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RAFFINIERT + SAISONAL + IN EINEM TOPF =
Nonnas Nudeln in der One-Pot-Edition




Naturlich
besser leben.

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

$1 RA Tl
Formes®

Das Wasser. Seit 1742.

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




BUNT, BUNTER, BAISER!

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

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

Mit uns wird eure Timeline
lecker: facebook.com/lecker
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Brotchen in Orange: ¥
softe Hefe-Pumpkins
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AKTUELL & SCHNELL &
ANGESAGT EINFACH
8 GruB aus der Kiiche 42 One-Pot-Pasta

WeiBwurst-Spiel3e

24 We love Kiirbis
Trendige Blogger-Rezepte 61
in Orange

28 Stullen de luxe 63
Schnittchen und Sandwiches
in Superlecker

38 Release Radar
Aufregende Food-Neuheit

~J
(o)

b4 Airfryer
Unser Liebling des Monats
mit 3 heiBen Rezepten

66 Koreanisch fir Anfanger
So kochst du flieBend Seoul-Food

Nudeln a la Nonna
supereasy

Die fixen vier
20-Minuten-Gerichte

Das toppen wir
Popcorn

Selbst gekauft
Diesmal: Keksteig zum
Loffeln

Quick & easy mit Moe
Kirbis-Pasta 3 x anders

FEIERN MIT
FREUNDEN

56 Kochen fiir Freunde
Halloween-Dinner

110 Drink
Rosemary Berry Mule
HANDGEMACHT

40 Zwiebelsuppe
Herbst-Liebling mit Brot-
Kése-Topping

90 Zupfkuchen
SiiBes Duo aus Kase- und
Schokokuchen
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MIDJOURNEY™, Simone Neufing, stock.adobe.com

Fotos: House of Food (3), Image P

Duo mit Vitamin-Power:
Rinderfilet &
" Rosenkohl

-

WELLFOOD PRIMA
80 Tut-gut-Food PR Eh0a
Immunstark mit Genuss 60 Rest des Monats

Getrocknete Tomaten im Glas

88 Light & lecker
Wenige Kalorien und 64 6 Hacks
s000 késtlich Zitronen-Zaubertricks

SUSSE SACHEN 76 Schimmel-Check

Essen oder wegwerfen?

10 Apfel undercover
In Marmorkuchen,
Bienenstich & Co.

92 Pflaumen-Power
SiiBe Saison-Highlights

104 Nachtisch? Geht immer!
Diesmal: Mini-Desserts

GEMISCHTER
TELLER

Editorial
Schnelle Ubersicht
Kenn' ich!

Witzige Wahrheiten
aus der Alltagskiiche

7 Impressum

We love ...
Eine Liebeserklarung
an WeiBwurst

Vorschau

Der Daumen schistely die
/’ﬁbnm&n — und ofie u"fr/d'aen
Fmd@er packen sie in Galette,
Kompott wnd Schokokuckhen

Sweet Purple: l
Pflaumen-Rezepte,H

" die dir den Spat-

sommer versiiRen
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LECKER

UBERSICHT

S. 29 Arme-Ritter-Sandwich  S. 30 Frischkdse-Schnitte

S. 52 Pasta alla zucca mit

Pancetta

S. 75 Cream-&-Keks-
Eisbecher

S. 90 Russischer
Zupfkuchen

6 leckerde

mit Dicken Bohnen

v &

> S
[ S n

S. 54-55 3 Lieblingsrezepte
aus deinem Airfryer

S. 75 3-in-1-Muffins mit
Erdnuss-Streuseln

Ao

4

S. 94 Walnuss-Kiichlein mit
Pflaumensirup

v ¥
® -
= n

S. 8 WeiRwurst-SpieRe

S. 31 Klappstulle mit
Schweinefilet

S. 58 Mini-Kirbis mit
Grusel-Crackern

S. 78-79 Quick & easy:
Kirbis-Pasta 3x anders

S. 96 Marinierte Pflaumen
mit Kokossorbet

S. 59 Mitternachtspute auf
Herbstgemiise

S. 81 Rinderfilet im
Rosenkohl-Bett

S. 97 Nuss-Parfait mit
Wiaffeln und Kompott

S. 14 Granny's Cheesecake
Crumble

S. 33 Roastbeef-Brot mit
Sauce tartare

Cake

A

pfanne

Crumble mit Pekannlssen

S. 82 Indische Hahnchen-

]

S. 34 Egg Bread a la
Florentine

S. 61 Die fixen vier: leckere
20-Minuten-Rezepte

S. 83 Salade des lles mit
Garnelen und Lachs

S. 100 Mohn-Marzipan-Eis
mit beschwipsten Pflaumen



S. 26 Butternut-Kaiser S. 26 Geflllter Kiirbis mit S. 27 Hokkaido-Spread
schmarrn Linsen-Bolognese

S. 18 Schwarzwald S. 20 Gala-ktisch guter
. Delicious” Marmorkuchen

S. 46 Griinkohl-Spaghetti al ~ S. 48 One-Pan-Lasagne mit ~ S. 50 Tortiglioni mit Salsiccia
Lachs pomodoro Veggie-Bolo

S. 72 Bibimbap (Reis-Bowl  S. 74 Cookie-Dough-Bites
mit Toppings) im Schoko-Mantel

S. 69 Tteokbokki
(Reiskuchen in SoRe)

S. 68 Yachaejeon (Rosti mit
Garnelen)

S. 84 WurzelgemUse-Mix S. 86 Champignon- S. 88 Gebackene Auberginen- S. 89 Cremige Kokos-Suppe S. 89 Fenchel-Salat mit
mit Chili-Béllichen Cremesuppe Facher in Tomatensof3e mit Hahnchen Réucherlachs

—_ 5, 5P VEGETARISCH
R . B R - @) FreiscH v e
S. 101 Schoko-Espresso- S. 102 Pflaumen-Galette S. 104-107 Mini-Desserts S. 110 Rosemary Berry » FISCH “ VEG
Kuchen mit Frucht on top mit Ingwer zum Nachtisch Mule

LECKER 10/2025 7
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Die Weifwurst-Spiefle

mit DIY-Laugenstangen-

Chips und siBem Senf
servieren — an Guadn!

WEISSWURST-
SPIESSE

Fir 6 Personen: 3 Laugenstan-
gen in Scheiben auf ein Blech
mit Backpapier legen. 4 EL O,
EdelsiiBpaprika und Pfeffer
verriihren. Scheiben mit Halfte
Ol bestreichen. Im heilRen
Ofen (E-Herd: 180 °C/Umluft:
160°C) ca. 10 Minuten backen.
Nach ca. 5 Minuten wenden,
erneut bestreichen. 1 Packung
(300 g) WeiBwiirste nach An-
weisung garen. Von 3 Stielen
Petersilie Blatter abzupfen.
5 Radieschen in diinne Schei-
ben schneiden. Wursthaut
entfernen, Wiirste in Scheiben
schneiden. Je 1 Petersilien-
blatt, 2 Radieschenscheiben
und 1 Snack-Brezel darauf mit
HolzspieBchen feststecken.

Foto: House of Food




WERDE EINE:R VON UNS.

Bewirb dich als Zusteller:in, Lkw-Fahrer:in oder flir’s Lager.
Einfach QR-Code scannen oder auf werde-einer-von-uns.de

Niklas

Julia

Ich find’s gut.

Deutsche Post 0 — ARy
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Adisch guter
_Grilﬁmorkuche“'
< Seite 2

1
Schwarzwald
,Delicious”,
Seite 18

Saisonstar in unsere liebsten
Kuchenklassiker gemogelt —
und sorgt jetzt fir fruchtige

Uberraschungen!

10 lecker.de



). stock.adobe.com

Fotos: House of Fo

Granny's Ty
Cheesecake Crumble, *
Seite 14
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Zutaten fiir 30 Stiicke
= 750 ml naturtriitber Apfelsaft
= 250 g Zucker = 2 Packchen
(a 37 g) Vanillepuddingpulver
= 200 g Schlagsahne = 5 Eier

SUSSE

1Apfelsaft aufkochen. 50 g

Zucker, Puddingpulver und
180 g Sahne glatt rihren. In
den heiRen Saft rithren und ca.
1 Minute kécheln. Pudding um-
fullen, Folie direkt auf die Ober-

ELST IR WELLE

Die vielschichtige Donauwelle erhalt késtliche Unterstitzung: Apfelpudding in der
Buttercreme und Apfelkringel unter der Schokoglasur — verboten gut!

e ca. 1% Std. + ca. 1 Std. Wartezeit ® mittel ® Stlick ca. 270 kcal -E4g-F16g-KH30g

geben. Im heiBen Ofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) ca. 25 Mi-
nuten backen. Herausnehmen
und auskiihlen lassen.

SButter ca. 8 Minuten cremig
aufschlagen. Pudding essloffel-

(Gr. M) = 125 ml Sonnenblumenol
= 250 g Mehl = 2 TL Backpulver

» 2 EL Kakao = 1 Glas (720 ml) 2 - S5 { weise? unterriihren fWichti%;:
Schattenmorellen = 250 g weiche Eier trennen. EiweiR mit 50 g Pudding und Butter miissen die

s ; ) i
Butter = 200 g Zartbitterkuvertiire Zucker steif schlagen. Eigelb, gleiche Temperatur haben!).

flache legen, auskiihlen lassen.

Stock Photo, House of Fox

» 1 EL Kokosfett = 2 Apfel (z.B.

Elstar) = Frischhaltefolie
= Backpapier

Ol und 150 g Zucker mit den
Schneebesen des Riihrgeréts
cremig rihren. Mehl und Back-
pulver mischen, mit 125 ml
Wasser kurz unterriihren. Teig
halbieren. Kakao mit Rest
Sahne unter eine Teighdlfte
rihren. Jeweils Halfte Eischnee
unter beide Teige heben. Hellen
Teig auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes tiefes Backblech ver-
teilen. Dunklen Teig in Klecksen
daraufgeben und glatt streichen.
Abgetropfte Kirschen darauf-

Buttercreme auf dem ausge-
kihlten Kuchen verstreichen.

4 Kuvertiire hacken. Mit Kokosfett

tiber dem heiBen Wasserbad
schmelzen. Apfel waschen, Kern-
gehduse herausstechen. Apfel
langs halbieren, quer in feine
Scheiben schneiden und in
Reihen leicht versetzt auf die
Creme legen. Kuchen mit der
Kuvertiire Uberziehen und fest
werden lassen. Mit scharfem
Messer in Stiicke schneiden!

LECKER 10/2025 13



CHEESECAKE CRUMBLE

Oben knusprig, innen cremig und mittendrin der Apfel — dieser Kasekuchen mit Pekanstreuseln
hat eine 100-prozentige Krimel-verschwinde-Garantie!

Zutaten fiir 12 Stiicke
= 250 g Butter = 400 g Mehl
= |1 Prise Salz = abgeriebene

Schale und Saft von

1% Bio-Zitrone = 260 g Zucker

= 2 Apfel (ca. 350 g; z.B.
Granny Smith) = 1 EL (ca. 10 g)
Speisestdrke = 600 g Doppel-
rahmfrischkédse = 200 g
Schmand = 1 TL Vanilleextrakt
= 3 Eier (Gr. M) = 50 g Pekan-
nilsse = Fett fiir die Form

14 leckerde

GRANNY'S

® ca. 1% Std. ® mittel ® Stlick ca. 600 kcal -E9g-F40g-KHb54¢g

1 Fir den Streuselteig Butter
schmelzen. Mehl, Salz, Zitro-
nenschale und 180 g Zucker
mischen. Butter zugeben und zu
Streuseln verkneten. Gut Halfte
Streusel in einer gefetteten
Springform (22 cm @) zu einem
Boden andriicken, dabei einen
ca. 3 cm hohen Rand formen.
Boden und lbrige Streusel ca.
30 Minuten kalt stellen.

2 Inzwischen Apfel schalen, vier-
teln, entkernen und in kleine
Stiicke schneiden. Mit Zitronen-
saft und Starke mischen. Frisch-
kdse, Schmand, 80 g Zucker
und Vanilleextrakt verrihren.
Eier nacheinander unterrihren.
Kasecreme in die Form geben
und glatt streichen.

3 Pekanniisse grob hacken und
mit Rest Streuseln mischen.
Erst Apfel, dann Pekannuss-
Streusel auf der Kéasemasse
verteilen. In den heiRen Ofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
auf die unterste Schiene schie-
ben. Ein ofenfestes Schélchen
mit etwas heiBem Wasser dazu-
stellen. Ca. 30 Minuten backen,
dann Temperatur reduzieren
(E-Herd: 160°C/Umluft: 140°C)
und weitere ca. 30 Minuten
backen. Kuchen herausnehmen
und in der Form auskihlen
lassen.
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GRANNY SMITH

Fruchtig, frisch, formstabil —
der griinschalige Apfel ist wie
gemacht fir unseren
Cheesecake. Seine feine
Saure bringt Balance, sein
Biss bleibt auch nach dem
Backen erhalten.
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BIENENSTICH

A LA PINK LADY

Omis Hefekuchen mit Toffee-Mandel-Guss und Sahnefillung bekommt
Verstarkung — von einer richtig dicken Schicht Apfelkompott

e ca. 1% Std. + ca. 2% Std. Wartezeit ® mittel ® Stiick ca. 350 kcal -E6g-F19g:-KH39g

Zutaten fiir 16 Stiicke 1 Milch mit 25 g Butter erwédrmen. auskiihlen lassen und vorsich-

PINK LADYS

... Schale darf dran
bleiben! Sie macht das
Kompott zum Hingucker
und hat selbst nach
dem Kochen noch
s A N angenehmen Biss.
R
S Ak

= 100 ml Milch = 100 g Butter
= 200 g Mehl = %2 Packchen
Trockenhefe = 200 g Zucker
= 1 Ei (Gr. M) = 400 g Schlag-
sahne = 150 g Mandelblattchen
= 1 kg Apfel (z.B. Pink Lady)
= 4 EL Zitronensaft = 300 ml
Apfelsaft = 1 Packchen (37 g)
Vanillepuddingpulver
= 2 Packchen Vanillezucker
= 2 Packchen Sahnefestiger
= evtl. Puderzucker zum
Bestduben = Mehl fiir
die Arbeitsflache

= Fett flir die Form

Food, stock.adobe.com

Mehl, Hefe und 50 g Zucker mi-
schen. Ei und Milchmix mit den
Knethaken des Ruhrgerdts ca.
8 Minuten zu einem geschmeidi-
gen Teig unterkneten. Zugedeckt
an einem warmen Ort ca.
1 Stunde gehen lassen.

2 Teig kurz auf etwas Mehl kneten

und in einer gefetteten, quadra-
tischen Springform (24 cm) an-
driicken, weitere ca. 15 Minuten
gehen lassen. 75 g Butter
schmelzen. 100 g Zucker darin
unter Ruhren aufldsen. 100 g
Sahne zugieBen und 2-3 Minu-
ten kdcheln. Mandeln unterriih-
ren, ca. 10 Minuten abklihlen
lassen, dann auf dem Teig ver-
teilen. Im heiBen Ofen (E-Herd:
180°C/Umluft 160°C) 25-30 Mi-
nuten backen. Herausnehmen,

tig aus der Form I6sen.

3 Apfel waschen, vierteln, entker-

nen und in Spalten schneiden.
Mit 50 g Zucker, Zitronen- und
Apfelsaftca. 5 Minuten kocheln.
Puddingpulver erst mit 6 EL
Wasser glatt, dann ins Kompott
rihren. 1-2 Minuten weiter
kocheln. Hefekuchen waage-
recht halbieren, Springformrand
um den unteren Hefeboden
spannen, Kompott darauf ver-
teilen und auskiihlen lassen.

4300 g Sahne steif schlagen,

dabei Vanillezucker und Sahne-
festiger einrieseln lassen. Auf
dem Kompott verstreichen.
Mandeligen Hefeboden darauf-
legen und ca. 1 Stunde kalt stel-
len. Mit Puderzucker bestauben.

LECKER 10/2025 17
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.DELICIOUS”™

Dreimal Apfel, dreimal wow: Der Biskuit kriegt eine Calvados-Note, das
Kirschkompott ein paar Extra-Fruchtstickchen, und zur Krénung gibt's eine Apfelrosette

Zutaten fiir 12 Stiicke

= 6 Eier (Gr. M) = 200 g Zucker
= 150 g Mehl = 2 TL Backpulver
= 25 g Kakao= 50 g + 1 EL
Speisestarke = 1 Prise Salz

= 1 Glas (720 ml) Schatten-
morellen = 3 rotschalige Apfel
(z.B. Red Delicious) = 800 g
Schlagsahne = 1 Packchen
Vanillezucker » 3 Packchen
Sahnefestiger » 3 EL Calvados
= 100 g Zartbitter-Raspel-
schokolade = 1 EL Zitronensaft
= Backpapier

18 lecker.de

1 Eier trennen. Eigelb, 6 EL heilRes

Wasser und Zucker mit den
Schneebesen des Riihrgeréats auf-
schlagen, bis sich der Zucker |6st.
Mehl, Backpulver, Kakao und 50 g
Starke auf die Eigelbmasse sieben,
kurz unterrihren. Eiweil3 und Salz
steif schlagen, unterheben. Teig in
eine am Boden mit Backpapier
ausgelegte Springform (26 cm @)
geben. Im heiBen Ofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C) ca. 35 Minu-
ten backen. Herausnehmen, in der
Form auskihlen lassen.

2Kirschen abtropfen lassen, Saft

dabei auffangen. 2 Apfel schalen,
halbieren, entkernen und klein
wirfeln. Im Kirschsaft 3-4 Minuten
kocheln. 1 EL Starke mit 2 EL Wasser
verriihren. Kompott damit binden.
Kirschen, bis auf 12 Stuck fir die
Deko, zufligen. Auskihlen lassen.

® ca. 1% Std. + ca. 2 Std. Wartezeit ® mittel ® Stlick ca. 510 kcal -E9g-F28g-KH52¢g

3 Sahne steif schlagen, dabei Vanille-

zucker und Sahnefestiger einrie-
seln lassen. Biskuit vorsichtig aus
der Form I|dsen und waagerecht
dritteln. Unteren Tortenboden auf
eine Platte setzen. Mit 1%z EL Calva-
dos betrdufeln. Hélfte Kompott
darauf verteilen. ¥4 Sahne darauf-
streichen. Mit mittlerem Biskuit-
boden abdecken, leicht andricken.
Rest Calvados, Kompott und
Ya Sahne daraufgeben. Biskuit-
deckel auflegen, leicht andriicken.

4 Ca. 4 EL Sahne in einen Spritzbeutel

mit Sterntille fullen. Torte mit Gbri-
ger Sahne rundherum einstreichen
und mit Schokoraspeln bestreuen.
12 Sahnetuffs daraufspritzen. Min-
destens 1 Stunde kalt stellen. Zum
Servieren Rest Kirschen auf die
Sahnetuffs setzen. 1 Apfel waschen,
halbieren, entkernen und in sehr
diinne Spalten schneiden. Mit Zitro-
nensaft betraufeln und spiralformig
in die Tortenmitte legen.
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RED DELICIOUS

Nicht fir den Ofen gemacht, aber
perfekt fir den letzten Schliff: Mit seiner
tiefroten Schale und dem hellen
Fruchtfleisch ist Red Delicious die
ideale Apfelsorte fiirs Topping. Beim
Backen allerdings zeigt er seine zarte
Seite und zerfallt schnell.




20 lecker.de

APFEL GOLA

Er ist DER favorisierte Kinder-
Apfel: schén klein, hibsch
gestreift und sehr, sehr sif.

Daher darf er auch nur
halbiert oder geviertelt in
den Kuchen.
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GALA-KTISCH GUTER
MARMORKUCHEN

Der schwarz-weife Rihrkuchen wirft sich ordentlich in Schale -
mit feiner Zimtnote und Apfelstiicken, die langsam im Teig versinken.
Davon schneiden wir uns gern (mehr als) eine Scheibe ab ...

e ca. 1% Std. + ca. 2 Std. Wartezeit ® einfach
® Scheibe ca. 360 kcal -6 g-F20g-KH42g

Zutaten fiir 10 Scheiben

= 150 g weiche Butter

= 150 g Zucker = 1 Prise Salz

= 3 Eier (Gr. M) = 225 g Mehl

= 2 TL Backpulver = 150 g
Schlagsahne = 25 g Kakao

= 1% TL Zimt = 2 kleine Apfel
(z.B. Gala; ca. 250 g)

= 50 g Puderzucker = 1 EL
Zitronensaft = Fett fir die Form

1 Butter, Zucker und Salz cremig
rihren. Eier einzeln unter-
rihren. Mehl und Backpulver
mischen. Im Wechsel mit 100 g
Sahne kurz unterriihren. Teig
halbieren. Unter eine Halfte
Kakao und Rest Sahne, unter die
andere Hélfte 1 TL Zimt rthren.

2 Beide Teige in groReren Klecksen
abwechselnd in eine gefettete

Kastenform (11x25 cm) geben.
Mit einer Gabel spiralférmig
durchziehen. Teig glatt streichen.

3 Apfel waschen, je nach GroRe
halbieren oder vierteln und
entkernen. Apfelstiicke an der
Woélbung mehrfach tief ein-,
aber nicht durchschneiden. Mit
der Wolbung nach oben leicht
in den Teig driicken. Im heiBen
Ofen (E-Herd: 180°C/Umluft:
160°C) 50-55 Minuten backen
(Stabchenprobe!). Kuchen heraus-
nehmen, etwas abkuhlen
lassen, dann vorsichtig aus der
Form stlirzen und auskihlen
lassen.

4: Fiir den Guss Puderzucker, Rest
Zimt und Zitronensaft verriihren
und in Streifen tiber den Kuchen
ziehen. Guss trocknen lassen.

Kapso

DAS ORIGINAL

VOG AG, Backermiihlweg 44, A-4030 Linz oder unter www.rapso.at
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lch bin auf den
Wiesen!

tine Maaas!

22 lecker.de

Was ich mache, wenn ich mir
etwas zu essen koche:

'Zber We/]e We
Wyerjs he, ’;’7 Sie

207 Warten \

tins, zwei,
dJesuffal

807 Etwas
anderes essen

Bretzel.

H KENI IcH

WITZIGE WAHRHEITEN AUS DER ALLTAGSKUCHE
vy TUPPERDOSEN-TRAUMA

“e ru Deckel-Chaos in der Vorrats-Schublode 6rrrmmpygg
{ 2. Mist, Deckel . p——
B za grobl o

U

o?® um

Okay, donn muss halt wieder
Ich fille Essen in eine Dose und dann ... ein Gefrierbeutel her.

Illustration: Alexia Nendza



Genussvoll durch
die Kurbiszeit S

Egal ob sUB oder herzhaft — Kirbis ist Gu-
Berst vielseitig. Genau wie unser Kirbisge-
wUrz: Es verfeinert nicht nur Suppe oder \.
gebackenen Kurbis, sondern auch sifBe Ge- SO\ (
richte wie Desserts, Kuchen oder Waffeln. ERT :
Genief3en Sie diese geschmackvolle Vielfalt. = ==

DIESE WERTE STECKEN IN
JEDEM PRODUKT VON LEBENSBAUM.

Mehr zu unseren Tees, Kaffees und Gewirzen finden Sie unter www.LEBENSBAUM .de. ‘ ca?’é

BIO SEIT 1979 BIO, | sty

ooy CERTIFIED COMPANY




Suf3, herzhaft, klein oder grof3 — die Rezepte unserer Blogger

24 leckerde

EY, PUMPKIN

#KURBIS

zeigen, wie vielféltig die orangefarbenen Vitaminbomben sind

— —_—

Bei @lebkuchennest wird der |
Kirbis als Kaiserschmarrn zum
' siBen Comfort-Food

Auf die Plétze, fertig ... mit
Vollgas ab in die Kirbissaison

@klaraslife is(s)t voll auf
zucca (ital. fir Kirbis) und

@eatthisorg mixt einen cremigen, «
leicht scharfen Aufstrich

BT AUCH INSPIRIE-
‘I:\SN‘—(‘)AE KURB\S—REZEP;’EE?n
Cool! Dann zeigt euré | k?ert
auf Instagram u_nd mar.t w
@lecker,magazm, darr::

nichts verpassen:



Fotos: Instagram/biancazapatka (2), Instagram/eatthisorg, Instagram/klaraslife, |

Softe Kurbisbrotchen

SUSS UND HERZHAFT BELEGT SUPERLECKER!

ZUTATEN FUR 8 STUCK

e 15 Wiirfel (21 g) Hefee 1 TL Zucker

® 450 g Mehle 1 TL Salze 2 TL Zimt

® 50 g Sojajoghurt oder Apfelmark

® 200 g Klirbisptiree ® 50 g vegane
Buttere 2-3 EL Sojasahne® 1 Prise
Kurkuma e Mehl fiir die Arbeitsflache
e Kiichengarn (8x80 cm) e Backpapier

SO GEHT'S

1 Hefe in eine Schiissel mit 120 ml lau-
warmem Wasser broseln, Zucker zuge-
ben. Rihren, bis sich die Hefe aufgelost
hat. 3-5 Minuten stehen lassen, bis der
Mix zu schdumen beginnt.

2 Mehl, Salz und Zimt in einer Schiissel
mischen. Mittig eine Mulde eindriicken.
Hefe-Mix, Sojajoghurt, Kiirbispiiree und
Butter hineingeben. Mehl von auf3en
einarbeiten. Mit den Knethaken des
Rihrgeréts 5-8 Minuten verkneten.
Abgedeckt 45-60 Minuten an einem
warmen Ort gehen lassen, bis sich das
Teigvolumen verdoppelt hat.

3 Teig auf bemehlter Arbeitsflache kurz
durchkneten, in 8 Stlicke teilen. Je zu
einem Ball formen und mit Garn umwi-
ckeln, sodass eine Kurbisform entsteht,
zuknoten. Auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech legen, abgedeckt

ca. 20 Minuten gehen lassen.

4 Inzwischen den Ofen mit einer Auflauf-
form auf der unteren Schiene vorheizen
(E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C). Brotchen
mit Sojasahne bestreichen, mit Kurkuma
bestreuen. In den Ofen schieben, Auf-
laufform mit etwas Wasser fiillen. Ofen-
tlr schlieRen und 20-25 Minuten backen.

Bianca von
@biancazapatka
zeigt auf ihrem Blog, wie
einfach und lecker eine
gesiindere, vegetarische und
vegane Erndhrung ist

W
§ Auf Biancas Blog findest du eine -+~
* Step-by-Step-Anleitung zum g ~

& Knoten der Brotchen ™S -
p——y
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Butternut-
Kaiser-
schmarrn

MIT NUSS-CRUNCH

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

® 400 g Butternutkiirbis e Salz

e 4 Eier (Gr. M)e je 1 Prise Zimt und
Muskatnuss e 80 g Zuckere 100 ml
Milch e 200 g Mehl e 100 g Pekan-
niissee® 2 EL Buttere Puderzucker
zum Bestduben

Isabella von
@lebkuchennest
lhr erstes Kochbuch brachte die
Nirnbergerin bereits mit
20 Jahren heraus

1 Kirbis waschen, halbieren,
entkernen. Fruchtfleisch wiirfeln,
in einen Topf geben. Mit Wasser
bedecken, 1 Prise Salz zugeben
und 10-15 Minuten weich kochen.

Wer es besonders sif mag,
serviert dazu etwas Honi

2 Inzwischen Eier trennen. Eiweil3
mit 1 Prise Salz steif schlagen.

3 Kirbis abgieen, purieren und
mit Zimt und Muskat abschme-
cken. Eigelb mit Zucker, Milch und
%2 TL Salz mit den Schneebesen
des Ruhrgeréts schaumig auf-
schlagen. Leicht abgekiihltes
Plree nach und nach unterriihren.
Mehl daraufsieben und unter-
rihren, Eischnee unterheben.

4 Nusse hacken. Butter in einer
Gusseisenpfanne erhitzen.

Teig hineingeben, mit Niissen
bestreuen. Im heilRen Ofen
(Umluft: 180°C) 5-8 Minuten
backen. In Stiicke reil3en

oder schneiden, nach Belieben
Puderzucker dartibersieben.

26 leckerde
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Die restliche Bolognese
einfach am néchsten Tag
mit Pasta essen! |

Gefullter |

MIT LINSEN-BOLOGNESE

FUR 4-5 PERSONEN

® 4-5 kleine Kiirbisse (z. B. Sweet Dumpling)® 1 Zwiebel® 2 Knob-
lauchzehen e 2 Zweige Rosmarin e 2 Stiele Thymiane 2 Méhren
200 g Knollensellerie® 1 Msp. Zimte 2 EL Ol ¢ 3 EL Tomatenmark
o 1 Lorbeerblatte 200 g braune Linsen ® Salze® Pfeffere 100 g
geriebener Kédse ¢ Petersilie zum Garnieren

verschlieRen, 30-35 Minuten
backen. Mit Petersilie garnieren.

1 Kirbisse waschen, Deckel
abschneiden, entkernen. Mit
aufgesetztem Deckel im heilRen
Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C) ca. 15 Minuten backen.

2 Zwiebel und Knoblauch schalen,
hacken. Krauter waschen, hacken.
Mohren und Sellerie schélen, fein
wiirfeln. Alles mit Zimt in heiRem
Ol ca. 5 Minuten anbraten. Toma-
tenmark und Lorbeerblatt kurz
mitrosten. Mit 400 ml heiRem
Wasser abléschen. Linsen zufiigen,
30-40 Minuten kocheln. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Kathrin
von @klaraslife
hat ihre Leidenschaft fir
Food und Fotografie zum
Beruf gemacht

3 Bolognese in die Kirbisse fiillen,
mit Kase bestreuen. Mit Deckeln

Fotos: Instagram/eatthisorg (2), Instagram/klaraslife (2), Instagram/lebkuchennest (2)



Hokkaido-Spread

FUR DIE HERBSTLICHE BROTZEIT

ZUTATEN FUR 350 G kochen. AbgieBen, kurz abtropfen
* 250 g Hokkaido-Kiirbis-Fruchtfleisch lassen. Bohnen kalt abspilen.
e Salze 100 g weilBe Bohnen (Glas)

e 5 EL Sonnenblumenkerne auBer Sesam und Chiliflocken, fein Jorg und Nadine
* 1EL Olivendl purieren. Sesam und Chili unter- & ; von @eall'hisorg

* 1 EL Hefeflocken rithren. Aufstrich abgedeckt abkiih- o ) - ’ begeistern mit ihren rein
® % TL Knoblauchpulver len lassen. Am besten schmeckt der 4 s - planzlichen Rezepten nicht
® 3 Tropfen Liquid Smoke Aufstrich, wenn du ihn iber Nacht W o Ll : i nur Veganer
e 1 EL Zitronensaft im Kiihlschrank durchziehen lasst.

e 1 TL gerdsteter Sesam

e 15 TL Chiliflocken

2 Kirbis mit Gbrigen Zutaten,

Gut verschlossen
1 Kiirbis in grobe Stiicke schneiden und gekihlt halt der Aufstrich
und in reichlich Salzwasser bei sich 57 Tage
mittlerer Hitze ca. 15 Minuten

Direkt auf den Schmerz. G
Besser |Iby. Aus der Tube.

So wirksam wie
*

TO b | etten ’ Ob e_r Bei entziindungsbedingten

b esser vertra g | I€ h 5 Riicken- und Gelenkschmerzen.

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

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

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

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

Farnesol, Geraniol, D-Limonen und Linalool. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.
Stand 12/2023
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Zutaten fiir 4 Personen
= 8 dicke Scheiben Kasten-
weiBbrot (ca. 320 g) = 150 ml
Milch = 3 Eier (Gr. M) = 8 kleine

Romersalatblédtter (ca. 60 g)

= 300 g Tomaten = 1 kleine rote
Zwiebel » 120 g Schmand

= 2 EL Senf

= Salz = Pfeffer = 8 Scheiben
Bacon = ca. 4 EL Ahornsirup

= ca. 50 g Butterschmalz

= 120 g Roséweinschinken
= 4 Scheiben Raclettekdse
(ca. 150 g) = Backpapier

1 Brotscheiben nebeneinander in
eine flache, breite Form legen.
Milch und Eier verquirlen,
gleichméaRig Gber die Brotschei-
ben gieBen. Brotscheiben darin
unter Wenden einweichen.

ZSaIat waschen. Tomaten wa-
schen und in Scheiben schnei-
den. Zwiebel schélen und in
diinne Ringe schneiden.
Schmand mit Senf verrihren,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

ﬂrmer l{illel'

Mund gaaanz weit aufmachen — hier kommt das
XL-Abendbrot mit Bacon, Schinken und Raclettekése

® ca. 45 Min. e mittel ® Portion ca. 850 kcal - E32g-F55g-KH59g

3 Bacon in einer groRen Pfanne
ohne Fett knusprig braten. Mit
1-2 EL Ahornsirup betraufeln
und herausnehmen.

4: 15-20 g Butterschmalz im Brat-
fett erhitzen. 4 Brotscheiben da-
rin unter Wenden goldbraun
braten, herausnehmen und auf
ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen. Mit etwas
Senfcreme bestreichen. Mit Sa-
lat, Tomatenscheiben, Zwiebel
und Schinken belegen. Rest
Creme daraufgeben. Mit je
1 Scheibe Bacon und 1 Scheibe
Kése belegen.

5 Im  vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 150°C/Umluft: 130°C)
ca. 5 Minuten backen, bis der
Kése schmilzt. In der Zwischen-
zeit Ubrige getrédnkte Brotschei-
ben im restlichen Fett braten.
Sandwiches damit belegen, rest-
lichen Bacon darauf verteilen.
Mit Rest Ahornsirup betraufeln.

LECKER 10/2025 29



Das Aromg,.
Geheimpjs der
wijrzigen Paprikq.
il Knoblaych,
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Kilappstulle

/

Wow, zartes Filet, selbst gemachte
Réstzwiebeln, knackiges Gemise und eine wiirzige
Cognac-Sof}e - dieses Sandwich hat es in sich!

® ca. 45 Min. e einfach e Portion ca. 730 kcal -E43g-F26g-KH78g

Zutaten fiir 4 Personen

= 500 g Schweinefilet = Salz

= Pfeffer » 2 EL Ol = 6 Zwiebeln
(ca. 250 g) = 1 EL Zucker

= 1 Bund Radieschen = 150 g
Babyspinat = 75 g Mayonnaise
= 100 g Tomatenketchup

= 2 EL Cognac = Curry

= 8 Scheiben (a ca. 70 g)
Weizenmischbrot

1 Fleisch trocken tupfen, mit Salz

und Pfeffer wiirzen. Ol in einer
Pfanne erhitzen. Filets darin im
Ganzen rundherum ca. 4 Minu-
ten anbraten. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 160°C/Um-
luft: 140°C) 10-12 Minuten zu
Ende garen.

2 Zwiebeln schélen und in Ringe

schneiden. Im Bratfett résten.

Mit Zucker bestreuen, karamel-
lisieren und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Radieschen waschen
und in diinne Scheiben hobeln.
Spinat waschen und trocken
schleudern. Mayonnaise mit
Ketchup und Cognac verriihren.
Mit Salz, Pfeffer und Curry ab-
schmecken.

3 Brotscheiben toasten. Filets in

ca. 0,5 cm dicke Scheiben
schneiden. 4 Brotscheiben diinn
mit etwas SoBe bestreichen.
Mit Spinat, Filet, Radieschen
und Rostzwiebeln belegen.
Restliche SoRe darlibergeben.
Ubrige Brotscheiben darauf-
legen, leicht andriicken. Sand-
wiches halbieren und anrichten.

T TR
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Knuspriges Brot, knackiger Salat, geréstete
Spitzpaprika und ein cremiges FetaTopping - so
schmeckt der Sommer zwischen zwei Scheiben!

e ca. 30 Min. ¢ einfach ¢ Portion ca. 540 kcal
E22g-F259g-KH56g

Zutaten fiir 4 Personen
» 4 rote Spitzpaprika = 2 EL Olivenol = Salz
= Pfeffer » 300 g Feta = 2-3 EL Zitronensaft
= 1-2 TL flissiger Honig = 2 rote Zwiebeln
= 200 g Eisbergsalat = 8 Scheiben Graubrot
= evtl. Petersilie zum Garnieren

1 Paprika langs halbieren, entkernen und waschen.
Ol in einer Grillpfanne erhitzen. Paprika darin
unter Wenden ca. 4 Minuten braten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Herausnehmen.

2 Feta in einer Schiissel grob zerbrdseln. Mit Zitro-

nensaft und Honig mischen, mit Salz und Pfeffer belegen. Rest Fetacreme daraufgeben, restliche

wirzen. Zwiebeln schédlen und in feine Ringe Brotscheiben daraufsetzen und leicht andriicken.
schneiden. Salat waschen und in grobe Streifen

schneiden. 4 Sandwiches in der heiRen Grillpfanne von jeder

Seite ca. 3 Minuten braten, dabei mit einem Pfan-

3 Alle Brotscheiben mit Halfte Fetacreme bestrei- nenwender flach driicken. Sandwiches halbieren

chen. 4 Scheiben mit Paprika, Salat und Zwiebeln und eventuell mit Petersilie bestreut anrichten.

S
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Fotos: House of Food; lllustrationen: MIDJOURNEY™, sto

Roastheef Br

MIT SAUCE TARTARE

=
o

So einfach, so lecker: Bauernbrot, frische Kréuter und saftiges
Roastbeef machen diese Schnitte zur idealen Blitz-Stulle

e ca. 15 Min. ® mittel ® Portion ca. 410 kcal -E19g-F26 g-KH 26 g

Zutaten fiir 4 Personen

= 6 Stiele Petersilie = Y2 Bund
Schnittlauch = 6 Stiele Dill

= 2 Lauchzwiebeln = %2 Beet

Gartenkresse = 50 g Cornichons

+ 2 EL Cornichon-Flissigkeit

= 20 g Kapern = 100 g Salat-
mayonnaise = 100 g Vollmilch-
joghurt = Salz = Pfeffer

= 4 Scheiben (a ca. 50 g)
Bauernbrot = 12 Scheiben
Roastbeef-Aufschnitt

1 Fur die SoRBe Krauter waschen,

trocken schitteln. Blattchen
bzw. Fadhnchen von den Stielen
zupfen und alle Krauter hacken.
Lauchzwiebeln putzen, waschen
und in feine Ringe schneiden.
Kresse vom Beet schneiden.
Cornichons und Kapern hacken.
Alles mischen und ca. 5 zum
Garnieren beiseitestellen.

2 In einer Schiissel Mayonnaise

mit Joghurt und Cornichon-
Flissigkeit verruhren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Brote dinn
mit etwas Creme bestreichen.
Krauter, Kresse, Lauchzwiebeln,
Cornichons und Kapern unter
die restliche Creme riihren.

3 Brot mit je 3 Roastbeef-Schei-

ben belegen. Sauce tartare da-
rauf verteilen, mit restlicher
Krautermischung garnieren.

LECKER 10/2025 33






Foto: House of Food; Illustrationen: stock.adobe.com

Egg Bread

A LA FLORENTINE

Das Highlight dieser Stulle: ein pochiertes Ei, das
beim Anschneiden sein warmes Eigelb iiber den soften
Spinat-Frischkase-Mix verteilt

¢ ca. 50 Min. ® mittel ® Portion ca. 370 kcal -E15g-F19g-KH 37 g

Zutaten fiir 4 Personen
= 2 Schalotten = 1 Knoblauchzehe = 1 EL Butter
= 250 g Babyspinat = Salz = Pfeffer » Muskat = 4 EL Essig
= 4 Fier = 4 Scheiben Sauerteigbrot (a ca. 80 g)
= 2 EL Olivendl = 4 EL Krauterfrischkase
= ] Beet Gartenkresse = Pfeffer a. d. Miihle

1 Schalotten und Knoblauch schélen, fein wirfeln bzw. hacken.
Butter in einem Topf erhitzen. Schalotten und Knoblauch darin
ca. 4 Minuten diinsten. Spinat zugeben und zusammenfallen
lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen, warm halten.

2 Ca. 1 | Wasser mit Salz und Essig in einem Topf aufkochen,
mit einem Kochloffel einen Strudel einriihren. Eier einzeln in
einer Tasse aufschlagen, nacheinander ins leicht siedende
Wasser gleiten lassen und ca. 4 Minuten garen.

3 Brot mit Olivendl betraufeln und in einer heiBen Pfanne ca.
2 Minuten von jeder Seite rosten. Herausnehmen und mit je
1 EL Krauterfrischkédse bestreichen. Spinat darauf verteilen.

4 Eier mit einer Schaumkelle aus dem Topf nehmen und gut
abtropfen lassen. Je 1 Ei auf die Brotscheiben geben. Kresse
vom Beet schneiden, Brot damit bestreuen, groben Pfeffer
dariibermahlen.

Entdecken Sie die geschiitzten Schétze der Alpen —
Siidtiroler Speck g.g.A. und Stilfser Kise g.U. — und genieBen
Sie unvergleichlichen Geschmack

In der malerischen Landschaft
Sudtirols entstehen zwei kulinari-
sche Meisterwerke, die mit ihren
geschutzten Ursprungsbezeich-

nungen fiir héchste Qualitat stehen:

Sidtiroler Speck g.g.A. und
Stilfser Kase g.U. Sudtiroler Speck
wird luftgetrocknet und zeichnet
sich durch einen besonders wiirzi-
gen Geschmack und eine zarte
Textur aus. Stilfser Kase g.U.
besticht durch seine cremige Kon-
sistenz und den intensiv aromati-
schen Geschmack, der an Milch,
Rauch und Nisse erinnert. Beide
Produkte tragen stolz ihre Gite-
siegel und garantieren damit die
regionale Herkunft. Im ,Herbstli-

Vlon der Europdischen Union finanziert. Die geduBerten Ansichten und Meinungen entsprechen
Jedoch ausschlieBlich denen des Autors bzw. der Autoren und spiegeln nicht zwingend die
der Européischen Union oder der Bewilligungsbehdrde wider. Weder die Europdische Union
noch die Bewilligungsbehérde kénnen dafiir verantwortlich gemacht werden.

Kofinanziert von der
Européischen Union

chen Linsensalat mit Sudtiroler
Speck g.g.A. und Stilfser Kase g.U.“
vereinen sich die Aromen dieser
Produkte zu einem harmonischen
Geschmackserlebnis, das mit dem
ersten Bissen in die Alpen
entflhrt.

Mehr Informationen unter:

s

Hier geht’s zum Rezept! =

ENJOY
TSf0H

LUROPE




Smorrebrod ™
MIT LACHS

Lust auf Skandi-Genuss? Mit Flusskrebs,
Raucherfisch und Kapern holst du dir
Kopenhagen direkt aufs Sauerteigbrot!

e ca. 15 Min. » einfach  Portion ca. 490 kcal
E37g-F26g-KH28g

Zutaten fiir 6 Personen

< = 2 rote Zwiebeln = 100 g Flusskrebs-
‘:: fleisch = 30 g Kapern = 4 groBe Scheiben
— (a ca. 60 g) helles Sauerteigbrot

= 40 g Butter = 12 Scheiben (a ca. 45 g)
gerducherter Lachs » 2 EL Limettensaft
= grober Pfeffer » Limette zum Anrichten

% 1 Zwiebeln schélen und fein wiirfeln. Krebsfleisch
/ und Kapern abtropfen lassen. Brotscheiben mit But-
/ ter bestreichen. Mit je 3 Scheiben Lachs belegen.

2 Krebsfleisch, Zwiebeln und Kapern darauf vertei-
len. Mit Limettensaft betrdufeln, mit Pfeffer
bestreuen. Brotscheiben eventuell halbieren, mit
Limettenspalten anrichten.

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

@®
Me3mer
, Feinste
THE PASTA TASTE YOU LoVE . X 1A ‘f\\ Krauter
P R OTEI N + s A | Feinster Krautertee mit
* | /) / \ besonderen Krautern

FUSILLI

- DAL 1877

arilla [

- ‘:\‘ > Ns
| WE ¢ 2
PROTEINES
SUPER zER{’__M. PROTEINREICH ‘gogg )
AR ORANGE ZERO ¥ ORIGINE VEGETALE - Th, ‘.‘ poRRIDGE
6 « TRAFILATA AL BRONZO /
ALDINTE 12 MiNuT) 400ge | @ »
- 3 VA
LIEBLINGS-MISCHE MUCKI-NUDEL READY-TO-LOFFEL- SAUER-WUMMS GRUNER TEA-TIME-
? Spezi-Mix ohne Zucker, ? Pasta aus der Bronzeform, PORRIDGE ? Gummi-Wiirmer in Himbeere- MIX
dafir mit Mandarine mit Erbseneiweild ? Fertiger Haferbrei mit Limette, Traube-Cola ? Krautertee mit Thymian
und Zitrone angereichert Pfirsich-Maracuja-Kompott und Kirsche-Zitrone und Zitronengras
Q Schmeckt spritzig-fruchtig < Mit 100 g Nudeln kommen 9 Super filr unterwegs, im QD SiiR, sauer, so schon weich: QD Frisch, ein bisschen wiirzig,
wie das Original — wirklich! 20 g Protein auf den Teller Biiro — ob kalt oder warm! Essen wir alle auf einmal auf! perfekt zum Einkuscheln
€ 12x0,33-I-Flasche ca. 17 €, € 400-g-Packung fiir ca. 3 € € Becher (100 g) fiir ca. 1 € € 340-g-Packung fiir ca. 2 € im £ Packung (130 g) fiir ca. 5 €
tiber fritz-kola-shop.com im Supermarkt im Kihlregal Supermarkt im Supermarkt

38 lecker.de
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HANDGEMACHT ...

.

& 2 »
An Kiihlen Herbstabenden gibt es
S Lgarantiert nichts Besseres als
W das wiirzige Zwiebel-Topfchen mit B
5 W Weinsud, getoppt von Bauernbrot s
und geschmolzenem Kéase...

-

Head of Editorial
Tjitske kocht
entspannt
und bereitet die Suppe schon
| am Vortag zu — so kann sie
schon durchziehen. Dann nur
noch Gberbacken und:
y ,Bon appétit!”

/

40 lecker.de



Fotos: House of Food

e ca. 35 Min. ® einfach
* Portion ca. 500 kcal
E21g-F23g-KH47g

Zutaten fiir 4 Personen
= 600 g Zwiebeln = 3 Knob-

lauchzehen » 3 Stiele Thymian
= 2 EL Ol = 2 TL Mehl
= 850 ml Gemiisebriithe = 4 EL
Balsamico-Essig = 150 ml
trockener WeiBwein = Salz
= Pfeffer = 1 Prise Zucker
s 2-3 Scheiben Bauernbrot (ca.

ERST MAL SCHNIPPELN ...
300 g) = 200 g Gruyere

Zwiebeln und Knoblauch schélen.
Zwiebeln in Ringe schneiden,
Knoblauch fein hacken. Thymian
waschen und fein hacken.

FAST GESCHAFFT

JETZT ABER AB INS TOPFCHEN

Brotscheiben kleiner zupfen. Kése grob reiben. Zwiebelsuppe in 4 kleine ofenfeste
Formen oder Schisseln (& ca. 300 ml Inhalt) fillen und Brotsticke darauf verteilen.

Achtung, die
Zwiebeln nicht
zu dunkel
braten - sonst
wird's bitter!

... DANN DUNSTEN

Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und
Knoblauch darin bei schwacher Hitze
ca. 10 Minuten weich diinsten. % des
Thymians zufiigen, kurz erhitzen. Mit
Mehl bestauben, kurz anschwitzen.

ZEIT FUR FLUSSIGKEITSZUFUHR
Mit Brihe, Essig und Wein abls-
schen und mit Salz, Pfeffer und
Zucker wiirzen. Suppe zugedeckt
ca. 15 Minuten kocheln.

TOP IT, UND DANN WIRD’S HOT!

Kase groBziigig dariberstreuen. Im heifen Ofen (E-Herd: 220 °C/Umluft:
200°C) 5-7 Minuten iiberbacken. Suppe vorsichtig aus dem Ofen nehmen
und mit Rest Thymian garnieren.
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N ddn kochen
noch nie!

lWenn die wissten,
dayy wir hier
drawlfen /)if{;en.’

Und was wir
an Abwasch
yparen!




Tradition hin oder her, manchmal braucht selbst die
erfahrenste Nonna einen Trick, damit die Nudeln schnell
auf dem Tisch stehen. |hr Geheimnis: alles in einem Topf
kochen — finf Rezepte fir maximalen Genuss mit
minimalem Aufwand. Pasta & prontal
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MIT LACHS

Tutto completo: Kohlréschen, Réucherlachs und Crema al limone. Obendrauf
noch ein paar Knabbernisse — hier bleibt keine Geschmacksknospe unverwshnt!

Zutaten fiir 4 Personen

= 1 rote Zwiebel = 1 Knoblauch-
zehe = 2 EL Olivendl = 4 TL
Gemiisebriihe (instant) = 250 g
Schlagsahne = 400 g kurze
Nudeln (z.B. Orecchiette)

= 1 groBer Brokkoli (ca. 600 g)
= 80 g Parmesan (Stiick) = Saft
und abgeriebene Schale von

% Bio-Zitrone = Salz

= Pfeffer = 150 g gerducherter
Lachs (Stiick) = 50 g gerdstete,
gesalzene Rauchmandeln

Orecchielte sind hien
einpach perjetto! Denn in die
Nudelmubden schmiegen sich

Brokkolinéychen, Lachy wnd
Sole vo ychon!

¢ ca. 25 Min. ¢ einfach ® Portion ca. 890 kcal -E40g-F46g-KH82g

1 Zwiebel schélen und in Streifen
schneiden. Knoblauch schalen
und fein hacken. Ol in einem
Topf oder einer hohen Pfanne
erhitzen. Zwiebel und Knoblauch
darin anbraten. 1 | heiBes Was-
ser angielRen. Briihe und Sahne
zugeben, aufkochen. Nudeln ein-
rihren und ca. 8 Minuten offen
kocheln.

2 Brokkoli waschen, Mini-Réschen
vom Strunk schneiden, Strunk
schilen und fein wirfeln. Mit
Roschen in den Nudeltopf geben
und ca. 6 Minuten zugedeckt
weiterkocheln.

3 Parmesan fein reiben. Etwa drei
Viertel Kése mit Zitronensaft
unter die Nudeln ridhren und
schmelzen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

4 Lachs in Streifen schneiden und
kurz vor Garzeitende unter-
rihren. Rauchmandeln grob
hacken, mit Zitronenschale und
Rest Parmesan auf den Nudeln
anrichten.




Die edle Kombi
g ist pronto in
nur 25 Minuti!
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Veni, vidi, vegan:
Hier gibt’'s statt
a n wiirzige
als Topping!




AL POMODORO

Eine schdne Nudelei, wenn’s drauflen langsam ein bisschen kihler wird — mit Rotwein-Tomatensofie,
Griinkohl, weiflen Bdhnchen ... und extracrunchigem Knoblauch-Gebrésel

Zutaten fiir 4 Personen 1
= 300 g Griinkohl = Salz = Zucker
= 30 g getrocknete Tomaten
(in Ol) = 1 Knoblauchzehe

e ca. 25 Min. ¢ einfach ® Portion ca. 660 kcal -E27 g-F15g-KH96 g

Griinkohl waschen und dicke
Blattrippen entfernen. Blatter
kleiner zupfen, mit je ¥4 TL Salz
und Zucker kurz kraftig kneten.
Tomaten abtropfen lassen, dabei

2 Knoblauch schélen. 4 EL Toma-

tendl in einem Topf erhitzen.
Panko darin anrdsten, Knob-
lauch dazupressen und unter-
rihren. Brosel herausnehmen.

= 50 g Panko (jap. Semmelbrosel)
= 250 ml passierte Tomaten

= 1 Dose (425 ml) stiickige
Tomaten = 150 ml trockener
Rotwein = 250 ml Gemiisebriithe
= 400 g Spaghettoni (dicke
Spaghetti) = 250 g kleine weiBle
Bohnen (Glas) = Pfeffer

= 4 Stiele Basilikum

das Ol auffangen. Getrocknete

Tomaten in Streifen schneiden. 3 1 EL Tomatendl im Topf erhitzen.
Passierte und stiickige Tomaten,
Wein, Briihe und Nudeln zuge-
ben, aufkochen. WeiBe Bohnen
kalt abspulen. Kohl ausdriicken
und mit Bohnen und getrock-
neten Tomaten zugeben. Zuge-
deckt 12-15 Minuten kocheln,
dabei gelegentlich umriihren.

lin nehmen den Cayofo nero
anplelle von Crinkohf. Dern etway
mildere Schwanrgkohl auy den Teskana
hat gangjihnig Sairon. Ubrigens: One-Pot-Pasta mit Knoblauch-
Er wachyt ingwi/)cluuvmwlp in (il Bréseln und Basilikumblattern
Dewtschland. Frag mal deinen A /) anrichten.

4 Pasta mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Basilikum waschen.
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MIT VEGGIE-BOLO

Die Nudelplatten présentieren sich ganz ohne Hick-HACK. Stattdessen tummeln sich Linsen in der
cremigen Bolo mit zart schmelzenden Mini-Mozzarella-Kugeln — molto buono!

Zutaten fiir 4 Personen
= 1 Bund Suppengriin = 3 EL
Olivendl = 2 Knoblauchzehen

= ] EL Tomatenmark = 1 TL
Zucker = 2 EL Balsamico-Essig
= 250 ml passierte Tomaten

= 1 Dose (425 ml) Kirschtomaten
= 1 TL getrockneter Oregano

= Salz = Pfeffer = 1 Dose (400 g)
braune Linsen = 250 g Lasagne-
platten = 100 g Doppelrahm-
frischkédse = 50 g Schlagsahne

= Muskatnuss = 125 g Mini-
Mozzarella = %2 TL Chiliflocken
= Basilikum zum Garnieren

¢ ca. 30 Min. e einfach ® Portion ca. 660 kcal - E27 g-F30g-KH72g

1Suppengr[’m schalen bzw. put-
zen, waschen und fein wirfeln.
2 EL Ol in einer tiefen Pfanne (mit
Deckel) erhitzen. Gemuse darin
anbraten. Knoblauch schélen
und dazupressen. Tomatenmark
einrdhren und kurz anschwitzen.
Mit Zucker bestreuen. Mit Essig
abléschen. Passierte und Kirsch-
tomaten, 250 ml heiBes Wasser,
Oregano, 2 TL Salz und etwas
Pfeffer unterriihren, aufkochen.

2 Linsen kalt abspilen. Lasagne-
platten ldngs in breite Stiicke
brechen. Mit den Linsen in die
TomatensoRBe geben. Zugedeckt
ca. 15 Minuten kdécheln, dabei
gelegentlich umriihren.

3 Frischkdse mit Sahne, ¥ TL Salz,
etwas Pfeffer und Muskat glatt
rihren. Unter die Nudeln riihren,
abschmecken. Mini-Mozzarella
aufder Pfannen-Lasagne verteilen.
Chiliflocken und 1 EL Ol dariiber-
geben. Kasekugeln zugedeckt ca.
5 Minuten anschmelzen. Mit Basili-
kum garnieren.
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lenn dee doch noch ein birschen
Open—-Knusper machlest: Bereile alles
in einen openjesten Pianne 3u whid ychieh
die, sobald die Mini- 77)033:1’1([[(4 aul den
Layagne sind, noch v 5-10 HNinuden
whier den heifen Qpengrill.
Bleib am besten dabei!




" molto aromatico
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MIT SALSICCIA

Wer hier genau in die Réhre guckt, entdeckt molto cremoso Gorgonzola, wiirzige Salsiccia und bunte
Paprika — in nur 20 Minuten sind sie aufs Késtlichste vereint. Einfach fantastico!

¢ ca. 20 Min. ¢ einfach ¢ Portion ca. 890 kcal -E34g-F44g-KH81g

Zutaten fiir 4 Personen 1 Lauchzwiebeln waschen, 3 Lauch-

Lauchzwiebelstiicke und Paprika

» 4 Lauchzwiebeln = je 1 rote,

grine und gelbe Paprikaschote
= 2 EL Olivendl = 300 g
Salsiccia (ital. Fenchelbrat-
wurst) = 250 ml trockener
WeiBwein = Salz = 400 g
Tortiglioni = 150 g Gorgonzola
= Pfeffer

zwiebeln in 3-4 cm lange Stlicke
schneiden, eventuell langs hal-
bieren. Ubrige Lauchzwiebel in
Ringe schneiden. Paprika vier-
teln, entkernen, waschen und ca.
1 cm klein wirfeln.

ZOI in einem Topf erhitzen.

Salsiccia ldangs aufschneiden,
Waurstbrat herausléosen und im
heiBen Ol kriimelig anbraten.

Dew magst es eher
mild-cremiq? Dann nivum
den G
die Kire-Kombi schmilst
besondens leicht wnd irt
Wehigen inferyiy!

mgonxga&» af I’Iw)ca):porw -

ca. 3 Minuten mitbraten. Mit
Wein abléschen. 700 ml heil3es
Wasser, 2 TL Salz und Nudeln
zugeben. Aufkochen und zuge-
deckt ca. 15 Minuten kocheln.

3Gorgonzola grob zerbroseln.

Etwa 150 g Kdse in den Nudel-
topf rihren, schmelzen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Zum  Servieren mit Rest
Gorgonzola und Lauchzwiebel-
ringen bestreuen.
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MIT PANCETTA

HokkaidoKirbis-Wiirfel kcheln mit Mafaldine und knusprigen Speckstreifen in leicht
pikanter Mascarpone-Sof3e — so gehen Kirbis-Nudeln auf Italienisch!

Zutaten fiir 4 Personen

= 5 kleiner Hokkaido-Kiirbis
(ca. 400 g) = 2 Knoblauchzehen
= ] rote Peperoni = 100 g
Pancetta (in dinnen Scheiben)
= 3 Schalotten = 4 EL Olivenol
= 400 g breite Bandnudeln
(z.B. Mafaldine) = 2 TL
Gemiisebriihe (instant)

= je b Stiele Petersilie und
Schnittlauch = 150 g
Mascarpone = Salz

= Pfeffer » 40 g Parmesan
(Stiick)

® ca. 30 Min. ¢ einfach ® Portion ca. 810 kcal -E25g-F40g-KH 88 g

1 Kirbis waschen, entkernen und

in Wiirfel schneiden. Knoblauch
schédlen und in diinne Scheiben
schneiden. Peperoni waschen,
eventuell entkernen und in Ringe
schneiden. Pancetta in Streifen
schneiden.

2 Schalotten schalen und in Ringe

schneiden. Ol in einem breiten
Topf erhitzen. Schalotten darin
unter Wenden knusprig braun
braten, herausnehmen und auf
Kichenpapier abtropfen lassen.

3Pancetta im heilRen Bratfett

knusprig braten. Kiirbis, Knob-
lauch und Peperoni zugeben und
kurz mitbraten. Nudeln, 850 ml
heilRes Wasser und Briihe zuge-
ben. Alles gut vermischen und
zugedeckt etwa 13 Minuten
kocheln, dabei 6fter umrthren.

4Petersi|ie und  Schnittlauch

waschen, klein schneiden. Mas-
carpone und gut Halfte Krauter
unter die Nudeln rdhren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Parmesan fein reiben. Nudeltopf
mit Rostzwiebeln und Rest
Kréutern anrichten. Kése dazu
reichen.
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Mit Rostschalotten
und Parmesan ...

delizioso! \

Den Ne Izgen, oden Naceflaio,
ychneidel din ychon dinne Scheiben,
wenn de Pancetta apjettala
bestellst. Den Bawchypeck ist
buflgelvocknet, nicht gendivchent.
De kannist aben awch jettirmeren
St/u'nkuupuk oden o'autfu'gﬂn
Bacon veuwenden.

o Vigh
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COSORI
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SNACK
o) Rote-Bete-Chips

e ca. 1% Std. ¢ einfach e Portion ca. 100 kcal -E3g-F6g-KH 13 g

Zutaten fiir ca. 80 g Chips
= 750 g Rote Bete = 2 EL Olivenol = 1 TL Salz
= 1 TL EdelstiBpaprika = evtl. gemahlener Kiimmel

DER Expreyy-Koch
COSORI TURBOBLAZE™

1725 Watt, UVP ca. 180 €

1 Rote Bete schélen und in ca. 3 Gemiise eventuell portions-

Qe
1 1
Trotz ihres platzsparenden
Designs (40x30x 30 cm)
bietet die Heifluftfritteuse
mit ihrem groBzigigen
6-LiterKorb Roum fir Mahl-
zeiten fiir 2 bis 5 Personen.

Knusprige Ergebnisse in Rekordzeit:
Dank DC-Motor und einer Temperatur
von bis zu 230 °C gart die ,Turbo-
Blaze" bis zu 46 Prozent schneller
als vergleichbare Gerdte UND
verbroucht dabei weniger Strom.

A

g

Neben klossischen
Kochprogrammen hat die
HeiBluftfritteuse auch eine
Dorrfunktion — so werden
DIY-Snacks wie Gemise-
chips besonders knackig.

3 mm diinne Scheiben hobeln
oder schneiden. Scheiben auf
Klichenpapier ausbreiten und
trocken tupfen.

2Rote»Bete—Scheiben in einer

Schiissel mit Ol, Salz, Paprika-
pulver und nach Belieben
Kimmel vermengen.

weise in den Garkorb geben
und bei 120°C ca. 50 Minuten
garen. Dabei zwei- bis dreimal
wenden  und
klebende Gemiusescheiben
voneinander trennen. Aus-

Zusammen-

kihlen lassen.

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



G@Mﬂfe Arancini

e ca. 1% Std. ® mittel ® Portion ca. 540 kcal -E23g-F17g-KH74 g

Zutaten fiir 4 Personen
= Salz = 300 g Risottoreis = %2 Déschen (0,05 g) gemahlener
Safran = 50 g geriebener Parmesan = 1 Zwiebel
= 1 Knoblauchzehe = 150 g gemischtes Hackfleisch = 1 EL
Olivendl = 2 EL Tomatenmark = 50 g TK-Erbsen = Pfeffer
= 1 Ei » 30 g Mehl = 50 g Semmelbrosel
= etwas Ol (Spriithflasche)

700 ml Wasser mit 2> TL Salz
aufkochen. Reis und Safran
einstreuen, aufkochen. Zuge-
deckt ca. 30 Minuten quellen
lassen. Parmesan unterriih-
ren, Reis auskiihlen lassen.
Zwiebel und Knoblauch fein
hacken. Mit Hack im heiRen Ol
krimelig braten. Tomaten-
mark, Erbsen und 50 ml Was-
ser zugeben, aufkochen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und

Kkt Tomaten-

Dazu s‘chmecm_wat

Ragiliku

ca. 5 Minuten kocheln. Aus-
kiihlen lassen.

2Reis zu 12 Kugeln formen,

flach driicken. Je ca. 1 EL
Hack-Mix mittig daraufgeben.
Reis Uber der Fillung kegel-
formig zusammendriicken.
Ei, etwas Salz und Pfeffer in
einem tiefen Teller verquirlen.
Arancini  nacheinander in
Mehl, Ei und Semmelbroseln
wenden. Mit Ol bespriihen und
evtl. portionsweise im Garkorb
bei 190°C ca. 15 Minuten
garen, dabei einmal wenden.

\
2 \
%7 \
> f
R W =
R A > ~
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® ca. 35 Min. e einfach e Stiick ca. 110 kcal -E3g-F4g-KH19g

Zutaten fiir 16 Stiicke
= 75 g getrocknete Apfelringe = 50 g Haselniisse
= 60 g getrocknete Cranberrys = 2 reife Bananen (a ca. 200 g)
= 200 g kernige Haferflocken = 10 g Sesam = Backpapier

1 Apfelringe hacken. Niisse und 3 Musliplatte in den Garkorb
Cranberrys grob  hacken. legen und bei 140°C ca.
Bananen schélen und Frucht- 15 Minuten backen. Im Korb
fleisch mit einer Gabel fein ca. 10 Minuten abkuhlen
zerdriicken.  Apfelstlckchen, lassen und mithilfe des Back-
Nisse, Cranberrys, Haferflo- papiers herausheben. Noch
cken und Sesam unterriihren. warm in insgesamt 16 Stlicke

schneiden und auskihlen

lassen. Misli-Happen  in
luftdichten Dose
aufbewahren.

2 Masse evtl. portionsweise in
GarkorbgroRBe auf Backpapier einer
ca. 2 cm dick gleichmaRig
andriicken. Etwa 20 Minuten

ruhen lassen.
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HALT MAXIMAL BIS MITTERNACHT, DANN IST ER -

AUFGEGESSEN: KASE-KURBIS MIT GEMUSE UND CRACKERN
N\ m —

\ll

FREUNDE

WIR RUFEN EUCH, LIEBE GEISTER!
KOMMT HERBEI UND LASST EUCH DIESE
SCHAURIG-SCHONEN SPEISEN SCHMECKEN

1

Mini-Kiirbis
mit Grusel-Crackern

2

Mitternachtspute
auf Herbstgemiise

3

,Boohoo!*“-
Brownie-Cake

56 lecker.de



’ - S
GROSSES GEGRUSEL — PARDON, GENUSS — 2

AL TR

R AUS DEM OFEN: PUTE MIT KiRBIS
R 1511 UND BACO! |

b \ S5 ",
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UNSER ZEITPLAN
FUR ENTSPANNTES
GASTREREN

Am Vortag

Vorspeise: Kdsekugel vorbereiten und
kalt stellen.

Dessert: Kuchen backen und kalt stellen.

Ca. 6 Stunden vorher

Vorspeise: Cracker backen.

Dessert: Baiser-Geister zubereiten. Kuchen
backen und auskihlen lassen.

Ca. 2 Stunden vorher

Hauptgang: Fleisch marinieren, Gemuse
klein schneiden und ofenfertig machen.

Ca. 1 Stunde vorher
Dessert: Baiser-Geister mit geschmolzener
Schokolade verzieren.

Ca. 30 Minuten vorher

Hauptgang: Gemiuse in den Ofen schieben.

Wahrenddessen das Fleisch schon mal
anbraten und mit zum Gemduse legen.
Vorspeise: Kirbis formen und Gemuse-
Sticks schneiden.

Ding, dong!
Ah, die Geister, die ich rief — kommt rein!

Nach der Vorspeise
Hauptgang: Fleisch im Ofen gratinieren,
mit GemUse anrichten.

58 lecker.de

Fiir den ersten Hunger

Zutaten fiir 8 Personen

= 1 Zwiebel = 1 Bund Schnittlauch = 300 g
Doppelrahmfrischkédse = 100 g weiche
Butter = 200 g geriebener Cheddar

= 1 TL EdelsiiBpaprika = Salz = Pfeffer

= 1 Packung Pizzateig (400 g; Kihlregal)
= 1 Eigelb (Gr. M) = 2 EL Sesam

= Meersalz = Backpapier

1 Zwiebel schélen, fein wirfeln. Schnitt-
lauch waschen, in feine Rollchen schnei-
den. Frischkése, Butter, 100 g Cheddar,

ldeale

Trinklemperalur:
16-18°C

R

MINI-KﬁRBIS

MIT GRUSEL—CRACKERN

eine echt knusprige Schar an Bewunderern angelockt

e ca. 20 Min. + ca. 4 Std. Wartezeit ® mittel ® Portion ca. 320 kcal-E12g-F30g-KH9g

Zwiebel, Schnittlauch, Paprika, Salz und
Pfeffer verriihren. Masse zur Kugel
formen, in Gbrigem Cheddar wélzen und
mind. 4 Stunden kalt stellen.

2 Aus dem Pizzateig ca. 35 Kreise (ca.
6 cm @) ausstechen. In jeden Kreis
3 Schlitze fur Augen und Mund schnei-
den, rund auseinanderziehen. Auf 2 mit
Backpapier ausgelegte Bleche legen.
Eigelb und 1 EL Wasser verquirlen,
Cracker damit bestreichen, je Halfte mit
Sesam und Meersalz bestreuen. Im
heiBen Ofen (E-Herd: 220°C/Umluft:
200°C) ca. 8 Minuten backen.

3 Zum Servieren in den Frischkase-Kiirbis
mit einem Messerriicken rundherum
Einkerbungen eindriicken. Einen Papri-
kastiel oben hineinstecken. Mit Gemdse-
Sticks (z.B. Gurke, Mohren, Paprika) und
Grusel-Crackern anrichten.

~TAKE IT TO THE GRAVE”,

b

SHIRAZ, 2022

Eine intensive australische Fruchtbombe,
die die Nase mit dunklen Friichten, etwas
Vanillig-Holzigem und Gewiirzen kitzelt.
0,75-1-Flasche ca. 14 € iiber neunweine.de

Fotos: House of Food (3), PR



MITTERNACHTSPUTE

AUF HERBSTGEMUSE

Zartes Filet mit krdftigen Rauchnoten und feines
Krduterbutter-Gemiise stimmen alle Geister happy

e ca. 2 Std. ® mittel ¢ Portion ca. 570 kcal -E21g-F34g-KH44 g

Zutaten fiir 8 Personen

= 3 Puteninnenfilets (a ca. 500 g)

= 5 TL Cajun-Gewirz = 1,6 kg
Kartoffeln = 125 g Schalotten

= 1 kg Hokkaido-Kirbis

= 1 kg Wirsing = Salz = Pfeffer

= 150 g Krauterbutter = 100 ml
Gemisebrihe = 30 g Butterschmalz
= 20 Scheiben Bacon = 50 g
Quittengelee = Ol fiir die Bleche

1 Fleisch trocken tupfen und mit dem
Cajun-Gewlirz rundherum einreiben.
Zugedeckt ca. 30 Minuten ziehen las-
sen. Inzwischen Kartoffeln waschen
und je nach Grofe vierteln. Schalotten
schélen, halbieren. Kirbis halbieren,
entkernen, waschen und in ca. 2 cm
dicke Spalten schneiden. Wirsing
waschen und in groben Streifen vom
Strunk schneiden.

2 Auf einem gedlten Blech Kartoffeln
und Kirbis mischen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Auf ein zweites gedltes
Blech Kohl und Schalotten geben,
wiirzen. Krauterbutter schmelzen, tiber
die Bleche traufeln. Briihe lber den
Kohl gieBen und den Kohl noch einmal

mischen. Bleche zusammen (Kartof-
feln oben, Kohl unten) im heiBen Ofen
(Umluft 180°C/Ober- und Unterhitze
nicht geeignet) ca. 20 Minuten backen.

3 Filets im Butterschmalz rundherum
5-6 Minuten kraftig anbraten. Heraus-
nehmen, etwas abkiihlen lassen und
mit Bacon umwickeln. Filets auf das
Kartoffel-Kirbis-Gemiise legen, Tem-
peratur erhéhen (Umluft: 200°C) und
alles ca. 20 Minuten weitergaren. Filets
nach ca. 10 Minuten einmal wenden
und das Blech mit dem Kohl aus dem
Backofen nehmen. Fleisch mit Quitten-
gelee bestreichen. Den Backofengrill
zuschalten und die Filets auf dem
Gemise ca. 5 Minuten gratinieren.

4:Fleisch herausnehmen und ca.
5 Minuten ruhen lassen. Kartoffeln,
Kirbis und Kohl auf einer groRen
Platte mischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Fleisch nach Belieben in
Scheiben schneiden und auf dem
Gemiise anrichten.

,BOOHOO!"-

BROWNIE-CAKE

Stifer Gespenstertanz auf dem
schwarzen Brownie-Berg

® ca. 2% Std. + ca. 4 Std. Wartezeit ® mittel
o Stiick ca. 480 kcal -E8g-F25g-KH58g

Zutaten fiir 16 Stiicke

= 390 g Zucker = 1 TL Speisestarke = 1 TL
Weinsteinbackpulver = 6 Eier (Gr. M) = Salz
= 300 g Zartbitterschokolade = 250 g Butter
= 150 g brauner Zucker = 1 TL Vanillepaste
= 150 g Mehl = 50 g schwarzer Kakao

= 150 g Vollmilchschokolade

= Fett fiir die Form = Backpapier

1 Zucker, Starke und %2 TL Backpulver mischen.
4 Eier trennen. Eiweil3, 1 Prise Salz und Zucker-
mischung aufschlagen, bis die Masse fest wird
und glénzt. Baiser mithilfe eines Spritzbeutels
mit Lochtiille als kleine Tropfen (ca. 3 cm @) auf
2 mit Backpapier ausgelegte Bleche spritzen.
Blechweise im heiBen Ofen (Umluft 100°C) bei
leicht geoffneter Ofentlir 1%2-2 Stunden trock-
nen lassen. Auskihlen lassen.

2 250 g Zartbitterschoki mit Butter schmelzen,
abkihlen lassen. 4 Eigelb, 2 Eier und Vanillepaste
mischen, Schokobutter unterriihren. Mehl, Kakao
und 2 TL Backpulver mischen, unterheben. Voll-
milchschokolade grob hacken, unterheben.
Masse in eine gefettete Springform (26 cm @)
geben. Im heiBen Ofen (E-Herd: 180°C/Umluft
160°C) 25-30 Minuten backen. In der Form aus-
kiihlen lassen. 50 g Zartbitterschokolade schmel-
zen. Baisergeistern damit Augen aufmalen.
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DU KANNST DIE TEIGROLLE
AUCH IN SCHEIBEN

SCHNEIDEN UND ALS
SCHNECKEN BACKEN!

IM KUHLSCHRANK CA.
4 MONATE HALTBAR

Fiir 4 Stiick 75 g getrock-
nete Tomaten klein
schneiden. Mit 4 EL
grinem Pesto (Glas)
verriihren. Aus 1 Packung = pe on WS
KloRteig (750 g; Kiihl- tfekt, daraus zaubern
regal) mit feuchten
Handen 4 Fladen formen,

%

GESWIRLTES PESTO-BRO

3 Stiele Basilikum abzupfen. Mit 50 g getrock-
neten Tomaten, 15 g Pinienkernen, 5 EL
Olivendl, etwas Salz und Pfeffer zum Pesto
mixen. 1 Packung Hefeteig (500 g; Kiihlre-
gal) entrollen, damit bestreichen. Von der
langen Seite her aufrollen, langs durch-
schneiden und die Teigbahnen miteinan-
der verdrehen. Die Enden gut zusam-
mendricken. Auf ein Blech mit
Backpapier setzen und im heiBen Ofen
Servieren kalt stellen. (E-Herd: 170°C/Umluft; 150°C) ca.
45 Minuten backen. Nach 20-30 Mi-
nuten mit Alufolie abdecken.

Z°ma;e”m's_‘l’h””9 . TOMATEN-BUTTER
arauf verteile )
ki Fiir 8 Portionen 3 Stiele Basili-
KI6Ren formen. In
kum und 50 g getrocknete
kochendem Salzwasser i
20-30 Minuten gar Tomaten fein hacken. 200 g
’ g weiche Butter, 1 ELTomatenmark,
ziehen lassen. i,
getrocknete Tomaten und Basili-
kum in einer Schiissel mit den
Schneebesen des Riihrgeréts
ca. 1 Minute verrtihren, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Bis zum

Fotos: House of Food (3), Shutterstock
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Fotos: House of Food

DIE FIXEN 'VIER

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

Protein-Bowl| mit
Eiweif} aus Pute
und Hilsenfriichten

Mit Chili-Crunch
on top ... Perfetto!

\/

" FastTrick: gewirztes i : kg el !
Gyros-Fleisch + : A SR Schmeckt warm

fertiger Bohnen-Mix 1 : d kalt!

WARMER LINSENSALAT GYROS-CHILI- PASTA VERDE HOLLERSUPPCHEN
ALLINCLUSIVE ONE-POT MIT PESTO & BROKKOLI MIT GRIESSNOCKERLN



® ca. 20 Min. e mittel ® Portion
ca. 420 kcal-E10g-F12g-KH66 g

Zutaten fiir 4 Personen
= 250 ml Milch = 2 EL Butter
= 5 EL Zucker = 125 g Hart-
weizengrieB » 800 ml Holunder-
beersaft = 200 ml Apfelsaft
= 1 Msp. Zimt = 2 TL Speise-
starke » 1 EL gehackte
Pistazien = 2 Eier (Gr. M) = Salz
= gemahlene Pistazien zum
Verzieren

1. Milch, Butter und 1 EL Zucker
aufkochen. Griel3 einrieseln las-
sen und riihren, bis sich ein Klo
bildet. Abklihlen lassen. Beide
Safte, bis auf 3 EL, mit 4 EL Zu-
cker und Zimt aufkochen. Stérke
mit Rest Saft verriihren. In die
heiRe Saftsuppe rihren, kurz
kécheln und vom Herd ziehen.

2. Gehackte Pistazien und Eier
unter die GrieBmasse rihren.
Mit 2 Essl6ffeln Nocken aus der
Masse formen und in sieden-
dem Salzwasser ca. 10 Minuten
gar ziehen lassen. Herausheben
und mit der warmen Suppe an-
richten. Mit Pistazien verzieren.
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e ca. 20 Min. e einfach e Portion
ca. 690 kcal -E23g-F32g-KH78g

Zutaten fiir 4 Personen
= je 1 Bund Petersilie und
Zitronenthymian = 50 g Berg-
kése (Stick) = 2 EL Mandeln
(ohne Haut) = 80 ml + 2 EL
Oliven¢l = Salz = 400 g Nudeln
(z.B. Orecchiette) = 500 g Brok-
koli = 2 Scheiben WeiBlbrot (vom
Vortag) = %2 rote Chilischote

1. Krduter waschen, Kése ras-
peln, Mandeln grob hacken. Mit
Krauterblattern, Kadse und 80 ml
Ol im hohen Riihrbecher mit
dem Stabmixer purieren. Mit
Salz wiirzen. Nudeln in kochen-
dem Salzwasser bissfest garen.
Brokkoli waschen, in Rdschen
teilen und ca. 6 Minuten vor Gar-
zeitende zu den Nudeln geben.

2. Brot grob zerbrdseln, in 2 EL
heiBem Ol in einer Pfanne gold-
braun braten. Chili waschen,
fein schneiden und kurz mit-
braten. Brokkoli-Pasta abgieRen
und mit Pesto mischen. Chili-
Brosel dariiberstreuen.

® ca. 20 Min. e einfach ¢ Portion
ca.540 kcal -E37g-F34g-KH25¢g

Zutaten fiir 4 Personen
= 2 Zwiebeln = 2 Knoblauch-
zehen = 2 Dosen Texas-Mix
(a 425 ml; rote Bohnen, Mais,
Paprika) = 2 EL O1 = 500 g
gewirztes Gyrosfleisch
(Fleischtheke oder Kiihlregal)
= 1 EL. Tomatenmark = 1 Dose
(425 ml) stiickige Tomaten
= Salz = Pfeffer = ca. 1 TL Chili-
flocken = 150 g Créme fraiche
= Petersilie zum Garnieren

1. Zwiebeln und Knoblauch
schaélen, fein hacken. Texas-Mix
kalt abspiilen. Ol in einem Bréter
erhitzen. Fleisch darin ca.
5 Minuten anbraten. Zwiebeln
und Knoblauch kurz mitbraten.
Tomatenmark unterriihren. Die
stlickigen Tomaten zugeben,
aufkochen. Bohnen-Mix zufi-
gen und ca. 5 Minuten kécheln.

2. Gyros-Chili mit Salz, Pfeffer
und Chiliflocken abschmecken.
Zum Servieren je 1 Klecks Creme
fraiche daraufgeben. Mit Chili-
flocken und Petersilie bestreuen.

e ca. 20 Min. © einfach  Portion
ca.540 kcal -E50g-F23g-KH34g

Zutaten fiir 4 Personen
= 250 g rote Linsen = 500 g
gelber Mangold = 500 g Puten-
filet = 3 EL Olivendl = Salz
= Pfeffer = 1 TL EdelsiiBpaprika
= 150 ml Gemiisebrithe
= 1 Avocado = 5 EL Apfelessig

1. Linsen in Wasser ca. 8 Minu-
ten bissfest kochen. Mangold
waschen. Die Stiele in Stiicke,
die Blatter kleiner schneiden.
Fleisch trocken tupfen, in diinne
Streifen schneiden und im
heiBen Ol kraftig anbraten. Mit
Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen,
herausnehmen.

2. Mangoldstiele im heilRen
Bratol anbraten. Brihe angie-
Ben und 1-2 Minuten kocheln.
Mangoldblatter zufligen und zu-
sammenfallen lassen. Vom Herd
nehmen. Avocado halbieren,
entkernen,  Fruchtfleisch  in
Scheiben schneiden. Mit Essig,
abgetropften Linsen, Fleisch
und Mangold-Mix mischen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Fotos: House of Food



Fotos: egorxfi/Fotolia, PR, Shutterstock (5), stock.adobe.com (4)

FRESH 'N’ SPICY FUNFETTI

l, Schale von 1 Bio-Limette abreiben, 200 g weille Kuvertiire schmelzen. p JLi““,’:'" -k ;;.'k
Frucht auspressen. Schale, 2 TL Saft, Mit Popcorn mischen, auf Backpapier L e ”\‘ ff\(‘; - '
2TL Chiliflocken, 1TL Salz und verteilen und mit Zuckerstreuseln ;*‘%}:‘ .\"' Tuy
3 EL Olivenél mit bestreuen. Trocknen lassen. ,{4_\""?4;&,..;
Popcorn mischen. OP PEN = \‘A«.,j}.‘;_:;_»,: - <R
— T N\ t‘“ N
g - C 4 b ™ A.

BERRY SWEET
Ca. 50 g gefrierge-
trocknete Himbeeren
2, fein zerstoRen.

KOKOS & VANILLA
2 EL Kokos6l mit 2 EL
Ahornsirup erwarmen. Ca. 1TL
gemahlene Vanille untermischen.
Mit Popcorn mischen.

warmen Popcorn
mischen.

CHAILICIOUS
4 EL Butter schmelzen. 1 Chai-Teebeutel

aufschneiden, Inhalt mit 2 TL Zucker, ,9@ : _ ™ o <
= /, ——— 2
¥%2TL Zimt und Butter unter das Popcorn O,.,) fh/(l-no S\,\ao y e,Q SCANDI-STYLE
mischen G/’ der pe rfekte . ‘0\
eny yon Fur.f:las Popcorn ca. 6 EL Zucker in das
SS‘UDQ rade heiBe Ol riihren, nach Grundrezept weiter
BACON & CHEESE zubereiten. Mit 1 EL Lakritzpulver
4 EL Baconwiirfel knusprig braten. (z.B. von Lasse Lakrits) mischen.

Ca. 40 g Cheddar reiben. Popcorn
in einer Auflaufform mit Bacon
und Cheddar bestreuen. Bei
200°C ca. 5 Minuten Uberbacken.
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_Perfekt fir :7
: thronencreme:
" Joder -sorbet! -

e o

« Y e e v

%
Geht auch mjt
) Orangen

SAUER MACHT SAUBER -
UND LUSTIG!

.
N

DESSERT-

_ Situation: Dinnerparty mit allen

Situation: Im Putzschrank sammeln sich
die Flaschen: eine fiirs Bad, eine fir die .

Redakteurin Lisa kauft

Freunden, juhu! Aber das Geschirr Kiiche ... K die gelben Vitaminbomben
reicht nur bis zum Hauptgang ... ¥ Hack: Ausgepresste Schalen inein  _ gern gleich kiloweise — weil
Hack: Aus dem Fruchtfleisch (mit > : GefdR mit Essig geben, eine Woche 1 sie neben Limonade und
einem groBen Loffel herausldsen) 4 stehen lassen und danach durchein - Kuchen noch sooo viele
wird leckere Creme (z. B. Posset), Sieh in eine Spriihflasche fiillen — [ weitere Talente haben

und die servierst du in der Schale. fertig ist dein Universalreiniger! 1

B LSl S0S-BACKPULVER

der
den KlarsPUet . oip oion: Milch, Zucker, Eier, Back-

\ .
SPANT - pulver... Wo st es denn? Mist, ohne wird
. der Kuchen nichts!
W - Hack: Cake it easy, du kannst es
- i i . durch 5 g Natron und 6 EL Zitronensaft
- ‘» . (auf 500 g Mehl) ersetzen.
N J

ICED LEMON

Situation: Na toll, gestern gekauft, heute
gammelt schon eine!

Hack: Zitronen waschen und ab ins
Gefrierfach. So durchgefroren

DUFTER WASCHGANG

Situation: liigitt, was riecht denn da
so in der Spulmaschine?

Hack: Ausgepresste Zitronenhilften

in die Maschine geben und wie : kannst du sie super reiben (ja, samt
gewohnt spiilen — wirkt super e I Statt Zivronensaft . Schale) und mit dem Ergebnis Pasta,
gegen fiese Geriiche und ist ein g . gnkioniert auch Essi9 * Risotto, Gebéck — ach, eigentlich
natiirlicher Kalkentferner! p (HaUP\SaChe‘ sauer!) - alles aufpeppen.
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SERRAY

UND: SQUEEZE!

Situation: War das schon alles? Ich
dachte, da kommt mehr Saft raus ...

Hack: Fiir groBere Ausbeute
Zitrone vor dem Auspressen ein
paar Minuten in warmes Wasser
legen und dann langs statt quer
aufschneiden.

Fotos: House of Food, stock.adobe.com (6)
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KOREANISCH
R ANFANGER

+An-nyeong-ha-se-yol” — schwieriges Wort, aber wer es einmal gelernt hat, kann guten
Tag, Morgen und Abend in einem sagen. Ganz ahnlich ist es mit Bulgogi, Kimbap
& Co., die S(e)oul-Foods wollen wir von morgens bis abends essen!




BEIY  UNA KIMBAP MiT

— | KNACKIGEM SALAT INSIDE

Die Reis-Happen sind ein beliebter Snack
beim Picknick - hast du einmal die Rolle raus,
lassen sie sich ndmlich super mitnehmen und

du hast alles, was du brauchst, an Board

¢ ca. 50 Min. e einfach e Portion ca. 360 kcal
E21g:- F11g-KH45¢g

Zutaten fiir 4 Personen
= 200 g Sushireis = Salz = 3 Eier = 2 Dosen (a 185 g)
Thunfisch (naturell) = 1 groBe Mdhre = %2 Salatgurke
= 50 g Babyspinat = 2 EL Sesamol = 4 Noriblatter
= ca. 2 EL SojasoBe = Frischhaltefolie

1 Reis griindlich waschen, bis das Wasser klar bleibt.
Mit 375 ml Wasser und Salz aufkochen. Reis bei
schwacher Hitze zugedeckt ca. 10 Minuten quellen las-
sen. Vom Herd nehmen und zugedeckt ca. 10 Minuten
ruhen lassen.

2 Eier ca. 8 Minuten hart kochen, abschrecken, pellen
! W\ und grob hacken. Thunfisch abtropfen lassen. Mdhre
SUSHI VS. KIMBAP & : schélen und in feine Stifte schneiden. Gurke ldngs in
Sind nicht das Gleiche! R ) gleich grofRe Streifen schneiden. Spinat verlesen. Reis

Es geht schon beim Reis s mit Sesamél vermengen.
los: Fir die japanischen Reis- ]
rollen wird er mit Essig gewirzt. -
AuBerdem sind sie nicht ; 3 Noriblatter nacheinander mit der gldnzenden Seite
o) bf’"t gefillt wie die PP s nach unten auf eine mit Frischhaltefolie ausgelegte
koreanischen Rollen, in die ? . . .
8sY crschiedens Zutaten Bambusmatte legen. Mit angefeuchteten Hénden je
reinkommen. ca. Y4 Reis darauf verteilen. Unteres Drittel mit Spinat
als breiten Streifen belegen. Je ¥ Thunfisch, Méhre,
Gurke und Eier darauf verteilen. Mit etwas Sojasof3e
betraufeln. Mithilfe der Matte aufrollen, fest zusam-

mendriicken und in je 5 Stlicke schneiden.
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L3

Echt kross: Teig am
besten vor dem

Braten kihlen, denn

kalter Mix + heiRes
superknusprige
Kruste, yeah!

*

PARASITE
Goldene Palm
Oscars, darun
noch meh

nach und nach
Park an - oder

Kostenlos zu sehen

zum Ausleihen ab
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Ol =

DOPPELT SPICE,

DOPPELT GESCHMACK!

Doenjang (Sojabohnenpas-
te) sorgt fir Umami, und
Gochugaru-Flocken geben
spicy Flavor - sie werden
typischerweise auch fiir

(2019)

e, Golden Globe ynd vier

ter als bester Film — missen wir

A r sagen? Regisseur Bo
serviert einen Mix cunghri G

ller und raben-

bei der vornehmen Familie
eher gesagt: nisten sich ein...

bei Netflix, MagentaTy
3 € bei Prime Vicgleg e

Kimchi benutzt.

o .y

YACHAEJEON 0ODER AUCH:
ROSTI MIT GARNELEN

Unser never Lieblings-Pancake: sooo knusprig,
umami, mit reichlich Gemise und leckerer
Sesam-Dipsof3e dazu!

® ca. 45 Min. ¢ einfach e Portion ca. 320 kcal
+E199g-F20g-KH 169

Zutaten fiir 4 Personen

= 250 g Mo6hren = 1 Zucchini = 1 Bund Lauchzwiebeln

= 1-2 Knoblauchzehen = 250 g kiichenfertige Garnelen
(ohne Kopf und Schale) = 2—3 EL Reismehl = 2 Eier (Gr. M)

= 2 TL Doenjang (koreanische Sojabohnenpaste)

= 2-2% TL Gochugaru (koreanische Chiliflocken) = Salz
= 4 EL Ol = 4 EL SojasoBe = 4 EL Reisessig = 1 TL brauner
Zucker = 2 EL Sesamol = Limettenspalten zum Anrichten

1 Mohren und Zucchini waschen, beides getrennt raspeln.
Zucchiniraspel gut ausdriicken. Lauchzwiebeln waschen,
3 Lauchzwiebelnin ca. 5 cm feine Streifen schneiden. Rest in
Ringe schneiden und beiseitestellen.

2 Knoblauch schélen und fein hacken. Garnelen waschen,
trocken tupfen und hacken. Alles in einer Schiissel mit Reis-
mehl, Eiern und Doenjang vermengen. Mit 2—1 TL Gochuga-
ru und etwas Salz wiirzen.

3 Ol in einer Pfanne erhitzen. Teig essloffelweise hineingeben,
flach driicken und unter Wenden je ca. 10 Minuten zu
knusprigen Puffern braten. Fertige Rosti im heiBen Ofen (E-
Herd: 80 °C/Umluft: 60°C) warm halten.

4: Fiir den Dip SojasoRe, Essig, Zucker, Sesamdl und 1 TL Go-
chugaru verrihren. Résti mit Lauchzwiebelringen bestreut
anrichten. Limettenspalten und Dip dazu reichen.

Fotos: Curzon Artificial Eye/Kobal/Shutterstock, Image Professionals, ShowHeroes fiir LECKER.de; lllustration: Shutterstock



| m:chensind
TTEOKBOKKI IN \ B
SUSS-SCHARFER SOSSE

Kuchen backen mal anders: Der 2-Zutaten-
Reisteig wird erst gedampft, dann in kleine Sticke
geschnitten und in Chilisof3e serviert

e ca. 1 Std. e einfach e Portion ca. 350 kcal
-E8g-F5g-KH88g

Zutaten fiir 4 Personen
= 300 g Reismehl = Salz = ca. 1 TL Sesamol = 2 Knob-
lauchzehen = 1 EL Gochujang (koreanische Chilipaste)
= 2 EL SojasoBe = 1% EL Zucker = 2 Lauchzwiebeln

= 2 EL Sesam = Backpapier R
VERY IMPORTANT
1 . : . . PASTE
Fir den Reiskuchen Reismehl und 1 TL Salzin einer Schiissel i gt hart
mischen, mit 180 ml kochendem Wasser tbergieRen. Erst o u'fmg St em"e serares
i N 5 & o fermentierte Gewirzpaste —
mit einem Holzl6ffel, dann mit den Hénden grindlich ver- Undieintech s ius
kneten. Einen Topf mit ca. 2 fingerbreit Wasser flllen, ein have in der koreanischen

passendes Sieb mit Backpapier auslegen, in den Topf han- K.iic'hebﬁ]r Tteokbokki,
gen. Teig daraufgeben. Zugedeckt ca. 25 Minuten dampfen. Bibimbap, Eintopfe ...

2 Sesamdl auf der Arbeitsflache verteilen, den Teig darauf ca.
10 Minuten griindlich kneten, bis er geschmeidig ist, nicht
mehr klebt und leicht durchscheinend aussieht. Teig halbie-
ren und jeweils zur Rolle (ca. 1,5 cm @) formen. Rollen in ca.
5 cm lange Stlicke schneiden.

3 Fir die SoBe 500 ml Wasser in einer Pfanne aufkochen.
Knoblauch schélen und dazupressen. Gochujang, Sojasol3e
und Zucker einriihren und ca. 2 Minuten kocheln. Reis-
kuchenstilicke zur SoRe geben und ca. 10 Minuten unter ge-
legentlichem Ruhren kocheln, bis die SoRRe leicht andickt.

4:Lauchzwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden.
Tteokbokki mit Lauchzwiebeln und Sesam bestreuen.
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R ; :
Cooles Blitz-Dessert: Vanilleeis- /=
AL A UL
Kugeln abstechen, auf einem Blech
LA
nochmals einfrieren und kurz vor
——

dem Servieren in weiflem,
schwarzem Sesam und Gochugaru

koreanische Chiliflock Qd

70 lecker.de

SPICED BULGOGI-POT
MIT TRIPLE GREENS

Das Feuverfleisch nimmt ein langes Bad in der
Ingwer-Knoblauch-Zitronengras-Marinade,
bevor es mit Pak Choi, Zuckerschoten und

Lauchzwiebeln in den Topf springt

e ca. 1 Std. + ca. 2 Std. Wartezeit ® mittel ® Portion ca. 420 kcal
-E42g-F20g-KH19g

Zutaten fiir 4 Personen
= 50 g Ingwer = 3 Knoblauchzehen = 2 rote Chilischoten
= 4 EL Limettensaft = 75 ml SojasoBe = 50 ml FischsoBe
= 3 EL Sesamél = 2 EL brauner Zucker = 600 g Roastbeef
oder Rinderfilet (am Stick) = 250 g Mini-Pak-Choi
= 200 g Zuckerschoten = Pfeffer » evtl. Salz
= 2 Lauchzwiebeln = 2 EL Sesam = Ol fiir die Pfanne

1 Ingwer und Knoblauch hacken. Chilis evtl. entkernen und ha-
cken. Alles mit Limettensaft, SojasolRe, FischsolRe, Sesamol
und Zucker in einer groBen Schiissel verriihren. Fleisch tro-
cken tupfen und quer zur Faser in sehr diinne Scheiben
schneiden. Mit der Marinade vermengen und ca. 2 Stunden
zugedeckt im Kiihlschrank marinieren.

2 Pak Choi langs, Zuckerschoten schrag halbieren. Fleisch ab-
tropfen lassen, Marinade auffangen. Fleisch in 3-4 Portio-
nen in einer heilRen, leicht gedlten Pfanne kréftig anbraten.
Jeweils etwas Marinade zugeben, kurz aufkochen, heraus-
nehmen. Bratsatz mit Rest Marinade und 200 ml Wasser ab-
I6schen. Gemise zugeben, zugedeckt 3-5 Minuten garen.

3 Fleisch samt Fleischsaft zum Gemiise geben und darin erhit-
zen. Mit Pfeffer und evtl. etwas Salz abschmecken. Lauch-
zwiebeln in Ringe schneiden. Mit Sesam Uber das Bulgogi
streuen und anrichten.




Easy Aufschneiderei:
Fleisch einfrieren,
dann |gsst es sich
gut in hauchdiinne

Scheiben schneiden
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L. W

s rwmimmgon cammamsss|"M A CYBORG, BUT THAT'S 0K (2006)

“WHIMSICAL LOVELINESS" 2oy OE 5 .
ik TRRER Young-gun ist iberzeugt, ein Cyborg zu sein, und
s . so schlieBt sie sich an eine Steckdose an, um sic

aufzuladen. Sie iberlebt den Stromschlag un

landet in einer Nervenheilanstalt. Dort spricht sie mit
Getrankeautomaten und Lampen, verweigert
menschliche Nahrung und tragt stattdessen eine
Brotdose mit Batterien bei sich. Und sie lernt Il-sun
kennen, der auch Patient in der Klinik ist und alles
versucht, um sie vor dem nahenden Hungertod zv
bewahren. Komisch, tragisch, liebenswert!

Ausleihbar fir 3 € z. B. bei Prime Video
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EMORIES OF
uunnm (2003)

LT BIBIMBAP-BOWL
vl v ey ORI o MIT ACHT-AUF-EINEN-
i STREICH-TOPPING

diktatur, das Leben
der Gesellschaft

L a Nomen est Anleitung: Ubersetzt bedeutet Bibimbap
Konnte-graper ML, o~ ~gemischter Reis” oder ,Reis umrihren” — selbst
sein. Und dann fr g ' “ . o ’ oA
auch noch ein Serien- ~ gemachte Chilisof3e drauf und let’s mix it!
tater sein Unwesen, Fgipe
é]e? s besonders auf

Frauen obgese\'\_en

. Zwei Kommissare )
hc:henwdem Fall auf die Spur und Werdeldofk::;.
9 it ihren eigenen moralischen Grenzen kon Jutaten fir 4 Personen
:ri!rt Beste Crime-Time im Korea-Style vom

Seon Bong Joon Ho. = 2-3 Knoblauchzehen = 2 EL Gochujang (koreanische
Zisg:;zb:riz 3 € 2. B. iber YouTube Store Chilipaste) = 100 ml Apfelsaft = 1 TL brauner Zucker
= 9 EL Sesamdl = 3 EL Sesam = 1 Salatgurke = 2 EL Soja-
soBe = 2 TL Gochugaru (Chiliflocken) = 3 EL Limetten-
saft = 200 g Jasminreis = 350 g Mohren = 300 g Champi-
gnons = 2 Lauchzwiebeln = 150 g Mungobohnensprossen
= Salz = 2 EL Reisweinessig = 300 g Rinderhackfleisch
= Pfeffer = 200 g Babyspinat = 4 Eier » 1 EL Ol

e ca. 1 Std. e einfach e Portion ca. 820 kcal
+E37g-F48g-KH91g

1 Knoblauch hacken. Mit Chilipaste, Apfelsaft, Zucker und
3 EL Sesamol aufkochen, ca. 3 Minuten kécheln. 2 EL Se-
sam unterrihren. Gurke in diinne Scheiben schneiden.
Mit 3 EL Sesamdl, SojasoRe, 1 EL Sesam, Gochugaru und
Limettensaft vermengen. Reis nach Packungsanweisung
garen. Mohren in dinne Stifte schneiden. Pilze vierteln.
Lauchzwiebeln in Ringe schneiden.

2 Mohren und Sprossen getrennt in kochendem Salzwasser
ca. 3 Minuten blanchieren, abschrecken. Mit je 72 EL Se-
samol und 1 EL Essig mischen. Hack und Pilze in je 1 EL
Sesamol braten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Spinat im
heiBen Bratfett zusammenfallen lassen, wiirzen. Eier in
1 EL heiBem Ol zu Spiegeleiern braten. Reis und Toppings
in tiefen Tellern anrichten. ChilisoBe dazu reichen.
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- BESTE RESTE

wss Bibimbap ist ein traditionel-
les Resteessen: Alles, was
so Ubrig ist, wird mit Reis
serviert — rein darf also,
was da ist! Ubrigens wird
es im Sommer auch gern

mal kalt gegessen. ’

5

Lactose-

Intoleranz?
Lactrase® 6000

aus der Apotheke

* Mini-Tabletten mit 6000 Einheiten im

praktischen Klickspender EE A
 Mit der millionenfach die N1
bewdhrten Sofort-Wirkung
* Top: 480er-Jumbo-
Nachfillpack!
Okologisch sinnvoll [FE—

und Mini-Preis” — il

! ' ®
@ All-inclusive-Schissel: actrase
1 Milchprodukte unbeschwert genieBen!
ist hier alles dabeil B8

www.lactrase.de
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WAS IST DAS
DENN?

Keksteig mit
Schokostiickchen —
kannst du backen
oder pur léffeln
ohne Bauch-
schmerzen-Gefahr.
215-g-Becher fiir ca.
4 €im Supermarkt

74 lecker.de

OCOLATE ciips L GHOGOLATE "

Wer sagt denn, dass
man alles selbst
zubereiten muss?
Eben. Lass uns doch
einen Becher
Keksteig dffnen und
drei Hommer-Gerichte
daraus zaubern! Merkt
keiner. Versprochen

| LOFFELN
_ spiYning

€0oKir pOUGH

215

Die woh!
gchnellste
fraline der

Welt!

COOKIE-DOUGH-BITES

IM SCHOKO-MANTEL

¢ ca. 45 Min. + ca. 2 Std. Wartezeit ® einfach
e Stiick ca. 120 kcal-E2g-F8g-KH12g

Zutaten fiir 20 Stiick
= 50 g gerdstete, gesalzene Macadamias
= 1 Becher (215 g) Keksteig zum Loffeln
= 200 g Zartbitterschokolade = 1 Wirfel (25 g) Kokosfett
= Schokoblattchen, Zuckerkonfetti und Kakao zum Verzieren
= Backpapier = evtl. Holzstiele

1 Macadamias hacken, mit dem

Keksteig in einer Schiissel gut
verkneten. Aus der Masse ca.
20 Kugeln formen. Nach Belie-
ben Holzstiele hineinstecken
und ca. 2 Stunden kalt stellen.

22artbitterschokolade hacken

und mit dem Kokosfett tber
einem warmen Wasserbad

schmelzen. Keks-Kugeln mit-
hilfe der Holzstiele oder einer
Gabel in die Schokolade tau-
chen. Kurz abtropfen lassen,
dann auf ein Stlick Backpapier
setzen und wahlweise mit
Schokoblattchen, Zuckerkon-
fetti oder mit Kakao verzieren.
Trocknen lassen.

Fotos: House of Food (4), PR



CREAM-&-KEKS-EISBECHER

»SALZBREZEL & MARSHMALLOW*

e ca. 35 Min. + ca. 5 Std. Wartezeit ® einfach
e Portionca. 490 kcal -E7g-F21g-KH71g
Zutaten fiir 4-6 Personen
= 25 g kleine Salzbrezeln = 25 g Mini-Marshmallows = 25 g
Zuckerkonfetti oder -streusel = 1 Becher (215 g) Keksteig zum
Loffeln = 200 g Schlagsahne = 200 g gezuckerte Kondensmilch
= 2 EL flussiger Honig = 6 EL KaramellsoBe (Flasche)

ZSahne steif schlagen, dabei

die Kondensmilch vorsichtig
Zuckerstreuseln mischen. Ca. einflieBen  lassen.  Honig
4 EL davon beiseitestellen. unterrihren. Masse abwech-
Rest mit dem Keksteig in selnd mit  Keksteig in

eine Schissel geben _"\" groRBen Fléckchen in eine
0 2 Auflaufform schichten.

und alles gut ver-
kneten. 4+™ 5-6 Stunden zuge-
deckt einfrieren.

1 Salzbrezeln grob zerbrechen,
mit den Marshmallows und

3 Eis ca. 15 Minu-
ten vor dem
Servieren aus
' dem Tiefkihler
, nehmen. Kugeln
abstechen und mit
dem beiseite-
gestellten Brezel-
Streusel-Mix be-
streuen. Mit
KaramellsoBe be-
traufeln und sofort
servieren.

i Salzbrezeln
“\’eben crunch
und k'\tZe‘“ den

Gaumen:

0ie [I’dnugg-

breusel-Haup,
essen wir alg
frstes[

3-IN-1-MUFFINS

CARROT CAKE MEETS COOKIE MEETS PEANUT

e ca. 1 Std. * einfach ® Stiick ca. 420 kcal -E8g-F18g-KH59g
Zutaten fiir 12 Stiick
= 125 g Keksteig zum Loffeln » 50 g gerdstete Erdniisse
= 75 g Butter = 225 g Zucker = 475 g Mehl = 1 Prise Salz
= 50 g Zartbitterschokolade = 150 g Moéhren = 1 Packchen
Backpulver = 7 EL Ol = 175 ml Milch = 1 Ei (Gr. M)
= 1 EL Kakao » 12 Papierbackférmchen

1Aus dem Keksteig 12 Kugeln
formen und kalt stellen. Fir
die Streusel Erdniisse hacken.
Butter, 25 g Zucker, 125 g Mehl,
Niisse und Salz kriimelig ver-
kneten, ebenfalls kalt stellen.

Halfte Kakao und Schokolade
rihren.

3Ein Muffinblech (12 Mulden)
mit Papierférmchen auslegen.
Den hellen und dunklen Teig
jeweils zur Halfte darin ver-
teilen. Die Keksteigkugeln in
hacken. Mdéhren schédlen und die Mitte driicken, die Streusel
fein raspeln. 350 g Mehl mit dartiberstreuen. Im vorgeheiz-
Backpulver und 200 g Zucker ten Ofen (E-Herd: 180°C/
mischen. Ol, Milch und Ei ver- Umluft: 160°C) ca. 25 Minuten
quirlen, unter Rihren zugie- backen. Muffins herausnehmen
Ben. Mohren kurz unterheben. und auskiihlen lassen.
Teig halbieren. Unter eine

2 Fir den Muffinteig Schokolade
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T ‘ MILCHPRODUKTE
W Keine Kompromisse — lieber wegwerfen!

? Die feuchte Konsistenz bietet Schimmel
den perfekten Lebensraum.

vy F Milchprodukte gehéren nicht in die
Kiithlschranktiir, da es dort am warmsten )
ist. Ideal ist das untere Fach. 1 Eine schimmelige Beere? Alle miissen weg ...
? Beeren bestehen zu einem GroBteil aus Wasser und
sind damit ein idealer N&hrboden fiir Schimmel.

0y

NUSSE
W Riecht oder schmeckt eine Nuss
seltsam, muss die ganze Packung weg.

?Aflatoxine aus schimmeligen Niissen gehdren Q%

F Beeren im Kiihlschrank nebeneinander lagern und
erst kurz vor dem Verzehr waschen.

zu den gefahrlichsten natiirlichen Giften.

-‘@Nijsse kiihl, trocken, luftig und dunkel
lagern — so bleiben sie ldnger frisch.

ROHWURST C

1 Zeit fiir einen griindlichen Farbcheck! TOMATEN

? WeiRer oder griulicher Belag ist meist Edelschimmel » \Q)Q WAb in die Tonne mit ALLEN Tomaten.
und unbedenklich. Griiner, schwarzer oder stark I{ann ich das nov Q\S\@ ? Der hohe Wassergehalt von 95 Prozent
behaarter Schimmel hingegen deutet auf Verderb hin. (\\)(\Q macht es Schimmelpilzen leicht, sich

FAm besten in Papier (nicht luftdicht!) verpacken und Wir Zeigen dir, was unsichtbar auszubreiten.

im untersten KiihIschrankfach lagern. 7 Zu Hause direkt aus der Plastikfolie
HARTKASE nehmen. Kiihl und trocken lagern.
»"
7 W Den betroffenen Bereich groBziigig
(0,7-1 cm) abschneiden. ~
? Bei Kése gilt: je harter und -
trockener, desto weniger kann S B
sich Schimmel ausbreiten. 5‘ . ; ".1!-4‘-
& Locker in Frischhaltefolie wickeln v e ';
und im Gemiisefach des Kiihl- - ! :.' y )
schranks aufbewahren. TR X ; e
s /
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Fotos: Fotolia/Diana Taliun, Fotolia/Dmytro Sukharevskyy, Shutterstock (2), stock.adobe.com (2)
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'$DIR4y, o s Augeisstja
7 N mmer gern Mt~
die Reels zu den dem
Nudeln gibts ab o
22, SEPTEMBER au
@Iecker_magazm

Energieb““dej

GRUNDREZEPT KURBIS-PASTA

FUR 2 PERSONEN:
500 g Hokkaido-Kiirbis wiirfeln. 1 Zwie-
bel und 2 Knoblauchzehen schilen, grob
schneiden. Alles mit 1 TL Tomatenmark,
2 EL Olivendl, Salz und Pfeffer auf einem
mit Backpapier ausgelegten Blech

mischen. Im heiRen Ofen (E-Herd: 220°C)
ca. 25 Minuten backen. 250 g Penne nach
Packungsanweisung kochen, abgieRen,
Nudelwasser auffangen. Kiirbis-Mix
mit 1 EL Creme fraiche und 200 ml
Nudelwasser piirieren. Nudeln
mit Soe mischen.

78 lecker.de

® 725 g TK-Garnelen (ohne Kopf und Schale) ® 1 EL Olivendl ® 1 TL Rosen-
naprika © 1 TL Chiliflocken o Salz @ Pfeffer @ 1 Handvoll Rucola ® 50 g Feta

SO GEHT'S: Garnelen auftauen lassen. Kiirbis-Pasta nach Grundrezept
zubereiten. Inzwischen Ol in einer Pfanne erhitzen und Garnelen darin
2-3 Minuten kréftig anbraten. Paprika und Chiliflocken zugeben, Garnelen

~ darin wenden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Rucola waschen. Feta grob

zerbroseln. Kiirbis-Pasta mit Garnelen, Rucola und Feta anrichten.




.NOCH SOSSE UBRIG? EINFACH MIT ETWAS BRUHE
ERHITZEN UND SCHON HAST DU
- EINE LECKERE SUPPE”

£

BACON-WALNUSS-CRUNCH

BOOZY POMODORI

% © 250 g Kirschtomaten e 2 EL Olivengl ® 2 d/ Wodka ® Salz , ® 2 Knoblauchzehen 25 g Walniisse ® 3 EL Panko (japanische Semmelbrasel)
IR o Pfeffer o 73 Stiele Basilikum o evil. geriebener Hartkise (z. B. Parmesan) o 50 g Speckwiirfel ® 2 EL Butter  ca. 2 Stiele glatte Pefersilie
2
é SO GEHT'S: Kiirbis-Pasta nach Grundrezept zubereiten. Inzwischen g 3 SO GEHT'’S: Kiirbis-Pasta nach Grundrezept zubereiten. Inzwischen
® Tomaten waschen. Ol in einer Pfanne erhitzen und Tomaten darin Knoblauch schélen, mit Walniissen hacken. Mit Panko und Speck
3 3-4 Minuten braten, bis sie leicht aufplatzen. Mit Wodka abldschen und mischen. Butter in einer Pfanne erhitzen und alles ca. 2 Minuten darin
g kurz kdcheln. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Basilikum waschen, Blatter e knusprig braten. Petersilie waschen, grob hacken. Kiirbis-Pasta mit
§ abzupfen. Kiirbis-Pasta mit beschwipsten Tomaten anrichten. k Walnuss-Bacon-Crunch anrichten. Mit Petersilie bestreuen.
e Mit Basilikum und nach Belieben geriebenem Kése garnieren. L 4 B :

% . & 3 N = ‘_ » i-‘ ¥ 9 : 2 “ -

3 ® divd (4 ._'r. 3 <
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IMMUNSTARK MIT GENUSS

Lecker essen statt kalt duschen: Rosenkohl, Kurkuma, Rote Bete & Co. sind jetzt die
besten Bodyguards und schitzen dich mit reichlich Vitaminen vor fiesen Viren-Angriffen

80 leckerde
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RINDERFILET IM
ROSENKOHLBETT

Im Power-Duo aus zarten Blattchen und
Beef stecken jede Menge Vitamine!

® ca. 1 Std. ® mittel ® Portion ca.
550 kcal -E51g-F33g-KH15¢g

Zutaten fiir 4 Personen

= 80 g Gorgonzola = 40 g weiche Butter

= Salz = Pfeffer = 800 g Rosenkohl

= 4 Rinder-Medaillons (a 175 g)

= 4 EL O1 = 100 ml Balsamico-Essig

= 1 EL Ahornsirup = 1 Zwiebel = 3 Stiele
Petersilie » 1 gestrichener TL Speisestarke

1 Gorgonzola und Butter verkneten, mit Salz,
Pfeffer wiirzen und kalt stellen. Rosenkohl
waschen, Blattchen einzeln ablésen. Fleisch
trocken tupfen, salzen. 2 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Medaillons darin von jeder
Seite kraftig anbraten. Herausnehmen, mit
Pfeffer wiirzen und im heil3en Ofen (E-Herd:
100°C/Umluft: 80°C) ca. 20 Minuten garen.

2 Bratsatz in der Pfanne mit 250 ml Wasser,
Essig und Ahornsirup abloschen, etwas
einkdocheln. Zwiebel schilen, fein wirfeln
und in 2 EL heiBem Ol andiinsten. Rosen-
kohl zufigen, 2-3 Minuten mitbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Petersilie waschen
und die Blatter hacken.

3 Starke mit wenig Wasser glatt rihren, Sol3e
damit binden, abschmecken. Rosenkohl
mit Steaks anrichten. Je eine Kase-Butter-
Nocke daraufsetzen. Mit SoRBe betrdufeln.

Low-Carb-
Beilage dazu?
Pastinaken-
Piree!

L]
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Fotos: House of Food (2), Shutterstock, stock.adobe.com
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Bester Reis dazu:
Kérner in Butter
anbraten, mit
Wasser aufgiefen
und mit einigen
Kardamomkapseln
garen

~ INDISCHE
HAHNCHENPFANNE

Die SoBe wird mit Ingwer, Limette und
Gewiirzen zur Sonne - die brennt auch!

e ca. 1% Std. ® mittel ® Portion ca.

660 kcal -E58g-F45g-KH8g

Zutaten fiir 4 Personen

= 3 Knoblauchzehen = 1 Stiick (ca. 3 cm)
Ingwer = 4 EL Rapsol = 2 Zwiebeln

= ] kiichenfertiges Hahnchen (ca. 1,4 kg)
= Salz = Pfeffer » 2 TL gem. Kurkuma

= 2 TL gem. Koriander = 1 TL Cayenne-
pfeffer = 1 TL gem. Kimmel

= 300 g Sahnejoghurt = 150 ml Gefligel-
briihe » 1 Bio-Limette » 5 Stiele
Koriander = 1-2 rote Chilischoten

1 Knoblauch und Ingwer schélen, hacken. Mit 2 EL Ol
fein plrieren. Zwiebeln schalen und fein wiirfeln.

2 Hahnchen in 8 Teile zerlegen, waschen, trocken
tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. 2 EL Olin einer
weiten Pfanne oder im Bréater erhitzen. Hdhnchen
darin rundherum 8-10 Minuten kraftig anbraten,
herausnehmen. Zwiebeln und Gewdlrze im Bratfett
ca. 2 Minuten andiinsten. Knoblauch-Ingwer-Paste
zufligen, ca. 1 Minute mitdlinsten. Joghurt unter-
rihren, Briihe angieRRen, aufkochen. Hdhnchenteile
zufiigen und ca. 45 Minuten bei mittlerer Hitze
zugedeckt schmoren. Dabei gelegentlich wenden.

3 Limette heiB waschen und halbieren. Koriander
waschen, kleiner schneiden. Chilis waschen, even-
tuell entkernen und in Ringe schneiden. Hahnchen-
pfanne mit Chilis und Koriander bestreut anrichten.
Limettenhaélften darlber auspressen.
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Lieber vegan?
Dann nimm
einen Falafel-Mix
fir die Ballchen
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Fotos: House of Food (2), Shutterstock (2)

Noch einen Schuss Ol
mit rein, so kann dein
Kdrper alle Vitamine
optimal aufnehmen!

Zutaten fiir

6 Personen

= 200 g Ingwer

= 300 ml Mango-
saft = Saft von

3 Limetten

= ca. 2 EL
Agavendicksaft

SOBBEKE

810 & EcHT LECKER

DAT IS’ EIN

INGWER-SHOTS

Sonnengelber spicy Mango-Mix fiir jeden Tag

1Ingwer schélen und

klein schneiden. Mit
200 ml kaltem Wasser,
Mango- und Limetten-
saft in einen Stand-
mixer geben und alles
fein plrieren. Durch
ein feines Sieb geben,
Saft auffangen und
den Ingwer-Trester mit
einem Essloffel kraftig
ausdrucken.

KASAMTKUNSTWERK.

Bio ansm Miinsterland!

® ca. 15 Min. ® einfach ¢ Portionca. 80 kcal -E1g-F1g-KH 16 g

2 Ingwer-Shot nach

Geschmack mit Aga-
vendicksaft siRen. In
heil3 ausgesplilte
kleine Flaschchen (a
100 ml) fallen und
gut verschlieBen. Gut
gekilhlt sind die Shots
etwa 1 Woche haltbar.

DAS IST SOBBEKE
KASE-KONNEN:

Von unseren Kase-
Konnern handgekast

60 mal per Hand
gepflegt und affiniert

8 Wochen Reifezeit auf ]
Fichtenholzbrettern

Aus echter Bio-
: Weidemilch




CHAMPIGNON-
CREMESUPPE

Die Loffelei ist kinderleicht gekocht
und erste Sahne fiir deine Gesundheit

® ca. 35 Min. ¢ einfach ® Portion ca.
310kcal -E1g-F24g-KH14g

Zutaten fiir 4 Personen

= 400 g Champignons = 2 Zwiebeln = 1 Knob-
lauchzehe = 3 EL Olivendl = Salz = Pfeffer » 50 g
Mehl = 11 Gemiisebrithe = 150 g Schlagsahne

= 50 g geriebener Hartkase (z.B. Parmesan)

» Muskatnuss ® Curry = %2 Bund Schnittlauch

1 Champignons putzen, etwa % vierteln, Rest
in Scheiben schneiden. Zwiebeln und Knob-
lauch schélen und fein wirfeln.

22 EL Ol im Topf erhitzen. Zwiebeln und
Knoblauch darin ca. 2 Minuten dlinsten.
Geviertelte Pilze zugeben und ca. 5 Minuten
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit
Mehl bestauben, ca. 1 Minute anschwitzen.
Briihe angieRen, aufkochen und zugedeckt
ca. 5 Minuten unter Riihren kécheln.

3 Inzwischen 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen,
Pilzscheiben darin 3-4 Minuten braten, mit
Salz und Pfeffer wiirzen, vom Herd nehmen.
Suppe fein pirieren. Sahne und geriebenen

Kése zugeben und mit Salz, Pfeffer, Muskat

und Curry abschmecken.

Shutterstock, stock.adobe.com

4 Suppe nochmals erhitzen. Schnittlauch
waschen und in Réllchen schneiden. Suppe
in Schalen fiillen, mit gebratenen Pilzen und
Schnittlauch anrichten.

Darein tunken wir
am liebsten
Knobi-Baguette!

Fotos: House of Food,
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2
ECKER

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

88 lecker.de

AUBERGINEN-FACHER

mif Krduter-Caprese

¢ ca. 1 Std. ® einfach e Portion ca. 290 kcal -E21g-F14g-KH 20 g

Zutaten fiir 4 Personen
= 4 kleine Auberginen = Salz
= 4 Ejer = 250 g Light-Mozza-

rella = 2 Tomaten = je 4 Stiele

Liebstockel, Basilikum,

Thymian = 1 Zwiebel = 1 EL
Olivendl = 2 Dosen (a 400 g)
stiickige Tomaten = 100 g
Kochcreme (7 % Fett) = Pfeffer

1 Auberginen waschen und
der Lange nach im Ab-
stand von ca. 2 cm féacher-
formig einschneiden.
Schnittflachen mit Salz be-
streuen. Eier 7-8 Minuten
hart kochen, abschrecken
und pellen. Mozzarella und
Eier in Scheiben schnei-

den. Tomaten waschen,
ebenfalls in  Scheiben
schneiden.

2 Krauter waschen, hacken.

Zwiebel schélen, wirfeln
und im Ol anschwitzen.
Stlckige Tomaten, Krauter
und Kochcreme zufligen,
3-5 Minuten kdcheln, mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Ca. %3z TomatensoRe in eine

Auflaufform (ca. 24x31 cm)
geben. Auberginen neben-
einander auf die Sol3e legen.
Einschnitte mit Tomate,
Eiern und Mozzarella be-
fillen. Rest SoRe darlber-
klecksen. Im heiRen Ofen
(E-Herd: 170°C/Umluft: 150°C)

\\\\ 25-30 Minuten garen.

Dazu schmecken
Reis oder
Kritharaki-Nudeln!



Fotos: House of Food (3), PR

1 Briihe

CREMIGE KOKOS-SUPPE

Minestrone meets Tom Kha Gai

Limettenblatter geben noch

Zitronengras und Kaffir-

mehr Aroma - gibt’s im
Asia-Supermarkt

¢ ca. 40 Min. ® einfach ¢ Portion ca. 230 kcal -E35g:-F7g-KH7g

Zutaten fiir 4 Personen

= 11Gemisebrihe = 500 g
Hahnchenfilet = 300 g Zucchini
= 300 g Aubergine = 200 g Mini-
Pak-Choi = 1 Limette = 2 EL Ol
= Salz = Pfeffer = 1 EL griine
Currypaste = 200 ml Kokos-
milch = einige Spritzer Fisch-
soBe = Koriander und Limetten-
scheiben zum Garnieren

Hahnchen
trocken tupfen, in die Brihe
geben und darin ca. 15 Minu-
ten garen. Inzwischen Zucchini
und Aubergine waschen und in
Stiicke schneiden. Pak-Choi
waschen und halbieren oder
vierteln. Limette auspressen.

erhitzen.

2 Fleisch aus der Briihe heben,

zerzupfen. Ol in einem groRen
Topf erhitzen. Gemiise darin
unter Wenden ca. 2 Minuten
kraftig anbraten. Mit Salz und
Pfeffer herausneh-
men. Currypaste in den Topf
geben und anrdsten. Briihe
zugieBen, aufkochen. Limet-
tensaft und Kokosmilch zuge-
ben, ca. 5 Minuten kdcheln.

wirzen,

3Gemuse und Fleisch in die

Suppe geben, erhitzen. Mit
FischsoRRe, Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit Koriander
und Limettenscheiben an-
richten.

——
PRETEIN

PRoTEIN

| Civgromy

\

PROTEIN-
DRINK
Punktet mit
22 g Eiweif,

0,9 Prozent Feft

und fruchtigem
Himbeer-
Geschmack!

250-mkBecher ca.

1,50€

FENCHEL-SALAT

mit Lachs und Grapefruit

 ca. 35 Min. e einfach ¢ Portion ca. 260 kcal -E11g-F18g-KH 13 g

Zutaten fiir 4 Personen

= 2 EL Pinienkerne

= 2 Grapefruits = 1 Fenchel

= 50 g Rucola = 2 TL Kapern
(Glas) = 4 Stiele Dill = 2 TL
fliissiger Honig = 1 TL Senf

= 1 EL Zitronensaft = Salz

= 4 EL Olivendl = 150 g ge-
raucherter Lachs in Scheiben

1 Pinienkerne in einer Pfanne
ohne Fett goldbraun
rosten. Herausnehmen.

Grapefruits so schalen,

dass die weiBe Haut voll-

standig entfernt  wird.

Fruchtfilets zwischen den
Trennhduten herausschnei-

den. Fenchel waschen, hal-
bieren, Strunk entfernen
und Fenchel in feine Strei-
fen (ca. 3 mm) schneiden
bzw. hobeln. Rucola wa-
schen und zerzupfen.

2 Kapern fein hacken. Dill
waschen, einige Fahnchen
abzupfen und beiseitele-
gen. Rest fein schneiden.
Mit Kapern, Honig, Senf,
Zitronensaft und Salz ver-
rithren. Ol darunterschla-
gen. Vinaigrette mit Ruco-
la, Fenchel und Grapefruits
vermengen. Lachs in grobe
Stlcke schneiden, auf den
Salat geben. Mit Pinien-
kernen und Dillfahnchen
bestreut servieren.

Weniger Fett2 Bekommst du
mit gerducherter Forelle
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DGEMACHT ...

Schoko Qger Kasekuchen"? D/eser
: K/aSS/ker macht ke/ne Komprom/ss_g —
2 der SQr/ngform treffgn beide

% aureinander und ergeben ein
<y Unschlagbares Duo

Redakteurin Beate
mag’s aromatisch
Je nach Anlass kommt noch
Amaretto, Zimt, Lebkuchen-
gewiirz, abgeriebene Schale
von 1 Bio-Orange oder -Zitrone
in die Quarkmasse.
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Fotos: House of Food

e ca. 1% Std. ® mittel ® Stlick
ca.460 kcal-E10g-F26g-KH49g

Zutaten fiir 16 Stiicke
= 400 g Mehl = 400 g Zucker
= 40 g Kakao = 1 Packchen
Backpulver = 450 g weiche
Butter » 4 Eier (Gr. M)
= 2 Pdckchen Vanillezucker
= 500 g Magerquark
= 1 Packchen (37 g)
Vanillepuddingpulver
= Fett fiir die Form

BODEN + TOPPING VOLLE (KNET-)KRAFT VORAUS! DRUCKEN STATT ROLLEN

Mehl, 200 g Zucker, Kakao und Back- Erst mit den Knethaken des Ruhrgerdts, Etwa % Teig in einer gefetteten
pulver mischen. 200 g Butter schmel- dann mit den Hénden zu einem Springform (26 cm @) zu einem
zen. Flussige Butter und 1 Ei zufiigen. geschmeidigen Teig verarbeiten. Boden andriicken, dabei einen

Rand formen. Die Form kalt stellen.

Evil. nach
30 Min.
abdecken. Bei
gedfineter |
Ofentiir auskith- 4
len lassen! Y

JETZT WIRD’S CREMIG ... DAS LUFTIKUS-GEHEIMNIS EINMAL FULLEN, BITTE! KLEINE ZUPFZUGABE

3 Eier trennen. Eigelb, 250 g weiche EiweiB3 steif schlagen. Den Eischnee in Quark-Vanille-Masse in die Form mit Rest Teig klein zupfen und darauf
Butter, 200 g Zucker und Vanille- 2 Portionen unter die Quark-Vanille- dem Schokoboden geben und leicht verteilen. Im heiflen Ofen (E-Herd:
zucker cremig rihren. Erst Quark, Masse heben. glatt streichen. 180°C/Umluft: 160°C) auf unterer
dann Puddingpulver unterrihren. Schiene 60-70 Minuten backen.
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SUSSES
FINALE

Der Sommer zeigt sich zum Schluss noch
mal von seiner leckersten Seite: Pflaumen
haben jetzt Hochsaison und machen
als lila Farbtupfen in Crumble, Kuchen
oder auch Eis richtig gute Laune




Trendfarbe diesen
Herbst? Sweet Purple!
Steht der Galette schon

«mal super - das Rezept
gibt’'s auf S. 102
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Dazu noch ein
bisschen cremiger
Vanillejoghurt?
Ja, bitte!

v
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WALNUSS-RUCHLEIN ©

mit Pflaumensirup

Hier kommen die lila Leckerbissen gleich zweimal zum Einsatz: in den fluffig-nussigen
XXL-Muffins und der siiBen SoBBe mit Zimt und Vanille. Doppelt schmeckt besser!

Zutaten fiir 6 Personen

= 8 Pflaumen

= 120 g Walniisse

= 125 g weiche Butter

= 150 g brauner Zucker
= 1 TL Vanilleextrakt

= 1 Ei (Gr. M) = 110 g Mehl
= 1% TL Backpulver

= ] Prise Salz

= 1 Vanilleschote

= 80 ml Agavendicksaft
= 1 Zimtstange

= 150 g Vanillejoghurt
= Fett fiir die Form

® ca. 45 Min. » mittel ® Portion ca. 540 kcal -E7g-F29g-KH65g

1 Pflaumen waschen. 3 Pflaumen

halbieren, entsteinen, fein purie-
ren. Walniisse in einer Pfanne
ohne Fett rosten und hacken.
Butter, Zucker und Vanille-
extrakt mit den Schneebesen
des Rihrgerdts ca. 2 Minuten
cremig ruhren. Ei unterrihren.
Mehl mit Backpulver und Salz
mischen. Zigig unter die Ei-
Zucker-Mischung riihren. Nisse,
bis auf 2 EL, und Pflaumen-
plree unterheben. Teig auf
6 gefettete Mulden einer Jumbo-
Muffinform oder in 6 feuerfeste
Timbale-Férmchen (a ca. 9 cm
@) fullen. Im vorgeheizten Back-
ofen (E-Herd: 180°C/Umluft:
160°C) ca. 20 Minuten backen
(Stdbchenprobe!).

2 Inzwischen 3 Pflaumen halbie-

ren, entsteinen und in Spalten
schneiden. 2 Pflaumen halbie-
ren, entkernen und wiirfeln. Va-
nilleschote langs aufschneiden,
Mark herauskratzen. Pflaumen-
wirfel in einem kleinen Topf
mit Agavendicksaft, 160 ml
Wasser, Zimtstange, Vanille-
mark und -schote aufkochen.
Bei niedriger Hitze ca. 8 Minu-
ten kocheln, bis die SoR3e leicht
angedickt. Pflaumenspalten
zugeben und auskiihlen lassen.

3 Kiichlein aus den Ofen nehmen,

etwas abklhlen lassen, dann
aus den Formen l6sen. Noch
warm mit Pflaumensirup,
Joghurt und restlichen Nissen
anrichten.
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MARINIERTE PFLAUMEN

mit Rokossorbet

Steinobst mit Urlaubsfeeling im Gepdck: Wir legen die Friichte in
Orangensaft ein und servieren sie mit Colada-Style-Eis

e ca. 30 Min. + ca. 4 Std. Wartezeit ® mittel ® Portion ca. 220 kcal -E3g-F3g:-KH46 g

Zutaten fiir 6 Personen
» 1 Vanilleschote

= 150 g Zucker

= 250 ml Milch

= 400 ml Kokosmilch
» 1 EL Rum

= 750 g Pflaumen

= 2 EL brauner Zucker
= 80 ml Orangensaft

1Vanil|eschote langs auf-

schneiden, Mark heraus-
kratzen. Mark und Schote
mit Zucker und 160 ml Was-
ser in einen Topf geben.
Aufkochen und bei niedri-
ger
ca. 5 Minuten sirupartig
einkdcheln. Vanilleschote
herausnehmen, Sirup in
eine Schussel fiillen.

Hitze unter Rihren

Perfekt fiir die
letzten warmen
Tage auf
Balkonien

2Mi|ch und Kokosmilch in

den Topf geben und erwar-
men. Von der Herdplatte
ziehen, Sirup und Rum ein-
rihren. Abklhlen lassen.
In eine gefrier-
geeignete Form fillen, im
Tiefkihler ca. 4 Stunden

flache

einfrieren, dabei einmal
pro Stunde mit einem
Schneebesen kraftig

umrithren oder mit dem
Stabmixer plrieren.

3 In der Zwischenzeit Pflau-

men waschen, halbieren,
entsteinen und in dicke
Scheiben schneiden. In
einer Schiissel mit brau-
nem Zucker und Orangen-
saft mischen. Abgedeckt
ca. 1 Stunde kalt stellen.

4:Pf|aumen auf 6 Dessert-

glaser verteilen und je-
weils etwas Sorbet darauf-
geben. Sofort servieren.




, Zutaten fiir 6 Personen
A ) 2 Eier (Gr. M) = 2 Eigelb
t.:,‘ '/ =180 g brauner Zucker

= 150 g Nussmischung
= 400 g Schlagsahne

= 500 g Pflaumen

= 50 ml trockener WeiBwein
= 14 TL gemahlene Vanille
= ca. 1 TL Speisestarke

= 80 g feine Butterwaffeln
= Frischhaltefolie

1 Eier, Eigelb und 80 g Zucker
tiber einem warmen Wasserbad
dickcremig aufschlagen. Aus-
kiihlen lassen, dabei mehrmals
umriihren. Nusse in einer Pfan-
ne ohne Fett rosten, abkiihlen
lassen und grob hacken. Sahne
steif schlagen und mit Nissen
unter die Eiercreme heben. Eine
Kastenform (ca. 11x25 cm) mit
Wasser aussptlen und mit Folie

Nor o .
= ? ":’V@"i"“ e
"t,"ﬁﬁ"ﬁ‘argait: Das
halb gefrorene
Creme-Dessert passt
super zum fruchtigen
Pflaumenkompott

Fotos: House of Fo_od, Image Professionals

NUSS-PARFAIT
mit Waffeln und Rompott

Die Pflaumen kécheln in Wein und kommen zusammen mit
knusprigen Butterwaffeln als Topping auf den frozen Sahnekuchen.
Da sollte sich jeder eine Scheibe abschneiden!

® ca. 45 Min. + ca. 8 Std. Wartezeit ® mittel
® Portion 640 kcal -E15g-F41g-KH53g

auslegen. Die Parfait-Masse in
die Form fiillen und fiir mindes-
tens 8 Stunden ins Gefrierfach
stellen.

2Pf|aumen waschen, halbieren,

entsteinen und wdrfeln. In
einem Topf 100 g Zucker kara-
mellisieren, mit Wein abloschen
und Vanille zugeben. Kurz auf-
kochen, bis sich der Karamell
geldst hat. Pflaumen zugeben,
4-5 Minuten kocheln. Stérke
mit etwas kaltem Wasser glatt
rihren. Kompott damit leicht
binden, auskiihlen lassen.

3 Ca. 20 Minuten vor dem Servie-

ren Parfait aus dem Gefrierfach
nehmen, in Scheiben schnei-
den. Mit zerbrdselten Waffeln
und Kompott servieren.

I
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Auf den noch warmen
Crumble einen Schuss
VanillesoBe ... Mmh!
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APFEL-PFLAUMEN-CRUMBLE
mit Pekanntiissen

Saftiges Obst mit einer grofien Prise Zimt, bedeckt von einer knusprigen Schicht aus
healthy Haferflocken-Nuss-Streuseln — das ist pure Gemiitlichkeit!

‘ ¢ ca. 50 Min. e einfach ¢ Portion ca. 610 kcal -E9g-F31g-KH74 g
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Zutaten fiir 4 Personen 1 Apfel schélen, vierteln,

» 4 Apfel = 8 Pflaumen entkernen und grob wiirfeln.

= 2 EL Zitronensaft = 2 TL Zimt Pflaumen waschen, halbieren,

» 1 EL Ahornsirup » 76 g entsteinen und in Sticke

Pekanniisse = 60 g Kokosdl schneiden. Obst mit Zitronen-

DIY- » 100 ml Apfelsaft saft, Zimt und Ahornsirup mi-

VANILLESOSSE » 1 TL Vanilleextrakt schen. In eine Auflaufform (ca.
» 150 g zarte Haferflocken 30x35 cm) geben.

500 ml ungesiiRten Mandeldrink mit
1 EL Vanilleextrakt, 3 EL Zucker und 100 g
Nussmus (z. B. Cashews) aufkochen. Von
der Herdplatte ziehen. 25 g Speisestarke mit
etwas Wasser verquirlen, unter standigem
Rihren in die heiBe Fliissigkeit rihren.
Zurulck auf die Herdplatte stellen, unter

2 Nusse hacken. Kokosél schmel-
zen, mit Saft und Vanilleextrakt
verriihren. Haferflocken und
Nlsse unterrihren. Auf den
Friichten verteilen.

Rihren ca. 1 Minute kocheln. Durch ein Sieb

: 3 Crumble im heiRen Ofen
gieRen und abkuihlen lassen. o & P y (E-Herd: 170°C/Umluft: 150°C)
! ca. 30 Minuten backen. Heraus-
nehmen, etwas abkihlen las-
sen und in Schalen anrichten.
Dazu schmeckt Vanillesof3e.
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4
MOHN-MARZIPAN-EIS

mit beschwipsten Pflaumen e

Huiii, hier tummeln sich so viele leckere Aromen auf einmal: Zimt und Zitrone
im Kompott; Vanille, Marzipan und Mohn im sahnigen, selbst gemachten Eis

¢ ca. 30 Min. + ca. 6 Std. Wartezeit ¢ mittel ® Portion ca. 440 kcal -E8g-F29g:-KH36¢g

Zutaten fiir 8 Personen

= 150 g Marzipanroh-

masse (gut gekiihlt)

= 500 g Schlagsahne

= 4 TL gemahlene Vanille

= 30 g gemahlener Mohn

= 4 Eier (Gr. M)

= 4 EL (ca. 60 g) Zucker

= 1 Glas (720 ml) halbierte,
gezuckerte, entsteinte Pflaumen
= ] Stiick Bio-Zitronenschale
= 1 Zimtstange = %2 Packchen
VanillesoBenpulver (zum
Kochen) = 4 EL Rum

Auch lecker, wenn
du die Pflaumen vor
dem Servieren noch

einmal erwarmst!

1 Marzipan grob reiben. Sahne
erhitzen. Vanille und Mohn
einrthren, kurz aufkochen,
Marzipan unter Rihren darin
auflésen. Sahne abkiihlen las-
sen. Ca. 2 Stunden kalt stellen.

2 Eier trennen. Eiweil} steif schla-
gen, dabei zum Schluss 1 EL
Zucker einrieseln lassen. Eigelb

100 leckerde

und 3 EL Zucker cremig rihren.
Sahne-Mix nach und nach
unterriihren. Eischnee unter-
heben. Masse in eine gefrier-
geeignete Dose geben, ver-
schlieBen und mindestens
4 Stunden, besser liber Nacht,
einfrieren.

3 Pflaumen in einem Sieb abtrop-

fen lassen, Saft auffangen. Saft,
Zitronenschale und Zimtstange
in einem Topf aufkochen.
SoRenpulver und Rum glatt
rihren, in den Pflaumensaft
rihren und ca. 1 Minute
kocheln. Zitronenschale und
Zimtstange entfernen, Pflau-
men in die heiBe SoRRe geben
und auskihlen lassen.

4Eis 20-30 Minuten vor dem

Servieren aus dem Tiefkiihler
nehmen. Kugeln abstechen, mit
Rum-Pflaumen anrichten.
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SCHORO-ESPRESSO-
feeicene RUCHEN

o

mit fruchtigem Topping

Den schokoladigen Kuchenteig inklusive Espresso doppio
belegen wir mit Pflaumen, bestreuen das Ganze mit Zimt und
Kokosblitenzucker ... Einfach himmlisch!

e ca. 1% Std. ® einfach  Stiick ca. 340 kcal -E6g-F15g-KH46¢g

Zutaten fiir 12 Stiicke

= ca. 500 g Pflaumen

= 300 g Mehl = 1 TL Natron

= 2 EL Kakao = 4 TL Salz

= 180 g weiche Butter

= 220 g brauner Zucker

= 3 Eier (Gr. M)

= 100 g Buttermilch

= 80 ml frisch gebriihter,
abgekiihlter Espresso = 1 TL
Zimt = 50 g Kokosbliitenzucker
= Puderzucker zum Bestauben
= Fett fiir die Form = Backpapier

1Pf|aumen waschen, halbieren
und entsteinen. Mehl, Natron,
Kakao und Salz mischen. Butter
und braunen Zucker mit den
Schneebesen des Ruhrgerats

cremig riihren. Eier nacheinan-
der unterrihren. Mehlmix, But-
termilch und Espresso in zwei
Portionen unterriihren.

2 Den Boden einer Springform
(24 cm @) mit Backpapier aus-
legen, Rander fetten. Teig ein-
fullen. Pflaumenhaélften mit der
Schnittflache nach oben darauf
verteilen. Mit Zimt und Kokos-
blitenzucker bestreuen. Im vor-
geheizten Backofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) ca. 50 Mi-
nuten backen (Stabchen-
probe!). Herausnehmen und in
der Form abktihlen lassen.

3Kuchen aus der Form ldsen.
Nach Belieben mit Puderzucker
bestduben.
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Dazu schmeckt
beispielsweise
Creme fraiche

PFLAUMEN-GALETTE
mit Ingwer

Sweet 'n’ spicy: Unter den Friichten versteckt sich eine
aromatische, leicht scharfe Walnuss-Creme

Foto: Image Professionals



® ca. 1% Std. ® mittel ® Stiick ca. 470 kcal -E7g-F29g-KH41g

Zutaten fiir 8 Stiicke
= 280 g Mehl = 60 g Puderzucker = 1 Prise Salz = 150 g kalte
+ 50 g weiche Butter = 75 g Walniisse = ca. 100 g einge-
legter Ingwer in Sirup (Stem-Ingwer) = 1 Ei (Gr. M)
= 4-5 Pflaumen = 1-2 EL brauner Zucker
= Backpapier

1 250 g Mehl, Puderzucker und Salz mischen. 150 g kalte Butter
in Stiicken zufligen, mit den Handen kriimelig verkneten. 60 ml
sehr kaltes Wasser zugeben, Masse nur kurz verkneten, sodass
der Teig gerade eben zusammenhalt. Zu einer Kugel formen,
flach driicken und zugedeckt ca. 30 Minuten kalt stellen.

2 Inzwischen Walntsse in einer Pfanne ohne Fett rosten. Ingwer
abtropfen lassen und fein hacken, 2 EL fiir das Topping zur Sei-
te legen. Ei trennen, Eiweil kalt stellen. Eigelb mit 50 g weicher
Butter, Nissen, Ingwer und 30 g Mehl im Hoch-
leistungsstandmixer zu einer homogenen Masse mixen. Pflau- In ieder
men waschen, halbieren, entsteinen und in schmale Spalten Apotheke!
schneiden.

3 Teig zwischen zwei Lagen Backpapier rund (ca. 35 cm @) aus-
rollen. Obere Lage Backpapier abziehen, mit dem unteren
Backpapier auf ein Backblech legen. Ingwer-Walnuss-Masse
darauf verstreichen, dabei einen ca. 5 cm breiten Rand frei las-
sen. Pflaumenspalten von auBen nach innen ringférmig auf die
Masse legen, mit Rest Ingwer bestreuen. Teigrander tber die
duReren Pflaumen klappen, mit Eiweil3 bepinseln und mit brau-
nem Zucker bestreuen. Im heiBen Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) 30-35 Minuten backen. Herausnehmen, lauwarm oder
ausgekihlt servieren.

T Zur Verhiitung/ Linderung von durch Fructose-Malabsorption bedingten
Verdauungsbeschwerden. 2 https://tip.de/tpckg;* Fructaid® wandelt Fructose in Glucose (Traubenzucker) um,
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Peifekre Fingerfood-
Sweelies fiir deine Party!

[ISCH?

GEHT IMMER!

SEHEN KLEIN AUS, MACHEN ABER
GARANTIERT GROSSEN EINDRUCK - DIE
MINI-DESSERTS [SIND EIN TRAUMCHEN

FUR ALLE NASCHKATZEN

HEIDELBEER- | , R
CUPS
,KEEP COOL”

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

MINI-PAVLOVA
,ROSA WOLKCHEN"

Kleine Naschwerke

aus Baiser, Himbeeren
undSahme T ——

Softs smoott,
sweet . .. Mmh!

~CARA-
MALLOWS”
MIT SCHOKIGLASUR



HEIDELBEER-CUPS keep cool”

Zutaten fiir 24 Stiick

= ] Packung Miirbeteig (350 g;
auf Backpapier, Kiithlregal)

= ca. 400 ml gestrudeltes Butter-
milch-Zitroneneis » 300 g Heidel-
beeren = ca. 2 EL Puderzucker

= ] EL Butter = 1 EL Zitronensaft
= Fett fiir die Form

1 Teig entrollen. 24 Kreise (a
5-6 cm @) ausstechen, jeweils
mittig mit einer Gabel einste-
chen. Gefettete Mulden eines
Mini-Muffinblechs (24 Mulden)
damit auslegen. Ca. 30 Minu-
ten kalt stellen. Im heiBen
Ofen (E-Herd: 180°C/Umluft:
160°C) 10-15 Minuten gold-
braun backen. Herausnehmen,
ca. 5 Minuten abkiihlen lassen,

106 leckerde

e ca. 1 Std. + ca. 1 Std. Wartezeit ® mittel
e Stiick ca. 80 kcal '-E2g-F4g-KH10g

aus den Mulden l6sen und
auskilihlen lassen.

224 Mini-Kugeln aus dem Eis

stechen, auf einer Platte bis
zum Anrichten einfrieren. Die
Heidelbeeren waschen. 100 g
Beeren, 1 EL Puderzucker und
2 EL Wasser im kleinen Topf
bei schwacher Hitze verrihren.
Beeren mit einer Gabel zer-
dricken, kurz kécheln. Butter,
Zitronensaft und Rest Beeren
zugeben. Abkiihlen lassen.

SZum Servieren Kompott in

die Tartelettes verteilen und
mit ca. 1 EL Puderzucker
bestduben. Mit Eis-Kiigelchen
servieren.

MINI-PAVLOVA rROSA WOLKCHEN”

® ca. 2% Std. + ca. 1% Std. Wartezeit ¢ einfach
e Stilick ca. 240 kcal -E3g-F16g:-KH 23 g

Zutaten fiir 8 Stiick

= 2 EiweiB (Gr. M)

= 100 g Zucker

= 125 g Himbeeren

= 300 g Schlagsahne

= 1 Pdckchen Vanillezucker
= rote Speisefarbe

= 100 g weiBBe Schokolade
= Backpapier

1Eiweif3 steif schlagen, dabei

Fotos: House of Food (2), Image Professionals

Zucker einrieseln  lassen.
Weiterschlagen, bis sich der
Zucker gelést hat und die
Eischneemasse gldnzt. In einen
Spritzbeutel mit Lochtille (ca.
10 mm @) geben und 8 gleich

groBe Kreise (a ca. 6 cm @) auf

ein mit Backpapier ausgelegtes
Blech spritzen. Im heiBen Ofen
(E-Herd: 100°C/Umluft: 80°C)
1% Stunden backen. Die Baiser
im ausgeschalteten Ofen aus-
kiihlen lassen.

2 Himbeeren verlesen. Sahne mit

Vanillezucker steif schlagen.
Mit Speisefarbe rosa féarben.
Jeweils ca. 2 TL Sahne auf die
Baiserbéden geben. Himbeeren
darauf verteilen. Mit Rest Sahne
einhillen. Schokolade fein ras-
peln und Uber die Mini-Pavlovas
streuen. Bis zum Servieren kalt
stellen.




~, CARA-
MALLOWS”
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® ca. 25 Min. + ca. 2 Std. Wartezeit ® mittel ® Stiick ca. 110 kcal-E2g-F4g-KH17 g

Zutaten fiir 25 Stiick

= 1 EL Speisestarke

= 1 EL + 250 g Puderzucker

= 2 Péckchen (a 9 g) gemahlene
Gelatine = 200 g Zartbitter-
kuvertiire = 125 g Karamell-
Brotaufstrich = Ol fiir Form,
Teigschaber und Messer

1 Starke und 1 EL Puderzucker
mischen und eine gedlte
quadratische Form (ca.
20 cm) damit ausstduben.
250 g Puderzucker in eine
Rihrschissel sieben. Gela-
tine mit 150 ml kaltem Wasser
in einem kleinen Topf ver-
rihren, 2 Minuten quellen
lassen. Unter Rihren erhit-

zen, kurz aufkochen. Sofort zum
Puderzucker gieBen und mit den
Schneebesen des Rihrgerats ca.
4 Minuten cremig aufschlagen. In
die vorbereitete Form geben und
mit einem gedlten Teigschaber
glatt streichen. Ca. 1 Stunde trock-
nen lassen.

2 Kuvertiire hacken und Utber dem
warmen Wasserbad schmelzen.
Marshmallowplatte aus der Form
I6sen, mit leicht gedltem Messer in
25 Quadrate (a 3—-4 cm) schneiden.
Auf jeden Wiirfel 2—1 TL Karamell-
aufstrich verteilen. Mit Kuvertiire
Uberziehen, fest werden lassen.
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WEISSWURST?!

108 leckerde

on in \Ne’\ﬂ:

fekii
Perfe liebste Wurst

Bayerns

LIEBE

Halt stopp, noch mal von vorn — mit
der richtigen Aussprache: Liebe

WeilRwuascht, du bayerische Kostlich-

keit! Es heift, erfunden
wurdest du in einem
Wirtshaus am Miinchner
Marienplatz, von einem
Wirt namens Moser Sepp
(im Bayerischen sagt man
den Nachnamen gern zu-
erst). Es war zur Faschings-
zeit im Jahre 1857.

Der fleiRige Sepp wollte
seinen verkaterten Gisten
ein deftiges Friihstiick
servieren: Kalbsbratwiirs-
te. Doch als er das Brit
in die diinnen Schafssait-
linge ftllen wollte, der
Schreck - sie waren alle!
L Himmi, Herrgott, zefix
nochamoi®, hat er vermut-
lich gerufen. Was tun?

Der Moser Sepp hatte
nur noch die dicken
Schweineddrme. In seiner
Not fiillte er das Brit
kurzerhand dort hinein,
brithte die Wiirste ab und
servierte sie in einer
Terrine. Die Giste waren

begeistert — und so war die Weillwurst
geboren: eine Kostlichkeit aus Versehen,
die seitdem aus der bayerischen Kiiche

WeiBwurst goes international —
und wir staunen, wie lecker das ist

Ananas und in Bacon gewickelte
WeiBwurstscheiben ergeben auf dem
Grill einen tropisch-deftigen Spief.

WeiBwurst im Wok? klur, mit frischem
Asia-Gemiise, Cashews und Chili-
Hoisin-SoBe wird's spicy und lecker.

Salami war gestern — jetzt kommt die
WeiBwurst auf die Pizza. Besonders
sif: als Snack in der Mini-Variante.

es dich gibt.

nicht mehr wegzudenken ist. Du bist ein
Star, du dicke, weifle Wurst! Du hast
einen eigenen Tag (den 22. Februar) und

sogar eine Regentin -
aktuell Weillwurstkoni-
gin Elisabeth I.

Du wirst nicht gekocht,
sondern nur im Sud ge-
britht, echte Kenner de-
cken den Topf dabei mit
einem Handtuch ab. Wer
dich danach einfach auf
schneidet wie eine Wie-
ner Wurst, der ist ein Ba-
nause. Du wirst entweder
gezuzelt (Wurst mit ei-
nem Ende in siiRen Senf
tauchen, in den Mund
schieben, Haut aufbeiRen
und das Innere moglichst
gerduschvoll heraussaugen).
Oder die Haut wird
angeschnitten und das
Brit mit Gabel oder
Messer herausgepult.

Verzehrt wirst du auch
heute noch klassisch bis
12 Uhr mittags, bist ja
schlieRlich ein Friihstiick.
Wir erheben unser WeiRk-
bier auf dich, servieren

Brezn und stifSen Senf dazu und danken
dem Moser Sepp im Himmel dafiir, dass

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

Isolierkanne

Premium-Isolierkanne aus Kunststoff. Inhalt ca. 1 Liter. Beste Isolierleistung,
hdlt12 h heiR und 24 h kalt.

Geschenknummer Rot: 48, Geschenknummer Schwarz: 38

e

9 MI ’

e —————

MEPAL
Lunchpot ,,Ellipse”

Inhalt: unterer Behalter 500 ml, oberer Behalter 200 ml. Mikrowellengeeignet
(ohne Deckel), auslaufsicher und tiefkiihltauglich.

Geschenknummer vivid blue: 207

Geschenknummer vivid mauve: 208

Jelzt bestellen:

Q) 0180 6/36 9336 [ www.lecker.de/abo

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

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

LECKER erscheint monatlich zum Preis von zzt. 5,50 € pro Heft. Einzelheiten zu Ihrem Widerrufsrecht, AGB, Datenschutz

und weitere Informationen unter www.bauer-plus.de/agb oder telefonisch unter 0800/6647772 (kostenfrei). Das Angebot
gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat reicht. Preise inkl. MwSt.

LoQl
Zip Pockets ,,Leopard*

Material: 100 % recycelter Taft von GREEN CIRCLE® zertifiziert, wasserabwei-
send. MaRe: 13 x 23 cm, 20 x 27 cm, 25 X 32 cm.
Geschenknummer: 241

Villeroy & Boch

Tasse ,,Lieblingsmensch*

0b fiir sich selbst oder als Geschenk fiir einen besonderen Menschen.

Der Becher ist einseitig bedruckt. Volumen: ca. 340 ml, spiilmaschinenfest.
Geschenknummer: 107

635 03 02256389
LE 2025- 6645

g Schwoneilet
-CINKATE, GROSSMTIGE ABENDESSEX:
mu b Risstts milt Knusper-Gammelan und mehet
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ROSEMARY
BERRY MULE

Zutaten fiir 8 Gliser

= 300 ml Creme de Cassis
(Johannisbeer-Likor)

= 175 ml Wodka (40 %)

= 11 Ginger Beer

= 8 Zweige Rosmarin

= 16 Brombeeren

h

-
=
e
7

= Eiswirfel
8 HolzspieBchen

e A ; : 3
' l g B 1 Jc 3-4 Eiswiirfel in die Glaser

fullen. Cassis-Likoér und Wodka
verrihren und in die Glaser

SPICY & SWEET * o . Ty vertalen.

Ginger Beer ist die unverzichtbare

Zutat fiir jeden Mule-Cocktail. Mit 2 Mit gut gekiihltem Ginger Beer
seiner wiirzigen Ingwerschérfe und

feinen SilBe verleiht es dem Drink “ autiillen, Resmarin und Brom-
seinen frischen, charakteristischen b beeren waschen. Je 2 Beeren
Geschmack — ganz ohne Alkohol, ‘ auf HolzspieBchen stecken.
denn die Limo ist (t.‘ thres Cocktails mit Rosmarinzwei-
Namens) meist alk Ifrei. gen und BrombeerspieBchen

. verzieren.
- >

Foto: House of Food
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VORSCHAU

Italo-Nachtisch mit
Torten-Twist:

Schwarzwalder-
Kirsch-Pannacotta

| | U i
. Zergeht auf der Zunge:

in Entweder-oder:
Je‘:;:‘genhen Dessertund O Kuchen goes Dessert
Kuchen Hand in Hand Bienenstich, Maulwurfkuchen,

3 da?

s wachst denn 6@ /

\\é_\fdlich wieder Kurbis
Saison!

2
Kirbis-Suppe mit Fleischbéllchen

@ Erdnuss-Genuss
Brownies, Banana Bread,
Miusliriegel ... Mit einer groRen
Ladung Erdniisse wird alles
noch viel leckerer!

e Kiirbissuppe reloaded
Von feurig-scharf bis fruchtig,
von mediterran bis asiatisch:
Wir pimpen das herbstliche
Lieblingsessen!

© Deftiges Comfort Food
Was lange schmort, wird endlich
gut: butterzartes Rinder-Stew,
Pulled Pork und mehr

Carrot Cake und andere Klassiker
zum Loffeln

Deine nachste

LECKER

bekommst du ab dem

10. Oktober 2025




Genuss,

der immer
aufs Neue
entflammt

mit den Flammkuchenteigen
von Tante Fanny.




3% SUPPORT ME 3%

J\, Hope my post useful for you, if you want support me please
following one of the ways:

Q Buy or Renew Premium Account
> Rapidgator: https://rapidgator.net/account/registration/ref/49023

P Nitroflare: https://nitroflare.com/payment?webmaster=194862

/\ Note: Please DON'T turn on VPN when making payment.

& Donate Directly
USDT (TRC20):

TFniVipHpFsPVrUHBLsvkZJV4Mjj1MUz96

DOGE (Doge Network):
DCfVVnvNaVtxQbWyfpWsihbGnvpkuYdt]S

4 Every little support helps me to keep going and create more
content.

& THANK YOU SO MUCH! <&
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