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I SAFTIG & ZART
- SCHMORFLEISCH

- »Beef & beer”~Stew und mehr

Neuer Twist fiir unsere Liehste Herbst-Suppe: fruchtig mit
Apfel, als bunte Minestrone, mit Reisnudeln und Garnelen...
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Fotos: Alessandra Cremona (8) / House of Food; Titel: Fotos: Nadine Wolf, Tobias Pankrath, Katja Muench (2) / House of Food

SO EASY GEHT'S:

170 g Mehl, 100 g Butter,
100 g geriebenen Gouda
und 1 Eigelb verkneten,
30 Minuten kalt stellen.

Den Teig z. B. mit
einem Pizzaschneider in
dreieckige Kasestiicke

schneiden.

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

3 Alle fotografieren jetzt ihr Essen.
ee=% \Wir schon lange: @lecker_magazin

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

Teig auf etwas Mehl diinn
ausrollen. Mit z. B.
Spritzlochtiillen Kase-
locher ausstechen.

Auf einem mit Backpapier
belegten Blech im Ofen
(E-Herd: 180 °C/Umluft:

160°C) 8—10 Minuten backen.

=
-
v\

Knusper, knusper, Kase: Unsere goldgelben Gouda-Cracker
zaubern dir spielend leicht ein ganz breites Lacheln ins Gesicht

Viel Spafl mit dieser LECKER!

LECKER 11/2025 3



Neuer Lieblings-Nusskuchen:
Peanut Crumble
Cheesecake

/% 20-Minuten-Mahlzeit: [ A4

fel-Max 7 &

. Leichter Sattmacher: I
. strammer SuBkartof

Linseneintopf mit Feigen '
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AKTUELL &
ANGESAGT
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3 Grul3 aus der Kuche
| Herzhafte Cannoli

24 Vitamin-Insta-Mix
| Bunte Blogger-Smoothies

28 Schmort da was?
Oh ja: Pulled Pork,
Lammkeule und Hahnchen!

f-} ™

39 Release Radar
Aufregende Food-Neuheiten

D"

Kurbissuppe

Heille Pumpkin-Pots
fur kalte Tage

04  Airfryer
Unser Liebling des Monats
mit 3 heil3en Rezepten

JZ  Auf die Platze, fertig,
Klof3!
Herbstliche Knodel-Gerichte

SCHNELL &
EINFACH

hbh  Die fixen vier
20-Minuten-Gerichte

o/ Das toppen wirl
Pellkartoffeln

74 Selbst gekauft

Diesmal: Pesto rosso

/8 Quick & easy mit Moe
| Spatzle 3 x anders

FEIERN MIT
FREUNDEN

08 Kochen fur Freunde
Goldener Herbst

1 | 0 Drink

Oriental Tea Punch

HANDGEMACHT

40 Zurcher Geschnetzeltes
- Sahniger Mix aus Kalb und
Pilzen

J0 Schokopudding
Step by step zum siif3en
Klassiker



Fotos: House of Food (7), MIDJOURNEY™, stock.adobe.com/Daniel/greola84

So geht’'s ohne Tute:

.| DIY-Schokopudding

WELLFOOD

i

([ J
U\

Tut-gut-Food

Besser schlafen

Light & lecker

Wenige Kalorien und sooo
kostlich

SUSSE SACHEN

10

Kuchen-Desserts
Schwarzwalder Kirsch, Carrot
Cake & Co. zum Loffeln

Alles Peanuts!
Eis, Kuchen und Musliriegel
mit Erdnuss-Upgrade

4 Nachtisch? Geht immer!

Diesmal: Oreos

PRIMA
FURS KLIMA

o4 Rest des Monats
Spruhsahne

/6 DIY-Kosmetik
'~ Reste mit hairvorragenden
Talenten

GEMISCHTER
TELLER

3 Bkditorial

|

6 Schnelle Ubersicht
|

272 Kenn ich!

‘ Witzige Wahrheiten
- aus der Alltagskitche

117 Vorschau

K 1

* Siie Fusion: I i* 4
Oreo-Himbeer-Strudel

i
o

Ny

38 b Hacks

‘ Latte-Art

107 Impressum |
|

108 We love...

Eine Liebeserklarung an
an Pudding

Ommm:
lecker essen |

und entspannt ins
'Bett gehen
mit unseren |

Schlaf-gut-Foods )

LECKER 11/2025 5



S. 12 Bienenstich-Dessert S. 14 Hubsches S. 16 Schwarzwalder
mit Pflaume Carrot-Cake-Trifle Pannacotta

S. 30 Lammkeule in S. 32 Cog au Vin Rosé S. 34 Beef 'n" Beer Stew S. 36 Gefullte Asia-Hack-
Rotwein-Cassis-Solie Tomaten

S. 56 Die fixen vier: leckere
20-Minuten-Rezepte

S. 61 Bunte Bohnen-Suppe S. 61 Apfel-Lolli im Schoko- S. 64 Laugenschnecken S. 65 Mohrennudeln
mantel

[

S. 73 Flapjack ,,Peanut & S. 74-75 Selbst gemacht mit rotem Pesto: Pizza-Strudel,  S. 78-79 Quick & easy: S. 81 Gefullter Fenchel mit  S. 82 Kabeljau mit Linsen,
Cranberry” Bifteki zu Risi-Bisi, Maultaschen-Gemuse-Pfanne Spatzle 3x anders Tagliatelle Suldkartoffeln und Spinat

ﬂ../' I‘

S. 89 Pita-Taschen im S. 90 Schokopudding S. 94 Knodel-Speck-Spielce  S. 96 Knodelgratin mit S. 98 Gefullte Knodel in S. 100 Steak-Burger im
Hahnchen-Doner-Style auf Couscous Roter Bete Pilzrahm Knodel-Bun

6 lecker.de



S. 18 Apfeliger Streusel- S. 20 Dreischichtiger S. 26 Cremiger Protein-
Nachtisch Maulwurf-Hugel Qg shake

A LS
S. 40 Zurcher Geschnetzeltes S. 44 Kurbis-Apfel-Suppe S. 46 Minestrone mit S. 48 Kurbis-Sul3kartoffel- S. b0 Laksa-Nudelsuppe mit  S. 52 Kurbis-Tomaten-
mit Fleischballchen Hokkaido-Kurbis und Spinat  Suppe mit Hahnchenspiel3?  Butternusskurbis und Garnelen Suppe mit Feta

4

*.

S. 656 Lava-Kuchlein S. 67 Dreierlei DIY-Erdnuss- S. 68 Cheesecake ,Peanut S. 70 Preiselbeer-Milcheis S. 71 Erdnuss-Brownie mit  S. 72 Bananen-Erdnuss-
cremes Crumble” mit Erdnuss-Crunch Schokosolie Gugel mit Karamell-Frosting

S. 83 Pulled-Chicken- S. 84 Gekochte Eier mit S. 89 Blumenkohl-Risotto
Burritos Pilzrahmsol3e Feigen und Speck .Funghi e Mozzarella”

-

— . e . » . ! ‘; i
S. 102 Kokos-Knodel mit S. 106-107 Milchshake ,, Cookie & Cream”, Keks-Trifle mit  S. 110 Oriental Tea Punch
Vanillesol3e Ananas-Salsa, Strudel ,, Oreo & Himbeere”

LECKER 11/2025 7
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Aufden knuspriger
Kartoffelmantel,
innen fruchtiges

Kirbispiree

HERZHAFTE
CANNOLI

Fur 12 Stuck:
2 EL Butter schmelzen.

1 groRe Kartoffel langs in
dunne Scheiben hobeln,
jeweils um Rollen aus
Alufolie (ca. 1,5 cm Q)
wickeln. Mit der Naht
nach unten auf ein Blech
mit Backpapier legen. Mit
1 EL Butter bepinseln.
Im heil3en Ofen (E-Herd:
180 °C/Umluft: 160°C) ca.
12 Minuten backen. 250 g
Hokkaido-Kurbis wurfeln,
in etwas Wasser ca. 15 Mi-
nuten garen. 1 Birne fein
hacken. Kurbis abgiel3en,
mit 50 g geriebenem
Kase (z.B. Pecorino) und
Rest Butter purieren.
Birne einruhren, mit Salz
und Pfeffer wurzen. Mit
einem Spritzbeutel in die
Kartoffelrollchen spritzen.
Enden mit 1 EL gehackten

Pistazien bestreuen.

Foto: House of Food



Wenn sich
freunde
zum Brunch

treffen ...

..dann geht’s fannytastisch einfach
und schmeckt fannytastisch gutt

Fin fach banngf'ag‘f'imh’



CAKE IT EASY:

LOFFEL-KUCHEN

Musst du nicht gebacken kriegen: Diese Schichtdesserts
bringst du formschén und ganz ohne Konditor-Skills auf
den Tisch — und sie schmecken nach Bienenstich,
Schwarzwalder Kirsch & Co....

10 lecker.de



Unsere liebsten

Kuchen-Klassik | F
IH:EGEEJ v:;rﬂﬂ:rrb?:% CARRIZ)LT}BC:SCHES
Schicht fS= 3
. die Lsffel, fertig, los! Seity E-TRIFLE
FRUCHTIG
BIENENSTICH-DESSERT
geite 12

'\ Foto: House of Food
=y

LECKER 11/2025 11



BIENENSTICH-DESSERT

MIT PFLAUME

Fast wie bei dem grofien Doppeldecker, nur sorgen hier Florentiner Kekse tir den typisch mandeligen
Karamell. Dazwischen zimtiges Pflaumenkompott und natirlich reichlich Vanillecreme

® ca. 25 Min. + ca. 1 Std. Wartezeit ® einfach ® Glas ca. 300 kcal -E5g-F16g-KH 35 g

Zutaten fur 6 Glaser

= 1 Packchen (37 Q)
Vanillepuddingpulver

s / EL Zucker

* 500 ml Milch

= 4 rote Pflaumen

n: 35 TL Z1mit

" 200 g Schmand

» 60 g Florentiner Kekse

m F'rischhaltefolie

12 leckerde

1 Puddingpulver, 3 EL Zucker und

6 EL Milch glatt ruhren. Rest
Milch aufkochen. Angeruhrtes
Puddingpulver in die kochende
Milch ruhren und ca. 1 Minute
kocheln. In eine Schussel fullen,
Oberflache direkt mit Frisch-
haltefolie abdecken. Auskuhlen
lassen.

2 Inzwischen Pflaumen waschen,

entsteinen und in Spalten
schneiden. 4 EL Zucker in einem
Topf hellbraun karamellisieren.
Pflaumen mit Zimt zugeben und
1-2 Minuten dunsten. Auskuh-
len lassen.

3Vani|lepudding mit  einem

Schneebesen gut durchruhren,
Schmand unterruhren. Platz-

chen In Stucke brechen. Mit
Creme und Pflaumen in sechs
Glaser schichten.

Beruhmt seit
1474 — da noch
ohne Vanillecreme.
Die kam erst im
20. Jahrhundert.

Wir sagen Danke!



Fotos: House of Food, Shutterstock

Florentiner Kekse haben
einen Extra-Schoko-
Bonus... Mmh!

LECKER 11/2025 13
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Fotos: House of Food

HUBSCHES

CARROT-CAKE-TRIFLE

Kein Grund zu drangeln, hier bekommt jeder sein eigenes Méhren-Kichlein:
im Glas gebacken, mit Frischkasecreme geschichtet und betutft

e ca. 1 Std. + ca. 1 Std. Wartezeit ® einfach ® Glas ca. 570 kcal -E17g-F40g-KH 39 g

Zutaten fur 6 Glaser

8 200 g Mohren = 2 Eiler (Gr. M)
* 100 ml Sonnenblumendl

* 100 g brauner Zucker

= 120 g Dinkelmehl = 50 g
gemahlene Mandeln (mit Haut)
= 1 TL Backpulver = 1 Prise
Salz = 2 TL gemahlene

Vanille = %2 TL Zimt

s 200 g Doppelrahmirischkase
m 250 g Speisequark (20 %

Fett 1. Tr.) = 2 Packchen
Vanillezucker = 1 EL Zitronen-

saft = 2 EL Pistazien

1 Mohren schalen, fein raspeln.
Eier, Ol und Zucker mit den
Schneebesen des Ruhrgerats
schaumig ruhren. Mehl, Man-
deln, Backpulver, Salz, Vanille
und Zimt mischen, kurz unter-
ruhren. Teig halbhoch in sechs
ofenfeste Glaser (a ca. 200 ml
Inhalt) fullen und im heilden
Ofen (E-Herd: 180°C/Umluft:
160°C) ca. 30 Minuten backen
(Stabchenprobe!). Glaser he-
rausnehmen, auskuhlen lassen.

2 Frischkase, Quark, Vanillezu-
cker und Zitronensaft verruh-
ren. Jewelils etwa Va2 der oberen
Kuchenschicht mit einem Loffel
abnehmen und zerbroseln.
Halfte Creme auf dem Kuchen-
boden im Glas verteilen, Teig-
brosel daraufgeben und leicht

andrucken. Rest Creme in einen
Spritzbeutel mit Sterntulle ful-
len und daraufspritzen. Pista-
zien hacken und daruberstreuen.

LECKER 11/2025 15
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SCHWARZWALDER

KIRSCH-PANNACOTTA

Dieses elegante Schichtspektakel des Tortenklassikers ist international inspiriert: mit Oreo-Boden, leichter
Pannacotta-Joghurtcreme und Kirschsofde — ein bisschen schrag, aber so lecker!

e ca. 40 Min. + ca. 4% Std. Wartezeit ®* mittel ® Glas ca. 540 kcal -E9g-F37g-KH 40 g

Zutaten fur 4 Glaser

s 125 g Schokokekse mit
Cremefillung (z. B. Oreos)
= ] Vanilleschote

» 350 g Schlagsahne

m /5 g Zucker

s 3 Blatt Gelatine

s 250 g griechischer Joghurt
" 400 g TK-Kirschen

s 75 ml Kirschsaft

s 2 cl Kirschwasser

s 2 TL Zartbitter-
Raspelschokolade

1 Oreos fein zerbroseln und als

Boden schrag in vier Glaser
drucken. Im Kuhlschrank ca.
30 Minuten fest werden lassen.

2 Vanilleschote langs aufschnei-

den, Mark herauskratzen. 250 g
Sahne, 50 g Zucker, Vanillemark
und -schote aufkochen, ca.
10 Minuten kocheln. Gelatine in
kaltem Wasser einweichen.
Topf vom Herd ziehen, Vanille-
schote entfernen. Ausgedruck-
te Gelatine in die heil3e Sahne
ruhren und auflosen. Abkuhlen
lassen und loffelweise Joghurt
einruhren.

SGléiser mit der Oreo-Schicht

schrag (in z.B. die Mulden eines
Muffinblechs) stellen. Panna-
cottamix auf die Oreo-Schicht
geben und im Kuhlschrank min-
destens 4 Stunden fest werden
lassen. Inzwischen gefrorene
Kirschen, -saft und 25 g Zucker
aufkochen, ca. 5 Minuten
kocheln. Auskuhlen lassen, das
Kirschwasser unterruhren.

4: Rest Sahne steif schlagen. Die

Kirschen auf der Pannacotta
verteilen. Sahneklecks darauf-
geben, mit Schokoraspeln
bestreuen.



Fotos: House of Food

Der Torten-Look
soll an die Tracht
mit rotem Bollenhut
erinnern — so

schick!

LECKER 11/2025 17
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Fotos: House of Food

APFELIGER

STREUSEL-NACHTISCH

Die Dessert-Interpretation von Omis Sonntagskuchen enthalt knusprig gebackene
Marzipanstreusel, Apfelkompott und das cremige Extra ist statt obendraut direkt mittendrin

Bereits im
Mittelalter gab’s
Teig mit Apfel. Die
Streusel kamen

ca.im 18.-19.
Jahrhundert dazu

e ca. b0 Min. e einfach ® Glas ca. 650 kcal -E15g-F38g-KH 65 g

Zutaten fur 4 Glaser

» 50 g kalte Marzipan-
rohmasse = 100 g Mehl

s 60 g kalte Butter

* 60 g Zucker = 3 kleine
Apfel » 4 EL Zitronensaft
s 200 g Mascarpone

s 200 g Magerquark

m 1 Packchen Vanillezucker
» Puderzucker zum
Bestauben = Backpapier

1Marzipan grob raspeln. Mit

Mehl, Butter in Stucken und
30 g Zucker zu Streuseln ver-
kneten. Auf einem mit Backpa-
pier ausgelegten Blech vertel-
len und im heil3en Ofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°) ca. 15 Mi-
nuten knusprig backen. Heraus-
nehmen und auskuhlen lassen.

2Inzwischen Apfel waschen.

2, Apfel schélen, vierteln, ent-
kernen und klein wurfeln. Mit
30 g Zucker und 3 EL Zitronen-
saft aufkochen und 3-5 Minu-
ten dunsten. Kompott auskuh-
len lassen. Die ungeschalte
Apfelhalfte entkernen, in dunne
Scheiben schneiden und mit
1 EL Zitronensaft betraufeln.

3 Mascarpone, Quark und Vanil-

lezucker cremig ruhren. Halfte
Streusel auf vier Glaser vertei-
len. Erst Kompott, dann Mas-
carponecreme  daraufgeben.
Mit Rest Streuseln abschliel3en.
Mit Puderzucker bestauben und
mit Apfelscheiben verzieren.

LECKER 11/2025 19



DREISCHICHTIGER

MAULWURF-HUGEL

Blitz-Dessert in sifler Maulwurf-Manier: Schokoteig-Krimel kommen mit Banane und
Stracciatella-Style-Sahnecreme ins Glas — ganz plétzlich da und schon wieder weg!

20 lecker.de

¢ ca. 20 Min. e einfach e Glas ca. 520 kcal -E7g-F28g:-KH 62 g

Zutaten fur 4 Glaser

s 250 g Schlagsahne

= 1 Packchen Sahnefestiger

s 2 EL Zucker = 1 Packchen
Vanillezucker = 50 g Zartbitter-
schokolade = 2 Bananen

s 2 EL Zitronensaft = %2 Packung
(200 g) dunkler Wiener Boden

1 Sahne steif schlagen, dabei
Sahnefestiger, Zucker und Va-
nillezucker einrieseln lassen.
Schokolade hacken und, bis auf
2 EL, unter die Sahne heben.
Bananen schalen, in Scheiben
schneiden und mit Zitronensaft
betraufeln.

2Wiener Boden zerbroseln. Die
Halfte Brosel in vier Glaser ful-
len. Einige Bananenscheiben

hochkant an den Glasrand auf
die Brosel stellen, Rest in die
Mitte legen. Die Schoko-Sahne
darauf verteilen. Mit ubrigen
Kuchenbroseln und Schokolade
bestreuen.

Fotos: House of Food, imago images/depositphotos



Lactose-

Intoleranz?

Das Power-Duo
aus der Apotheke

 Teilbare Tablette mit 18000 Einheiten im
Tablettenspender und 200er Nachfullpack

« Auch als Kapsel im praktischen
kleinen Kreditkartenformat-Blister

« Super Preis-
Leistungs-
verhaltnis!

Seit 24 Jahren

Fur den unbeschwerten
Genusy vory Mikch yund
MEchprodukten

Prol '
teilbar

Lactrase L=

Milchprodukte unbeschwert genief3en!

www.lactrase.de



“peans KURBIS-KOCHEN

- einfach - Was ich aus Hokkaido & Co. mache:

"> 857% Suppe 107 Aushdhlen fir

Vom tdglichen Kampf Halloween

mit der Klarsichttolie _
2 5% Pumpkin Cake

57 Kirbis-Pasta

5% Gefillter
Kirbis

LATTE ART

Was ich machen wollte:

VS.

Kunstwerk im Schaum . .. ... Wie es bei mir wird

Illustration: Alexia Nendza

22 lecker.de




Mach jeden Tag zu einem Sonntag

dank 15 Mio. € extra!l?

Gewinne bei unserer Sonderverlosung am 5.11. und
werde eine*r von 10 garantierten Millionar*innen.

Sichere dir dein Glucks-Los Uber den QR-Code oder
auf aktion-mensch.de

MENSCH

Das WIR gewinnt

1 Zusatzliche Gewinne im Gesamtwert von 15 Mio. €
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Ab in den Mixer mit
Grinzeug & Co.!

— .
@_julesmenu zaubert einen
Proteinshake aus Beeren und

Hittenkdse t_ .

- "
-

@lecker_magazin eréffnet die
Grinkohl-Saison mit einem
erfrischenden Smoothie

»

Bei @naturallygood_by_adaeze
wdrmen Kirbis, Birne und
Mandeldrink von innen auf

—




Fotos: Adaeze Wolf, Tobias Pankrath/House of Food, Instagram/_julesmenu, Instagram/foodwithlove.de (2), Instagram/simplyveganorg (2), stock.adobe.com

Fruhstucks-
Smoothie

MUNTERMACHER MIT MOHRE
UND ORANGE

Noch ein Schuss Ol dazu,

das macht alle Vitamine
ut resorbierbar

ZUTATEN FUR
1 GLAS (CA. 500 ML)

e 1 Mohre

e 1 Apfel

e 1 Orange

e Saft von 1 Zitrone

e 50 ml/ Orangensaft

e 1 Handvoll Eiswurfel

SO GEHT'S

1 Mohre waschen und Iin
Stucke schneiden, Apfel
waschen, vierteln und

entkernen. Orange schalen.

2 Obst, ubrige Zutaten und
100 ml Wasser in einem
Hochleistungsmixer zu
einem glatten Smoothie
verarbeiten (oder im Ther-
momix ca. 1 Minute auf
Stufe 10 mixen). Ins Glas
gielden und servieren.

it Im Kihlschrank hélt der Shot

N sich einige Tage |

picy Bete-Shot

MIT INGWER UND APFEL

ZUTATEN FUR 1 FLASCHE (CA. 600 ML)

e 2 Apfele 2 kleine Rote Beten (roh oder vorgekocht)
e 140 g Ingwere® Saft von 1 Zitrone

SO GEHT'S

1 Apfel waschen, vierteln,
entkernen und in Stucke
schneiden. Rote Beten
(wenn frisch) schalen und
ebenfalls wurfeln. Ingwer
moglichst dunn schalen,
in Stucke schneiden. Alles
mit Zitronensaft und

450 ml Wasser in einen
Standmixer geben. Auf
hochster Stufe einige
Minuten fein purieren.

Sebastian und
Tamara von
@simplyveganorg
zeigen auf ihrem Blog und
in ihren zwei Kochbiichern,
wie vielseitig die vegane
Ernghrung ist

2 Mix durch ein feines
Sieb giel3en. Den Saft mit
einem Trichter in eine
(oder mehrere kleine) heil
ausgespulte Glasflasche
fullen.




Bringt eine Prise
herbstliche Gemiitlich- 1
keit ins Glas f*

Cremiger
Protein-

shake

BEERENSTARKER POWER-MIX

ZUTATEN FUR 2 GLASER
(A CA. 400 ML)

e 1 Banane® 200 g Huttenkase
e 200 g TK-Beeren (z.B. Heidel-
beeren, Erdbeeren, Himbeeren
oder Beerenmix)

o 2 entsteinte Medjool-Datteln
e 1 TL Vanilleextrakt

1 Banane schalen. Mit Hutten-
kase, TK-Beeren, Datteln, Vanille-
extrakt und 300 ml Wasser in
einen Hochleistungsmixer geben
und zu einem glatten Smoothie
purieren.

2 Smoothie in Glaser giel3en.

Direkt geniel3en oder bis zu einem
Tag im Kuhlschrank aufbewahren.

Muskel-Boost

Statt Pulver kommt in den

Smoothie Hittenkdse:
Der enthélt auf 100 g ganze
12,5 g Protein.

26 lecker.de

Statt der Datteln

kannst du
auch 2 TL Honig

I'IEI'IITIEF"I

y

| e & & \
Kiurbis=Birnen-Mix

WARM ODER KALT SUPERLECKER

-

ZUTATEN FUR 1 GLAS

(CA. 450 ML)

e 300 ml Mandeldrinke Va4 TL
Pumpkin-Spice-Gewurzmischung
(alternativ Zimt)® 1 Banane® 2 Bir-
nee 4 EL Kurbispuree ® evtl. etwas
Barista-Mandeldrink und gehackte
Haselnusse zum Verzieren

1 Mandeldrink in einem Topf
erwarmen und Pumpkin-Spice-
Gewurzmischung einruhren.

2 Banane schilen, Birne waschen, Adaeze von
vierteln, das Kerngehiuse heraus- @naturallygood_by_
schneiden. Beides mit dem war- adaeze

men Mandeldrink und Kiirbispiiree ist holistische

in einen Mixer geben und zu einem Ernéhrungsberaterin,
Smoothie verarbeiten. Nach Belie- zertifizierte Health & Life
ben etwas Barista-Mandeldrink Coachin und Autorin
aufschdumen, auf den Smoothie mehrerer Bicher
geben und mit Haselnussen

bestreuen. Sofort servieren.
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Grunkohl-

Smoothie

DOPPELTE GEMUSE-POWER

Lecker fruchtig dank
Orangen- und Limettensatt!

ZUTATEN FUR 2 GLASER

(A 250 ML)

® ca. 50 g zarte
Grtinkohlblatter

e /5 g Babyspinat

e 1 grolSe Birne

e /> Bio-Limette

¢ 300 ml Orangensaft
e 1 EL Agavendicksaft
e ca. /0 g Crushed Ice

1 Grunkohl und Spinat wa-
schen. Birne waschen, vierteln,
Kerngehause entfernen und
Fruchtfleisch in grobe Stlicke
schneiden. Limette heild abwa-
schen, trocken reiben und die
Schale fein abreiben. Limette
auspressen.

2 Grunkohl, Spinat, Birne,
Limettensaft und -schale,
Orangensaft, Agavendicksaft
und Crushed Ice im Stand-
mixer fein purieren. Smoothie
in Glaser fullen und geniel3en.

'y %

Mach Schluss mit
Fructose-lntoleranz!‘

Blahungen, Bauchweh, Reizdarm? Haufiger als
gedacht, steckt eine Fructose-Intoleranz dahinter. Jeder
Dritte ist betroffen’ Da die Beschwerden oft erst Stunden
nach dem Genuss von frucht- oder haushaltszuckerhaltigen
Lebensmitteln auftreten, werden sie haufig nicht mit der Fructo-
se-Intoleranz in Verbindung gebracht. Mit Fructaid® konnen
Sie wieder alles genieBBen, was Frucht- und Haushalts-
zucker enthalt, wie z. B. Obst, Gemuse, Safte,
SuBigkeiten und Desserts.

* Patentiertes Medizinprodukt
e Schaltet Fructose einfach aus’
 Ohne Nebenwirkungen

arian 5‘““?1}

ApPpRO

o 7ur VerhUtung/ .
Linderung von durch Fructose

labsorption bedingten
::nrdnumﬂfmhw“dm

pronal ura

¥ i i P -
' t .d®

www.fructaid.de
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%a Wolf/House of Food, Shutterstock; Illustration: stock.adobe.com
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.g;..:;_;. Dufi' “be ZEH' das dcluer'r cloch emg' Sh.mm das Gehenﬁnls ist, das
¥ 'ii; Flelsch schén lange vor sich hin kocheln zu lassen. Bekommt
o E_' ~ mit unseren Tipps aber wirklich jeder ganz easy hin.. Und so lange
Lamm, Héhnchen oder Rind noch in der Ofen-Sauna sitzen, hast du -+ *
: i Zeit tir Gesichtsmaske, Wasche, Lieblingsier_ie &-Co.!
o b | ' W a
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, zarte streifen born in the USA:
\,
-- | Der American-Classic-Schweinebraten ist so herrlich
N [ zart, dass er kinderleicht zerrupft werden kann und
\ 9 -\ praktisch aut der Zunge zergeht ...

e ca. 1 Std. + ca. 7 Std. Brat-/Schmorzeit + ca. 12 Std. Warte-
zeit ® einfach ¢ Portion ca. 650 kcal -E48g-F41g-KH22g

Zutaten fir 10 Personen
s 1] EL + 1 TL Curry = Salz = 4 EL brauner Zucker
s 2,5 kg Schwelnenacken (ohne Knochen) = 2 EL Butter-
schmalz = 6 Knoblauchzehen = 500 ml klare Briuhe
s 1 Zwiebel = 1 Stuck (ca. 3 cm) Ingwer = 3 EL Olivenol
s 2 Dosen (a 425 ml) stuckige Tomaten = 1 EL Tomatenmark
» 1 Flasche (350 ml) BBQ-SoBe = Pfeffer » Frischhaltefolie

1 1 EL Curry, 1 EL Salz und 2 EL len, fein wurfeln und im hei-

Zucker mischen. Fleisch damit Ren Ol andiinsten. 2 EL Zucker
einreiben. In Folie gewickelt zugeben und kurz karamelli-
uber Nacht kalt stellen. sieren. Stuckige Tomaten,
Tomatenmark, BBQ-Sol3e und
2 Butterschmalz im Brater erhit- 1 TL Curry zufugen, autkochen
HEISS SOLL’S ' zen. Fleisch darin rundherum und bei schwacher Hitze
SEIN! kraftig anbraten. 3 Knoblauch- 10-15 Minuten einkocheln. Mit
Nur nicht zu schichtern beim - zehen schalen, halbieren, zufu- Salz und Pfeffer abschmecken.
Anl::::rc:’ren sein, das Fleisch darf gen. Briihe angieRen und auf-
ruhig ordentlich Farbe bekom- _ : 4 :
AR L air e antate b e o BB oL kochen. Zugedeckt im heil3en Fleisch aus dem Ofen neh-
eine leckere Sof3e. FU:I'S Garen im Ofen (E-Herd: 140°C/Umluft: men, mit zwei Gabeln zerzup-
Ofen am besten ein Braten- 120°C) 6-7 Stunden schmoren. fen, mit etwas Bratfond
Thermometer verwenden, die | __ :
Kerntemperatur des betraufeln. Mit der Sol3e
Fleisches sollte ca. 3 Inzwischen Zwiebel, 3 Knob- anrichten. Schmeckt auf Bur-

Q0 °C betragen.

lauchzehen und Ingwer scha- ger oder im Taco.

LECKER 11/2025 29



Buntes Gemise sorgt fur leckeres Herbstleuchten aut
dem Tisch. Mittendrin das aromatische Hammel-Stick samt
Cassis-Rotwein-Melange — exquisit!

e ca. 30 Min. + ca. 6 Std. Brat- und Schmorzeit
* mittel ® Portion ca. 520 kcal -E46g-F17g-KH 40 g

Zutaten fur 6 Personen
s 1 Lammkeule (mit Knochen; ca. 1,8 kg) = Salz = Pfeffer
s 4 EL Olivenol = 1 Zwiebel = 5 Knoblauchzehen = 2 EL Tomaten-
mark = 250 ml trockener Rotwein ®» 500 ml Lammifond = 2 Lorbeer-
blatter = 500 g Mohren = 400 g Pastinaken » 750 g Kartoffeln
s 3 rote Zwiebeln = 2 Bund Thymian = 2 Zweige Rosmarin

= 80 ml Cassis = ca. 3 |

Lammkeule trocken tupfen. Mit
Salz und Pfeffer einreiben. 2 EL Ol
im Brater erhitzen. Fleisch darin
rundherum ca. 15 Minuten anbra-
ten. Zwiebel und Knoblauch scha-
len. Zwiebel in Spalten schneiden.
Beides um das Fleisch verteilen,
kurz mitbraten. Tomatenmark
zugeben, anrosten. Wein und Fond
angiel3en, aufkochen. Lorbeer
zugeben. Im heilRen Ofen (E-Herd:
120°C/Umluft: 100°C) zugedeckt
ca. b Stunden schmoren.

2 Mohren, Pastinaken, Kartoffeln
und rote Zwiebeln schalen und in

, 'iao %kex.de

L, dunkler SoBenbinder

Stucke schneiden. Krauter
waschen. Alles mit 2 EL Ol, Salz
und Pfeffer mischen und auf
einem Blech verteilen. Lammkeule
aus dem Brater nehmen, auf das
Gemuse legen und Im heilden
Ofen (E-Herd: 180°/Umluft: 160°C)
weitere ca. 40 Minuten garen.

3 Bratfond durch ein Sieb in einen

Topf gielden, Cassis zugielden, auf-
kochen und 8-10 Minuten kocheln.
Mit Sol3enbinder andicken. Fleisch
5-10 Minuten ruhen lassen, dann
vom Knochen losen. Mit Gemuse
und Sol3e servieren.
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_KLEINES
KUCHEN-WIKI

Schmoren ist ein kombinier-
tes Garverfahren: Erst wird
angebraten und dann geht
es im Ofen oder auf dem Herd
weiter. Wichtig ist, dass
bei niedriger Hitze in sieden-
der Flussigkeit gegart
wird — so wird alles
besonders zart!

LECKER 11/2025 3.? '
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HAHNCHEN TEILEN

1. Schenkel je vom Brustkorb wegziehen und die
gespannte Haut einschneiden. Schenkel vom Kérper weg-
klappen, bis das Gelenk knackt, mit einem scharfen Messer
nah am Kérper abtrennen, mittig am Gelenk durchschneiden.
2. Die Flugel vom Kérper weg biegen, bis der Knochen aus
dem Schultergelenk springt. Mit dem Messer durch Haut
und Gelenk schneiden. Fligelspitzen abschneiden.

3. Links und rechts entlang des Brustbeins, je einschneiden, die
Briste vom Knochengerist wegdricken und mit der Messer-
spitze in kleinen Schnitten langsam entlang des Knochens
|6sen. Briste mittig durchschneiden.

4. Wer mag, kocht aus der ibrig bleibenden
Karkasse noch eine leckere Brihe!

32 leckerde




rrench Roast:
£0Q AU VIN ROSE

Hier kommt der Wein ins Glas UND auf den Teller.

Fruchtig-sifer Rosé gibt dem Schmor-Hahnchen
einen unerwarteten Frischekick — & ta santé!

e ca. 30 Min. + ca. 1 Std. Brat- und Schmorzeit
* mittel ® Portion ca. 8/0 kcal -E77g-F48g-KH 11 g

Zutaten fiir 4 Personen
s 1 kiichenfertiges Hahnchen (ca. 1,3 kQg)
» 400 g Champignons = 3 Schalotten
B 150 g geraucherter durchwachsener Speck
s 2 EL Olivenol = Salz = Pfeffer = 2—-3 EL Mehl
= 500 ml trockener Roséwein ®= 1 Bund Petersilie

stock.adobe.com

1 Hahnchen innen und au- Pfeffer wurzen. Mit Mehl

anbraten, mit Salz und silie bestreut anrichten.

E 3en waschen und in ins- bestauben und kurz
§ gesamt 10 Teile zerlegen. anschwitzen. Mit Wein
E Pilze putzen und halbie- und 300 ml Wasser ablo-
3 ren. Schalotten schélen schen, aufkochen und
E und in Ringe schneiden. zugedeckt ca. 45 Minu-
*E: Speck in feine Streifen ten bei mittlerer Hitze
E schneiden. Ol in einem schmoren. Nach ca.
E; grol3en Topf oder Brater 30 Minuten Speck-Pilz-
E erhitzen, Speck darin Mischung zugeben und
% knusprig braten. Pilze mitgaren. Dazu schmeckt
- und Schalotten zugeben, Baguette.

o ca. 3 Minuten mitbraten

E und herausnehmen. 3 Petersilie waschen, Blatt-
E chen abzupfen und
= 2Héihnchentei|e im Brat- hacken. Coq au Vin
;!; fett unter Wenden kraftig abschmecken, mit Peter-



BEEF N BEER STEW

Da haben alle die Gabeln im Anschlag: Beim
Beef in dunkler Biersof3e mit KnusperbrotTopping lauft uns
ein kleiner Wasserfall im Mund zusammen!

¢ ca. 20 Min. + ca. 2% Std. Brat- und Schmorzeit
e einfach ® Portion ca. 650 kcal -E60g:-F27 g-KH 38 g

Zutaten fur 6 Personen
500 g Mohren = 1 Stange Porree = 2 Weillkohl (ca. 500 g)
» 4 Zwiebeln = 9 EL Ol = Salz = Pfeffer = 1,5 kg Rindergulasch
» EdelsuBpaprika » 3 EL Tomatenmark = 2 EL. Mehl
* 500 ml dunkles Bier = 500 ml Rinderfond = 3 Lorbeerblatter
s 6 Wacholderbeeren = /2 Bund glatte Petersilie = 200 g WeilB3brot

1 Mohren schalen, in Stucke schnei-
den. Porree waschen, in Ringe
schneiden. Kohl waschen, in gro-
ben Streifen vom Strunk schneiden.
Zwiebeln schalen und wurfeln.

2 EL Ol in einem groRRen Topf erhit-
zen. Gemuse und Zwiebeln darin
unter Wenden ca. 5 Minuten anbra-
ten. Mit Salz und Pfeffer wurzen,
herausnehmen. 4 EL Ol im Bratfett
erhitzen. Gulasch darin portions-
weise unter Wenden kraftig anbra-
ten. Mit Salz, Pfeffer und Paprika
wurzen, herausnehmen. Tomaten-
mark im Bratfett anschwitzen. Mehl
einruhren. Mit Bier und Fond ablo-

schen. Unter Riuhren aufkochen.
Lorbeer und Wacholder zugeben,
ca. b Minuten kocheln.

3 Gulasch und Gemuse im Wechsel in

eine Auflaufform schichten. Sol3e
abschmecken und durch ein Sieb
darubergiel3en. Zugedeckt im hei-
Ren Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) ca. 13 Stunden schmoren.

4: Petersilie waschen, hacken. Weil3-

brot in Wurfel schneiden. Mit 3 EL
Ol, %2 TL Salz, 1 TL Paprika und
Petersilie mischen. Auf dem Stew

verteilen und offen ca. 15 Minuten
zu Ende garen.
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e fiir Salate, zum Backen, Braten
und Frittieren

e Vertragsanbau aus Osterreich

GESCHLOSSENE

GAR-GESELLSCHAFT 'ff"

Der Topf oder Brater sollte mit -
einem Deckel geschlossen sein, '
damit die FlUussigkeit nicht
verdampft und das Fleisch
schon saftig bleibt.

' il

Weitere Informationen konnen angefordert werden bei:
VOG AG, Backermuhlweg 44, A-4030 Linz oder unter www.rapso.at
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" SCHMOREN =
BESTES
SLOW-FOOD!

Entschleunigung ist (eigentlich)
das A und O beim Schmoren.

Nimm die Zeit, dreh lieber die Hitze
etwas runter und lass alles schon
lange garen. In der Zwischenzeit

kannst du dir ein gutes Buch/

Nickerchen/langes Bad gon-

nen — was immer du gern mit
deiner Me-Time machst!

netn HACK-TOMATEN

Musst du nicht lange schmoren lassen: In nur
30 Minuten entfalten die Fleischtomaten ein Aroma,
das vor umami nur so strotzt

e ca. 30 Min. + ca. 35 Min. Brat- und Schmorzeit
e einfach ® Portion ca. 670 kcal -E34g-F48g-KH 27 g

Zutaten fur 4 Personen

= 1 Brotchen vom Vortag » 2 Fleischtomaten » 5 Lauchzwiebeln
= 1 Knoblauchzehe » 1 Stick (ca. 2 cm) Ingwer = 500 g gemisch-

tes Hackfleisch = 1 E1 (Gr. M) = 2 EL Sojasol3e » Salz = Pfeffer
= 2 EL Ol = 50 g siiBsaure AsiasoBe = 50 g gerdstete unge-
salzene Erdnusse ®» 50 g Rostzwiebeln = 8 Stiele Koriander

1Br6tchen einweichen. Toma-
ten waschen, quer halbieren,
Fruchtfleisch herauslosen.
Lauchzwiebeln waschen, In
Ringe schneiden. Knoblauch
und Ingwer schalen, hacken.

2 Hack, ausgedrucktes Brot-
chen, Ei, Halfte Lauchzwie-
beln, Knoblauch, Ingwer, Soja-
sol3e, Salz und Pfeffer
verkneten. Mit feuchten Han-
den zu 4 Klopsen formen, in
die Tomatenhalften setzen
und etwas andriicken. Ol im

Brater erhitzen, Tomaten mit
der Hackfullung nach unten

darin 3-4 Minuten kraftig
anbraten. Wenden und wel-
tere 1-2 Minuten braten.

3 Tomateninneres purieren und
mit Asiasol3e verruhren. In
den Brater geben und im hei-
Ben Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca. 30 Minuten
schmoren. Erdnusse grob
hacken, mit Rostzwiebeln und
Rest Lauchzwiebelringen
mischen. Koriander waschen,
abzupfen. Brater aus dem
Ofen nehmen, Tomaten mit
Nuss-Topping und Koriander
bestreuen.

Fotos: Johannes Reinecke/House of Food, stock.adobe.com: lllustration: stock.adobe.com



Wer hat die g

E Flotte der

T o 4

,Post und DHL — mit Abstand: Mit uber 50.000 Elektrotransportern,
E-Trikes und E-Bikes ist uber die Halfte der deutschen Zustellflotte frei
von Treibhausgasen. Und mit der Nutzung von GoGreen Plus

Produkten fur unsere Sendungen konnen wir Kunden uns jetzt zusatzlich
an der Reduktion von Emissionen in Deutschland beteiligen: Denn
dadurch konnen Post und DHL noch mehr in Alternativen wie Biogas,
Okostrom oder in Warmepumpen fir deren Gebaude investieren.”

LAUFT.

Selber checken auf VogelCheckt.de

Deutsche Post 0
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Situation: Schummeln ist nichts fur
dich — du méchtest echter Profi werden.
Hack: Milch ca. 3 cm iiber der
Tasse in einem dunnen Strahl in die
Mitte gieRRen, bis sie zu % gefillt
ist. Naher an die Tasse gehen,
schneller gieBBen, bis ein Kreis zu

sehen ist. Dann mit kleinem
Schwung durch den Kreis ziehen.

: Das Herz jst das ideale

|}
]
i

Anfénger-Motijy

Situation: Du mochtest Latte-Art {iben.
aber keine Milch verschwenden.
Hack: Nimm stattdessen einfach

Wasser, das du mit einem Tropfen
Spiili aufschaumst.

38 lecker.de

Als vegane Alternati '
_ _ ativen eignen
sich Banslta~Pﬂanzendrinks gz. B
aus Soja, Erbse gder Hafer

e & @& =& = @

& & & & & & @& & & &% & & & & % & & & & = # 2 @

. Situation: Dein Milchschaum fallt [
Immer In sich zusammen.
. Hack: kalte Milch mit einem hohen .
°  Fett- und Proteingehalt nehmen '

(z. B. Vollmilch mit mindestens !
_ 3,5% Fettanteil) und auf maximal 1

°  65°C erhitzen (so, dass du das '
- Kannchen gerade noch anfassen .
" kannst). [

iiiiiiiiiiiii

il‘i"liliii’r“iililii.i

Situation: Deine Latte-Art-Versuche
sehen eher nach abstrakter Kunst aus.
Hack: Muster mit Zahnstocher
kreieren. Z. B. mit einem TL meh-
rere Milchschaum-Linien von der
Mitte zum Tassenrand auf den

- Espresso auftragen, mit Zahnsto-

- cher von auBen nach innen ring-

. formig durch die Linien ziehen.

& & & & & @

KAFFEE-KUNST LEICHT
GEMACHT

Volontérin Johanna
startet jeden Tag mit

einem grolBen Becher

Kaffee — am Wochenende

gern auch mal mit

Schaum-Muster verziert

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

Situation: Kein Milchaufschaumer
parat.
Hack: sauberes Marmeladenglas

zur Halfte mit kalter Milch fullen,

mit Deckel ca. 1 Minute kraftig
schiitteln, ohne Deckel fiir

30-45 Sekunden in die Mikro-

welle stellen, noch mal kurz
schiitteln.

& & & & @

¥ @ 8 & 8 8 @

S

ituation: Die Muster sind zu blass
oder verschwimmen.

Hack: Espresso mit dichter und
stabiler Crema (das ist die schau-
mige Schicht auf dem Espresso)
nehmen - z. B. ein kraftiger, eher
dunkel gerosteter Blend aus
Arabica- und Robusta-Bohnen.

Fotos: House of Food (3), picsfive - Fotolia, stock.adobe.com (4)
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Fotos: PR (6), stock.adobe.com (2)
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~ RELEASE
RADAR

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

(gstliche Newcomer
Lir die wilrzige (((
Nerbgtkuiche

¥

*VIEL PROTEIN

WHITE CRATY NAIRL CRUNCHY . ".w_.—r"‘ —

_@5}1

N TucKin |

{ahead

NO ADDED SUGAR SPREAD
CRmcHY

'-.\ ,-d [". . ‘
WP i PR

VON NATUR AUS

BG PROTEIN

PRO
PACK’

-

——

CRAZY & CRUNCHY MUNTERMACHER HACK, HACK, HURRA FUR FITNESS-FREAKS JUST DIP IT?!
? Pistazien- und Haselnuss- ? Ingwer-Shot als Kiirbis- ? Tortellini mit Bolo-Fiillung ? Proteinreicher Quése ? Klassische Brotsticks zum Dippen
Aufstrich mit wenig Zucker Zimt-Sonderedition aus dem Kihlregal im XXL-Format und Snacken
@ SiiRes Naschen ohne & Bringt den goldenen @ Pasta — geht immer! @ Extra-Boost fiir Muskeln — auf 2 Sind herrlich knusprig und passen
schlechtes Gewissen Herbst direkt auf die Zunge Flottes Soulfood fiir kalte Tage dem Brot, in der Bowl, pur ... zu allem
€ Glas (200 g) fir ca. 5 € im £ Flasche (500 ml) fiir ca. £ Packung (250 g) fiir ca. 3 € im £ Packung (220 g) fiir ca. 3 € im £ Packung (200 g) ab 8. Dezember fiir
Supermarkt 4 € im Supermarkt Supermarkt Supermarkt ca. 2 € bei Lidl

LECKER 11/2025 39



HAN DGEMACHT

Schnell gekocht, herrlich zart und
immer ein Hit — so einfach geht der
N Schweizer Klassiker fir jeden Tag

Redakteurin Beates
Turbo-Trick

,Ich kaute geschnittene
Kalbsschnitzel und schneide
die dann nur noch in
Streifen — easy, oder?!”

40 lecker.de



Fotos: House of Food

e ca. 30 Min. *® einfach
e Portion ca. 430 kcal
+E39g-F25g-KH9g

N LOS GEHT'S:

Zutaten fur 4 Personen
s 2 Zwilebeln
s 2 Stiele Petersilie

* 500 g Champignons
» 600 g mageres Kalb-
fleisch (z. B. Oberschale)
» 3 EL Ol = 1 EL Butter
= Salz = Pfeffer = 100 ml
trockener Weilwein ®» 1 geh. EL
Mehl = 350 ml Gemusebru-

MESSER SCHARF? PUTZ-CHAMPI(GN)ON SCHNITT-TECHNIK

he = 150 g Schlagsahne Zwiebeln schalen und in feine Wartel Champignons mit einem Pilz- oder Das Kalbfleisch trocken tupten.
schneiden — Achtung: Mit stumpfer Kichenpinsel sdubern. Erst die Stiel- Erst quer zur Faser in dinne
Klinge wird’s tranenreich! Petersilie enden knapp abschneiden, dann die Scheiben, dann in ca. 6 cm lange
waschen. Pilze in Scheiben schneiden. Streifen schneiden.

FAST GESCHAFFT

‘1-;&‘1

:ﬁ .
?. Fir den |e’rz:A
Frischekick die

Petersilie hacken
und Uber das
Fleisch streuven!

A

KURZER PFANNENSTOPP ZWEITE BRAT-PHASE ) KLEINES BINDE-GEHEIMNIS UND JETZT INS SOSSENBAD!

In einer grofien Ptanne portionsweise In der Pfanne Butter und Rest Ol erhit- Wenn der Wein fast eingekocht ist, Sof3e ca. 2 Minuten kécheln.

2 EL Ol erhitzen, Fleischstreifen darin zen, Zwiebeln darin andinsten. Pilze Mehl aut die Pilzpfanne stGuben und Fleisch mit entstandenem Bratsaft
bei starker Hitze unter Wenden ca. zutigen und anbraten. Mit Salz und unter Rihren anschwitzen. Brihe und unterrihren, erhitzen. Mit Salz

3 Minuten anbraten. Herausnehmen. Pfeffer wiirzen. Mit Wein ablaschen. Sahne nach und nach unterrihren. und Pfetfer abschmecken.

LECKER 11/2025 41



'5'_-_* 3
i ¥
“a. :
[
- L . ' . L . & ‘I
- -y £ = h - 4 . _dr__,-. ¥ i
= _f_ P . - s iV e g -r- y " i 4 v _._-.-" - e 11/ - ‘. s : L . y ;
¥ - & N = b - ¥ : ; Frals . ; 'y - # " .
M2 lethefdey s T g | . . | - A . Y £l ) drag ok £ 0 .
! ’ . --"_.J. " & ‘- - L i ] = . - ’ H - 4 " > : . _,,.-_* : » -r'll*{-_ . b ™ ';-F "L 4
. = L E # - L .h-'" j ;_ - i - - - . " . t.,*‘ " "'"-.' 4 F - a 1



-
€@
—
e
-
_
o
=
L+
o
i
W
o
o
4
P
¥
o
Q
)
w
1]
- -
-
B
o
o
it
(=]
[V

ITS PUMPKIN
SOUP SEASONI

Unser Lieblings-Accessoire im Herbst? Kirbis! Passt zu
allem, schmeckt zu allem — zum Beispiel kombiniert mit
SuBkartoffeln, Apfeln, Tomaten oder Nudeln...

4
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KORBIS-APFEL-SUPPE

MIT FLEISCHBALLCHEN

Hier bekommt der orangefarbene Herbst-Liebling fruchtige Unterstutzung von
Apfeln. Was das cremige Wohlfihlessen noch besser macht? Die HackkloRchen, die
wir mit Kerbel und einem Klecks Creme fraiche obendrauf geben

Zutaten fur 4 Personen

s 2 kleine Zwiebeln

" 500 g Muskatkurbis-Fruchtfleisch
= 1 Mohre = 250 g mehligkochende
Kartoffeln = 2 rotschalige Apfel

» 4 EL Ol » 11 Gemiisebriuhe

" 300 g gemischtes Hackileisch

s 1 Ei (Gr. M) = 3 EL Semmelbrosel
s Salz » Pfeffer

s Fdelsullpaprika = Zimt

» 6 Stiele Kerbel = Muskatnuss

= 4 EL. Creme fraiche

e ca. 45 Min. ¢ einfach ® Portion ca. 510 kcal -E21g-F30g-KH 42 g

1Zwiebeln schalen und fein

Kurbisfruchtfleisch
schalen und wurfeln. Mohre und

wurfeln.

Kartoffeln schalen und klein
schneiden. 1 Apfel schalen, vier-
teln, entkernen und wurfeln.

2 2 EL Ol in einem Topf erhitzen.
Halfte der Zwiebeln darin

anschwitzen. Kartoffeln, Gemuse
und Apfelwurfel zugeben,
3-4 Minuten mitbraten. Mit
Gemusebruhe abloschen, auf-
kochen, 20-25 Minuten kocheln.

3Ubrige Zwiebel mit Hack, Ei,

Semmelbroseln, Salz, Pfeffer,
Paprikapulver und Zimt ver-
kneten. Kleine Ballchen daraus
formen. 2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Ballchen darin
ca. 10 Minuten rundherum
anbraten.

4 1 Apfel waschen, vierteln, ent-

kernen und in dunne Scheiben
schneiden. Kerbel waschen,
Blatter abzupfen. Suppe fein
purieren und mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken. Mit
Fleischballchen auf 4 Suppen-
teller verteilen, mit je 1 EL
Creme fraiche anrichten. Bratol
darubertraufeln. Mit Apfel-
scheiben und Kerbel garnieren.
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AROMA-HELD

Fruchtig und, wie der Name

schon verrat, mit leichter
Muskatnote beeindruckt der
Muskatkirbis optisch und
geschmacklich. Am leckersten
ist er, wenn die Schale noch
dunkelgrin ist. Apropos Schale:
Die ist zwar diunn, trotzdem
solltest du den Kirbis schalen.

KURBISSE SIND DIE
ENTSCHULDIGUNG
DER NATUR
DAFUR, DASS DER
SOMMER ENDGULTIG
VORBEI IST”

J-.-"
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LIEBLINGSKURBIS

Der Hokkaido-Kirbis ist der

Klassiker der Herbstgemuse-
Familie. Kein Wunder, denn er
ist ein echtes Allroundtalent —
und total einfach zuzubereiten:

Die Schale kannst du dranlassen
und mitkochen.
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MINESTRONE

MIT HOKKAIDO-KURBIS UND SPINAT

In dem italienischen Klassiker steckt gleich eine ganze Veggie-Ladung:
neben Kurbis auch Spinat, Mohren und Porree. Dazu landen Orecchiette im Topf —
und zum Schluss streuen wir noch eine Prise Kase daruber. Delizioso!

® ca. 40 Min. ® einfach ® Portion ca. 390 kcal -E14g-F16g-KH 47 g

Zutaten fur 4 Personen 1 Kurbis waschen und wurfeln. Ende der Kochzeit Nudeln zuge-
» 500 g Hokkaido-Kurbis-Fruchtfleisch Zwiebel und Knoblauch schalen ben und mitgaren. Zum Schluss
s 1 Zwiebel und fein wurfeln. Porree Spinat unterruhren und zusam-
» 2 Knoblauchzehen waschen und in Ringe schnei- menfallen lassen.
» 1 Stange Porree den. Mohren schalen und In

s 2 Mohren Scheiben schneiden. Spinat 3Hartkése reiben. Lorbeer und

» 150 g Blattspinat und Krauter waschen. Krauterzweige entfernen.

» 1 Zweig Rosmarin Minestrone mit Salz und Pfeffer

» 3 Stiele Thymian 22 EL Ol in einem groRRen abschmecken. Auf 4 Suppen-

s 4 FL Olivensl Topf erhitzen. Zwiebel darin schalen “ verteilen, mit rest-
anschwitzen. Knoblauch, Kurbis, lichem Ol betriaufeln und mit

= 1 Dose (425 ml) stuckige Tomaten
m 1251 Gemusebruhe

» Salz » Pfeffer = Zucker

» 1 Lorbeerblatt

s 125 g kurze Nudeln

(z. B. Orecchiette)

" 50 g Hartkase (z. B. Parmesan)

Porree und Mohren zugeben Hartkase bestreuen.
und kurz mitbraten. Tomaten
und Gemusebruhe angielden.
Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise
Zucker wurzen. Lorbeer, Ros-
marin und Thymian zugeben,
alles aufkochen. Ca. 20 Minuten
kocheln. Ca. 10 Minuten vor




KORBIS-SUSSKARTOFFEL-SUPPE

MIT HAHNCHENSPIESS UND KNUSPER-KICHERERBSEN

Wenn Hokkaido-Kurbis auf Batate, Ingwer und feurige Harissa-Paste trifft, kann es ja nur richtig
gemutlich werden! Orangensaft sorgt fur eine leicht fruchtige Note, on top ein Topping-Trio aus
zartem Fleisch, Korianderpesto und crunchy Hulsenfruchten — bestes Comfort Food!

Zutaten fur 4 Personen

» 1 Dose (425 ml) Kichererbsen
" ca. 10 EL Olivenol = Salz

s Pfeffer » EdelsulBpaprika

» ] kleiner Hokkaildo-Kurbis
(ca. 750 g) = 1 Mohre

» 1 kleine SubBkartoffel

s 1 Zwiebel » 3 Knoblauch-
zehen ®= 1 Stuck (ca. 2 cm)
Ingwer » 2 TL. Harissa

(arabische Wirzpaste)

» 300 ml Gemusebruhe

» ] Dose (400 ml) Kokosmilch
» 8—10 Stiele Koriander

m 4 Stiele Petersilie

" 40 g Mandeln = abgeriebene
Schale von 1 Bio-Zitrone

» 400 g Hahnchenfilet

" 1 Orange = Backpapier

s HolzspielBe
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1 Kichererbsen abspulen und
abtropfen lassen. Mit 1 EL Oli-
venol, Salz, Pfeffer und Paprika
auf einem mit Backpapier aus-
gelegten Backblech mischen.
Im heilden Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) 25-30 Minuten
knusprig backen, zwischen-

durch wenden. Holzspiel3e in

Wasser einweichen.

2Inzwischen Kurbis waschen,
vierteln, entkernen und wur-
feln. Mohre und Sul3kartoffel
schalen und klein schneiden.
Zwiebel und 2 Knoblauchzehen
schalen und fein wurfeln. Ing-
wer schalen und reiben. 2 EL Ol
in einem grolden Topf erhitzen.
Zwiebel darin ca. 3 Minuten

e ca. b0 Min. ¢ einfach ® Portion ca. 6/0 kcal -E36g-F35g-KH®60g

Kurbis, Mohre,
Knoblauch und

anschwitzen.
Sul3kartoffel,
Ingwer ca. 4 Minuten mitbraten.
Harissa einruhren und kurz
anschwitzen. Bruhe und Kokos-
milch zugiel3en, aufkochen und

ca. 20 Minuten kocheln.

3 Fur das Pesto Krauter waschen,
Blatter abzupfen. 1 Knoblauch-
zehe schalen und hacken. Man-
deln grob hacken. Alles, bis auf
einige Korianderblattchen zum
Garnieren, mit Zitronenschale
und ca. 5 EL Ol plrieren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Hahnchen trocken tupfen und in
Wurfel Auf die
Spiel3e stecken, mit Salz und

schneiden.

Pfeffer wiirzen. 2 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen, Spielde darin
8-10 Minuten
braten. Suppe fein purieren.

rundherum

Orange auspressen, Saft unter-
ruhren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Auf 4 Schalen
verteilen und je 1 Hahnchen-
spield darauflegen. Jeweils mit
etwas Pesto betraufeln, mit
Kichererbsen und Koriander-
blattchen garnieren. Rest Pesto
dazu reichen.




HOKKAIDO-
HOCHSAISON ...

...ist im September und
Oktober. Der Kirbis kann bis
zu einem Jahr gelagert werden,
sodass es ihn auch noch
nach der Erntezeit aus
regionalem Anbau gibt.

KUSCHELWETTER,
COZY VIBES UND
PUMPKIN SPICE!

.arina Moreira/Stocksy United,

, imago images



TIPP FUR
SNACK-FANS

Die Kerne des Butternusskirbis-
ses autheben und pur snacken
oder in einer Pfanne rosten —
sie eignen sich super
zum Knabbern!

DER NAME HALT,
WAS ER VERSPRICHT:

DER BUTTERNUSS
PUNKTET MIT SEINEM
BUTTRIG-ZARTEN
UND LEICHT NUSSI-
GEN GESCHMACK

50 leckerd




LAKSA-NODELSOPPE

MIT BUTTERNUSSKURBIS UND GARNELEN

Die sudostasiatische Bestseller-Bowl servieren wir mit Butternusskurbis, Garnelen und Curry-
bruhe ganz in Orange. Wurzig, scharf, cremig mit Kokosnuss ... Hier steckt volle Aromen-Power drin!

e ca. 35 Min. ® + ca. 45 Min. Wartezeit ® einfach ® Portion ca. 570 kcal -E20g-F9g-KH 103 g

Zutaten fur 4 Personen 1 Garnelen auftauen lassen. aufkochen. Kdurbiswurfel und
» 300 g TK-Garnelen Kurbis schalen, entkernen und Garnelen darin kurz erhitzen,
» 600 g Butternusskiirbis iIn Wurfel schneiden. Auf einem abschmecken. Koriander
s 2 FL O1 » 8317 mit Backpapier ausgelegten waschen, Blatter abzupfen.
s Pfeffer = 1 Zwiebel Backblech verteilen. Mit 1 EL O, Limette waschen und in Spal-
» 400 g Reisbandnudeln Salz und Pfeffer mischen. Im ten schneiden.
s 2 FL Laksa-Paste heilen Ofen (E-Herd: 200°C/

» 1-2 EL Curry Umluft: 180°C) ca. 20 Minuten 3 Reisnudeln auf 4 Suppen-

: 600 ml Hihnerbrithe backen, bis er weich ist. schalen verteilen, Suppe daru-

= 1 Dose (400 ml) Kokosmilch bergeben. Mit Koriander und
- : 2 Inzwischen Zwiebel schalen Limettenspalten garnieren.
s 2 EL Fischsolle

» 2 TL Zucker
m 4 Stiele Koriander

und wurfeln. Reisnudeln
nach Packungsanweisung
zubereiten. Garnelen abspulen

» 1 Bio-Limette ;
und trocken tupfen. 1 EL Ol in

" Backpapier einem grol3en Topf erhitzen,
Garnelen darin rundherum ca.
2Minuten anbraten, heraus-
nehmen. Zwiebel, Paste und
Curry im Bratfett kurz anschwit-
zen. Bruhe, Kokosmilch, Fisch-

sol3e und Zucker zugeben und
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KURBIS-TOMATEN-SUPPE

MIT FETA

Hokkaido-Kurbis trifft auf mediterrane Crema di pomodoro!
Dem fruchtig-samigen Suppchen verleihen Feta-Brosel, gerostete Kurbiskerne
und knusprige Brotchips den letzten genusslichen Schliff

¢ ca. 40 Min. ® einfach ® Portion ca. 520 kcal -E17g-F24 g-KH 62 g

Zutaten fur 4 Personen 1 Kurbis waschen, vierteln, ent- 3 Suppe purieren. Mit Salz und

» 1 Hokkaido-Kurbis (ca. 1 kQ) kernen und wurfeln. Zwiebel Pfeffer abschmecken und in
» 1 rote Zwiebel und Knoblauch schalen und 4 Suppentassen verteilen. Feta

» 2 Knoblauchzehen fein wurfeln. zerbroseln und daruberstreuen.

s 3—4 EL Kiurbiskerne Mit Kurbiskernen und Brotchips

» 2 EL Olivenol 2 Kurbiskerne in einem grolien anrichten.

» 700 ml Cemiisebriihe Topf ohne Fett rosten, heraus-

» 1 Dose (425 ml) Tomaten nehmen. Ol im Topf erhitzen.
s Salz » Pfeffer wiebel darin anschwitzen,

s 1 Prise Zucker dann Knoblauch und Kurbis

zutugen und ca. 3 Minuten mit-

= 1 EL Balsamico-Essig
m 125 g Feta

s 1 Packung Brotchips
(150 g; z.B. Knoblauch)

braten. Bruhe und Tomaten
zugielden. Mit Salz, Pfeffer, Zucker
und Essig wurzen, aufkochen.
Ca. 15 Minuten kocheln.
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MADE IN JAPAN

Urspringlich stammt der
Hokkaido-Kirbis von der
gleichnamigen japanischen
Insel. Dort wurde er Ende des
19. Jahrhunderts gezichtet. Seit
etwa 20 Jahren wird er auch in
Deutschland angebaut.




ANGEBROCHEN BIS ZU 7 TAGE
IM KUHLSCHRANK HALTBAR!

HAUBCHEN
Sahne-Tuffs auf einen
mit Backpapier ausge-
legten Teller spritzen
und im Tiefkuhlfach
2-3 Stunden vorfrosten.
Ablosen und in einer
Dose mit Backpapier
getrennt einfrieren.
Gefroren verwenden,

z. B. auf heil3er Schoki.

TOLL ZU STEAK!

FRUCHT-DESSERT WIE
VOM PROF

V |  CAFE-DE-PARIS-SOSSE
Fir 4 Portionen Obst deinerWahl

(z. B. Pink-Grapefruit-Filets) in

4 ofenfeste Formchen verteilen.

125 ml WeilRwein, 1 EL Zitronensaft,

4 Eigelb (Gr. M) und 100 g Zucker

uber dem heil3en Wasserbad

100 g weiche Butter, 2 geh. Schalotten,
1TL Kapern, 1 Sardellenfilet, Blatter von

2 Stielen Estragon, ca. 3TL Ketchup,

2TL Senf, 1TL Cognac, 1 Spritzer Worces-
tersofRe, etwas Salz und Pfeffer mit dem
Stabmixer purieren. Ca. 45 Minuten kalt
stellen. Etwa 50 g Spruhsahne im Topf
erhitzen. Vom Herd ziehen. Die Wurz-
butter in Stuckchen unterruhren.
Ca. 2 EL Spruhsahne unterheben.

dickcremig aufschlagen. Ca. 3 EL
Spruhsahne unterheben. Auf

den Fruchten verteilen, unter dem

Florian Bonanni/House of Food, Nadine Wolf/House of Food, Isabell Triemer/House of Food, stock.adobe.com

Ofengrill 3-4 Minuten gratinieren.

Fotos:
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Fotos: House of Food

DIE VIER

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

-

All-Season-Kombi mit
Saverkraut, Leberkase
und Papriko

Im Ofen frisch i

Hier fischst du viele Von Aprikose bis

Komplimente, . gebacken: SifB3kartottel Zwetschge — wahle
versprochen! . dlias Stulle " dein Kompott!
FLOTTER FISCH ZU STRAMMER SCHUPFNUDEL-PFANNE KAISERSCHMARRN

KORIANDER-COUSCOUS SUSSKARTOFFEL-MAX ,ALLES INKLUSIVE” ,GSCHWIND"”
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e ca. 20 Min e einfach ¢ Portion
ca.370kcal -E17g-F18g-KH37 g

Zutaten fur 4 Personen
» 6 Eler (Gr. M) = 1 Packchen
Vanillezucker » 1 Prise Salz
s 125 g Mehl = 250 ml Milch
= 1 EL Ol = 2 EL Butter
s 2 EL Rosinen = 1-2 EL
Puderzucker zum Bestauben
" evtl. Aprikosenkompott

Zum Servieren

1. 3 Eier trennen, Eiweild steif
schlagen. Eigelb, 3 Eier, Vanille-
zucker, Salz und Mehl mit dem
Schneebesen glatt  ruhren.
Milch nach und nach unter-
ruhren. Eischnee unterheben.

2. Ol und 1 EL Butter in einer
grolden Pfanne erhitzen. Teig
hineingeben. Rosinen daruber-
streuen. Bel schwacher Hitze
ca. 4 Minuten zugedeckt ba-
cken. Kaiserschmarrn vierteln,
wenden und 1 EL Butter zufu-
gen. 2-3 Minuten offen weiter-
backen. Mit 2 Gabeln in Stucke
reilen und mit Puderzucker
bestauben. Nach Belieben mit
Aprikosenkompott servieren.

56 lecker.de

e ca. 20 Min. ¢ einfach ® Portion
ca.510kcal-E15g-F25g-KHb56 g

Zutaten fiir 4 Personen
m 2 rote Paprikaschoten
» 1 Zwiebel = 3 EL Ol
» 1 Dose (425 ml) 3-Minuten-
Sauerkraut = Salz = Pfeffer
m Zucker = 4 Schelben
Leberkadse (a ca. b0 g) = 1 EL
Butterschmalz = 500 g
Schupinudeln (Kiuhlregal)

1. Paprika waschen, in Streifen
schneiden. Zwiebel schalen,
hacken. Beides im Topf mit
1 EL heiBem Ol 4-5 Minuten
dunsten. Sauerkraut samt
Flussigkeit zufugen, aufkochen
und ca. 3 Minuten zugedeckt
schmoren. Mit Salz, Pfeffer

und Zucker abschmecken.

2. Leberkase wiirfeln. 2 EL Ol in
einer grolden Pfanne erhitzen.
Leberkase darin unter Wenden
anbraten. Herausnehmen.
Butterschmalz in der Pfanne
erhitzen, Schupfnudeln darin
anbraten. Leberkase mit
Sauerkraut-Mix untermischen

und nochmals abschmecken.

e ca. 20 Min. ® einfach ® Portion
ca.560 kcal-E24g-F30g-KHb51g

Zutaten fiir 4 Personen
B 2 grofBBe SuBkartoffeln
» 3 EL Olivenol
» Salz = Pfeffer
s 125 g Bacon
s 8 Eler
= 150 g Babyspinat

1. Sul3kartoffeln grundlich
waschen, in ca. 1,5 cm dicke
Scheiben schneiden. Mit Ol,
etwas Salz und Pfeffer mi-
schen und auf einem Blech
verteilen. Im heilden Backofen
(E-Herd: 200°/Umluft: 180°C)
ca. 15 Minuten backen, dabei
einmal wenden.

2. Inzwischen Bacon in einer
Pfanne ohne Fett knusprig
braten, herausnehmen. Nach-
einander jeweils 4 Eier im
Speckfett braten. Mit Salz
und Pfeffer wurzen. Spinat
waschen, trocken schleudern.
Jewelils 3-4 Scheiben Sul3kar-
toffeln mit Bacon, Spinat und
je 2 Spiegeleiern anrichten.

e ca. 20 Min. ® einfach ® Portion
ca. 400 kcal -E34g-F10g-KH44 g

Zutaten fur 4 Personen
m b Stiele Koriander
» 250 g Couscous = 1 geh. TL
Gemisebrihe (instant)
» 3 EL Ol = 4 Fischfilets
(a ca. 150 g; z.B. Kabeljau)
» Salz = Pfeffer » 2 TL Harissa
(arabische Wiurzpaste)

s Saft von 2 Zitrone

1. Koriander waschen, die Stie-
le fein hacken. Mit Couscous,
Brithe und 1 EL Ol in eine
Schussel geben. 600 ml
kochendes Wasser daruber-
giel3en. Zugedeckt ca. 5 Minu-
ten quellen lassen.

2. Fisch trocken tupfen, mit
Salz und Pfeffer wirzen. In
einer Pfanne mit 2 EL heildem
Ol pro Seite ca. 3 Minuten bra-
ten. Couscous mit einer Gabel
auflockern. Harissa und Kori-
anderblatter
Fisch leicht zerzupfen und auf
dem Couscous anrichten. Mit
Zitronensaft betraufeln.

untermischen.

Fotos: House of Food



Fotos: Florian Bonanni/House of Food, Mara Zemgaliete/Fotolia, Myotis, PR, Shutterstock (3), stock.adobe.com (4), Image Professionals

BRIE-PREISELBEEREN

Gepellte Kartoffeln mit 200 g Brie in Scheiben
- belegen und schmelzen lassen. 100 g Preisel-
beeren und gehackte Petersilie darubergeben.

MOJO ROJO

1 rote Paprika waschen, wurfeln.
1-2 rote Chilischoten und 2 Knob-
lauchzehen hacken. Alles mit je 1TL
Kreuzkiimmel und EdelsiBpaprika,
1 EL Rotweinessig und 150 ml
Olivenol mixen.

MISOBUTTER
80 g Butter schmelzen, 2 EL
Misopaste (z.B. Shiro-Miso
von Genusskoarl) einrthren,
uber die

Kartoffeln
geben. _
" PANGRATTATO
200 g Pumpernickel zerbroseln,
2 Knoblauchzehen hacken. Mit 50 g
gehackten Walnussen und 1TL
Thymianblattchen in 2 EL Olivenol
2 - knusprig braten.
%
®
EDLES TOPPING i
200 g Creme fraiche auf die Kartoffeln 'f/@ 9
klecksen. Mit 60 g des Lieblings-Kaviars 6:9,*
(z.B. von Forelle, e
Lachs, Stor) / |
toppen. 7 M
| _ b : i KORIANDEROL
/ * 5, 1 Bund Koriander waschen, = |
v/ hacken, mit 80 ml Olivendl fein s L I TP
mixen. Mit Salz, Pfeffer wiirzen. ‘f,‘\ LN ~ :

Uber die Kartoffeln geben. T ,
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FARBENFROH WIE DIE BLATTER AN DEN BAUMEN: RADICCHIO
SCHINKEN UND MERR SERVIEREN WIR ALS SCHICKEN KRANZ |

L=

DER HERBST ZEIGT SICH VON SEINER SCHONSTEN
SEITE — DRAUSSEN UND AUF DEM TELLER. ZEIT, ES
SICH SO RICHTIG GEMUTLICH ZU MACHENI!

1

Salatkranz , All in”
mit Honig-Senf-Dressing

2

Bunte Bohnen-Suppe
mit Kasseler

i
L
L4
'.
.
L | --'
-
i
Tl ™
- a
L3
-
) 4 _

SWEET TREAT: DIE FB_I_J__QH_TIG-SCHOI(O'[ADIEEN - Apfel-Lolli
APFEL-STICKS SNACKEN WIR RUCK, ZUCK WEG im Schokomantel
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INSER ZEITPLAN
FUR EHTSPANNTES
GASTGEBEN

Ca. 134 Stunden vorher
Dessert: Apfel-Lollis zubereiten, in die
Apfelhalften stecken und trocknen lassen.

Ca. 1 Stunde vorher
Hauptgang: Kasseler mit Gemuse aufsetzen
und kocheln.

Ca. 45 Minuten vorher:
Vorspeise: Dressing und Salatkranz
zubereiten, anrichten.

Hauptgang: Suppe passieren. Kasseler und
Rest Gemuse klein schneiden, noch mal kurz
kocheln...

Ding, dong!

Hereinspaziert! Macht es euch gemutlich,
fuhlt euch wie zu Hause und bedient euch
erst mal am Salat!

Nach der Vorspeise

Hauptgang: Suppe abschmecken, Petersilie
waschen, hacken und zum Servieren
daruberstreuen.
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Fiir den ersten Hunger

SALATKRANZ ,ALL IN“
MIT HONIG-SENF-DRESSING

Knackig-herber Radicchio, Parmaschinken, stuf3isduerliche
Granatapfelkerne & Co. machen nicht nur optisch was her

e ca. 30 Min. ® einfach ® Portionca. 330 kcal-E14g-F27g-KH9¢g

Zutaten fur 6 Personen

» 200 g Creme fraiche = 4 EL
Himbeeressig = 2 EL Olivendl
s 2 TL Senf = 2 TL flussiger
Honig = Chiliflocken = Salz
s Pfeffer » 30 g Pinienkerne
= 1 Radicchio = 100 g Feld-
salat = 2 rote Zwiebeln

= 1 Mohre = 1 Snackgurke

s 125 g Mozzarella

» 150 g Parmaschinken

» 3 Zweige Rosmarin

FH;S A z/:f; » 50 g Granatapfelkerne
(SIes

zu friih!

1 Fur das Dressing Creme fraiche, Essig,
Ol, Senf, Honig, einige Chiliflocken,
Salz und Pfeffer in ein Glas mit Deckel
geben und kraftig schutteln.

2 Pinienkerne in einer Pfanne ohne
Fett goldbraun rosten. Beide Salate
waschen, Radicchio klein schneiden.
Zwiebeln und Mohre schalen. Die
Zwiebeln in feine Spalten, Mohre mit
dem Sparschaler langs in Scheiben
schneiden. Gurke waschen, wurfeln.
Mozzarella zerzupfen. Schinkenschel-
ben locker aufrollen. Rosmarin wa-
schen, klein zupfen. Die vorbereiteten
Zutaten auf einer grol3en Platte zu ei-
nem Salatkranz legen, dabei das Dres-
sing in einem Schalchen mittig stellen.

Mit Granatapfelkernen bestreuen.

» INGWER-ORANGEN-GLUHWEIN

1 Stuck Ingwer (ca. 5 cm) schalen, grob wirfeln.
Mit 750 ml trockenem Weillweln, 500 ml Orangensaft,
1 Packchen Vanillezucker, 3 EL Zucker, 3 Gewurznelken,
12 TL Zimt und 1 Prise Anis im Topf erhitzen (nicht
kochen). 10—-15 Minuten ziehen lassen. In 6 Bechern
(a 250 ml Inhalt) mit Bio-Orangenscheiben servieren.

Fotos: House of Food



BUNTE BOHNEN-SUPPE

MIT KASSELER

Warmt an kuhlen Herbstabenden so richtig schon von innen
auf — da darf es gern noch einen Nachschlag geben

e ca. 1 Std. ® mittel ® Portionca. 330 kcal-E42g-F5g-KH30¢g

Zutaten fur 6 Personen

» 800 g ausgeldster Kasselernacken

s b Wacholderbeeren = 2 Lorbeer-
blatter = 2 Zwiebeln = 2 Knoblauch-
zehen = 4 Mohren = 1 Knollensellerie
(ca. 750 g) » 2 EL Tomatenmark = Salz
m Pfeffer » 2 TL EdelsuBpaprika

s 1, TL Rosenpaprika

" je 1 Dose (a 425 ml) weilBe Bohnen,
Kidneybohnen und Baked Beans
» 4 Stiele Petersilie

1 Kasseler in einem grol3en Topf mit ca.
2 | Wasser bedecken. Wacholder-
beeren und Lorbeer zufugen. Auf-
kochen und ca. 10 Minuten kocheln,
dabeli den entstehenden Schaum
abschopfen. In der Zwischenzeit
Zwiebeln und Knoblauch schalen, klein
schneiden. Mohren und Sellerie scha-
len, jewells die Halfte grob wurfeln. Mit
Zwiebeln, Knoblauch, Tomatenmark,
etwas Salz, Pfeffer, Edelslif3- und Ro-
senpaprika zum Kasseler geben. Alles
zugedeckt etwa 30 Minuten kocheln.

2 Ubrige Mdhren und Sellerie ca. 1 cm
grold wurfeln. Kasseler aus der Bruhe
heben und in kleine Stucke schneiden.

Die Kasseler-Bruhe durch ein Sieb In
einen zweiten Topf giel3en, dabei das
Gemuse durch ein Sieb streichen.

3 Weille und Kidneybohnen kurz kalt
abspulen. Mit Baked Beans samt Sol3e
und den Gemusewdurfeln in die Suppe
geben. Aufkochen und 10-12 Minuten
kocheln.

4: Fleischwurfel zugeben, kurz erhitzen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Petersilie waschen, Blatter hacken und
zum Servieren auf die Suppe streuen.
Dazu schmeckt Bauernbrot.
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Die Suppe kannst
du auch schon am Vortag
kochen — durchgezogen
schmeckt sie noch besser!
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Fiir SiBes ist immer noch Platz

APFEL-LOLLI

IM SCHOKOMANTEL

Fruchtig-suBer Naschkram
mit Jahrmarkt-Flair

e ca. 45 Min. ® einfach ¢ Portion
ca.360kcal-E6g-F19g-KH43g

Zutaten fur 6 Personen

» Saft von 1 Zitrone = 4 Apfel

= je 200 g Zartbitter- und Vollmilchschokolade
s 2 EL gefriergetrocknete Himbeeren

» 2 EL Kokosraspel » 2 EL Zartbitter-
schokoladenraspel » 24 lange HolzspielB3e

1 Zitronensaft mit etwas Wasser mischen. 3 Apfel
waschen, vierteln, entkernen und jewells In
breite Spalten schneiden. Mit dem Zitronen-
wasser mischen.

2 Schokoladen jeweils getrennt in Stucke hacken
und uber einem warmen Wasserbad schmel-
zen. Apfel sehr gut trocken tupfen und jeweils
1 Apfelspalte auf 1 Holzspield stecken.

3 Ubrigen Apfel halbieren, mit der Schnittfliche
jewells auf einen Teller legen. Die Apfelspalten
jeweils zur Halfte in die geschmolzene Zart-
bitter- oder Vollmilchschokolade tauchen und
etwas abtropfen lassen. Mit den gefriergetrock-
neten Beeren, Kokos- und Schokoraspeln ver-
zieren. Apfel-Lollis in die Apfelhalften stecken
und trocknen lassen.
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reisenthel. shopper M, leo macchiato

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

llivington |

Multi-Zerkleinerer

Die ideale Schneidehilfe mit 3 hochwertigen Edelstahlklingen, Fassungsvermogen:
ca. 250 ml. Spilmaschinengeeignet. Aufladung per USB-Kabel. MaRe: ca. 9 x 9 x 11 cm.

Tupperware’ ,,Drei Julchen*

Ideal fiir kleine Snacks - egal ob unterwegs oder zu Hause. Die luft- und wasser-
dicht schlieRenden Deckel sorgen fiir lange Frische und sicheren Transport.
Die Behalter nehmen nur wenig Platz in Anspruch, weil sie im Kithlschrank perfekt

aufeinander stapelbar sind. 3x 200 ml.
Die Bauer Vertriebs KG ist allein verantwortlich fiir diese Aktion und deren Abwicklung.

&

KING'

Messerset ,,Carbon Optic*

Schwarze Klingen aus Edelstahl und mit Riffelstruktur. Kochmesser 20 c¢m,
Universalmesser 12,5 cm, Gemusemesser 8,5 cm.



3 X LECKER testen + tolles Geschenk!

Nur
10,80¢€

<ttt 16,90 €\

] | .
KING
Doppel Lunchbox ECO Schusselset ,,Black Steel*
Mit Elastikband und Besteckset. 100 % klimaneutral. Material: ABS mit Schiisseln im gebiirsteten Edelstahl-Look, mit schwarzem Anti-Rutsch-Boden
50 % Weizenstroh. MaRe: 180 x 105 x 92 mm. Volumen: 2 x 400 ml. flir festen Stand beim Riihren. GrofRen: ca. ¢ 16, 18 und 22 cm.

Tz bestellen

Q) 01806/36 9336

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

@ www.lecker.de/abo

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

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

635 03 02259262
LE #11/25 — 6645

PASTAL

RAFFINIERT + SAISONAL + IN EIHEH! ]‘DFI’ :
Nonnas Nudeln in der One-Pot-tdition




DER Sitvgle-Koch

TEFAL EASY FRY COMPACT EY1458
1300 Watt, UVP ca. 130 €

Q¢
afle
Ob fiir dich allein oder den
spontanen Besuch: Mit
3 | Fassungsvermdgen ist
der Airfryer superkompakt,

aber grofi genug, um bis zu
4 Portionen zu zaubern.

Die Heifluftfritteuse passt mit
ihren 23 x 32 x 29 cm (BxT x H)
selbst in kleine Kiichen und punktet
trotzdem mit digitalem Touchscreen
und 10 automatischen Programmen
fir Knusper-Vielfalt auf Knopfdruck.

SUALNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNN

Nachhaltiges Extra: Das
Gerdit ist 15 Jahre lang
(zum fairen Preis)
reparierbar — fir eine
langlebige und umwelt-
freundliche Nutzung.

AI Y

Lemg endchnecken

W

e ca. 30 Min. ® einfach ® Portion ca. 440 kcal -E17g-F25g-KH 38 g

Zutaten fur 2 Personen

s ) TK-Laugenstangen = 1-2 Lauchzwiebeln = 70 g Creme

fraiche = Salz » Pfeffer » 50 g Speckwiurfel = 40 g geriebener

Emmentaler » Mehl zum Bearbeiten = Backpapier

1Laugenstangen ca. 20 Minu-

ten auftauen lassen. Lauch-
zwiebeln waschen, in dunne
Ringe schneiden. Teigstangen
auf etwas Mehl langs halbie-
ren, Schnittflachen bemehlen
und flacher rollen (ca. 0,5 cm
dick). Mit Creme fraiche be-
streichen, mit Salz und Pfeffer
wurzen. Zwiebelringe, Speck
und Kase darauf verteilen.

2Teigstréinge aufrollen. Enden

eventuell mit etwas Wasser
anfeuchten und andrucken.
Laugenschnecken in den mit
Backpapier ausgelegten Gar-
korb setzen. Bei 160°C ca.
15 Minuten backen. Nach etwa
10 Minuten Garzeit einmal
wenden.

N\

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



FIT-FOOD

MNohrennedetn

® ca. 25 Min. ® einfach ® Portion ca. 290 kcal -E29g-F12g-KH 18 g

Zutaten fur 2 Personen

= 1 Knoblauchzehe ®» 250 g kiichenfertige Garnelen
(ohne Kopf und Schale) = 1 EL Olivenol = Saft von 2 Zitrone

= Salz » Pfeffer » 500 g Mohren » 200 ml Gemusebrihe
s 2 Stiele Petersilie » 25 g Parmesan (Stuck)

1Knob|auch schalen und In
dunne Scheiben schneiden.
Garnelen waschen und tro-
cken tupfen. Mit Knoblauch,
Ol, Zitronensaft, Salz und Pfef-
fer mischen. In den Garkorb
geben und bei 180°C ca. 10 Mi-
nuten garen. Dabei Garkorb
einmal schutteln.

2 In der Zwischenzeit Mohren
schalen und mit
Spiralschneider zu Spaghetti
schneiden. Bruhe aufkochen,
Mohrenspaghetti darin ca.
2 Minuten zugedeckt bissfest
garen. Petersilie waschen, ha-
cken. Mohren abgielden, mit
Garnelen und Petersilie ver-
mengen. Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Kase daruberhobeln.

einem

gaung
pur front

e‘ e ___,,..r""
agse suss

l ava-Kechlein

e ca. 30 Min. + ca. 3 Std. Wartezeit ® einfach ® Stuck ca. 530 kcal
E11g-F35¢g-KH44g

Zutaten fiir 2 Stuck
s 50 g Zartbitterschokolade = 40 g Butter = 40 g Mehl = 1 TL
Kakao ®» Y4 TL Backpulver = 1 Prise Salz = 1 Ei1 (Gr. M) = 1 Ei-
gelb (Gr. M) = 40 g Zucker = Fett und Kakao fur die Formchen

3 Teig in 2 gefettete, mit Kakao
ausgestaubte ofenfeste Form-
chen (a ca. 150 ml) verteilen.
Zugedeckt mindestens 3 Stun-
den kalt stellen.

1 Schokolade hacken, mit Butter
bei schwacher Hitze schmel-
zen, etwas abkuhlen lassen.
Mehl, Kakao, Backpulver und
Salz mischen.

4: Formchen in den Garkorb stel-
len, bei 170°C 10-12 Minuten

backen.

2 Ei, Eigelb und Zucker cremig
ruhren. Schoko-Butter unter
Ruhren zugeben, dann Mehl-
mix kurz unterruhren.

Herausnehmen, In
den Formchen ca. 10 Minuten
abkuhlen lassen, dann heraus-
losen.
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Ob saftiger Kuchen, fruchtiges Eis, extraschokoladiger
./ Brownie oder Haterriegel ... Eine grofie Ladung Erdniisse
macht’s noch besser, Eichhérnchgn-Ehrenwgrt!:‘

$ . ' R




Solted -

Caramel

400 g gesalzene gerostete
Erdnusse im Standmixer cremig
purieren. 400 g Zucker und 6 EL

Wasser in einem weiten Topf
verruhren und so lange kocheln,
bis der Karamell goldgelb ist.
400 g Schlagsahne zugielden und
kocheln, bis der Karamell wieder
flussig ist. Erdnusscreme unter-
ruhren. In 4 heild ausgespulte
Glaser (a ca. 300 ml) fullen, fest
verschliel3en.

Peanut Butter

400 g gerostete Erd-
nusse und 2TL Meersalz
iIm Standmixer cremig
purieren. In 2 heil3
ausgespulte Glaser
(a ca. 200 ml) fullen,

fest verschliel3en.

s e

SweePy

Chocolate

400 g gerostete Erdnusse im
Standmixer cremig purieren.
100 g Kakao, 250 g Puderzucker
und 3 EL Erdnussol zugeben und
ca. 1 Minute weliterpurieren. In
4 heild ausgespulte Glaser (a ca.
200 ml) fullen, fest verschliel3en.
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CHEESECAKE

L

wPEANUT CRUMBLE"

Erdnusscreme kommt hier gleich zweimal zum Einsatz: In einer schokoladigen
Variante Gber der Quarkmasse und klassisch im Boden und Streusel-Topping

ca. 12 Std. + ca. 4 Std. Wartezeit ® mittel ® Stuck ca. 360 kcal -E16 g-F15g-KH 41 g

Zutaten fur 16 Stiicke

s 250 g Peanut Butter

m 275 g Mehl = 30 g brauner
Zucker = 2 Eier (Gr. M)

s 35 g Speisestarke

" 300 g Zucker = 1 Packchen
Vanillezucker = 800 g Speilse-
quark (40 % Fett 1. Tr)

= 150 g Schlagsahne

|
Ol
=l

EL Erdnusscreme ,Sweet

Chocolate” (s. Seite 67;
alternativ Nussnugatcreme)
s Fett fur die Form

68 lecker.de

1Peanut Butter, Mehl, braunen

Zucker und 1 Ei mit den Knetha-
ken des Ruhrgerats zu Streuseln
verarbeiten. Halfte Streusel In
einer gefetteten Springform
(26 cmm @) zu einem Boden
andrucken. Rest Streusel abge-
deckt kalt stellen. Kuchenform
ca. 30 Minuten kalt stellen.

ZStéirke, Zucker, Vanillezucker

und Quark mit den Schneebe-
sen des Ruhrgerats verruhren.
Sahne und das ubrige Ei unter-
ruhren. Quarkmasse auf dem
Streuselboden glatt streichen.
Im heil3en Ofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) 35-45 Minuten
backen.

3 Kuchen aus dem Ofen nehmen.

Schoko-Erdnusscreme vorsich-
tig auf der Oberflache verstrei-
chen, Rest Streusel darauf ver-
teilen. Bel gleicher Temperatur
weitere 15-20 Minuten backen.
Kuchen herausnehmen, aus-
kuhlen lassen und ca. 3 Stun-
den kalt stellen. Vorsichtig aus
der Form losen.




Fotos: Tobias Pankrath / House of Foo

Shutterstock, stock.adobe.com

-
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PREISELBEER-MILCHES

MIT ERDNUSS-CRUNCH

Himmlisch sahniges Eis mit Frucht-Swirl toppen wir mit
knackigen, leicht salzigen Karamell-Erdnissen und
Zartbitterschokolade. Achtung, das macht sichtig!

ca. 35 Min. + ca. 62 Std. Wartezeit ® einfach
e Portion ca. 580 kcal-E14g-F34g-KH b6 g

Zutaten fur 10 Personen
» 350 g + 2 EL Schlagsahne = 2 Dosen (a 397 g) kalte gezuckerte
Kondensmilch » 2-3 EL Zitronensaft = 2 Packchen Sahnefestiger
s 2 EL Wild-Preiselbeeren » 3 EL Erdnusscreme , Salted Caramel”
(s. Seite 67; alternativ Karamellaufstrich) = 200 g gesalzene
gerostete Erdnusse ®» 100 g Zartbitterkuverture = Backpapier

1350 g Sahne steif schlagen. schen, kurz erhitzen und abkuh-
Kondensmilch und Zitronensaft len lassen. Kuverture hacken
in 2 Portionen mit den Schnee- und uber einem warmen Was-
besen des Ruhrgerats Dbel serbad schmelzen.

hochster Stufe ca. 10 Minuten

aufschlagen, dabei Sahnefesti- 3 Erdnuss-Karamell-Mix auf dem
ger einrieseln lassen. Geschla- Eis verteilen, Kuverture daru-
gene Sahne unterheben. Masse bertraufeln. Mindestens 6 Stun-
iIn eine mit Backpapier ausge- den einfrieren.

legte Form mit Deckel (ca. 2,5 |
Inhalt) fullen. Preiselbeeren in
Schlieren unterziehen und ca.
1 Stunde einfrieren.

2Inzwischen 2 EL Sahne und
Karamell-Erdnusscreme glatt

ruhren. Erdnusse In einer

Cremig, knusprig, schokola-
dig, fruchtig: Dieses Eis hat
alles, was Naschkatzen,
adaah, Eichhornchen lieben

Pfanne ohne Fett kurz rosten.
Mit dem Karamellmix ablo-

70 lecker.de



Fotos: Tobias Pankrath, Florian Bonanni / House of Food, Shutterstock, stock.adobe.com

EARDNUSI-BROWNIE

MIT SCHOKOSOSSE

Wer hatte gedacht, dass in so kleine Quadrate sooo
viel Schoki-Geschmack passt? Gepimpt mit gesalzenen
Nussen kann garantiert niemand widerstehen

ca. b0 Min. + ca. 1 Std. Wartezeit ® einfach
e Stuck ca. 310 kcal-E7g-F19g-KH 29 g

Zutaten fur 25 Stucke
m 300 g Zartbitterschokolade = 250 g Butter
s 4 Eier (Gr. M) = 400 g Zucker = 200 g Mehl
s 1 TL Backpulver = 150 g Kakao
s 200 g gesalzene gerostete Erdniusse = 2 Prisen
salz = Fett und Mehl fur die Form

1 Schokolade hacken. Mit Butter bei schwacher Hitze unter
Ruhren schmelzen. Eierund 200 g Zucker mitden Schnee-
besen des Ruhrgerats ca. b Minuten cremig ruhren. Die
heilde Schokobutter im dunnen Strahl unterruhren.

2 Mehl, Backpulver und 50 g Kakao daraufsieben, kurz
unterruhren. Erdnusse grob hacken und unterheben. Teig
in eine gefettete und mit Mehl ausgestaubte quadra-
tische Springform (24 cm) geben, glatt streichen. Im hei-
Ren Ofen (E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C) ca. 25 Minuten
backen. Herausnehmen und auskuhlen lassen.

3 250 ml Wasser, 200 g Zucker und Salz aufkochen. 100 g
Kakao mit einem Schneebesen einruhren. Unter Ruhren
ca. 3 Minuten kocheln. Sol3e auskuhlen lassen.

4: Brownie in ca. 4 cm grol3e Wurfel
schneiden. Mit der Sol3e servieren.
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BANANEN-ERDNUSS-6VGEL

MIT KARAMELL-FROSTING

schmeck! auch

r .
Pt S ohstick!

zum F

Banana Bread in Kuchenform — richtig schén saftig
dank Obstpiree und Erdnusscreme. Da darf die
Frischkasecreme obendraut natirlich nicht fehlen ...

ca. 1% Std. + ca. 1 Std. Wartezeit ® mittel
e pro Portionca. 360 kcal -E8g-F17g:-KH46 g

Zutaten fiir 16 Stiicke
m J reife Bananen (ca. 450 g) = 2 Eier (Gr. M) = 1 Packchen
Vanillezucker = 175 g Zucker = 100 g Peanut Butter = 100 ml
Sonnenblumenol = 400 g Mehl = 2 TL Backpulver
" 300 g Doppelrahmirischkase = 2 EL Schlagsahne = 100 g
Puderzucker = 4—6 EL Erdnusscreme ,Salted Caramel” (s. Seite
67; alternativ Karamellaufstrich) = Fett und Mehl fir die Form

1 Bananen schalen, Fruchtfleisch 3 Frischkase, Sahne und Puderzu-

purieren. Eier, Vanillezucker, cker mit den Schneebesen des
Zucker, Peanut Butter und Ol Ruhrgerats ca. 3 Minuten auf-
verruhren. Bananenpuree un- schlagen. Karamell-Erdnuss-

terruhren. Mehl mit Backpulver creme in Schlieren unterheben
mischen und unterruhren. und auf dem Kuchen verteilen.

2 Teig In einer gefetteten und mit
Mehl ausgestaubten Spring-
form mit Rohrbodeneinsatz
(26 cm @) glatt streichen. Im
heillen Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca. 45 Minuten
backen. Herausnehmen und
nach ca. 10 Minuten aus der
Form losen. Auskuhlen lassen.
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Bauer Media Group

Eine der erfolgreichsten
Zeitschriften Deutschlands.

SELLER

»Peanut & Cranberry”

Volle Haferpower voraus — die Riegel mit
getrockneten Beeren und Erdnusscreme sind deine
kleine Starkung fur unterwegs

ca. 45 Min + ca. 32 Std. Wartezeit ® einfach
e Riegelca. 180 kcal-E4g-F9g:-KH 23 g

Fur 24 Riegel: 200 g getrocknete Cranberrys hacken.
100 g vegane Margarine und 200 g Peanut Butter im
Topf schmelzen. 150 g Rohrohrzucker, 4 EL Ahorn-
sirup, 250 g zarte Haferflocken und Cranberrys unter-
ruhren. Masse in einer mit Backpapier ausgelegten
quadratischen Springform (24 cm) fest andrucken.
Im heil3en Ofen (E-Herd: 180 °C/Umluft: 160°C) ca.
25 Minuten backen, dabei evtl. nach 15 Minuten
abdecken. Herausnehmen, abkuhlen lassen und ca.
3 Stunden kalt stellen. Musliplatte aus der Form
losen und In etwa 24 Riegel schneiden.

s Mediatheken
und Streaming

el

SE

FIRST IN ENTERTAINMENT

TV MOVIE AB SOFORT IM HANDEL UND IM ABO
UNTER www.tvmovie.de/abo



Wer sagt
man
zubereiten

denn, dass
alles selbst
uss? Eben.

Lass U

1s doch ein

GLAS PESTO offnen
und drei Hommer-
Gerichte daraus
zaubern! Merkt keiner.
Versprochen

gchmand u
Pegto ver

rihren

PIZZA

| IM STRUDEL-STYLE

B e ca. 1 Std. ® mittel ® Portion ca. 600 kcal -E 23 g-F27g-KH®68 g

Zutaten fur 4 Personen
* 300 g Mangold = 2 rote Paprikaschoten = 2 Zwiebeln » 2 EL
Ol = 5 EL rotes Pesto (Glas) = Salz = Pfeffer » 1 Packung Pizza-
telig (550 g; Kuhlregal) = 150 g Mini-Mozzarella = 1 Eigelb

(Gr. M) = 1 TL getr. italienische Krauter = 1-2 TL Sesam

1 Mangold waschen, Stiele und 3 Pizzateig samt Papier entrol-
len und mittig langs mit 3 EL
Pesto bestreichen. Gemuse

Blatter getrennt in Streifen

WAS IST DAS DENN? schneiden. Paprika vierteln,

Aromatisches

Pesto rosso aus italienischen
Tomaten, Parmigiano
reggiano und Mandeln.

180-g-Glas
fiir ca. 3,30 €

74 lecker.de

[T

entkernen, waschen und grob
wurfeln. Zwiebeln schalen
und in Streifen schneiden.

2Mangoldstiele, Paprika und

Zwiebeln in 2 Ol ca. 3 Minuten
dunsten. Mangoldblatter zufu-
gen und ca. 2 Minuten mit-
dunsten. 2 EL Pesto einruhren.

Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Vom Herd nehmen.

und Mozzarella darauf vertei-
len. Freie Teigstreifen rechts
und links 10- bis 11-mal schrag
bis zur Fullung einschneiden.
Teigstreifen im Wechsel uber
die Fullung legen, dabei die
Streifen leicht verdrehen.
Strudel mit verquirltem Eigelb
bestreichen, mit Krautern und
Sesam bestreuen. Im heilden
Ofen (E-Herd: 220°C/Umluft:
200°C) 16-18 Minuten backen.

Fotos: Andrea Girard/House of Food, Christian Kuhn/House of Food, StockFood Studios/Julia Horsch/House of Food, PR



BIFTEKI

MIT TOMATIGEM RISI-BISI

e ca. 50 Min. ® einfach ¢ Portion ca. 720 kcal-E41g-F39g-KHb54 g

Zutaten fiir 4 Personen
s 2 Zwiebeln = 2 Knoblauchzehen = 1 Bund Petersilie
s 4 Stiele Oregano = 500 g Rinderhackfleisch = 1 Ei (Gr. M)
s 2 EL Semmelbrosel = 1 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale
» Salz = Pfeffer » 100 g Feta = 3 EL Ol = 200 g Langkornreis
» 1 EL Tomatenmark = 400 ml Gemusebruhe = 2 Tomaten
s 150 TK-Erbsen = 80 g rotes Pesto (Glas)

1 Zwiebeln und Knoblauch
schalen, fein wurfeln bzw.
hacken. Petersilie und Ore-
gano waschen, abzupfen und
fein hacken. Hack mit Ei, Halfte
Zwiebeln und Knoblauch,
Krautern, Semmelbroseln,
Zitronenschale, Salz und Pfef-
fer verkneten. Feta in 8 Wurfel
schneiden. Aus der Masse
8 Frikadellen formen, dabei je

1 Fetawurfel in die Mitte dru-
cken, zugedeckt kalt stellen.

2 1 EL Ol in einer Pfanne erhit-
zen. Rest Zwiebel und Knob-
lauch darin ca. 5 Minuten
dunsten. Reis und Tomaten-
mark zugeben, unter Ruhren
kurz anschwitzen. Mit Bruhe
abloschen, auftkochen und zu-
gedeckt ca. 15 Minuten garen.

3 Frikadellen in 2 EL Ol rund-
herum ca. 12 Minuten braten.
Tomaten waschen, wurfeln.
Mit Erbsen unter den Reis
ruhren, weitere ca. 5 Minuten
kocheln. Pesto einruhren,
abschmecken. Bifteki mit
Reis anrichten.

MAULTASCHEN

IN TOMATEN-PAPRIKA-SUGO

e ca. 35 Min. ® einfach ® Portionca. 430 kcal-E12g-F27g-KH 35 g

Zutaten fiir 4 Personen
» 3 Paprikaschoten = 1 Zwiebel = 1 Knoblauchzehe = 2 EL
Olivenol = 1 Packung (250 ml) stiuckige Tomaten = 1 Glas (180 g)
rotes Pesto » Salz » EdelsuBBpaprika » Chiliflocken » Zucker
» 1 Packung Gemuse-Maultaschen (360 g; Kiithlregal)
®» cinige Halme Schnittlauch = 150 g saure Sahne = Pfeffer

2 Maultaschen in kochendem
Salzwasser nach Packungsan-
weisung garen. Schnittlauch
waschen und in Rollchen
schneiden. Saure Sahne und
Schnittlauch verruhren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Maultaschen abgiel3en, In
breite Streifen schneiden und
In die Sol3e geben, zusammen
erhitzen. Mit Schnittlauch-Dip
servieren.

1Paprika vierteln, entkernen,
waschen und in Stucke schnei-
den. Zwiebel schalen und
wurfeln. Knoblauch schalen
und fein hacken. Ol in einer
Pfanne erhitzen. Paprika,
Zwiebel und Knoblauch darin
ca. b Minuten braten. Mit
Tomaten und 100 ml Wasser
abloschen und aufkochen.
Pesto einruhren. Mit Salz,
Chiliflocken
und etwas Zucker abschme-
cken und ca. 15 Minuten

kocheln.

Paprikapulver,
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HAARKUR
AUS KARTOFFELSCHALEN
S0 GEHT'S: Kartoffelschalen
stecken voller Mineralien und

Starke, die die Kimmbarkeit deines
Haars verbessern konnen. 200 g

. I v";-t -~

Schalen ca. 5 Minuten in Wasser | | p ———
kochen und abkiihlen lassen. Sud A M HAAROL MIT ROSMARIN
sieben und auf das Haar auftragen. SO GEHT'S: Rosmarinol unterstiitzt das Haarwachstum und hilft
Ca. 10 Minuten einwirken lassen, gegen Schuppen. Dafiir 3-4 Rosmarinzweige klein hacken,
dann mit kaltem Wasser ausspilen. 100 ml Olivenol dazugeben. Mischung im geschlossenen Glas

im Wasserbad bei hochstens 60°C erhitzen und dann filtern. Vor

dem Haarewaschen einige Tropfen in die Kopfhaut einmassieren.

76 lecker.de
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~ | Mit Resten aus deiner Kuche, DU, DASS ...
 die sonst in der Tonne landen wiirden, . jdhrlich lcu. I Tunn:n
: T TS T Lebensmittel weggeworten
N
| bringst du deine Haare zum Glanze worden? A meistar Ablille

produzieren Privat-
haushalte.

HAARTONIKUM
AUS ORANGENSCHALEN

S0 GEHT'S: Orangen haben
antioxidative Superkréafte und

schiitzen deine Haare. Schalen

einer Orange mit 100 ml

Apfelessig bedecken und ca.

2 Tage ziehen lassen. Mit 300 m|
Wasser verdiinnen. Nach dem
Haarewaschen Uber die Haare

gielBen und nicht auswa-
schen — der Essiggeruch
verfliegt.

Fotos: stock.adobe.com, Fotolia, Shutterstock
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KNOBI

KUHLREGAL A * 300 g Blumenkohl @ Salz ® 200 g Champignons ® 2 EL Ol ® 2 Knoblauchzehen
’ S
e 15 Bund Petersilie ® 3 EL Butter @ Pfeffer ® 1 TL Rosenpaprika

I‘_

GRUNDZUTAT FUR 2 PERSONEN: EDITERRAT BLU N\ENKOH'I_,'PII:Z'EJ 2

400 G SPATZLE (AUS DEM

SO GEHT'S: Blumenkohl waschen, in Roschen teilen, in kochendem
Salzwasser ca. 5 Minuten garen und abgielRen. Pilze putzen. Ol in einer
Pfanne erhitzen und Pilze darin 3—4 Minuten braten. Knoblauch schalen, in
Scheiben schneiden. Mit den Spatzle zu den Pilzen geben und weitere
3—4 Minuten braten. Petersilie waschen, Blatter fein hacken. Petersilie,
Blumenkohl und Butter unter die Spéatzle heben, zusammen erhitzen.
Mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken.

78 lecker.de



.SPATZLE MUSSEN NICHT IMMER A ] R
DEFTIG MIT KASE SERVIERT o DS

. WERDEN, SIE SIND AUCH IM SALAT, 3*'*:-:;51;--}; “'

“ALS PASTA-ERSATZ ODER PUR IN _ . B
_. BUTTER GEBRATEN SUPERLECKEH"‘ (=

P ]

BLITZ-BOLOGNESE HAHNCHEN & GRONES CURRY.

e 4 EL Olivenol ® 250 q gemischtes Hackfleisch ® 1 Mohre @ 250 g Kirschtomaten

e 7 EL Tomatenmark @ Salz @ Pfeffer ® 30 g Parmesan @ Basilikum zum Garnieren e 12 Dose (200 ml) Kokosmilch ® 100 q Babyspinat ® 2 Lauchzwiebeln ® Salz

SO GEHT'’S: Ol in einer Pfanne erhitzen. Hackfleisch darin 4-5 Minuten SO GEHT'’S: Hahnchenbrust in Stiicke schneiden. Ol in einer Pfanne
krimelig anbraten. Mdohre schalen und raspeln. Tomaten waschen und erhitzen, Fleisch darin ca. 6 Minuten unter Wenden braten. Currypaste
halbieren. Beides zum Hack geben und kurz mitbraten. Tomatenmark zugeben, kurz mitrésten. Mit Kokosmilch abléschen, aufkochen und
unterrithren, kurz anrésten. Spatzle zugeben. Alles zusammen 3—4 Minuten 2—-3 Minuten kécheln. Spinat waschen. Lauchzwiebeln waschen, in Ringe
braten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Parmesan reiben, Basilikum schneiden. Gemiise mit Spétzle in die SoRe geben. Alles 3—4 Minuten

waschen. Spatzle mit Parmesan und Basilikum bestreut anrichten. kdcheln. Mit Salz abschmecken. '

Fotos: Simone Neufing (4), stock.adobe.com
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SCHLAF-GUT-FOOD

Leicht verdauliche Gerichte, die dich gut ein- und durchschlaten lassen.
So startest du morgens mit vollem Akku in den Tag!
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Das finale sanfte
Garen im Ofen
macht alles leicht .
verdaulich - auch «

der Magen kann vor

dem Schlafen Stress

nicht gebrauchen
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Spicy Haris.
Durchblutun
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In magerem
Fleisch

steckt jede
Menge
Tryptophan,
was zur
Serotonin- und
Melatonin-
Produktion
bendtigt wird

SATTMACHER-ROLLE: PU

A

&, o
LLED-CHIC
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KEN-BURRITOS

Die Fullung mit zartem Chicken in wurziger Joghurtcreme ist ein echtes Sleep-good-Food

Zutaten fur 4 Personen

» 2 groBBe Hahnchenfilets
(a ca. 300 g) = Salz = Pfeffer
s gem. Kuimmel

s 2 EL Olivenol = 150 ml
Hiuhnerbrihe = 2 Tomaten
s 1 Avocado = 1 Knoblauch-
zehe » 1 EL Limettensaft

" /5 gJoghurt = /5 g
Salatcreme » gerauchertes
Paprikapulver = 6 Stiele
Koriander = 8§ Weizentortil-
las (320 g; Wraps) = Limet-
tenspalten zum Anrichten

e ca. 45 Min. ® mittel ® Portion ca. b80 kcal-E45g-F22g-KH b1 g

1 Fleisch trocken tupfen. Mit Salz,

Pfeffer, Kiimmel wiirzen. Ol in
einer Pfanne erhitzen. Fleisch
darin je Seite ca. 5 Minuten
kraftig anbraten. Bruhe angie-
Ben und zugedeckt bei schwa-
cher Hitze ca. 15 Minuten garen.

2T0maten waschen, wurfeln.

Avocado halbieren, entkernen
und das Fruchtfleisch heraus-
losen. Knoblauch schalen, dazu-
pressen. Limettensaft, etwas
Salz, Pfeffer zufugen. Alles mit
einer Gabel zermusen.

3 Fleisch aus der Pfanne nehmen,

mit zwei Gabeln fein zerzupfen.
Joghurt, Salatcreme, Salz und
Paprikapulver verruhren, mit
dem Fleisch mischen. Korian-
der waschen, abzupfen.

4: Tortillas nacheinander Iin einer

heillen Pfanne erwarmen.
Herausnehmen, mit Guacamole,
Tomaten, Pulled Chicken und
Koriander belegen. Aufrollen
und mit Limettenspalten

anrichten.
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Noch mehr
Ei-Schlafhilfe:
Cholin als
Brainfood gegen
nervose Unruhe

|

( i
..I'Ii1 ‘l.~1l

GEKOCHTE EIER miT PILZRAHMSOSSE L

Eier liefern eine Aminosaure, die der Korper zur Produktion vom Gluckshormon Serotonin benotigt

Zutaten fur 4 Personen

s 200 g Champignons

m 200 g kleine Krauterseit-
linge = 200 g Basmatireis
» Salz " 2EL Ol = 2EL
Butter = 2 EL Mehl

8 250 ml Gemusebrihe

» 250 ml Milch = Pfeffer

= Muskatnuss = 8 Eier

= 5, Bund Schnittlauch

84 lecker.de

® ca. 30 Min. ® mittel ® Portion ca. b0 kcal -E26g-F28g-KH 49 g

1Pi|ze putzen und eventuell

halbieren. Reis in kochendem
Salzwasser nach Packungs-
anweisung garen.

Z@I in einer Pfanne erhitzen.

Pilze darin unter Wenden ca.
6 Minuten braten, heraus-
nehmen. Butter in der Pfanne
schmelzen. Mehl daruberstau-
ben, kurz anschwitzen. Bruhe
und Milch unter Ruhren nach
und nach zugiel3en. Sol3e
5-8 Minuten kocheln. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat wurzen.

3 Eier in kochendem Wasser ca.

8 Minuten wachsweich kochen.
Schnittlauch waschen, %3 in
Rollchen schneiden.

4:Eier abschrecken, pellen und

evtl. halbieren. Pilze und 34 der
Schnittlauchrollchen In die
Sol3e geben. Mit Reis und Eiern
auf Tellern anrichten. Mit
Rest Schnittlauchréllchen und
-halmen garnieren.




KI BA- S c H N ITTE e ca. 10 Min. » einfach ® Portion ca. 420 kcal

Das siiBe Betthupferl ist +E179g-F2g-KH83g
perfekt, wenn doch noch der
kleine Hunger kommt Zutaten fiir 4 Personen

= § Schelben Vollkornbrot = 250 g Mager-
quark = 4 Bananen (a ca. 150 g) » 120 g

Kirschkonfiture

Das Mineralien-
Duo in Bananen

ist perfekt fir e ' e 1 Brotscheiben nach Belieben toasten und
relaxte Muskulatur | ' e e

und Nerven abkuhlen lassen. Mit Quark bestreichen.

2 Bananen schalen, in Scheiben schneiden
und auf dem Quark verteilen. Kirschkonfi-
ture glatt ruhren und daruberklecksen.
Sofort servieren.
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Fotos: Florian Bonanni,

Bauer Media Group
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Warme Milch war schon immer
ein Klassiker — die hier wirkt dank
Mandelmilch besonders beruhigend

Niklas Sturmhofel/House of Food, Shutterstock, stock.adobe.com

Fotos:
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a--whappmez

Spirituelles Fasten i Korper und Geist

Macht schon beim Lesen glucklich.

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



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

88 lecker.de

FIXER LINSENEINTOPFE

mit Feigen und Speck

e ca. 30 Min. ¢ einfach ® Portion ca. 340 kcal -E21g-F13g:-KH 36 g

Zutaten fur 4 Personen

* 1 Bund Suppengriun

» 300 g Petersilienwurzel

s 150 g Zwiebeln = 150 g
Bauchspeck = 4 Wacholder-
beeren » 14 TL gem. Nelken
» 2 Lorbeerblatter » 150 g
rote Linsen = 4 Feigen

s 1 EL Essig = Salz = Pfeffer

» 1 TL Feigenkonfiture

1Suppengrﬂn und Petersi-
lienwurzel waschen und
klein schneiden. Petersilie
beiseitelegen. Zwiebeln
schalen und In Waurfel
schneiden. Bauchspeck in
Streifen schneiden.

2 Speck, Zwiebelwurfel, Ge-
muse, Wacholderbeeren,

-~ KALORIEN- -

“HELD J

Nelken und Lorbeer in ei-
nem Topf kurz anbraten.
Mit Salz und Pfeffer wdur-
zen. 800 ml Wasser angie-
[3en. Aufkochen, zugedeckt
13-15 Minuten kocheln.
Nach ca. 5 Minuten Linsen
zufugen und mitkocheln.

3 Feigen waschen und iIn
Spalten schneiden. Eintopf
mit Essig, Salz, Pfeffer und
Konfiture  abschmecken.
Beiseitegelegte Petersilie
abzupfen. Eintopf mit Pfef-
fer bestreuen. Petersilie
und Feigenspalten darauf
verteilen.

Auch lecker als
,abgespeckte” Variante z.B.
mit Veggie-Wirstchen

J



Fotos: Christine Biegler, Thomas Forst, Tobias Pankrath/House of Food, PR

Pssst: Blumenkohl-Reis
bekommst du schon fertig
geraspelt im TK-Regal

BLUMENKOHL-RISOTTO

,Funghi e Mozzarello”

® ca. 40 Min. ® einfach ® Portionca. 410 kcal -E26g-F29g-KH 14 g

Zutaten fur 4 Personen 2 1'% EL Butter im Topf erhitzen.

* 1 Blumenkohl = 500 g
Champignons = 2 rote Papri-
kaschoten = 2 Schalotten

= 3 EL Butter = 400 ml Ge-
musebruhe » Salz = Pfeffer
m /5 g Rucola = 100 g Hart-
kase (z.B. Parmesan)

m 125 g Mini-Mozzarella

1 Blumenkohl waschen, in Ros-

chen vom Strunk schneiden.
raspeln. Champignons
putzen, in Scheiben schneiden.
entkernen,

Fein

Paprika vierteln,
waschen und wurfeln. Schalot-
ten schalen, fein wurfeln.

Schalotten und Blumenkohl
darin andunsten. Bruhe an-
giel3en,
5-8 Minuten offen garen, bis
die Flussigkeit fast verdampft
ist. Pilze und Paprika in 1%2 EL
Butter scharf anbraten. Mit
Salz und Pfeffer wurzen.

aufkochen und

3Ruco|a waschen. Kase fein

reiben und unter den Blumen-
kohl mischen. Mit Salz und
Pfeffer Blu-
menkohl-Risotto und Cham-
pignon-Gemuse
Mozzarella und Rucola daru-
berstreuen.

abschmecken.

anrichten.

NATURLICH,

SUSSER!
Der , NoSuga“-

Bio-Fistee ist dank

Brombeerblatt,

SuBkraut und -wurzel

50 schon sweet!
0,5 I'fir ca.
1,60€ z.B. bei
Fdeka

PITA-TASCHEN

Hahnchen-Doner-Style

e ca. 45 Min. + ca. 45 Min. Wartezeit ® einfach
* Portionca. 460 kcal -E36g-F11 g-KH47g

Zutaten fur 4 Personen

»* 300 g Rotkohl = 2 EL
WeiBweinessig » Salz

m 2 Zwiebeln = 400 g
Hahnchenfilet = 1 TL
Gyrosgewlirz = 1 TL
EdelsiiBpaprika = 2 EL Ol
s ] Salatgurke = 2 Knob-
lauchzehen = 1 Bund
Schnittlauch = Pfeffer

* 500 g Magermilch-
joghurt (0,1 %) = 4 Pita-
Brottaschen = 200 g
Krautsalat (Kuhlregal)

1R0tkoh| waschen und In
feinen Streifen vom Strunk
schneiden. Mit Essig und
Ya TL Salz kraftig verkne-

Du vermisst die scharfe Sof3e?
,Cevizli Ezme" gibt's im

tirkischen Supermarkt D

ten. Zwiebeln schalen, in
Ringe schneiden. Fleisch
trocken tupfen, in Streifen
schneiden. Beides mit
Gyrosgewurz, Paprika und
Ol vermengen, zugedeckt

ca. 1 Stunde kalt stellen.

2 Gurke waschen, eine Half-
te in Scheiben schneiden,
die andere grob raspeln.
Knoblauch schalen und
hacken. Schnittlauch wa-
schen und in Rollchen

schneiden. Joghurt, Knob-

lauch, Gurkenraspel und

Schnittlauch  verruhren.

Mit Salz und Pfeffer ab-

schmecken.

3 Fleischmix in einer Pfanne
unter Wenden 4-5 Minuten
braten. Pitataschen toasten.
Mit Krautsalat, Rotkohl,

Fleisch, Gurkenscheiben
und Sol3e fullen.

LECKER 11/2025 89



HANDGEMACHT ...

Redakteurin Jordis
mag’s fluffig

Der Eischnee macht den
Pudding besonders locker-

luftig. Aber nur unterheben,

bitte nicht ruhren!

90 lecker.de

I

Auch ohne Tute e/n K/acks/
/\/och ein P/usunkz‘
A Hier steckt echte
ol Zartbitterschoki
rin ... Und Naschen

il /st naturlich erlaubt




¢ ca. 30 Min. + 30 Min. Wartezeit
¢ einfach ¢ Portion ca. 300 kcal
E99g-F14g-KH30g

Zutaten fur 4 Personen
= 100 g Zartbitterschokolade

» 30 g Speisestarke
s 4 EL + etwas Zucker
= 10 EL + 400 ml Milch
s 1 Ei (Gr. M)
= 1 Prise Salz

DER LUFTIKUS

Ei trennen. Das Eiweif3 und Salz steif
schlagen, dabei 2 EL Zucker einrieseln
lassen. Weiterschlagen, bis die
Eischneemasse glanzt.

Fotos: House of Food

DAS WICHTIGSTE ZUERST!

Schokolade grob in Sticke brechen und
mit einem grof3en Kichenmesser langs
und quer in feine Stickchen hacken.

DAS CREMIGE GEHEIMNIS

Das Eigelb mit 4 EL Milch verquirlen.
Den Mix im dinnen Strahl unter die
heifde, angedickte Milch rihren.

IMMER SCHON RUHREN

Im Topf 400 ml| Milch aufkochen.
Starke-Mix unterrihren. Unter
Rihren 2-3 Minuten kécheln. Topf

von der Herdplatte ziehen.

DER KLEINE BINDETRICK

Erst Starke und 2 EL Zucker in einer
kleinen Schissel mischen. Dann 6 EL
Milch zugeben und glatt rihren.

FAST GESCHAFFT

Der Zucker

verhindert die
Bildung einer

Puddinghaut.

... UND AB IN DIE GLASCHEN!
Pudding in 4 Glaser fillen. Die
Oberflache mit etwas Zucker
bestreuen. Ca. 30 Minuten kalt
stellen. Kurz umrihren, geniefBen!

ERST RUHREN, DANN HEBEN ...
Gehackte Schokolade in den heif3en
Pudding geben und rihren, bis sie
geschmolzen ist. Eischnee in 2 Portio-
nen unterheben.
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Deftig im Auflauf, mit siflem Kokosmantel
oder im Mini-Format am Spief3: Kartotfel-,
Semmel- und Serviettenknédel préasentieren

die heiflesten Herbst-Highlights




Zutaten fiir 4 Personen

s 1 Packung Mini-Kartoffel-
Knodel (400 g; Kiuhlregal)
= 10 Scheiben Bacon

» 3 EL Balsamico-Essig

» Salz = Pfeffer

» 1 TL Zucker » 5 EL O1

m b Stiele Petersilie

s 250 ml Gemusebruhe

= 200 g Couscous

» 8 lange HolzspieBe

DIE SPIESSE

SIND WiRky)
CH

KNODEL-SPECK-SPIESSE
AUF COUSCOUS

Fixe Fusionskiche: Die aufgespiefiten Bacon-Kléfchen erinnern an japanische Reisknddel,
dazu gibt’s locker-fluffigen Balsamico-Couscous

® ca. 25 Min. ® mittel ® Portion ca. 580 kcal -E 14 g-F27g-KH 72 g

1 Knodel nach Packungsanwel-
sung garen. In der Zwischenzeit
Baconscheiben halbieren. Essig
mit Salz, Pfeffer und Zucker ver-
rithren, 3 EL Ol darunterschla-
gen. Petersilie waschen und,
bis auf etwas zum Garnieren,
hacken.

2 Knodel abtropfen lassen und
mit je 2 Scheibe Bacon umwi-
ckeln. Je 2-3 Speckknodel auf
die Spielde stecken.

3 Gemusebruhe aufkochen.
Couscous mit 1 EL Ol in eine
Schussel geben. Mit Bruhe
ubergielden und zugedeckt ca.
5 Minuten quellen lassen.

£} 1 B Ol'in eings Planne sthitzen.
Knodelspiel3e darin unter Wen-
den ca. b Minuten braten. Cous-
cous mit einer Gabel auflo-
ckern, Petersilie und Dressing
untermischen. Mit den Knodel-
spielfen und Rest Petersilie
anrichten.

&

, stock.adobe.com
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Pimp your QGuq—
cous: z. B. noch mit
Sultaninen, Erdnus-
sen, Zitronensaft ...




erbstliches

aus de m :%_

l




1 Semmelknodel in reichlich
kaltem Salzwasser ca. 10 Minu-
ten quellen lassen. Dann das
Wasser aufkochen und die
Knodel bei schwacher Hitze ca.
10 Minuten gar ziehen lassen.
Knodel abschrecken und ab-
kuhlen lassen.

Zutaten fur 4 Personen

» 1 Packung (6 Stuck; 200 g)
Semmelknddel

®m Salz = 2 EL Butter

= 2 EL Mehl = 250 ml Milch

» 250 ml Gemusebriuhe

» 150 g geriebener Emmentaler

F

s Pfeffer = Muskat = 6 dunne Puten-
schnitzel (a ca. 125 g) = 1 EL Ol

» 400 g kleine gegarte Rote Bete
(vakuumverpackt; 5—-6 Stick)

2 Butter erhitzen. Mehl daruber-
stauben, unter Ruhren kurz
anschwitzen. Milch und Bruhe
unter Ruhren zugiel3en, aufko-
chen und ca. 5 Minuten kocheln.
Halfte Kase bel ausgeschalteter
Herdplatte darin schmelzen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken.

m Petersilie zum Garnieren
s Fett fur die Form

Foto: Christian Kuhn/House of Food; lllustrationen: stock.adobe.com

KNODELGRATIN
MIT ROTER BETE

Was ist das denn fir ein Auflaufe Semmelknodel, Putenschnitzel, Rote Bete
treffen sich zu wirziger Kasesofde im Ofen — da wollen wir auch dabei sein!

e ca. 1 Std. ® mittel ® Portion ca. 800 kcal -E65g-F38 g KH50 g

3 Fleisch trocken tupfen und je

nach Grol3e halbieren oder drit-
teln. Ol in einer groRen Pfanne
erhitzen. Schnitzel darin ca.
5 Minuten braten, dabei einmal
wenden. Mit Salz und Pfeffer
wiurzen.

4: Rote Bete in Scheiben schnei-

den. Knodel ebenfalls in Schei-
ben schneiden. Halfte Sol3e in
eine gefettete
(20x30 cm) verteilen. Schnitzel,
Knodel und Rote Bete dachzie-
gelartig einschichten, mit Rest
SoRe ubergieRBen. Ubrigen
Kase daruberstreuen. Im hei-
Ben Ofen (E-Herd: 220°C/
Umluft: 200°C) ca. 15 Minuten
uberbacken. Herausnehmen
und mit Petersilie garnieren.

Auflaufform



Zutaten fur 4 Personen

» 4 Scheiben (a ca. 25 g) Toastbrot
s 1 Zwiebel = 2 EL Butter

m Salz = Pfeffer

= 1 Packung Kartoffel-KloBteig
(750 g; Thiringer Art; Kihlregal)
» 1 Knoblauchzehe » 250 g Champignons

s 1 Stange (ca. 200 g) Porree

» 2 EL Ol = 50 ml trockener WeiBwein
* 150 ml Gemusebrihe

= 200 g Schlagsahne

m fFdelsulBBpaprika
® 2 Bund Schnittlauch

e

GEFULLTE KNODEL
IN PILZRAHM

Weiche Schale, knuspriger Kern — denn hier verstecken sich kross gebratene CroGtons im Klof3.
Dazu gibt’s ein weinseeliges Sahneséfichen mit Champignons und Porree ...

e ca. 45 Min. ® mittel ® Portion ca. 560 kcal -E10g-F31 g-KH 60 g

1 Brot ca. 0,5 cm grold wurfeln.

Zwiebel schalen, fein hacken.
Beides in heilder Butter unter
Wenden ca. 5 Minuten gold-
braun braten. Mit Salz und Pfef-
fer wurzen, abkuhlen lassen.

2 Klof3teig kurz durchkneten, zu
8 Knodeln formen und leicht
flach dricken. Brotfullung in die
Mitte geben, Teig daruberklap-
pen und wieder rund formen.
Nach Packungsanweisung iIn
Salzwasser garen.

®

VEGO\E

3 Inzwischen Knoblauch schalen
und fein hacken. Pilze putzen
und halbieren. Porree waschen
und in Ringe schneiden. Ol in
einem weiten Topf erhitzen. Pil-
ze darin unter Wenden 2-3 Mi-
nuten kraftig anbraten. Lauch
und Knoblauch kurz mitbraten.
Mit Wein abloschen, aufkochen.
Bruhe und Sahne zugiel3en.
Pilzrahm ca. 3 Minuten kocheln.
Mit Salz, Pfeffer und Paprika
abschmecken.

4:Schnittlauch waschen und iIn
feine Rollchen schneiden. Kno-
del abtropfen lassen und mit
Pilzrahm auf Tellern anrichten.
Mit Schnittlauch und Paprika
bestreuen.

Nadine Wolf/House of Food;
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Fur eine smoky‘* ‘
Note Raucher-
tofu oder Speck
mit den Pilzen




Hui, jetzt wird’s deftig: Semmelknodel als Brotchen und zartrosa gebratenes Steak statt Patty .
- Daraut geben wir noch Rotkohl und Zwiebelringe — einfach zum Anbeif3en!

e ca. 50 Min. ® mittel ® Portion ca. 550 kcal -E25g-F 26 g-KH 55 ¢g

Dazu ein kaltes Bier - Fe
besser geht’'s nicht
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Zutaten fur 4 Stuck

= 3 Brotchen vom Vortag

= 125 ml Milch

» 1 kleine Zwiebel = 4 EL Ol
= 1, Bund Schnittlauch

» 1 Ei (Gr. M) = Salz

s Pfeffer = 1 rote Zwiebel

s 1 Huftsteak (ca. 200 g)

s 200 g 2-Minuten-
Apfelrotkohl (Packung)

® einige Blatter Lollo bianco
s 4 EL BurgersoBBe = Alufolie

s 4 HolzspielB3e

1 Brotchen klein wurfeln, in Milch

ca. 10 Minuten einweichen.
Kleine Zwiebel schalen, fein
hacken, in einer Pfanne mit 1 EL
heiBRem Ol glasig dinsten.
Schnittlauch waschen, in Roll-
chen schneiden. Mit Ei und
Zwiebel zu den Brotchenwdur-
feln geben. Alles gut verkneten,
mit Salz und Pfeffer wurzen.
Masse zu einer ca. 15 cm langen
Rolle formen und in Alufolie wi-
ckeln. Wasser in einem breiten
Topf zum Sieden bringen. Rolle
darin ca. 25 Minuten gar ziehen
lassen. Herausheben, aus-
wickeln und abkuhlen lassen.

2 Rote Zwiebel schalen, in Ringe

schneiden. In einer Pfanne mit
1 EL heiRem Ol ca. 5 Minuten
dinsten, herausnehmen. 1 EL Ol
in der Pfanne erhitzen. Steak,
trocken tupfen, mit Salz und
Pfeffer wurzen, auf jeder Seite
ca. 2 Minuten scharf anbraten. In
ofenfester Form im heilden Ofen
(E-Herd: 100°C/Umluft: 80°C) ca.
10 Minuten weitergaren.

3 Rotkohl in einem Topf kurz er-

hitzen, dann in einem Sieb ab-
tropfen lassen. Salat waschen.
Semmelknodel in 8 Scheiben
schneiden. 1 EL Ol im restlichen

Bratol des Steaks erhitzen. Kno-
delscheiben darin ca. 4 Minuten
braten, dabei einmal wenden.

4:Steak aus dem Ofen nehmen

und in Streifen schneiden.
4 Knodel-Scheiben mit Salat,
Rotkohl, Steakstreifen und
Zwiebelringen belegen. Mit
Sol3e toppen. Mit je 1 Knodel-
scheibe als Deckel abdecken.
Evtl. mit Holzspiel3en fixieren.

&

UND ESSEN

LASSEN.




‘ Keine frischen Pflaumen
mehr gefunden? Dann
TK-Pflaumen antauen

lassen und je 2 Halften mit

1 Stuck Wurfelzucker
zusammendrucken

Zutaten fiir 4 Personen

s 12 Pflaumen

12 Whurfelzucker

= 1 Packung Kartoffel-
'\ KloBteig (750 g; Seiden-
| knédel: Kithlregal)
s ] Eigelb (Gr. M)

= 2 EL Mehl = Salz

= ] Packchen Vanille-

f soBenpulver = 4 EL. Zucker
= 100 ml Milch
» 1 Dose (400 ml) Kokosmilch
= 100 g Kokosraspel

s evtil. Minze zum Verzieren

1 Pflaumen waschen, langs ein-
schneiden und den Stein entfer-
nen. Je 1 Stuck Wurfelzucker
hineingeben,
cken. Klo3teig mit Eigelb und
Mehl verkneten, in 12 gleich
grol3e Stucke einteilen und
flach drucken. Je 1 gefullte
Pflaume damit umhullen, dabel

zusammendru-

KOKOS-KNODEL
MIT VANILLESOSSE .’

Ein suf3er Klof3 kommt nicht allein = sondern mit Pflaumen-
Kern, Kokosraspelmantel und Gute-Laune-Garantie

® ca. 45 Min. ® mittel ® Portion ca. 720 kcal-E10g-F34g:-KH 95 g

darauf achten, dass die Knodel
gut verschlossen sind. Reich-
lich Salzwasser in einem Topf
aufkochen. Knodel darin bei
schwacher Hitze gar ziehen las-
sen. Wenn sie hochsteigen,
weitere ca. 5 Minuten ziehen
lassen.

2 Soldenpulver, 2 EL Zucker und

Milch glatt ruhren. Kokosmilch
aufkochen. Angerihrtes So-
[3enpulver einruhren und aufko-
chen. Abkuhlen lassen, dabei
ofter umruhren.

3 Kokosraspel und 2 EL Zucker

mischen. In einer beschichteten
Pfanne ohne Fett goldbraun
rosten. Pflaumen-Knodel ab-
tropfen lassen und in Kokosmix
walzen. Mit warmer Vanillesol3e
anrichten. Nach Belieben mit
Minze verzieren.

ath/House of Food; lllustrationen: stock.adobe.com




Kaffee mit Herkunft

Purer Genuss aus den besten
Anbaugebieten der Welt: Der aus- \
drucksstarke Uganda Kaffee, mit A\ \
Noten von dunkler Schokolade so :
wie der fruchtige Guatemala
Kaffee, der mit feinen Nuancen
von Orange und einem spritzigen
Zusammenspiel von SU3e und
Sdure Uberzeugt.

DIESE WERTE STECKEN IN
JEDEM PRODUKT VON LEBENSBAUM.

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

BIO SEIT 1979
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GERT IMMER!

AUSSEN KNUSPRIGE KAKAOKEKSE,
INNEN EINE CREMIGE FULLUNG MIT
VANILLEGESCHMACK - OREOS SIND
NICHT NUR PUR GENASCHT SUPER-
LECKER, SONDERN AUCH IM DESSERT

104 leckerde

MILCHSHAKE
,COOKIE & CREAM”

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

Eiskalle Eifrischung mit
Stracciatella-Eis
\




KEKS-TRIFLE Klassiker met
MIT ANANAS-SALSA Keks-pgrade

STRUDEL
OREO @ HIMBEERE

y

Knuspreg, cremig,
fuchty!




MILCHSHAKE cookiE & CR

Y e

EAM”

* ca. 10 Min. ¢ einfach ® Portion ca. 510 kcal -E16g-F33 g:-KH 34 g

Zutaten fiir 4 Personen

s 100 g Zartbitterschokolade
= 80 g Schlagsahne

= 1 Packung (110 g) Oreo-Kek-
se ®» 200 g Stracciatella-Eis

s 1-2 Handvoll Crushed Ice

= 500 ml Milch

1 Schokolade hacken. Sahne er-
hitzen, uber die Schokolade
gielden und schmelzen lassen.
Oreos, bis auf 4 Stuck, zerkru-
meln. Mit Eiscreme, Crushed
lce und Milch in einen Stand-
mixer geben und zu einem cre-
migen Shake mixen (alternativ
portionsweise in einem hohen

106 leckerde

Ruhrbecher mit dem Stab-
mixer purieren).

2 Schokosahne, bis auf ca. 4 TL,
an den
4 grolRen Glasern verstrei-
chen. Shake einfullen. Rest-
liche Oreos daruberkrimeln,
Rest Schokosahne darauf-
geben. Sofort servieren.

Innenwanden von

L B BN B BN N BN BN BN BN BN O BE BN BN BN BN BN BN BN BN BN BE B BN B BN OB BN N BN N

KULT-KEKS

Oreos gibt es bereits seit 1912.
Erfunden wurden sie in den
USA, mittlerwelle gehoren die
Doppeldecker zu den weltweit
meistverkauften Keksen.

Zutaten fiir 4 Personen

= 1 Packung (176 g)
Oreos = 2 EL Rum

s 250 g cremiger Ricotta
» 250 g Vanille-

joghurt = 200 g Schlagsahne
s 2 Ananas (ca. 400 qg)
= ] Bio-Limette

" 1 EL brauner Zucker

10reos nach Belieben kleiner
brechen und In eine grolie
Dessert-Schussel geben. Kek-
se mit Rum betraufeln. Ricotta
und Vanillejoghurt verruhren.
Sahne steif schlagen und

KEKS-TRIFLE MIT ANANAS-SALSA

e ca. 25 Min. + ca. 3 Std. Wartezeit ® einfach ® Portion ca. 610 kcal
+E14g-F32g-KH62¢g

unterheben. Creme auf den
Keksen verteilen. Zugedeckt
ca. 3 Stunden kalt stellen.

2 Fur die Salsa Ananas schalen,
langs vierteln und den harten
Strunk entfernen. Fruchtfleisch
fein wurfeln. Limette heil’
waschen und die Schale fein
abreiben. Limette auspressen.

Ananas, Zucker, Limetten-

schale und -saft mischen.

Salsa zum Servieren auf dem

Dessert anrichten.
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STRUDEL
OREO @ HIMBEERE

® ca. 45 Min. ® mittel ® Stuck ca. 300 kcal-E8g-F19g-KH 25 ¢g

Zutaten fur 10 Stiicke

s 1 Packung (110 g) Oreos
s 400 g Sahnequark (40 % Fett)
s 1 Ei (Gr. M) = 90 g Zucker

» 1 Packung (37 g) Vanille-
puddingpulver = 90 g Butter
» 12 Packung gezogener Stru-
delteig (120 g; Kihlregal)

s 150 g TK-Himbeeren

= 50 g Mandelblattchen

= Backpapier

1 Kekse im Universalzerkleinerer
fein zerbroseln. Quark mit Ei glatt
ruhren. 40 g Zucker und Pudding-
pulver mischen und unterruhren.
40 g Butter schmelzen.

21 Teigblatt auf ein feuchtes
Geschirrtuch legen, mit etwas
flussiger Butter bepinseln.
Zweites Teigblatt um 90 Grad
gedreht darauflegen. Mit Butter

bepinseln. Keksbrosel auf die
untere Teighalfte streuen, an
den Seiten ca. 2,5 cm Rand frei
lassen. Creme auf den Keksen
verstreichen. Gefrorene Beeren
darauf verteilen. Seiten uber die
Fullung schlagen. Mithilfe des
Geschirrtuchs von unten aufrol-
len. Mit der Nahtseite nach
unten auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech setzen. Mit
Rest flussiger Butter bepinseln.
Im heil3en Ofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 20 Minuten
backen.

3 Inzwischen 50 g Butter und 50 g

Zucker unter Ruhren aufkochen.
Mandeln zufugen, nochmals
aufkochen. Auf dem Strudel
verteilen, weitere 5-10 Minuten
backen. Herausnehmen und
auskuhlen lassen.
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LIEBER
PUDDING!

108 leckerde

llein dein Name 1st irgendwie so
sifs. Und die Erinnerungen erst: Ob
Schoko oder Vanille, mit deiner cremig-

wabbeligen  Konsistenz
warst du frither unser
Lieblingsdessert.  Oben-
drauf ein grolder Klecks
Schlagsahne, vielleicht
ein paar Frichte, eine
Sofle oder einfach pur.
Dich haben wir an regne-
rischen Abenden oder
Sonntagmittags verputzt,
Im Sommer wie im Win-
ter. Eigentlich hétte jeder
Tag ein Puddingtag sein
konnen.

Du bist als Seelentroster
bekannt, cremegewor-
denes Glick zum Lofteln.
Und das schon ziemlich
lange: Bis ins 14. Jahrhun-
dert kann man dich
zuruckverfolgen. Zum
Beispiel als Black Pud-
ding — mit Fett und Fleisch
statt Zucker und Vanille.
Moment mal, Fleisch? Tat-
sichlich warst du zu-
ndchst ausschlielllich ein
herzhaftes Gericht, das

im Wasserbad gekocht wurde. So kommt

der Begriff ,Pudding“ moglicherweise
auch vom altfranzosischen ,bodin® (Blut-

Verfeiner Schokopudding fir
4 Personen mit leckeren Extras

Nach Belieben Zimt, Kardamom und
klein gewirtelte getrocknete Datteln
beim Kochen hinzufigen.

1-2 EL Amaretto in den frisch gekochten
Pudding rihren. Zum Servieren mit grob
zerbroselten Amarettini toppen.

4—6 EL Nussnugatcreme in den frisch
gekochten Pudding rihren, abkihlen
lassen, geniefien.

wurst). Sufde Varianten kamen erst 1m
viktorianischen Zeitalter auf, als der
Zucker erschwinglicher wurde. Irgend-

wann bist du von England
nach Deutschland gekom-
men und ab Ende des
19. Jahrhunderts zu dem
geworden, was du heute
(meistens) bist: ein Des-
sert, das wir dank Fertig-
mix 1in Windeseile ange-
rihrt haben.

Aber huch, was drauf
steht, i1st gar nicht drin.
Denn was wir heute ganz
selbstverstindlich  Pud-
ding nennen, ist streng

genommen ein Flam-
meri — eine Creme, die
mit Starke gebunden und
nicht 1m  Wasserbad
gekocht wird. Ganz schon
komplex, diese Pudding-
Geschichte! Zum Glick
bleibt elnes so einfach
wile damals, als wir klein

Milch, Pulver,
Zucker, aufkochen, ein

wdren.

bisschen ruhren, abkiih-
len lassen - fertig ist die
Schissel voller Kindheits-

erinnerungen. Und die Welt ist zumin-
dest fiir einen kleinen siifen Moment
ganz unkompliziert...

Fotos: mauritius images/TPP, stock.adobe.com (4)



Bauer Media Group

Eine der erfolgreichsten
Zeitschriften Deutschlands.
SELLER

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



ORIENTAL
TEA PUNCH

Zutaten fur 4 Glaser

® 350 g Zucker = 2 EL
essbare getr. Rosenbluten
s 16 Kardamomkapseln

= 2 Beutel Schwarztee

= 4 Handvoll Eiswirfel

® 160 ml Bourbon-Whiskey
m evtl. Minze fur die Deko

1Zucker mit Rosenbluten, ange-
drucktem Kardamom und 350 ml|
Wasser im Topf bei mittlerer
Hitze ruhren, bis sich der Zucker
|6st. Sirup abkuhlen lassen und
ca. 6 Stunden kalt stellen. Tee
mit 500 ml kochendem Wasser
ubergiel3en, ca. 5 Minuten zie-
hen lassen, Beutel herausneh-
men und kalt stellen.

28irup abseihen (ergibt etwa

SUSSER 500 ml: Rest Sirup hilt sich kalt
AI.I.ROUNDER bis zu 2 Monate). 4 Glaser grol3-

Mit Rest DIY-Sirup kannst zugig mit Eis fullen. Bourbon

du Vanilleeis pimpen, und ca. 200 ml Sirup darin ver-
Zitronenkuchen tranken teilen. Mit Tee auffullen. Nach

oder einfach Sprudel- Belieben mit Minze und Rosen-
wasser aromatisieren. e .
buten verzieren.

110 leckerde

Foto: Image Professionals



Fotos: Alessandra Cremona (2), Christian Kuhn, Katja Minch/House of Food (4), Shutterstock, Studio Firma/Stocksy United; lllustration: stock.adobe.com
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VORSCHAU

1 B Sorgt fur ganz viel uma-mmh-i: °, APt/ _ Merry Spritzmas: Gin-Tonic-
B it Miso glasierte Gansekeulen | Schneemanner mit Prosecco
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Der Star auf derﬁ Platzchenteller: ®

| @) Gans schon festlich
B w17 Pistaziensternel 3\ Mit Krauterhaube, gefullt, glasiert
. l __g;-{ A 2T PR --k und naturlich mit besten Beilagen

*

—i——

—— wird die Gans zum Highlight

A/

ZIN

€) Juhuuu, es schneit!
Zumindest auf dem Teller und im
Glas, denn wir servieren weilde
Weihnachten in Form von sul3en
Iglus, Eisbar-Tortchen oder auch
Winterwald-Cheesecakes

9 Keks-Klassiker mit Twist
Baumkuchen-Bites mit Chili,
Golden-Milk-Kipferl, Tahin-Swirl-

Macht es evch Qﬂ'mﬁﬂiﬁhﬁ‘;"-‘" ) Cookies...

Zeitfur Raclefi;e!’u-;;f o Pfinnchen-Party

Weihnachten, Silvester, Samstag-
abend: Raclette geht immer

— und kann noch so viel mehr als
Gemuse und Kase

Deine nachste

Lecker-deftié: Kasespatzle
aus dem Pfannchen

LECKER

bekommst du ab dem

14. November 2025




Naturlich
besser Leben.

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

Das Wasser. Selt 1742.

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



