten zusammenfallen lassen. Die
Bruhe und Sahne angielden, auf-
kochen. Mit Muskat, Chiliflocken,
Salz und Pfeffer abschmecken.
Alles ca. 3 Minuten kocheln.

2. Eier im tiefen Teller verquirlen.
Feta trocken tupfen, diagonal
halbieren und erst in Mehl, dann
in Eiern und in Panko wenden. In
einer Pfanne mit 2 EL heil3em
Butterschmalz ca. 6 Minuten bra-
ten, dabei einmal wenden. Zur
Schupfnudel-Pfanne servieren.

e ca. 20 Min. ® einfach ® Portion
ca.b530kcal-E22g-F47g-KH8g

Zutaten fiir 4 Personen
m ] Zwiebel ®» 2 Knoblauchzehen
» 2 EL Olivenol = 1 Glas Rost-
paprika (370 ml; ohne Ol) = ca.
750 ml Gemusebruhe = 4 Stiele
Petersilie » 400 g Mett (gewurz-
tes Schweinehack) = 1 EL Ajvar
(Paprikapaste; Glas) = 250 g
Schmand = Salz = Pfeffer

1. Zwiebel und Knoblauch scha-
len, grob hacken und im Topf
mit 1 EL Ol glasig diinsten. Pa-
prika klein schneiden, mit Bruhe
zufugen und aufkochen. Zuge-
deckt ca. 8 Minuten kocheln.

2. Petersilie waschen, hacken,
3% mit Mett und Ajvar verkneten.
Zu kleinen Ballchen formen.
1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen.
Ballchen darin ca. 5 Minuten
braten. 200 g Schmand in die
Suppe geben, purieren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. In
Bowls fullen. Rest Schmand mit
2-3 EL Wasser verruhren, ein-
strudeln. Ballchen und ubrige
Petersilie zugeben.
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e ca. 20 Min. ® einfach ® Portion

ca.940 kcal-E21g-F34g-KH41g

Zutaten fur 4 Personen

= ] E1® 250 g Baguette (vom
Vortag) = 5 EL Olivendl = Salz
s 1, TL EdelsuBpaprika = 30 g
Pinienkerne = 1 Dose (425 ml)

Artischockenherzen = 100 g
Rucola = 3 EL Essig = 1 TL Senf
s 15 TL Zucker = Pfeffer » 3 Stie-
le Petersilie = 150 g Mini-Moz-
zarella = b0 g Serrano-Schinken

1. Ei ca. 10 Minuten hart kochen.
Brot ca. 2 cm grol3 wurfeln. Auf
einem Blech mit 2 EL Ol, etwas
Salz und Paprika mischen. Im
heiBen Ofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 10 Minuten
rosten, dabei nach ca. 5 Minuten
Pinienkerne untermischen.

2. Artischocken langs halbieren.
Rucola waschen. Essig, Senf,
Zucker, etwas Salz, Pfeffer und
3 EL Ol verriihren. Petersilie wa-
schen, Ei abschrecken und pel-
len. Beides fein hacken und ins
Dressing geben. Vorbereitete
Zutaten, Mozzarella und klein
gezupften Schinken mischen.

Fotos: House of Food




KARAMELLIGE NEKTARINE AVOCADO-ROSE

2 Nektarinen vierteln und auf ein mit Eine geschalte Avocado-Halfte
Backpapier belegtes Blech legen. Mit 3 EL in sehr dunne Scheiben schneiden,
braunem Zucker bestreuen und vorsichtig zu einer Kette

Im Ofen bei 180°C
Umluft ca.
20 Minuten

backen.

auseinanderziehen und
zur Rose aufrollen.

ZIMTIGE GRUSSE
Die neue Haagen-Dazs-Sorte

,Churros” verfuhrt mit Churros-
Stucken, Zimt
und einer Dulce-

de-leche-
Sol3e.

__,L

Je ca. 1 TL Pistazienmus
auf den Waffeln
verstreichen. Nach
Belieben mit frischen
Pistazien oder

Beeren toppen.

* @
X

| PISTAZIENMUS

@ _ PISTAZIENMUS
=,
f

HEISSE BROMBEEREN + CREME <

300 g Brombeeren erhitzen. 350 g
Mascarpone mit 1 Pack. Vanillezucker C,)c
glatt ruhren. Erst die Creme und dann
die Brombeeren aufkden Waffeln

verteilen. d

CHEESE & ONION

: 05
-Tellchen 7AY N\ 2 Zwiebeln schalen, in Ringe schneiden und in
- Butterschmalz anschwitzen. Waftfeln mit Cheddar
: iberbacken. Mit Zwiebeln servieren.

KICHERERBSEN-KNUSPER

®» 3 EL Ol je 1 TL Chilipulver, EdelsiiRR-
paprika und Salz verquirlen. Mit 1 Dose ' 542
(425 ml) abgetropften Kichererbsen '*{‘* Ry
mischen. Im heiBen Ofen (E-Herd: \ AL
170 °C/Umluft: 150°C) backen. S

Fotos: House of Food, Haagen-Dazs, Koro, stock.adobe.com/Anatoly Repin/Krakenimages.com/Taina/grey/narakOrn/stockpro/supamas
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CLEVERE EISZEIT

Situation: Es sind mal wieder Pfann-
kuchen, Tortillas oder Pattys brig
geblieben.

Hack: Das Backpapier vor dem
Einfrieren zwischen den Pfann-
kuchen platzieren — so klebt nichts . Ay !
aneinander, un_d zum Auftauen P .. | Da_s Formchen ldsst
kannst du so viel herausnehmen, ] Y \ die Muffins noch
wie du brauchst. - /:,':': =gy SiBer aussehen

\

-

-\ S0 VIELFALTIG IST DIE
FIX GEFORMT Bk BACKUNTERLAGE

,‘\

AT % S,
Situation: Muffinteig steht bereit, aber -
natiirlich sind mal wieder zu wenig \ .

Formchen da. SRS B U v 9K _ e
. .\ Journalistenschiilerin
Hack: kleine Kreise aus dem Bettine zeigt dir sechs

Backpa_pie_r schneiden und d_iem \ ' clevere Tricks, mit denen
‘ . dann mit einem passenden Glas in Backpapier zum coolen
*~ Tschiiss, - die Form driic_lse___mifertigf_sind die . kiichen-Tool wird
Gefrierfach-Leichen| . Formchen! - N o A L\

KLEINER KNULLER

Situation: Wie nervig, das Backpapier
verrutscht die ganze Zeit!

Hack: ein Stiick Backpapier
nehmen, zusammenkniillen und
wieder offnen. Jetzt lasst es sich
ganz leicht in jede Form driicken ] . anitze firdie ©©
und verrutscht auch nicht mehr. Die Spitze

Situation: Die Muffins lassen sich
einfach nie sauber aus der Form losen.

L]

: Vol ~
SAUBER GEHOBEN : | “”,f;,ﬁf;’ffgg;;;;e”e

Hack: Backpapier zum Quadrat
falten und dann in Streifen schnei-
den. Diese in die gefetteten Mulden
legen und nach dem Backen an den

gewiinschte Dicke ; Enden herausziehen.

einfach abschneiden

GESPRITZTER HELFER

PERFEKTE VERZIERUNGEN

Situation: Auf den Kuchen sollen
Verzierungen, aber der Spritzbeutel ist
noch Neuland.

Situation: Wo hab’ ich denn den !
Spritzbeutel nur hingetan ...? I

Hack: Backpapier eventuell
kleiner zuschneiden, dann zu
einem Dreieck falten. Die linke

Hack: mit einem Bleistift Motive
auf dem Backpapier vorzeichnen,

Spitze jetzt auf die obere Spitze : 0 . mitdem Spritzbeutel mit fliissiger
legen. Die rechte Spitze iiber den . Bis dann, ihr Krimel! . ';' . Schokolade nachmalen, trocknen
entstandenen Trichter legen und ! g easy war das R " lassen. Dann einfach vom Back-
mit Klebeband fixieren. * Herausheben noch nie - papier losen.

64 lecker.de

Fotos: Alamy Stock Photo, House of Food (5), mauritius images/foodcollection
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Kumpir in Istanbul, gefillte Pita in Zagreb, schwedischer
Kartottelsalat und BBQ-Fritten & la USA — unsere
heif3 geliebte Knolle hebt ab und landet an vier richtig
coolen Genuss-Hotspots. Fasten your taste belts!

66 leckerde



LOADED FRIES §

BBQ-STYLE

Knusprige Fritten, beladen mit wirziger Hacksof3e, Kase und ‘'nem

Klecks Sour Cream - so schmeckt der echte American Dream!

e ca. 50 Min. * einfach ® Portion ca. 850 kcal - E46 g - F45 g - KH 67 g

Zutaten fur 4 Personen

s 1 kg Kartoffeln (z. B. Russet
Burbank) = 1 TL EdelsuBpaprika
» Salz » Knoblauchpulver

» 7EL Ol = 30 g MaisgrieB

» 400 g Rinderhack = 1 Zwiebel
» 2 EL Tomatenmark = 150 ml
BBQ-SoBe » Pfeffer = 3 Lauch-
zwilebeln = 2 rote Chilischoten
s 200 g Cheddar (Stuck) = 200 g
Sour Cream ® Backpapier

1 Fur die Fritten Ofen inklusive
Backblech vorheizen (E-Herd:
240°C/Umluft: 220°C). Kartoffeln
schalen und in ca. 1,5 cm breite
Stifte schneiden. Mit Paprika,
etwas Salz, 2 TL Knoblauch und
5 EL Ol mischen. MaisgrieRR gut
untermischen, sodass der Griel3
an den Kartoffelstiften haftet.
Ein Stuck Backpapier auf das
heilde Blech legen, Kartoffeln
darauf verteilen und 20-25 Minu-
ten knusprig backen, dabei nach
ca. 15 Minuten wenden.

Fotos: House of Food, MIDJOURNEY™, stock.adobe.com (2)

2 In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen.

Hack darin krumelig braten.
Zwiebel schalen, fein wurfeln,
zum Hack geben und kurz mit-
braten. Tomatenmark unterruh-
ren und kurz anschwitzen. Die
BBQ-Sol3e und 150 ml Wasser
zugeben. Hacksolde ca. 5 Minu-
ten kocheln. Mit Knoblauch,
Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Lauchzwiebeln waschen und in

Ringe schneiden. Chilischoten
langs aufschneiden, entkernen,
waschen und fein schneiden.
Cheddar grob raspeln. Pommes
auf eine grolde Platte geben.
BBQ-Hacksol3e darauf verteilen.
Mit Lauchzwiebeln, Chili und
Cheddar bestreuen. Sour
Cream glatt ruhren und in
Klecksen darauf verteilen.

Die beliebteste US-Knolle fur
Pommes ist die lange, ovale
Russet Burbank. Sie ist
wie die ganze Russet-Kartoffel-
Verwandtschaft mehligkochend.
Daher kannst du jede von ihnen
fir deine Fritten nehmen.

LECKER 9/2025 67



68 lecker.de

SCHWEDISCHER

KARTOFFELSALAT

Was fir ein kostliches Kontrastprogramm: Kross gebackene Quetschkartofteln tretfen aut
erfrischenden Kohlsalat, pink eingelegte Zwiebeln und feinen Raucherfisch

Zutaten fur 6 Personen

» 1.2 kg Kartoffeln (z. B.
Nicola) = Salz = 3 EL Olivenol
s Pfeffer » 2 rote Zwiebeln

s 3 EL Essig ® 120 g Cornichons

und ca. 5.
s ] Salatgurke = %2 Spitzkohl (ca.
600 g) » 200 g saure Sahne

Nicola ist perfekt tir die
Quetschkartoffeln im Salat:
mittlere Grof3e, relativ zarte

Schale, vorwiegend fest-

kochend. Und nach dem

Backen? Aufgrund ihres gerin-
gen Starkeanteils ist sie schon

cremig und mild im Geschmack.

Ein Allrounder!

2]

L]

L BEssigsud

. Mayonnaise

s 2 TL Senf = je 1 Bund Dill
und Schnittlauch = 250 g
gerauchertes Makrelenfilet

= Backpapier

® ca. 1 Std. ® einfach ® Portionca. 440 kcal-E15g-F26g-KH 39 g

1Kartoffe|n grundlich waschen

und in Salzwasser ca. 18 Minu-
ten garen. AbgielRen und auf
ein mit Backpapier ausgelegtes
Blech legen. Kartoffeln mit
einem sauberen Topfboden oder
der Unterseite eines Glases
flach driicken. Mit Ol bepinseln,
mit etwas Salz und Pfeffer wir-
zen. Im heilRen Ofen (E-Herd:
220°C/Umluft: 200°C) ca.
30 Minuten knusprig backen,
dabei einmal wenden.

2Inzwischen Zwiebeln schalen

und in Ringe schneiden. Essig
und 100 ml Wasser aufkochen.
Zwiebeln darin kurz aufkochen,
abkuhlen lassen. Cornichons in
Scheiben schneiden. Die Gurke

waschen und klein wurfeln.
Spitzkohl waschen und in dun-
nen Streifen vom Strunk schnei-
den. Mit 2 TL Salz bestreuen
und 2-4 Minuten weich kneten.

3 Fur das Dressing saure Sahne,

Mayonnaise, Senf und etwas
Essigsud verruhren. Krauter
waschen, fein schneiden und
zufugen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Kohl, Gurke, Cor-
nichons und Dressing, bis auf
2 EL, in einer Schussel mischen.
Die Kartoffeln aus dem Ofen
nehmen. Essig-Zwiebeln abgie-
Ren. Mit Kartoffeln und Fisch
auf dem Kohlsalat anrichten.

Rest Dressing darubertraufeln.

Fotos: House of Food, picture-alliance/OKAPIA KG, stock.adobe.com
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Fotos: House of Food, stock.adobe.com (2)

KARTOFFEL PIT)

MIT FLEISCHSPIESSEN

Von diesem wiirzigen Kartoftelstrudel lassen wir uns gern mitreif3en —

direkt auf einen kulinarischen Kurztrip nach Kroatien!

® ca. 12 Std. + ca. 3 Std. Wartezeit ® mittel ® Portion ca. 840 kcal -E49g-F31g-KH91 g

Zutaten fur 6 Personen

* 900 g magerer Schweine-

nacken = 6 EL Zitronensaft
» 9 EL Ol = je 1 TL getrock-

neter Majoran und
Thymian = Salz = Pfeffer

» 500 g Dinkelmehl (Type 630)
s 1 kg Kartoffeln (z. B. Anna-

Die ovale, festkochende
‘Mnnabelle bleibt selbst
geschnitten und gebraten in
Form und macht in der Pita
eine ausgezeichnete Figur.
Dazu kommt noch ihr milder,
leicht nussiger Geschmack.

Gute Wahl!

belle) = 2 rote Zwiebeln
1 Eigelb = 1 TL Schwarz-
kimmel = 300 g Tomaten

s ] Salatgurke = 3 EL Ajvar

(Paprikapaste; Glas)
s 250 g Sahnejoghurt
» Ol fiir die Arbeits-

flache = Backpapier

1 Fleisch trocken tupfen und ca.

2 cm grol3 wurfeln. Mit 3 EL
Zitronensaft, 3 EL OIl, Majoran,
Thymian, etwas Salz und Pfeffer
mischen. Zugedeckt mindes-
tens 3 Stunden ziehen lassen.

2 Mehl, 1 Prise Salz, 1 EL Ol und

300 ml warmes Wasser zu einem
Teig verkneten. Zugedeckt ca.
1 Stunde ruhen lassen.

3 Kartoffeln schalen, fein wurfeln

und in kaltes Wasser geben.
1 Zwiebel schalen, fein hacken
und in einer grol3en Pfanne mit
3 EL heiRem Ol andiinsten. Die
Kartoffeln abgiel3en, trocken
tupfen und ca. 10 Minuten mit-
braten, dabei ofter wenden. Mit
Salz und Pfeffer wurzen.

4:Teig halbieren. Nacheinander

auf geolter Arbeitsflache recht-

eckig (a ca. 50x65 cm) ausrol-
len. Je Halfte Kartoffeln darauf
verteilen und von der Langsseite
aufrollen. Rollen auf einem mit
Backpapier ausgelegten Blech zu
einer grol3en Schnecke wickeln.
Im heil3en Ofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 25 Minuten
backen. Eigelb mit 1 EL Wasser
verquirlen. Pita damit bepin-
seln, Schwarzkimmel und
etwas Salz dariiberstreuen. Ca.
20 Minuten weiterbacken.

5T0maten, Gurke und ubrige

Zwiebel waschen bzw. schalen.
Alles mundgerecht schneiden.
Mit Rest Zitronensaft, etwas Salz,
Pfeffer und 2 EL Ol mischen.
Ajvar mit Joghurt verruhren.
Fleisch aufspiel3en und auf dem
heilden Grill oder in der Grill-
pfanne pro Seite ca. 5 Minuten
braten. Alles anrichten.
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REICHLICH GEFULLTE

KUMPIR

Volle Knolle, voller Geschmack: buttrige Kartoffel, Hahnchen, Krautsalat und

Avocadocreme - turkisches Streetfood at its best!

e ca. 1% Std. ® einfach ® Portion ca. 850 kcal -E40g-F51g-KHb59g

Zutaten fur 6 Personen 1Kart0ffeln waschen, ofter mit

s 6 groBBe Kartoffeln (a ca. 300 g; einer Gabel einstechen und auf
z.B. Melody) = 3 EL Ol die Halfte eines mit Backpapier

» Salz = 750 g Hahnchenfilet ausgelegten Blechs setzen. Mit

» gemahlener Kreuzkiimmel 1-2 EL Ol bepinseln, mit etwas

s Pfeffer = 2 EL, Balsamico- Salz bestreuen und im heil3en
creme = 400 g Rotkohl Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft:

» 250 g M6hren = 1 TL Zucker 180°C) ca. 50 Minuten backen.

m 1 Avocado » 3 EL Zitronen-
2 Fleisch trocken tupfen. Mit

Kreuzkimmel, etwas Salz und
Pfeffer wurzen und mit Balsa-
micocreme bestreichen. Filets
auf das Kartoffelblech legen
und ca. 20 Minuten mitbacken.

saft = 2 Knoblauchzehen

m 250 g griechischer Joghurt
s Chiliflocken = 1 Zwiebel

» 80 g Butter » evtl. Kori-
ander zum Garnieren

s Backpapier

3 Kohl waschen, Mohren schalen.
Beides in feine Streifen schnei-
Eor dig pische Kumpir den. In einer Schussel mit 72 TL

brauchst du grofie, mehlig- Salz und Zucker kurz weich

kochende Kartoffeln. Da ist kneten. Etwa 30 Minuten ziehen

Melody am Start — sie hat T

ein intensives Kartoffelaro- '
ma, und ihr Fruchtfleisch
lasst sich gut zermusen.

72 lecker.de

4:Avocado halbieren, entkernen

und das Fruchtfleisch mit 1 EL
Zitronensaft pdurieren. Knob-
lauch schalen, dazupressen.
Joghurt, bis auf 1 EL, unterruh-
ren. Mit Salz, Pfeffer und Chili
abschmecken. Zwiebel schalen
und hacken. Mit 2 EL Zitronen-
saft, etwas Salz, Pfeffer, Rest Ol
und ubrigem Joghurt verruhren.
Unter den Kohlmix mischen.

5Fleisch herausnehmen, kurz

ruhen lassen und mit 2 Gabeln
fein zerzupfen. Kartoffeln langs
einschneiden und das Innere,
bis auf einen 1-2 cm breiten
Rand, auflockern. Butter In
Stuckchen darin verteilen und
leicht unterruhren. Kumpir mit
Fleisch, Krautsalatund Avocado-
creme fullen. Nach Belieben mit
Koriander bestreuen.

Fotos: House of Food, stock.adobe.com (2)
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Wer sagt denn, dass
man alles selbst
zubereiten muss? Eben.
Lass uns doch eine
Packung Brotchen
offnen und drei
Hammer-Gerichte daraus
zaubern! Merkt keiner.
Versprochen

WAS IST DAS DENN?
Teigrolle 6ffnen und plopp, die
Brétchen sind fast fertig:
einfach fix autbacken und
ofenfrisch genieBen.
Packung (8 Stiick) fir ca.
2,50 € im Supermarkt

74 lecker.de

ZWEIERLEI

MINI-PIZZEN

e ca. 172 Std. ® einfach ® Stuck ca. 220 kcal-E11g-F10g-KH 24 g

Zutaten fur 24 Stuck

» 4 Lauchzwiebeln = 250 g gemischtes Hackfleisch = 6 EL Olivendl

= 400 ml PizzasoBe (Glas) ®= 3 Packungen Sonntags-Brotchen

(a 8 Stuck) = 1 Dose (185 g) Thunfisch naturell = 200 g Kirschtomaten
» 30 g Pinienkerne » 200 g geriebener Gouda = je 2 Stiele Basilikum

und Petersilie » Salz = Mehl fur die Arbeitsflache » Backpapier

1Lauchzwiebeln waschen, In

Ringe schneiden. Hack in 1 EL
heiRem Ol kriimelig anbraten.
Halfte Zwiebelringe kurz mit-
braten. 200 ml Pizzasol3e zu-
geben. Ca. 5 Minuten kocheln.

ZBrétchen—Rohlinge auf Mehl

zu Mini-Pizzaboden ausrollen.
Auf zwei mit Backpapier aus-
gelegten Blechen verteilen.
12 Boden mit Rest Pizzasol3e
bestreichen. Thunfisch zer-
zupfen und darauf verteilen.

Mit Rest Zwiebelringen, bis auf
einige fur die Deko, bestreuen.

3 Bolo-Sol3e auf ubrige Pizzabo-

den geben. Tomaten waschen,
vierteln und mit Pinienkernen
darauf verteilen. Alle Pizzen
mit Kase bestreuen. Im heilden
Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) 10-15 Minuten backen.
Krauter waschen, Blatter fein
hacken. Mit 5 EL Ol und etwas
Salz mischen. Zu den Pizzen
servieren.

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



KRAPFEN Dazu ein jeer

MIT ZITRONEN-RICOTTA-FULLUNG und fertig iigege:ﬂ’jp

Perfekte hrty-.ﬁ'nacu
e ca. 30 Min. ® mittel ® Stlick ca. 730 kcal -E6g:-F65g-KH 33g :

Zutaten fiir 8 Stuck
s 1 Packung Sonntags-Brotchen (8 Stuck) = ca. 100 g Zucker
" abgeriebene Schale von %2 Bio-Zitrone = 75 g Ricotta
» 75 g Zitronenjoghurt = ca. 500 ml Ol zum Frittieren

MEDITERRANES

1 Ol in einem Topf auf 160°C er- verruhren. In einen Spritzbeu-
hitzen. Brétchen aus der Ver- tel mit Filltiille geben und die MON KEY B R EAD
packung nehmen und porti- Krapfen damit fullen. Warm
onsweise 4-5 Minuten gold- oder kalt servieren. e ca. 1% Std. ® mittel ® Portion ca. 450 kcal -E16g-F14g-KH 66 g

braun frittieren. Herausheben
und auf Kuchenpapier abtrop-
fen lassen.

LR L B B B BN I B B B B BN B R BN N N N

KEIN GEEIGNETES
THERMOMETER
PARAT?

Einfach einen Holzspiel3
in das Ol halten. Bilden
sich darum Blasen,
ist das Ol heil3 genug,
und du kannst mit dem
Frittieren loslegen.

2 Zucker und Zitronenschale auf
einem tiefen Teller mischen.
Krapfen darin wenden.

3 Ricotta und Zitronenjoghurt in 1 Fur das Krauterol Petersilie

einer kleinen Schussel glatt waschen, abzupfen. Knob-

lauch schalen. Beides mit 2 EL

Ol piirieren. Mit Salz und Pfef-

a8 S0 SO RSOERRRBSRRTOSOSETRROSTOROSSTSTOERRROSOSTEETRERRNRTPERRERSS
L3 O B BN B BN ON O B B B N B B BN BN BN NN O N N B N O N A N A N

“urbu-ger\iner. mi: [ BE BN BE BN B BN B BN OBE BN B BN B Br BN BN BN BN BN BN B BN BN BN BN B BN BN BN B N ferwurzen. FﬂrdaSTomatenﬁl
uremi?"ﬂtromﬂe Oregano waschen, fein ha-

allung | cken. Mit Tomatenmark, 2 EL
S Ol, Salz und Pfeffer mischen.

2 Brotchen aus der Verpackung
nehmen, auf der bemehlten
Arbeitsflache jeweils halbie-
ren und zu Kugeln formen.
Kugeln nach Belieben in Krau-
terol, Tomatenal, Mohn,

Zutaten fur 8 Personen
s 5 Stiele Petersilie = 1 Knoblauchzehe = ca. 5 EL Olivenodl
» Salz = Pfeffer » 4 Stiele Oregano = 2 EL Tomatenmark

= 3 Packungen Sonntags-Brotchen (a 8 Stiick) = ca. 2 EL. Mohn
" ca. 2 EL Sesam = ca. 2 BEL geriebener Hartkase (z. B. Parme-
san) = Mehl fur die Arbeitsflache

Sesam oder Kase walzen (bei
Mohn, Sesam und Kase vor-
her mit einigen Tropfen Was-
ser besprenkeln).

3 Eine Gugelhupfform (25 cm @)

mit ca. 1 EL Ol ausstreichen.
Kugeln darin verteilen. Im hei-
Ren Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca. 30 Minuten
backen. Monkey Bread aus
dem Ofen nehmen, ca. 10 Mi-
nuten ruhen lassen und aus
der Form sturzen. Auskuhlen
lassen.
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STEP 1: KAFFEE VOM
SEGELSCHIFF

Auf dem Frachtsegler sind diese fair
gehandelten Bio-Bohnen von Café
Chavalo von Mittelamerika nach
Deutschland geschippert — mit
deutlich weniger CO,-Ausstol’ als
beim konventionellen Transport auf
dem Containerschiff. Erhaltlich fir
ca. 12 €, z.B. iiber cafe-chavalo.de

76 lecker.de

Mit diesen Tipps genieBt du den \Wachmacher moglichst = 4 -
nachhaltig — von der Bohne bis zum Kaffeesatz b

STEP 3: CLEVERE
RESTEVERWERTUNG

Der Kaffeesatz ist prima
Pflanzendiinger! Trocknen
lassen, dann mit der Erde
mischen. Oder als DIY-
Peeling: einfach ca. 4 EL
mit 2 EL Kokosol und ein
paar Tropfen dtherischem
Ol mischen. Kaffeesatz
eignet sich aulRerdem als
Scheuermittel fiir

STEP 2: KLIMAFREUNDLICH ZUBEREITEN Eingebranntes in Topfen

Unser Hero? Die French Press! 0 % Mill, 100 % Genuss: Alles, und Ptannen.
was du brauchst, ist dein Wasserkocher (nur die bendtigte

Menge Wasser aufkochen) und ein kleines bisschen Geduld.

Das Gleiche qgilt fir die Herdkanne, hier aber auf die passende

Herdplattengrof3e achten, um keine Energie zu verschwenden.

Fotos: stock.adobe.com, PR
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GRUNDZUTATEN FUR 4 GLASER
(ACA. 250 ML): 1 BIO-GURKE,
1 4 ELOLIVENOL, SAFT VON

T e —

72 LITRONE &

SO GEHT'S: Gurke waschen, in grobe Stiicke schneiden. Knoblauch
schalen. Avocado halbieren, Kern entfernen und das Fruchtfleisch

herausldsen. Petersilie waschen. Alles mit Olivendl, Zitronensaft und

Joghurt bis zur gewiinschten Konsistenz mixen. Mit Salz und Pfeffer
5 / abschmecken. In Glaser fillen. Feta grob zerbrdseln, Lachs in Stiicke

zupfen. Gazpacho mit Feta und Lachs anrichten. Mit Pfeffer bestreuen.




Fotos: Simone Neufing (4), stock.adobe.com (3)

~OUPER VORZUBEREITEN: EINFACH
MIXEN, AB IN DEN KUHLSCHRANK
UND DANN FRISCH UND SCHON
KALT DEN GASTEN SERVIEREN!”

=,

HN%.
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—
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BLOODY-MARY-STYLE

rdl B

MAIS & HAHNCHEN

SO GEHT’S: Gurke und Tomate waschen, beides in grobe Stiicke SO GEHT'S: Gurke, Paprika und Lauchzwiebeln waschen. Paprika
schneiden. Mit Tomatensaft, Wodka, Tabasco, Olivendl und Zitronensaft entkernen, mit Gurke in grobe Stiicke schneiden. Lauchzwiebeln in Ringe
bis zur gewiinschten Konsistenz mixen. Mit Salz und Pfeffer abschme- schneiden. Mais abtropfen lassen. Gemiise, bis auf je ca. 2 EL Lauch-
cken. Sellerie waschen, in 4 Stiicke schneiden. Gazpacho in Glaser fillen, zwiebelringe und Mais, mit Olivendl, Zitronensaft und Chili-Sol3e bis zur

mit Sellerie und Pfeffer garnieren. gewiinschten Konsistenz mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Hahnchenstreifen klein schneiden. Gazpacho in Glaser fiillen, mit
Hahnchen, Rest Lauchzwiebeln und Mais anrichten.
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AYURVEDISCH ESSEN

Bring Kérper und Geist in Balance — mit frischen Zutaten, buntem Gemise — w*
und wohltuenden Gewirzen, inspiriert von indischer Erndhrungstradition ﬁ'?i-
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HIRSE-PORRIDGE
MIT FEIGEN

Den Getreidebrei verfeinern
wir mit Vanille, Zimt und
crunchy Chiasamen

® ca. 15 Min. ¢ einfach ® Portion
ca.360kcal-E1Mg-F7g:-KH63¢g

Zutaten fur 4 Personen

s 500 ml Pflanzendrink = 1 Msp.
gemahlene Vanille = 2 TL Zimt

» 1 Prise Kardamom = Meersalz

» 250 g feinkornige Hirse = 8 Feigen
» 2 EL Chiasamen

1 Pflanzendrink, Vanille, Zimt, Karda-
mom und 1 Prise Salz in einem Topf
aufkochen. Hirse heild waschen, ein-
streuen, aufkochen und zugedeckt
bei schwacher Hitze 8-10 Minuten

- .
i = E

kocheln.

2 Feigen waschen und in Spalten
schneiden. Porridge in 4 Schusseln
ver:tellen, Feigen daraufgeben, mit | - :
Chiasamen bestreuen und noch empfiehlt es [ynw"

warm servieren. sich, Frichte und A
' Milchprodukte ¢

getrennt zu ver-
zehren — fir den
Porridge kannst

ALLES IN BALANCE L Mandeldrink

Hirse gehort zu den , sattvischen” verwfvenden
Lebensmitteln, die gut fur Korper | 3 ey _
und Geist sind und das Wohl- " "1-;?..% o '
befinden fordern N - - .
.-, - L ]
iy o
- ¢ ‘o
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= | ERBSEN-KOKOS-suppe

Der perfekte Ayurveda-Lunch mit
reichlich Grunzeug und Kokosnuss

® ca. 45 Min. ¢ einfach ® Portion ca. 280 kcal
E12g-F13g:-KH 28 ¢

Zutaten fur 4 Personen

s 1 Zwiebel ®» 20 g Ingwer » 2 Kartoffeln
s 1 Stange Zitronengras ® 1 Chilischote

s 1 EL Kokosol »= 800 ml Gemusebruhe

= 400 ml Kokosmilch = 50 g Kokoschips

s 2 Bund Minze = 500 g TK-Erbsen = Salz
» Pfeffer » 100 g Kichererbsen (Dose)

® evtl. ayurvedische Gewurzmischung

1 Zwiebel, Ingwer und Kartoffeln schalen. Zitronen-
gras waschen, langs aufschneiden und mit einem
Messerrucken leicht flach klopfen. Chili langs auf-
schneiden, entkernen und waschen. Kokosol in
einem breiten Topf erhitzen. Vorbereitete Zutaten
darin unter Ruhren andunsten. Mit Gemusebruhe
und Kokosmilch abloschen. Aufkochen und ca.
15 Minuten kocheln.

2 Inzwischen Kokoschips in einer Pfanne ohne Fett
rosten, herausnehmen. Minze waschen, Blattchen
von den Stielen zupfen. Zitronengras und Chili aus
dem Kokossud nehmen. Halfte Minzblattchen und
ca. 400 g gefrorene Erbsen zugeben, aufkochen
und ca. 5 Minuten kocheln. Suppe fein purieren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Kichererbsen abspulen und abtropfen lassen, mit
Rest Erbsen unter die Suppe ruhren, kurz mit erhit-
zen. Auf vier Schalen verteilen, mit Rest Minze,
Kokoschips und nach Belieben Gewurzmischung
bestreut servieren.

FUr ein gutes
Bauchgefihl:
Ingwer, Minze
und Chili gelten

als verdauungs-

fordernd

¥
-
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Fotos: House of Food (2), Shutterstock.com (2)



Die im
Currymix
enthaltenen
Gewdirze
machen das

Gericht

bekommlicher
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Gemuise
spielt bei der
traditionellen

indischen
Heilkunst die
Hauptrolle —
aber es darf
auch mal
etwas helles
Fleisch geben
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Ge’rracknete Datteln gelten
als ,,Rasayana”, also als
Vequngungsmmel
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SOBBEKE

810 & ECHT LECKER

DAT VOLL LECKERE

KULTUR-PROGRAMM.
Bio ansim Minsterland!

SOBBEKE KULTUR
SCHMECKT WOHL.:

Mit drei speziellen,
lebenden Bakterienkulturen

Aus echter Bio-Weidemilch

Unterstutzt dich auf natur-
liche Weise den ganzen Tag!
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Sonnenschein im
Glas: Der Kurkuma
Latte schenkt dir

morgens Energie tur
den Tag. Fir einen
Schlummertrunk
lasst du den Ingwer
einfach weg, da
dieser abends als
zu anregend gilt

Fotos: House of Food, Shutterstock.com (2)
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Einfache Wege
zu mehr
Selbstwert
hiimiye Robamme it

Das Gesundheits- und Lifestyle-Magazin fur alle, die Inspiration fiir ein besseres Leben, gesunde Ernahrung und
Wohlbefinden fur Korper und Geist suchen. Mit einfachen Tipps und praktischen Informationen fur jeden Tag.
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Gesund kochen und trotzdem genieflen? Kein Problem!
Diese 3 Rezepte mit wenigen Kalorien, aber ganz
viel Geschmack machen satt und gliicklich

88 lecker.de

KARTOFFEL-AUFLAUFK

mit ,Vitamin Sea”

® ca. 1 Std. ® einfach ® Portionca. 400 kcal-E37g-F15g:-KH 28 g

Zutaten fur 4 Personen

= 500 g Kartoffeln = Salz

* 1 Blumenkohl » 30 g Butter
» 30 g Mehl = 250 ml Gemiise-
brihe = 250 ml Milch = 8 Stie-
le Dill = Pfeffer = 1-2 EL
Zitronensaft = 500 g Seelachs-
filets » 1 EL Ol = 40 g gerieb.
Light-Kase = Fett fur die Form

1 Kartoffeln schalen, wurfeln,
In Salzwasser ca. 12 Minu-
ten garen, abgiel3en. Blu-
menkohl waschen, in Ros-
chen vom Strunk schneiden
und In kochendem Salz-
wasser ca. 5 Minuten blan-
chieren, abgiel3en.

ZButter im Topf erhitzen.

Mit Mehl bestauben und
anschwitzen. Bruhe und
Milch angiel3en, aufkochen
und 5-7 Minuten unter Ruh-
ren kocheln. Dill waschen,
abzupfen, hacken und unter-
ruhren. Mit Salz, Pfeffer,
Zitronensaft abschmecken.

3 Fisch abspulen, in Stucke

schneiden, im Ol von bei-
den Seiten ca. 2 Minuten
anbraten, wurzen. Mit Blu-
menkohl und Kartoffeln in
eine gefettete Auflaufform
(20x30cm) geben. Solde
darubergiellen und mit
Kase bestreuen. Im heilden
Ofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) 15-20 Minu-

ten garen.

= - _-_'——n__
. y .
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Hier steckt auch
eine ordentliche
Portion Proteine

i
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GEGRILLTER TOFU

mit grinem Gemuse-Duo

* ca. 45 Min. ¢ einfach ® Portionca. 310 kcal -E22g-F21g-KH 10 g

FIXE PFANNE

Kartoffel, Hahnchen,
et U Gemiise und Zutaten fiir 4 Personen 2 Lauchzwiebeln und Pepe-
SentsoBe mit s 3 Knoblauchzehen roni waschen, in Ringe
schlanken » 1 Stiick (ca. 2 cm) Ingwer schneiden. Brokkolini
< Dazi: Bauernbrot oder Nahrwerten! » 4 EL Sesamol = 1 EL Soja- waschen. 2 EL Ol im Wok
e Ciabattal 475 ite soBe = 600 g Tofu Natur erhitzen, Rest Marinade
R_/ fir ca. 4 € = 2 Lauchzwiebeln = 1 rote darin 1-2 Minuten duns-
Peperoni = 400 g Brokkolini ten. Essig, Fischsole,
» 2 EL WeiBweinessig = 2 TL Zucker und Bruhe zuge-
SOMMER'SHAKSHUKA vegane FischsoBe = 1 TL ben, aufkochen. Brokkolini
im Mittelmeer-Style Zucker » 50 ml Gemiise- ~ uNd Edamame zufugen, ca.

5 Minuten garen. Mit Salz

brihe » 200 g TK-Edamame
und Pfeffer abschmecken.

(ohne Schale) = Salz = Pfeffer
s Koriander zum Garnieren

e ca. 25 Min. ® einfach ® Portion ca. 220 kcal -E12g-F14g:-KH 13 g

3T0fu in einer Grillpfanne

Zutaten fur 4 Personen

m 2 Kleine Zucchini

®» 1 Bund Lauchzwiebeln

= 1 Knoblauchzehe = 3 EL
Olivendl = 1 EL Tomatenmark
» 200 g Tomaten = 425 ml
stuckige Tomaten (Dose)

s 1-2 TL Ras el-Hanout = Salz
s Pfeffer » 4 Eier (Gr. M)

1 Zucchini waschen, in Schei-
ben schneiden. Lauchzwiebeln
waschen, in Ringe schneiden.
Knoblauch schalen und hacken.
Ol in einer groRen, beschichte-
ten Pfanne erhitzen. Knoblauch
und 34 Lauchzwiebeln darin

Fotos: House of Food (3), PR

andunsten. Zucchini zufugen,
ca. 3 Minuten mitbraten.

2 Tomatenmark zu den Zucchini

geben und anschwitzen. Toma-
ten waschen, wurfeln und mit
Dosentomaten zufugen. Mit
Ras el-Hanout, Salz und Pfef-
fer wurzen. Aufkochen und ca.
4 Minuten kocheln.,

3 Eier mit etwas Salz und Pfeffer

verquirlen. Mulden In den
Tomatensugo drucken. Eier
hineingielden und mit ubrigen
Lauchzwiebeln bestreuen.
Zugedeckt bei schwacher Hitze

8-10 Minuten stocken lassen.

1 Knoblauch und Ingwer
schalen, hacken. Beides
mit 2 EL Ol und SojasoRe
verruhren. Tofu je horizon-
tal halbieren und in Halfte
der Marinade ca. 30 Minu-
ten kalt stellen.

Tofu vorher
einfrieren, so
nimmt er die

Marinade

besser auf!

pro Seite ca. 2 Minuten
grillen. Mit Gemuse anrich-
ten. Mit Lauchzwiebeln,
Peperoni und Koriander
garnieren.




HANDGEMACHT ...

“ Attenzione! Dfesr sue_ltaliano vero-

| enthalt Suren von Koffein

und Alkohol — wir em feh/en .

das Nachmachen ZU Hause

L ARy T

ausdruckhchf

Redakteurin Lisas
Tiramisucht

_ Fir den sifen Vorrat Tiramisu
in Stiicken (so frisch wie
moglich) luftdicht verpackt
einfrieren — so hdlt es statt
3 Tagen 3 Monatel!

90 lecker de



e ca. 20 Min. + ca. 6 Std. Wartezeit
¢ einfach ¢ Portion ca. 540 kcal
-E79g-F37g-KHA47¢g

Zutaten fur 6 Stucke
s 200 ml kalter Espresso

» h—6 EL Amaretto (Mandel-
likor) = 2 sehr frische Eier
(Gr. M) = 125 g Zucker
s ] Packchen Vanillezucker
= 500 g Mascarpone
m ca. 24 Loffelbiskuits
(ca. 120 g) = ca. 2 EL Kakao
» Frischhaltefolie

LOFFELCHEN LEGEN

Ca. 8 Loffelbiskuits in eine hohe
Auflaufform (ca. 14x20 cm) legen.
Biskuits evtl. zuschneiden oder brechen.
Ein Drittel Katfeemix darubertraufeln.

Fotos: House of Food

[LOS GEHT'S.
m

¥ l"

1.

ERST MAL KAFFEE

Espresso in einen tiefen Teller gief3en.

Amaretto unterrihren (oder 3 EL Instant-

Espressopulver mit 200 ml warmem
Wasser verrihren).

IMMER WICHTIG: GUT EINCREMEN
Mit dem Teigschaber etwa ein Drittel

Mascarpone-Creme gleichméaBig Uber

die Biskuits verteilen und glatt streichen.

RAN ANS GELBE VOM Ei SO WIRD’S EIN CREMIGER MIX

Eier trennen. Das verbliebene Eigelb, Zucker und Vanillezucker
Eiweif3 kalt stellen und anderweitig ca. 5 Minuten dickcremig schlagen.
verwenden. Mascarpone mit einem Teigschaber

nach und nach unterheben.

FAST GESCHAFFT

Mit Folie
, abgedeckt
mindestens

6 Stunden kalt

. stellen /

UND BITTE NOCH MAL! KAKAO-DECKE DRAUF — PERFETTO!
Wiederhol Schritt 4 und 5 noch Kurz vor dem Servieren das
zweimal, bis Espresso und Mascar- Kakaopulver mit einem Sieb Gber
pone aufgebraucht sind, dabei mit das Tiramisu stGuben.

der Creme abschlief3en.
LECKER 9/2025 91




Heif’er Sommertag?
SUuf3e Rettung naht,
und zwar in Form von
erfrischender Granita,

Semifreddo, Sorbet

oder auch Eis-
Sandwiches ...



MIT CANDY-TOPPING

Aus nur einer Handvoll Zutaten zaubern wir ein unwiderstehlich schoko-
ladiges Gelato. Die Kirsche auf dem Sahnehdubchen, éh, Eisbecher?
Kekse, Bonbons, Karamellsofe und mehr. Was fir eine sif3e Hochstapelei!

House of Food, Shutterstock

Fotos:

e ca. 25 Min. + ca. b Std. Wartezeit ® einfach
e Portion ca. 620 kcal -E15g-F48g:-KH 35 ¢

Zutaten fiir 6 Personen

» 0 g Zartbitterschokolade

" 600 g Doppelrahmirischkase
» 3 EL Puderzucker = 250 g
welche Nussnugatcreme

m cvtl. Sahne-Toffees, Schoko-
Karamell-Pralinen, Honig-
waffeln, salzige Bananenchips,
4 Mini-Schokokiusse und
Karamellsol3e (Flasche)

zum Verzieren

1 Schokolade fein hacken. Frisch-
kase und Puderzucker mit den
Schneebesen des Ruhrgerats
ca. b Minuten cremig ruhren.
Nussnugatcreme und Schoko-
lade unter die Frischkasecreme
ruhren. In einen gefriergeeigne-

ten Behalter (ca. 2,5 | Inhalt)
fullen. Zugedeckt ca. 5 Stunden
einfrieren.

2Etwa 20 Minuten vor dem
Servieren Eis antauen lassen.
Inzwischen fur das Topping
nach Belieben Sahne-Toffees
grob hacken. Schoko-Karamell-
Pralinen halbieren. Honigwaf-
feln in Stucke brechen.

3Aus dem Eis mit einem Eis-
kugelportionierer Kugeln abste-
chen. In 4 Glaser oder Schalen
verteilen. Mit den Suldigkeiten
und Bananenchips verzieren. Je
1 Schokokuss mit der weichen
Seite auf das Eis driucken. Mit
Karamellsol3e betraufeln.

LECKER 9/2025 93
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MIT SCHOKOLADE UND ROTEN FRUCHTEN

Eine Scheibe Sommer, bitte! Aus knusprig gerdsteten Mandeln, saftigen Kirschen und Himbeeren
und einem Hauch von Vanille wird eine italienische Eisspezialitat zum Dahinschmelzen

e ca. 40 Min. + ca. 6 Std. Wartezeit ® einfach ® Portion ca. 390 kcal -E12g-F 24 g- KH 34 g

Zutaten fur 8 Personen

» 30 g Mandeln (mit Schale)

= 1 Vanilleschote = 500 g Ricotta
» 500 g griechischer Joghurt

» 180 g + 2 EL flussiger Honig

= 100 g Zartbitterschokolade

= 150 g SuBkirschen = 100 g
Himbeeren ®= evtl. Himbeeren
und Kirschen zum Verzieren

® F'rischhaltefolie

'- f...p -

1 Mandeln in einer Pfanne ohne

Fett kurz rosten, herausnehmen
und auskuhlen lassen.

2Vani|leschote langs aufschnei-

den, Mark herauskratzen. Mit
Ricotta, Joghurt und 180 ¢
Honig glatt ruhren.

3Schokolade und Mandeln ha-

cken. Kirschen waschen, halbie-
ren und entkernen. Schokolade,
Kirschen, Beeren und Mandeln
unter die Ricottacreme heben.
Eine Kastenform (11x25 cm;
1,5 | Inhalt) mit Folie auslegen,
dabel an den Langsseiten ca.
6 cm uberstehen lassen. Masse

In die Form fullen, Oberflache
glatt streichen. Mit der uber-
stehenden Folie abdecken. Ca.
6 Stunden einfrieren, sodass
das Semifreddo zwar durch-
gefroren, aber nicht zu fest ist.

4: Semifreddo auf ein Arbeitsbrett

sturzen. Mit einem grol3en
Messer in Scheiben schneiden.
Scheiben auf Desserttellern
anrichten, mit Rest Honig
betraufeln. Nach Belieben mit
Himbeeren und entsteinten,

halbierten Kirschen anrichten.
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Fotos: Image Professionals, Shutt



Zutaten fur 4 Personen

8 80 g Zucker ®» 500 g reife
Kiwis = 12 Stiele Basilikum
» 1 EL Limettensaft

" je 1 grune und goldene
Kiwi zum Verzieren

1Zucker mit 100 ml| Wasser In

einen Topf geben und unter
Ruhren erhitzen, bis der Zucker
aufgelost ist. Vom Herd ziehen
und auskuhlen lassen.

2 Kiwis schalen und grob wur-

feln. 10 Basilikumstiele wa-
schen, Blatter grob hacken. Bei-
des mit Limettensaft in einem
hohen Ruhrbecher fein purieren.
Zuckersirup unterruhren. Masse
In eine gefriergeeignete Schus-
sel fullen und abgedeckt min-
destens 3 Stunden einfrieren,
dabeil einmal pro Stunde kraftig
durchruhren oder purieren.

MIT BASILIKUM

Fresh-up zum Létteln! Die grinen Friichtchen kommen mit aromatischen Kréutern und
# \ einem grofden Spritzer Limettensaft ins Gefrierfach. Hach, da kénnten wir uns reinlegen!

e ca. 25 Min. + ca. 3 Std. Wartezeit ® einfach ® Portion ca. 260 kcal -E4g-F3g-KH50 g

3 Sorbet ca. 30 Minuten vor dem

Servieren in den Kuhlschrank
stellen. Zum Toppen Kiwis
schalen und In kleine Wurfel
schneiden, Rest Basilikum wa-
schen und Blatter abzupfen.
Von dem Sorbet nach Belieben
Kugeln abstechen und auf
4 Schalchen verteilen. Mit Kiwis
und Basilikum anrichten.
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.PEANUT BUTTER & CHOCOLATE"

Zwischen zwei sifden Keksen erwartet dich eine nussig-schokoladig-bananige Fillung.

Zusatzliche Zartbitterschokostickchen und gerdstete Erdnisse steuern noch einen leckeren Crunch bei

e ca. 30 Min. + ca. 16 Std. Wartezeit ® mittel ® Portion ca. 790 kcal -E 17 g-F 46 g - KH 80 g

Zutaten fur 4 Stucke
s /5 g Cashewkerne = 1 reife

Banane = 1 EL Zitronensaft
» 150 ml Hafer Cuisine zum
Aufschlagen = 6—-8 EL Ahorn-

sirup ® 1 Prise Meersalzflocken

* 100 g Erdnusscreme

m 50 g Zartbitterschokolade
" 30 g gerostete Erdnusse

» 8 Honigwaiffeln

» evtl. zusatzliche gehackte
Zartbitterschokolade

und gerostete Erdnusse

1Cashews In eine hitzebestan-

dige Schussel geben, mit ca.
150 ml kochendem Wasser
ubergiel3en und ca. 4 Stunden
einweichen. Banane schalen
und grob zerkleinern. Cashews
abgiel3en, mit Banane und Zitro-
nensaft mit dem Stab- oder im
Standmixer fein purieren. Hafer
Cuisine, Ahornsirup, Salz und
Erdnusscreme zugeben und un-
termixen. Masse in eine gefrier-
geeignete Form fullen und abge-
deckt uber Nacht einfrieren.

2 Schokolade hacken. Eis etwas

antauen lassen, grob zerklei-
nern und nochmals kraftig mi-

xen. Schokolade und Erdnusse
unter das Eis heben, weitere ca.
4 Stunden einfrieren.

3 Mit einem grol3en Eiskugelfor-

mer 4 Kugeln vom Eis abste-
chen und auf je 1 Honigwaffel
setzen. Mit einer zweiten Waffel
leicht zusammendrucken. Eis-
rander nach Belieben mit einer
kleinen Palette glatt streichen.
Bis zum Servieren eventuell
noch mal einfrieren. Nach Be-
lieben mit gehackter Schoko-
lade und Erdnussen toppen.



Fotos: Image Professionals, Shutterstock
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IM KNUSPERMANTEL

Suf3e Fusion-Kiche: Klassisches Milcheis trifft auf Cheesecake, und
zusammen wird DAS Dessert des Sommers daraus!

e ca. 50 Min. + 4-6 Std. Wartezeit ® einfach ® Portion ca. 300 kcal -E7g-F21g-KH 23g

Zutaten fur 8 Stiicke 2 Kasekuchen grob zerbroseln.

» 250 ml Milch = 4 frische Sahne steif schlagen. Zusam-
Eigelb (Gr. M) = 50 g Zucker men unter die Eigelbmasse

» 3 Kdasekuchen-Snacks (a 70 g) heben. Eine rechteckige Auf-
» 250 g Schlagsahne laufform mit Frischhaltefolie

» 50 g Karamellkekse (z.B. von auslegen, Masse einfullen und
Lotus) » 50 g Vollmilch- glatt streichen. Mit Frischhalte-

folie abdecken und 4-6 Stun-
den einfrieren.

schokolade » Frischhaltefolie

1 Milch in einem kleinen Topf 3V0r dem Servieren Kekse fein

Fotos: Image Professionals, Shutterstock

leicht erwarmen. Eigelb und Zu-
cker uber dem warmen Wasser-
bad hellcremig aufschlagen.
Milch im dunnen Strahl unter-
ruhren, so lange weiterruhren,
bis die Masse andickt. Schussel
In kaltes Wasser stellen, Masse
auskuhlen lassen.

zerbroseln, Schokolade ras-
peln. Beides auf einem Teller
mischen. Eis auf ein Arbeits-
brett sturzen, Folie entfernen
und Eis in 8 Stucke schneiden.
Sofort am besten mit zwei
Gabeln vorsichtig in der Keks-
Schoko-Mischung wenden.
Eventuell nochmals kurz ein-
frieren.
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MIT LIMONCELLO

Fruchtsaft + Zitronenlikor, dazu etwas Zucker:
Mehr braucht es nicht fir eine sifie Auszeit wie auf Sizilien

-t aische | * ca. 25 Min. + ca. 4 Std. Wartezeit ® mittel
Das ﬁ'-:j:;fwd beim e Portion ca. 290 kcal -E3g-F1g-KH61g
GSEBY*B n 1ﬁ\mef

Bt i eine’ ) 2 SO

W\E\ zu e\ﬁc\a_ef Zutaten fiir 4 Personen Flussigkeit in eine flache, ge-

G“Ei en’cs’ce\‘s"titw s 100 g Zucker friergeeignete Form fullen und

' » 500 ml Pink-Grapefruit-Saft ca. 4 Stunden einfrieren. Sobald

» 830 ml Limoncello sich Eiskristalle bilden, mit einer

» 2 Orangen Gabel mehrmals aufkratzen.

® 1 Pink Grapefruit
SOrangen und Pink Grapefruit

1Zucker mit 100 ml| Wasser in so schalen, dass die weil3e
einen kleinen Topf geben. Bei Haut vollstandig entfernt

102 leckerde

mittlerer Hitze unter Ruhren er-
hitzen, bis der Zucker aufgelost
ist. Sirup vom Herd ziehen und
abkuhlen lassen. Mit Grapefruit-
saft und Limoncello verruhren.

wird. Fruchtfilets zwischen den
Trennhauten herausschneiden.
Den Saft aus den Trennhauten
ausdrucken und dabei auf-
fangen. Saft unter die Sorbet-
masse ruhren, Fruchtfilets
ebenfalls abgedeckt einfrieren.

4:Zum Servieren Granita noch

einmal aufkratzen. Auf 4 Glaser
verteilen, mit den Fruchtfilets
anrichten.

4

Fotos: Image Professionals, Shutterstock
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GEHT IMMER!

SAUER MACHT LUSTIG - UND DIESE
SUSSEN STACHELBEER-KREATIONEN
MACHEN GARANTIERT AUCH SUCHTIG!
HIER TANZEN DIE BUNTEN KUGELCHEN
SAMBA MIT STREUSELN, SAHNE & CO.
AUF DEINER DESSERTGABEL
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Reinbeipen und dann
Sahneschnute und Finger
ablecken, mpam!




BLITZ-CRUMBLE
MIT VANILLESOSSE
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Stachelbeeren, Kiwe
Schon Beerenhunger? '
Der Nachtisch ist in Y Halame's/el
20 Minuten ofenfertiy! | |
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GRUNE TARTE
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BLITZ-CRUMBLE MiT VANILLESOSSE

® ca. 40 Min. ® einfach ® Portion ca. 470 kcal-E8g-F21g-KH63 g

Zutaten fiir 4 Personen kleine ofenfeste Formchen (a
» 1 Packchen VanillesoBBe ca. 17 cm @) verteilen.

(ohne Kochen) = 250 ml

Milch = 700 g griine 2 Fur die Streusel Butter, Salz,

und rote Stachelbeeren Zucker, Mehl und Haferflocken

= 80 g Butter = 1 Prise Salz mit den Handen grob verkne-

» 80 g Zucker = 100 g Mehl ten. Auf den Beeren verteilen.

s 50 g kernige Haferflocken Im heil3en Ofen (E-Herd: 200°C/

Umluft: 180°C) ca. 20 Minuten

backen. Crumble-Formchen

1 Sol3enpulver mit dem Schnee- aus dem Ofen nehmen und ca.

besen in die Milch einrtihren. 10 Minuten abkuhlen lassen.

Vanillesof3e kalt stellen. Die Noch warm mit Vanillesol3e

Stachelbeeren waschen und servieren.

trocken tupfen. Beeren auf vier

Fotos: House of Food



GRUNE TARTE
MIT FRUCHT-FEUERWERK

* ca. 45 Min. + ca. 134 Std. Wartezeit ® einfach ® Stuck ca. 90 kcal -E2g-F2g-KH 16 g

Zutaten fur 16 Stucke

» 3 Eier (Gr. M) » 100 g + 2 EL
Zucker = 1 Packchen
Vanillezucker = 50 g Mehl

m 25 g Speisestarke = 400 g
grune Stachelbeeren = 2 Kiwis

= 1 Packchen Tortenguss

= 200 ml Apfelsaft = 50 ml
Waldmeistersirup » Puder-
zucker zum Bestauben » Fett
und Semmelbrosel fur die Form

1Eier trennen. Eiweild steif
schlagen, dabei 100 g Zucker
und Vanillezucker einrieseln
lassen. Eigelb unterruhren.
Mehl und Starke mischen,
auf die Eiermasse sieben,
unterheben. Masse In einer
gefetteten, mit Broseln aus-

gestreuten Obstkuchenform (28 cm
@) glatt streichen. Im heiRen Ofen
(E-Herd: 170°C/Umluft: 150°C) ca.
15 Minuten backen. Herausneh-
men, etwa 20 Minuten abkuhlen
lassen und den Biskuit vorsichtig
aus der Form stlirzen. Auskuhlen
lassen.

28tachelbeeren waschen. Kiwis

schalen, langs halbieren und In
Scheiben schneiden. Tortenguss,
2 EL Zucker, Saft und Sirup Iin el-
nem kleinen Topf glatt verruhren.
Aufkochen, Beeren zugeben und
ca. 1 Minute kocheln. Vom Herd
ziehen, Kiwis vorsichtig unter-
heben. Obstmix auf dem Biskuit
verteilen, ca. 30 Minuten kalt
stellen. Zum Servieren mit Puder-
zucker bestauben.
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Nudeln mit Sofle? Nein, du warst war grolR. Und wihrend Deutschland eine
~opaghettl napoletana” — und unser = Mauer errichtete, hast du eine Briicke 1n
erster Solo-Irip nach Italien, so aufre- wunser Lieblingsland gebaut.

gend! Va bene, wir sind Wie jedes Sternchen
dabei auf dem Kiichenbo- TOPPING-WUNDER  hattest auch du ein paar
den geblieben, aber das Kase kann ja jeder! Probier dochmal ~ Skandale: Deine Verpa-

eine dieser 3 Pasta-Garnituren

ckung wurde kleiner, der
Inhalt weniger. Und seit
2019fehltdas,, Pamesello®-
Tutchen, was wohl fir
R den grofdten Aufschrei
sorgte. Nun ja, das gehort
verlassen, denn deine Zu- AGLIO E PREZZEMOLO wohl einfach dazu, wenn

. _ _ 2 Knoblauchzehen und 50 g Petersilie
bereitung war einfach ein hacken. Mit 4 EL 01, 1 EL Zitonenabrighund ~ Man  unter den Augen,

Kinderspiel: Spaghetti Ko- 3 EL -soft sowie efwas Salz mischen. j3ih Gabeln der Offent-

2 lichkeit groR  wird.
Schlief8lich hast du uns
auch positiv uberrascht:
z.B. mit neuen Nudel-For-
men und deine wiurzige

Ergebnis sah verdachtig
nach Pasta Pomodoro wie
aus einer toskanischen
Trattoria aus.

Auf dich, Amico mio,

konnte man sich 1immer

chen, die Tomatenpampe
mit Wasser anrtihren und
mit dem Gewurzmix ver-
feinern. Und dann war da
noch der geheimnisvolle

,Pamesello“-Streu, der fiir NUSS-STREU TomatensoRe macht jetzt
_ 75 g Cashews, 2 EL Hefeflocken, _ _
den letzten Schliff sorgte. 4 TL Salz und etwas Knoblauchpulver ~ SOgAr eine Solo-Karriere.
. . . . . £ IZ . : ' . .
I.IEBESERKI.ARUNG AN EINEN HELDEN UNSERER Dein Name 1st vom 1tali ein m”ffﬂ_" Trotzdem bist du 1mmer

ein Symbol der Einfach-
heit und Selbststandigkeit

(dt. ,Wunder®) abgeleitet.
Und du bist wirklich eins! geblieben. Bis heute zeigst
du den am Herd noch Un-

L I E B E S 1961 in Niedersachsen als 7 e | 0
Kraft-Spross zur Welt ge- erfahrenen, dass gutes Es-
y. P & ‘PANGRI_‘-\TT‘I-\TO | | gu
kommen, hast du sofort | Scheibe Brot fein reiben, mit 2EL  sen nicht kompliziert und
r zum kulinarisch-kometen- Pinienkernen in | EL Ol rasten, mif Kochen keine Raketenwis-
o 7 EL Rostzwiebeln mischen.

haften Aufstieg angesetzt senschaft ist. Auch wenn

und die Herzen - oder Mdgen — im Sturm  wir uns die Trattoria heute leisten kon-
erobert. Vielleicht vor allem, weil du so nen: ein Platz in unserem Vorratsschrank

KINDHEIT, MIT DEM WIR KOCHEN GELERNT HABEN enischen Wort ,,miracolo”

nah am Puls der Zeit warst: Das Fernweh  ist dir sicher.
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reisenthel.

shopper M, leo nero

Die Offnung und eine Innentasche sind mit einem ReiRverschluss verschlieRbar.
Material: wasserabweisendes Polyestergewebe. Mal3e: 51 x 26 x 30,5 cm.
Geschenknummer: 240

KING’
Schussel-Set ,,Marie”, 10-tlg.

Zu jeder Schissel gibt es den passenden Deckel. Material: Edelstahl und
Kunststoff. GroRen ca.: 12, 14, 16, 18 und 20 cm.
Geschenknummer: 118

KESPER
Schneidebrett mit Auffangschale

FSC®-zertifizierter Bambus, herausziehbare Kunststoffschale. Auffangschale
spilmaschinengeeignet. MalRe gesamt: 38 x 25 x 3,5 cm.
Geschenknummer: 55

Jelzl bestellen

Q) 0180 6/369336 [ www.lecker.de/abo

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

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

Blechkuchen-Container

Die tragbare Backform ist antihaftbeschichtet und hat klappbare Tragegriffe
sowie einen sicheren Transportverschluss. MaRRe: ca. 42 x 8 x 29 cm.

Geschenknummer: 6

635 03 02256389
LE 2025- 6645

ST ka ':I.ll._',l:l ‘; -;_.__ _' . : '_:.‘ ] J .I
R Suvwenetilet )
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FEURIGER
MEXIKANER

Zutaten fur 8 Shotglaser

s 2 Zwiebeln = 1 Knoblauch-
zehe » 500 ml Tomatensaft
s 250 ml Wodka = Salz

s Pfeffer » EdelsuBpaprika

» 1-2 TL Zitronensaft
® einige Spritzer Tabasco

1 Zwiebeln und Knoblauch scha-
len, grob wurfeln. Mit Tomaten-
saft und Wodka im Hoch-
leistungsmixer oder mit dem
Stabmixer fein purieren. Mit
Salz, Pfeffer, Edelsul3paprika
und Zitronensaft abschmecken.

1
\

L " | . : 2 Einige Tropfen Tabasco zuge-
' . ' | | | - \! ben und nochmals durchmixen,
| evtl. wiederholen, bis der ge-

wunschte Scharfegrad erreicht

iNO o) @ .19 .{[f:\\\[e] : i s, | ist. Mexikaner in eine st"erile
Ganz schon pikant: Der scharfe Schnaps wurde | " 3 Flasche (ca. 300 ml) abfullen
angeblich in Hamburg erfunden, als Versuch, und einige Stunden, besser
einen schlechten Korn zu tubertinchen... uber Nacht, kalt stellen. Als

Shot servieren. Im Kuhlschrank

gelagert ist er ca. 2 Wochen
haltbar.

< ——

Foto: House of Food
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Lieblingskuchen trifft auf Lieblingsobst: 2
Donauwelle mit Apfel-Buttercreme

@) One-Pot-Pasta
Einer fur alles: Spaghetti mit
Grunkohl, Mafaldine mit Kurbis
und Pancetta oder auch Torti-
glioni und Salsiccia...

@) Kuchenklassiker + Apfel = @
Bienenstich, Schwarzwalder
Kirschtorte, Cheesecake und
mehr mit fruchtigem Upgrade

€ Liebling der Saison: Pflaume
Unsere Rezeptideen mit den lila
Leckerbissen versul3en dir den
Spatsommer

) Oh, wie kdstlich ist Korea!
Fernweh? Wir bringen dir mit
Kimchi & Co. die Aromen Ost-

asiens auf den Teller

Deine nachste

LECKER

bekommst du ab dem

12. September 2025

Fotos: House of Food (3), Image Professionals, mauritius images/Westend61, Shutterstock, stock.adobe.com




Sommer, Sonne,
Grillgenuss

Mit unserem aromatischen Magic Dust
wird jedes Grillgut im Handumdrehen
zur wurzigen Gaumenfreude! Knoblauch,
KreuzkUmmel und schwarzer Pfefter
sorgen fur intensiven Geschmack, wah-
rend geraucherter Paprika und feines
Meersalz eine leckere Kruste zaubern -
egal, ob Fleisch, Tofu oder Gemuse!

é’ﬁf Fleisch, Tofu
emiise und mehr-

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

weiteren GrillgewUrze.

we
care

BIO SEIT 1979 —\ —
{ B“,-:-'O | Sustainability
-..!L..;.-. m 7 ;-5. |

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




