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Pizza Margherita auf die Hand
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GRUSS AUS DER KUCHE

»(@Qnein a Melon

Von wegen nur ein Sommerflirt -
diese Erfrischung ist die gro8e
Liebe! Wenn Wassermelone,
Kokosjoghurt und Pistazien sich
im Tiefkiihler vereinen, sind
groBe Gefiihle garantiert

Fiir 6 Stiick: 1 Scheibe kernlose Wassermelone (ca. 2 cm dick)
in 6 ,Tortenstliicke” schneiden. Jeweils in der Mitte der
Schale ca. 1 cm breit einschneiden und Eisstiele in die Stlicke
stecken. Ca. 1 Stunde einfrieren. Herausnehmen und von der
Spitze mit 100 g Kokosjoghurt bestreichen. Ca. 30 Minuten
einfrieren, dann erneut mit 100 g Kokosjoghurt bestreichen.
2 EL Pistazien grob hacken. Pistazien und 2 EL Kokosraspel
auf den Joghurt streuen. Mit 1 EL fliissigem Honig betraufeln.
Bis zum Servieren wieder einfrieren.

-
,‘:. S
. -

.
=
L8

Bauer Media Australia

Foto:



ALLES BIO

Enideckl die grofe
Vielfall von Naturgut!

Natiirlich |

Eine gesunde und natiirliche Erndhrung kann sich vielleicht nicht
jeder leisten, denn Produkte in Bio-Qualitdt habenihren Preis.
Mit seiner Eigenmarke Naturgut macht PENNY Bio jetzt fiir alle
zuganglich: Bio-Produkte fiir jedes Budget - das unterstiitzt auch
Naturgut-Botschafterin Nena.

Das groRe Naturgut-Sortiment bietet Vielfalt fiirjeden Moment:
von Bio-Apfelsaft oder Bio-Spaghetti bis hin zu Bio-Kokos-
bliitenzucker. AuRBerdem bietet PENNY mehrmals im Jahr
besondere Aktionsprodukte wie beispielsweise tiefgekiihlten
Bio-Blumenkohlreis oder kostbares Bio-Arganol.

Besonders am Herzen liegen uns die Naturgut Bio-Helden: natiirlich
gewachsenes Bio-0bst und -Gemiise, das auch mal Macken haben
kann. Ein krummer Wuchs oder eine kleine Verfarbung - das alles
sind Zeichen unbehandelter Natur. Geschmack und Qualitat sind
selbstverstandlich hervorragend.

. Mit Naturgut bietet euch PENNY natiirliche Produkte fiir jede
Mahlzeit — und das zum giinstigen Preis.

’ " Entdeckt Naturgutim PENNY Markt /
- oder auf natiirlich-fiir-alle.de 4

/' PENNY Markt GmbH, DomstraRe 20, 50668 Koln

* Artikelanzahl kann je nach Aktionszeitraum abweichen.

Erstmal zu Penny
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LUST AUF
EINEN KLEINEN

POOL-SNACK?

Unser Sommer-Motto:
Lieber planschen

statt kneten. Fir den
kleinen Hunger belegen
wir Fladenbrot, Tortillas
oder einen Fertigteig
mit frischen Zutaten.
Das Ergebnis sind
knusprig-leichte
Sommerpizzas, die
ratzfatz weggefuttert
sind. Tauchen Sie
besser schnell auf!

DAS SPRINGEN VOM

PIZZARAND IST VERBOTEN.
Der Bademeister

LECKER 9/2020 11
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PIZZA SALMONE

AUF CRUNCHY PITA Knackiger Fenchel mit Lachs,

Rucola und Zitrusdressing:
Damit lockt man Nixen und
Meermanner aus dem Wasser

ca. 25 Minuten ﬁ einfach é Portion ca. 1,40 €

Portion ca. 450 kcal - E23g.F21g.KH38g

Zutaten fiir 4 Personen: 1 Ofen vorheizen (E-Herd: 200°C/Umluft:

'/d wuls 1 Fenchelknolle 180°C/Gas: s. Hersteller). Den Fenchel
n’r[k}«&ka’kﬂi 2 EL WeiBweinessig waschen, putzen und mit einem Hobel in
wein 2 EL + etwas Olivendl sehr diinne Scheiben schneiden. Mit

(-Ktmgf:g,:- Salz. Pleffer Essig und 2 EL Ol mischen, mit Salz und

Kraul-Tracuia - Pfeffer wirzen. Den Rucola verlesen,
o 80 g Rucola 4 .

abtolrierea. . ol N, waschen und trocken schutteln. Zitrone

—,Erfl'ﬁ 1 Bio-Zitrone heiR waschen, abtrocknen und Schale
Pizza.” - 4 Pitabrottaschen mit einem ZestenreiRer in diinnen
,0/(’47, lter- 250 g Ricotta Streifen abziehen. Saft auspressen. ’ X
redet.” 200 g geraucherter Lachs -

2 Pitabrote halbieren (langs aufschneiden)
und von beiden Seiten diinn mit Ol ein-
streichen. Im Ofen 4-5 Minuten rosten.

— 3 Brote mit etwas Ricotta bestreichen, mit
Fenchel, Rucola und Lachs belegen.
Restlichen Ricotta dartberbroseln. Mit
den Zitronenzesten bestreuen und mit
dem Zitronensaft betraufeln.

Fotos: Bauer Media Australia, Getty Images
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PIZZA FUNGHI

AUS DER PFANN

Zutaten fiir 4 Personen:

50 g Rucola

300 g Kirschtomaten

1 Knoblauchzehe

300 g braune Champignons
4 EL Olivenol

getrockneter Oregano, Salz,
Pfeffer, Zucker

2 EL WeiBweinessig

4 Weizentortillas

(24 cm @; Wraps)
200 g Feta oder Ricotta

»Meiu Sportprograw fir heute: eine halbe Stunde

Wer braucht schon einen Ofen? Diese Tortilla-Pizza
mit saftig-aromatischem Champignon-Kase-Topping
gelingt auch in der kleinsten Ferienhaus-Kiche

1 Rucola verlesen, waschen und trocken

schutteln. Tomaten waschen und vier-
teln. Knoblauch schélen und fein hacken.
Die Champignons putzen, eventuell
waschen und in Scheiben schneiden.

2 Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Pilze

darin ca. 4 Minuten braten, salzen und
herausnehmen. Knoblauch und Tomaten
in die heiBe Pfanne geben, ca. 4 Minuten
andunsten. Mit Essig abloschen und auf-
kochen. Sugo mit Oregano, Salz, Pfeffer
sowie Zucker abschmecken.

deu Bauck souueu. Danu uwdrehen.”

ca. 35 Minuten C[:f einfach @ Portion ca. 2,10 € @Portion ca.370kcal .E12g.F16g.-KH41g

3 Inzwischen in einer zweiten Pfanne die

Tortillas nacheinander von jeder Seite
ohne Ol je ca. 2 Minuten braten. Das
Tomatensugo auf den Tortillas ver-
streichen, mit Pilzen und Rucola dick
belegen. Kase Uber die Pizzas broseln.

LECKER 9/2020 15




PILLA

MARGHERITA

AUF DIE HAND Auch den italo-Liebling gibt's in einer

Quick-'n"-easy-Variante — mit Weizentortillas
als Basis. In der gesparten Zeit iben wir,
schon elegant aus dem Wasser zu steigen

ca. 25 Minuten ﬁ einfach é Portion ca. 1,80 € @ Portion ca. 380 kcal .E16g-F16g-KH41g

Zutaten fiir 4 Personen:
6-8 Stiele Basilikum
250 g Kirschtomaten

200 g Mozzarella
4 Weizentortillas

(24 cm @; Wraps)
4 EL Tomatenmark
Salz, Pfeffer

JSchatzchen, hittect du

Lust, el diesew Wetter

fefereip 2u keteu?” -
NG -, Gewan.”

16 lecker.de

1Basi|ikum waschen, trocken schutteln
und Blattchen von den Stielen zupfen.
Die Tomaten waschen und in Scheiben
schneiden. Kéase in Scheiben schneiden.

2 Tortillas mit je 1 EL Tomatenmark ein-
streichen, dabei einen ca. 1 cm breiten
Rand lassen. Tomaten, Mozzarella und
Basilikumblattchen darauf verteilen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Zwei groRe Pfannen ohne Fett bei mitt-
lerer Temperatur erhitzen. Tortillas in der
Mitte zusammenfalten und je 2 Tortillas
in den Pfannen ca. 3 Minuten braten.
Vorsichtig wenden und weitere ca. 3 Mi-
nuten braten. Schmecken warm und kalt.
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PIZZA-SCHIFFCHEN |2 oespar

»MIT VOLLEM BAUCH DARF
IM PIDE_STYLE Was kommt denn da Knuspriges angesegelt? MAN NICHT SCHWIMMEN* -
Der perfekte Lunch mit wiirzigem Spinat GILT DAS EIGENTLICH NOCH?
fir Schwimmer und Am-Pool-Herumlieger

ianabhtanstrong o MITTAGSRUHE: JA ODER NEIN?

Wer sich wohlfthlt und nur planschen will,
- darf eine halbe Stunde nach dem Essen
ca. 40 Minuten + ca. 2 Stunden Wartezeit ﬁ einfach wieder ins Wasser. Fir echte Schwimm-
Sessions lieber zwei Stunden warten.

TRINKEN NICHT VERGESSEN

(7 Portion ca. 2,20 € @Portion ca.380kcal -E17g-F19g.KH31g

) 1 i | Den ganzen Tag Action im Wasser?
Zutaten fiir 4-6 Personen: Dfan Sr.nnat aufta"uen und a.usdr'L'Jcken. Da bekommen wir meistens gar nicht mit,
400 g TK-Blattspinat Die Zwiebeln schalen und fein wirfeln. dass wir schwitzen. Dabei braucht
2 Zwiebeln Das Ol in einem Topf erhitzen und die der Kdrper dann genauso viel Fliissigkeit
2 EL Olivendl Zwiebeln darin glasig andiinsten. Spinat wie nach einer Joggingrunde.

zugeben und ca. 2 Minuten weiter an- Ubrigens: Bei Hitze vertragen wir

Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel, lauwarme Getrdnke am besten.

Muskat, Chiliflocken

dlinsten. Mit Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel

und Muskat abschmecken. DIE NO-MAYO-REGEL
1 Packung (400 frischer )
g 9 : : In der Sonne sollten wir auf schnell
Blechpizzatelg 2 Backofen vorheizen (E-Herd: 200°C/Um- verderbliche Nahrungsmittel (wie sahnige
(Kiihiregal: z. B. Tante Fanny) luft: 180°C/Gas: s. Hersteller). Pizzateig Desserts oder Mayo-Sandwiches) besser
200 g Feta entrollen, mit Backpapier auf ein Back- v_erzichten. Paoken wir in die Kihlbox
o Chedm blech |egeT_ Teig langs halbieren. 'Feta lieber Pizza — die schmeckt auch kalt
grob zerbroseln, Cheddar grob reiben. Jek seh
Teighalften mit Spinat belegen. Feta und RZIZ}V t »
aus, ] -
Cheddar darlberstreuen. Langsseiten auck Pizeal” '

ca. 1 cm nach innen klappen, die Teig-
enden zusammendriicken.

3Im vorgeheizten Ofen 15-20 Minuten
backen. Herausnehmen und in Sticke
schneiden. Mit Chiliflocken bestreuen.

CKER 9/2020 19
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H'\mbeer-Bonbor\S

im Glas fur [
4,95 €¥/70 g Uber

\aux—feinkost.de

~ LECKERBISSEN

Papaya, Papaya, Coconut, Banana ... Willkommen in der
fruchtigen Hall of Fame der LECKER-Redaktion

BANANAAAA
Die Minions waren von
diesen Prachtexemplaren
hingerissen. Sie sorgen
sogar zwischen Anzug-
hose und schickem Schuh
fiir Urlaubs-Feeling. Oder
fiir Appetit. Als Obstkorb
im 4er-Set mit Melone,
Ananas und Erdbeereg
Fiir 34,95 € {iber
happysocks.com

Zum Knutschen

Von auBBen sieht ,Kissabel” wie
ein ganz normaler Apfel aus —
beim Aufschneiden enthiillt sich
das tiefrote Fruchtfleisch dieser
besonderen Sorte. Der ,Kissabel
Rouge” schmeckt schon saftig
und erinnert an Waldbeeren —
richtig gut! Man bekommt ihn

| SRR = | bei ausgewdhlten Apfel-
# Fruchtige Jackinit-Chips % héndlern, in einigen Super-

: markten oder {iber das Internet.

s

So was von gut drauf

Es gibt Aromen, die sofort Sommer- ... bring me back my
Laune machen. Basilikum und Crispy Jack! Die gesunden
Zitrone gehdren definitiv dazu. Im Jackfruit-Chips von
,Philadelphia Free to feel good” Lotao machen’s maglich:
stecken beide drin — so kann man knabbern mit gutem

sich die Stimmung aufs Brot streichen. Gewissen! Fiir 2,99 €%/45 g
Fiir 1,95 €/150 g im Supermarkt. iiber lotao.com

20 lecker.de
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D Im Saft steckt die Kraft
B Der Bio-Maracujasaft von Rabenhorst besteht
aus 100 % Direktsaft. Ob als Maracuja-
Schorle, im selbst gemachten Eistee oder zum
Verfeinern von Desserts, Kuchen oder
fruchtigen SoRen —in der Mini-Flasche steckt

jede Menge Geschmacks-Frucht-Power. Fiir
Das A_bc_des .gu.ten Geschmacks . ca. 2,70 €/125 ml im Supermarkt oder Bioladen.
Egal ob die Kinder wirklich das Alphabet lernen oder ob wir als Erwachsene
den puristischen Style der Poster-Serie ,, The Food Alphabet” lieben —
so ein Obstsalat an der Wand ist immer eine feine Sache. Leckeres Design
von BLAEK DESIGN STUDIO, ab 6,99 €* iiber junige.de

1 'Sent mit Apfolain:

Zugegeben, Senf mit Apfelsinen hatten wir \N\_.“
eher in die Rubrik ,Schwangerschaftsgeliiste” °
eingeordnet. Senf Pauli belehrt uns eines
Besseren. ,Gute Presse” schmeckt mit fein-
herber Orangenschale und frischen Zitrusnoten
super zu Kase, Vinaigrette, Lachs und Gefliigel.
Fiir 6,90 €*/110 ml iber senfpauli.de

Fotos: House of Food, PR

*Zzgl. Versandkosten
LECKER 9/2020 21






Illustration: Poster ,Heute Rettich die Welt” iiber www.closeup.de

I (ﬂ/idl/m

Im Alltag kennen wir ihn als unscheinbaren Begleiter zu
Bier und Brezn. Packt der schlanke Rettich jedoch sein
Superhelden-Kostiim aus, kommen ziemlich iiberraschende
LECKER-Kreationen auf den Teller. Wir fordern daher:
Raus aus dem Biergarten, rein ins Scheinwerferlicht!

(Gilt iibrigens auch fiir seine kleine Schwester, das Radieschen)

LECKER 9/2020 23






Foto: House of Food; Illustration: Shutterstock

Aktuell/RETTICH

RottwﬁrP
Wm Na, hatten Sie ihn erkannt? Hier stellt der

Rettich sein Kénnen als Verwandlungs-

kiinstler unter Beweis. Die dafiir benodtigte
- Superhelden-Ausriistung? Bratpfanne,
Zitrone und etwas Butter

ca. 35 Minuten ﬁ einfach é Portion ca. 4,50 € @Portion ca.630kcal .E36g-F32g.-KH45¢g

Zutaten fiir 4 Personen: 1 Rettich schélen, waschen und in 5-8 Minuten bei mittlerer Hitze
1 weiBer Rettich (ca. 450 g) ca. 7 cm lange Stifte in Pommes- braten. Fisch absplilen, trocken
3 Lauchzwiebeln Dicke schneiden. Lauchzwiebeln tupfen, mit Salz und Pfeffer
200 g Reis putzen, waschen. Etwas Lauch- wiirzen. Ol in einer zweiten
. zwiebelgriin zum Bestreuen in Pfanne erhitzen und den Fisch
Salz, Pfeffer . . . . . . .
B Butter feine Ringe schneiden, Rest in darin von beiden Seiten ca.
EL Butter ca. 7 cm lange Stlicke schneiden. 3 Minuten braten. Dabei mit

4 Stiicke Lachsfilet (a ca. 150 g)

= TeriyakisolRe bestreichen.
2 EL Ol 2 Reis in gut 400 ml kochendem

4 EL TeriyakisoBe Salzwasser nach Packungs- 4: Pommes mit Salz, Pfeffer und
Saft von %, Zitrone anweisung zubereiten. dem Zitronensaft abschmecken.
Fisch und Rettichgemilse an-
3 Inzwischen Butter in einer gro- richten, mit Lauchzwiebelringen

Ben Pfanne erhitzen. Rettich bestreuen. Reis dazureichen.

und Lauchzwiebelstlicke darin

APPLADS FUR DEN HEALTH-HERO

Wow, der Kerl hat es in sich: wenig Fett, viel Vitamin C und vor allem
Senféle und Bitterstoffe, die antibiotisch wirken und die Verdauung an-
regen. Weil unser Held dazu noch HeilBhunger dédmpft, ist er ein perfekter
Diétpartner. Ubrigens gilt: je kleiner, desto schérfer — und gestinder.




Aktuell/RETTICH

Pod Thai-$alat
MIT ERONUSSHUHN

ca. 45 Minuten ﬁ einfach ﬁ Portion ca. 3 € @Portion ca.340kcal .E29g.F20g-.-KH9g

Zutaten fiir 4 Personen:
1 Knoblauchzehe

1 EL Erdnusscreme

4 EL SojasoBe

400 g Hahnchenfilet

1 EL Sonnenblumendl

2 groBe Mohren
1 schmaler weiBler Rettich

1 Salatgurke
50 g Mungobohnensprossen

2 Limetten (davon 1 Bio)

2 TL Tamarindenpaste

(Asialaden)
Salz, Pfeffer, Zucker
4 EL gerostetes Sesamol

3 EL gerostete gesalzene

Erdnusskerne
1/, Bund/Topf Koriander

Rettich gibt es nicht nur in Weil3, sondern auch in Rosa, Violett oder
Schwarz wie z. B. den kugeligen Winter-Rettich. Nicht zu vergessen:
die kleine Schwester, das Radieschen. Besonders in Asien
geschétzt wird der gréBere, milde Daikon-Rettich.

26 lecker.de

].Fiir die Marinade Knoblauch
schalen und fein hacken. Die
Erdnusscreme, 3 EL SojasofRe,
ca. 1 EL Wasser und die Halfte
Knoblauch in einem kleinen
Topf unter Rihren schmelzen.
Abkuhlen lassen.

2 Fiir das Hithnchen Fleisch wa-
schen, trocken tupfen und von
einer Seite mit der Halfte der
Marinade bestreichen. Eine
Grillpfanne erhitzen, mit dem
Sonnenblumendl ausstreichen.
Fleisch mit der bestrichenen
Seite nach unten in die Grill-
pfanne legen. Bei mittlerer Hitze
6-7 Minuten braten. Dann Ober-
seite mit Rest Marinade bestrei-
chen, wenden und 5-6 Minuten
weiterbraten. Herausnehmen.

Sondereinsatz fiir den Rettich! Im
traditonellen Thai-Nudelgericht
ersetzt er die fiesen Kohlenhydrate
und springt geschmeidig zwischen
Gemiise und saftiges Fleisch

3 Fir den Salat Mohren und Ret-
tich schalen, waschen und mit
einem Sparschéler der Lange
nach dlnne Streifen abschaélen.
In eine groRRe Schale mit kaltem
Wasser geben. Gurke waschen
und ebenfalls der Lange nach
dinne Streifen abschéalen, am
besten von 4 Seiten schélen,
sodass die Kerne in der Mitte
Ubrig bleiben. Die Sprossen

waschen, gut abtropfen lassen.

4: Fiirs Dressing Bio-Limette heil3
waschen, abtrocknen, Schale
abreiben. Die beiden Limetten

Limettensaft und

-schale, 1 EL SojasofRe, Rest

Knoblauch, Tamarindenpaste,

Salz, Pfeffer, 1 EL Zucker verrih-

ren. Sesamol darunterschlagen.

auspressen.

PLATZ DA FUR RADI-GIRL

5 Erdnisse hacken. Koriander
waschen, trocken schitteln und
die Blattchen abzupfen. Mo6h-
ren und Rettich gut abtropfen
lassen. Gemiuse, Sprossen so-
wie das Dressing mischen und
abschmecken. Korianderblatt-
chen unterheben und den Salat
anrichten. Fleisch dinn auf-

schneiden und darauf verteilen.

Mit Erdnissen bestreuen.




n: Shutterstock

of Food; lllustratio

Foto: House

y
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Foto: House of Food; Illustration: Shutterstock

Kabte Radicschensuppe

NIT ROT

NS

Aktuell/RETTICH

Immer nur Deko? Darauf hat unser Radieschen keine
Lust mehr. Wie gut, dass die Sommersuppe mit Tofu
unsere Mini-Knolle mal so richtig zum Leuchten bringt

ca. 1 Stunde + ca. 4 Stunden Wartezeit ﬁ einfach é Portion ca. 1,30 € @ Portion ca. 510 kcal . E22g.F32g.KH30g

Zutaten fiir 4 Personen:
2 Bund Radieschen

(mit schénem Griin)

1 Zwiebel

250 g Kartoffeln

9-11 EL Olivenol

1 TL Gemiusebrihe (instant)

100 g rote Linsen
1 EL gehackte Mandeln
Salz, rosa Beeren

(pfefferdhnliches Gewlirz)

1 Bund Schnittlauch

200 g Tofu

500 g Naturjoghurt (z.B. An-

dechser Bio-Joghurt 3,8%)

8 HolzspieBe

1Fi’|r die Suppe Radieschen

putzen (Blatter aufbewahren).
Radieschen waschen und, bis
auf zwei, in Stlcke schneiden.
Zwiebel schélen und wirfeln.
Kartoffeln schéalen, waschen
und in Stlicke schneiden.

21 EL Ol in einem groRen Topf

erhitzen. Die Radieschenstlicke,
Zwiebel und Kartoffeln darin
andlinsten. Mit ', | Wasser ab-
I6schen, die Bruhe einrliihren
und aufkochen. Zugedeckt ca.
20 Minuten kocheln. Linsen in
kochendem Wasser ca. 8 Minu-
ten bissfest garen, abgielRen.
Suppe und Linsen abkihlen las-
sen, dann kalt stellen.

HIER KOMMT DER BI6-IN-JAPAN-NAN

3Fl’ir das Pesto Hilfte Radies-

chenblatter verlesen, waschen,
trocken schutteln, grob hacken.
Mit Mandeln und 6-8 EL Ol pii-
rieren. Mit Salz abschmecken.

4:F|'.'|r die SpieBe Schnittlauch

waschen, trocken schiitteln und
in Rollchen schneiden. Den
Tofu in 24 Stiicke schneiden
und je 3 Stlicke auf 1 Holzspiel3
stecken. 2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Die Tofuspiel3e darin
rundherum goldbraun braten.

5 Suppe mit dem Stabmixer fein

purieren. Joghurt einrihren
und mit Salz abschmecken.
Ubrige Radieschen in diinne

-

Scheiben schneiden. Radies-
chen und Linsen zur Suppe
geben. SpielBe aus der Pfanne
nehmen und sofort im Schnitt-
lauch walzen. Suppe mit rosa
Beeren bestreuen, mit etwas
Pesto und SpielRen anrichten.
Rest Pesto dazureichen.

Wie jetzt, Radi stammt gar nicht aus Bayern, sondern aus Agypten?
Yep. Bereits die Erbauer der Cheops-Pyramide knabberten Rettich.
Am beliebtesten ist er in Asien: 14 Kilo verbrauchen die Japaner pro
Kopf und Jahr, in Siidkorea sogar 30 Kilo (wir: nur 250 Gramm).
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Aktuell/RETTICH

Gevestetes Radicschen-Katoffel-Gemuse

/

RIKAD

ca. 40 Minuten ﬁ einfach é Portion ca. 1,90 € @Portion ca.680kcal .E32g.F47g.KH27¢g

Zutaten fiir 4 Personen:
100 g geraucherter

durchwachsener Speck
800 g Kartoffeln

4 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

1 groBes Bund Radieschen

(mit schonem Griin)

1 Zwiebel

600 g gemischtes Hack
1 Ei

1 EL mittelscharfer Senf

2 EL Semmelbrosel

Backpapier

30 lecker.de

1 Speck fein wirfeln. Ofen vor-
heizen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C/Gas: s. Hersteller). Blech
mit Backpapier auslegen. Kar-
toffeln schalen, waschen und in
grobe Wirfel schneiden. Kar-
toffeln und Speck mischen und
auf dem Blech verteilen. Mit
2 EL Ol betraufeln, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Im hei3en Back-
ofen ca. 30 Minuten backen.

2 Inzwischen Radieschen putzen,
Blatter aufbewahren. Radies-
chen waschen und halbieren.
Ca. 10 Minuten vor Garzeitende
zu den Kartoffeln geben.

3 Die Zwiebel schalen und fein
wirfeln. Hack, Zwiebel, Ei, Senf
und Semmelbrosel verkneten,
mit 1 TL Salz und ', TL Pfeffer
wirzen. Aus der Hackmasse
4 Frikadellen formen. 2 EL Ol
in einer Pfanne erhitzen. Die
Frikadellen darin von jeder
Seite 5-6 Minuten braten.

4 Die Radieschenblatter verlesen,
waschen, trocken schutteln und
zum Gemulse geben. Gemlse
und Frikadellen anrichten. Dazu
schmeckt Krauterquark.

Bei diesem bunten Mix vom Blech sorgt das
Radieschen fiir Schirfe, Knack und gute Stimmung
(hey, sollen schlieBlich alle satt werden ...)

CAPTAIN GO0l

Beim Einkauf darauf
achten, dass Rettich oder
Radieschen schon fest
sind und die Bléatter nicht
schon gelblich herab-
hédngen. Und so bleibt
das Gemlise langer
frisch: nach dem Einkauf
das Griin entfernen und
die Knollen im Kiihl-
schrank aufbewahren.

Foto: House of Food; Illustration: Shutterstock
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Aktuell/RE

—

Statt Giirkchen werfen sich hier unsere
roten Superhelden ins aromatische Essigbad

ca. 15 Minuten ﬁeinfach

Zutaten fur 3 Glaser (a ca. 300 ml): 1 kg Radieschen putzen, waschen
und in diinne Scheiben hobeln. In Einmachglaser verteilen. Fiir den
Aufguss 500 ml Wasser, 250 ml WeiBweinessig, 250 g Zucker und
1 TL Salz aufkochen. 1 EL Senfkérner, 1 EL Pfefferkérner und 1 TL
rosa Pfefferbeeren zugeben. Aufguss in die Glaser verteilen, Glaser
fest verschlieBen, abkiihlen lassen und bis zum Verbrauch kalt stellen.
Innerhalb von ca. 2 Wochen verbrauchen.

32 lecker.de

Der Vorab-Snack lasst die ersten
»Hunger“-Rufe ruck, zuck verstummen

ca. 25 Minuten ﬁ einfach

Zutaten flr 4 Personen: 4 Stiele Thymian sowie 4 Stiele Petersilie
waschen, trocken schutteln, Bldattchen von den Stielen zupfen und
hacken. 2 Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.
1 Knoblauchzehe schalen und fein hacken. 500 g Radieschen putzen,
waschen und halbieren. 4 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
Radieschen darin ca. 4 Minuten unter gelegentlichem Ruhren braten.
Nach ca. 3 Minuten Lauchzwiebeln und Knoblauch dazugeben. Mit
Salz, Pfeffer und Krautern wiirzen. Mit 1 EL flissigem Honig be-
traufeln und mit 4 EL hellem Weinessig abloschen.

Fotos: House of Food; lllstration: Shutterstock




**/Sorglos in den Sommer

GESTERN

Jetzt neubei EFT! V-

bei Abreisen im Juli und August:

M KEINE Anzahlung

auf alle Abreisen bis 31.08.

M KEINE Stornokosten

bis 14 Tage vor Abreise '
e

M KEIN Risiko =
s RHODQOS

LABRANDA Kiotari EVALLL
1 Woche im Doppelzimmer

mit All Inclusive
inkl. Flug p.P.ab€ 699 :

EDV Code: RHO24E e

>~

bei Abreise im Se
ptember und Oktob
KEINE Stornokosten bis 30 Tage yor Af;rrsiféab €629

Aktuelle Corona-Reiseimf@Rmationen
auf unserem FTI Reiseservice.

Schnell Sommerurlaub buchen —es gibt nur wenige Platze! Im Reisebliro oder auf fti.de
ENDLICH WIEDER REISEN MITET!
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Das Einfach-

MAL-EINFACH-

T

DIE FREUNDE KOMMEN UND DER HERD IST NOCH AUS®?
MACHT NIX! MIT UNSEREN SOMMERLEICHTEN
OFENGERICHTEN IST KOCHEN EIN KINDERSPIEL

VORSPEISE

Spinat-Toast-Muffins

HAUPTGANG
Pesto-Chicken &

Smashed Potatoes

DESSERT

Honig-Zimt-Pflaumen mit
Mascarpone-Creme

LECKER 9/2020 35



ZEITPLAN

Am Vortag
Vorspeise: Spinat im Kdhlschrank
auftauen.

3 Stunden vorher
Hauptgang: Kartoffeln kochen.

Hahnchen vorbereiten und flllen.

2 Stunden vorher
Vorspeise: Spinat zubereiten, alle
Zutaten in das Muffinblech geben.

Dessert: Mascarpone-Creme

anruhren.

30 Minuten vorher
Vorspeise: Toast-Muffins backen.
Hauptgang: Gemtse und
Kartoffeln vorbereiten. Mit dem
Fleisch auf dem Blech verteilen.

Es klingelt
Dreimal laut das Mantra des Abends
sagen: ,Ich lasse mich nicht
stressen!” — dann die Gaste herein-
lassen. Ommchen, Shaldmchen!

Vor der Vorspeise
Hauptgang: Blech in den heiRen
Ofen schieben.

Nach dem Hauptgang
Dessert: Pflaumen gratinieren.

36 lecker.de




VORSPEISE

Aktuell/DAS LECKER-MENU

GECHILLTES FINGERFOOD:

ninat-Toast-Muffins

Pssst, hier wurde gar kein Teig geknetet, sondern ein bisschen
mit Toastbrot getrickst. Ist ja auch egal, wenn das Ergebnis
so herrlich schmatzig und wiirzig schmeckt. Die gesparte Zeit
nutzen wir, um eine Runde Aperitif auszuschenken

ca. 50 Minuten + Wartezeit ﬁ einfach @ Stlick ca. 50 ct @Stﬁck ca.210kcal -E9g-F9g.-KH21g

Zutaten fiir 4 Stiick:
150 g TK-Blattspinat
etwas Butter

4 Sandwichbrotscheiben
100 g Feta

1 Knoblauchzehe

1 Ei

20 g Pinienkerne

Salz, Pfeffer, Muskat

evtl. Papierbackférmchen
zum Servieren

1Spinat bei Zimmertemperatur

auftauen lassen. Ein Muffin-
blech fetten. Rinde von den
Brotscheiben schneiden und
einzeln mit einer Teigrolle din-
ner ausrollen. In die Mulden des
Muffinblechs driicken.

ZBackofen vorheizen (E-Herd:

200°C/Umluft: 180°C/Gas: siehe
Hersteller). Den Feta zerbroseln.
Spinat ausdriicken. Knoblauch
schalen und fein hacken. Mit
Spinat, Ei sowie Pinienkernen
mischen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen. Etwa die Halfte
Feta untermischen.

3 Die Spinatmasse in die Toast-

mulden verteilen. Rest Feta da-
riberstreuen. Im vorgeheizten
Ofen auf der untersten Schiene
25-30 Minuten backen. Evtl. in
Papierbackformchen anrichten.

GANZ
ENSTPANNT
ldsst sich der
Vorspeise ein Up-
grade verpassen: mit

R&ucherlachsstreifen,
Schinkenwdirfeln oder
Rauchertofu.

LECKER 9/2020 37




Zutaten fiir 4 Personen:

600 g neue Kartoffeln

Salz, Pfeffer

125 g Mozzarella

2 Hahnchenbriiste (mit Haut

auf Knochen)

4 EL Pesto (Glas)

400 g Fenchel

400 g bunte Mohren

4 EL Olivenél

50 g getrocknete Soft-Tomaten

1 Knoblauchzehe

Kiichengarn

38 lecker.de

HAUPTGANG

ALLES VON EINEM BLECH:

(Pesto-Chicken & Smashed Potatoes

Entspannung ist die Grundlage jedes Erfolgs, das wusste schon ... 4h, Bocuse?
Wiéahrend das bunte mediterrane Gemiise zusammen mit dem duftenden Mozzarella-
Hahnchen im Ofen schmurgelt, kimmern wir uns gelassen um unsere Gaste

ca. 1% Stunden ﬁ einfach [~ ) Portion ca. 3,90 € @ Portion ca. 610 kcal . E52g.F30g.KH33 g

1 Die Kartoffeln waschen und in kochendem
Salzwasser ca. 20 Minuten garen.

2 Inzwischen Mozzarella abtropfen lassen
und in 8 dlinne Scheiben schneiden. Fleisch
waschen, trocken tupfen. Die Filets vom
Knochen schneiden. Langs je eine Tasche
einschneiden. Filets mit Salz und Pfeffer
wirzen, je ca. 1 EL Pesto in die Einschnitte
streichen, Mozzarella darin verteilen. Filets
zuklappen und mit Kiichengarn zubinden.

3 Fenchel putzen, waschen und langs in ca.
s cm diinne Scheiben schneiden. Mohren
schalen, waschen und der Lange nach hal-
bieren bzw. vierteln. Gemiise mit 2 EL OL
mischen und mit Salz wirzen.

4 Backofen vorheizen (E-Herd: 220 °C/Umluft:
200°C/Gas: s. Hersteller). Die Kartoffeln ab-
gieBen, abtropfen lassen, auf eine Halfte
eines Backblechs legen und mit einem
Kartoffelstampfer andriicken.

5 Tomaten in Streifen schneiden. Knoblauch
schilen und fein hacken. 2 EL Ol, Knoblauch
und Tomaten mischen.

6Pesto-Héhnchen und Gemilse auf dem
Blech mit den Kartoffeln verteilen. Den
Tomaten-Mix tber die Kartoffeln geben. Im
vorgeheizten Ofen ca. 30 Minuten garen.
Das Fleisch aus dem Ofen nehmen, das
Kiachengarn entfernen und das Fleisch in
Scheiben schneiden. Dann mit Gemuse und
Kartoffeln auf Tellern anrichten.

Weinti

Welcher Wein gut zu
diesem Hauptgang passt,
lesen Sie auf Seite 42.

Foto: House of Food



Aktuell/DAS LECKER-MENU

'

PLAN-B-TIPP
Hédhnchenfilets
ohne Haut gekauft?
Damit sie schéon
saftig bleiben, vor
dem Backen mit
etwas Ol be-
pinseln.
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Foto: House of Food

DESSERT

FIX KARAMELLISIERT:

Aktuell/DAS LECKER-MENU

Honig-Zimt-Pllauwmen

Klar, wir sollen immer im Hier und Jetzt leben. Aber wenn das ,, Jetzt gleich*
bereits verfiithrerisch aus dem Ofen duftet, fdllt es echt schwer, sich nicht doch schon
auf warme Pflaumen mit Mascarpone-Creme und Amarettini-Bréoseln zu freuen ...

ca. 20 Minuten ﬁ einfach @ Portion ca. 70 ct @Portion ca.340kcal .-E4g-F18g.KH37g

Zutaten fiir 4 Personen:
6 Sommerpflaumen

1 Bio-Zitrone
4 EL flissiger Honig

Zimt = 100 g Mascarpone

100 g Creme fraiche

1 Stiel Zitronenmelisse

40 g Amarettini

(italienisches Mandelgebéck)

1 Backofengrill vorheizen. Die Pflaumen

waschen, halbieren und Steine entfer-
nen. Pflaumen mit den Schnittflachen
nach oben in eine ofenfeste Form legen.
Zitrone heil3 waschen, abtrocknen und
Schale von einer Halfte abreiben, Saft
auspressen. Honig, 1-2 EL Saft und %2 TL
Zimt verruhren. Etwa die Halfte auf die
Pflaumen traufeln. Unter dem heil3en
Ofengrill 4-6 Minuten karamellisieren.

2Inzwischen Mascarpone und Créme

fraiche verriihren. Die Zitronenmelisse
waschen, trocken schutteln und Blatt-
chen abzupfen. Pflaumen aus dem Ofen
nehmen. Creme und lbrigen Honig auf
den Pflaumenhalften verteilen, Kekse
zerbroseln und darlberstreuen. Mit der
Zitronenmelisse verzieren.

DON'T
STRESS OUT!
Amarettini ver-
gessen? Bestimmt

sind noch Walnliisse,
Loffelbiskuits, Baisers
oder Cornflakes im
Schrank...

LECKER 9/2020 41




Do

Zaubert bei bis zu 300 °C
knusprige Brdune auf alle
,flachen” Gerichte und
Toasts. Achtung: ,Grillgut”
wird schnell dunkel.

Aased
HEISSLUFTGRILL

Zum Braten gréBerer Fleisch-
stlicke wie Roastbeef oder
Fleisch mit Knochen (Kote-
letts). Eignet sich auch super
zum schnellen Uberbacken.

C] OBER-/UNTERHITZE
Hitze von oben und unten ist
der Normalfall bei édlteren
Geréten. Gleichmal3iges Garen
klappt so aber nur auf der
mittleren Ebene.

ALLES NUR
HEISSE LUFT?

Viele Symbole, viele
Funktionen. Was genau
will mein Ofen mir sagen?

UMLUFT

Ein Ventilator verwirbelt die
Hitze im ganzen Ofen. Garen
auf zwei bis drei Einschiiben
moglich — nur bitte nicht
pikant und siifl8 gemischt.

HEISSLUFT

HeilBer als Umluft. Bis zu
vier Bleche (unterschiedlich
belegt) garen gleichzeitig —
dabei gibt’s kaum Geruchs-
vermischung.

PIZZASTUFE

Bringt den Kédse zum Schmel-
zen, die Extrahitze von unten
sorgt flir knusprige Béden.
Auch fiir Quiche, Kése- oder
gedeckten Apfelkuchen!

PRO UND KONTRA UNILUFT

Neben der Energieersparnis
ist der grof3e Vorteil, dass
man dank der zirkulierenden
Luft mehrere Bleche
gleichzeitig backen kann.

Nachteil: Speisen trocknen
schneller aus - schlecht fiir
saftige Kuchen, hingegen kein
Problem fiir Knusperkekse
und Brétchen.

Faustregel: Die Temperatur immer 20 °C niedriger einstellen
als bei Ober- und Unterhitze.

42 lecker.de

SERVICE |

GREIF RUHIG ZU! Mit dem
Ofenhandschuh , Botanical Garden*
von Klippan lassen sich heiBe
Auflaufformen und Bleche problemlos
anfassen. Und in der restlichen Zeit
hangt er sehr dekorativ in der Kiiche
herum. Bei 60 °C waschbar, aus

Baumwolle. Erhéltlich fiir 14 €* iber
nordicnest.de

IST DA MAGIE IM SPIEL? @
Von der Backform ,,Clever Cooking*“
16st sich beim Spiilen selbst Einge-
branntes wie von Zauberhand. Die
groBe Version (24x34 cm) gibt's
fiir 39,90 €* Uiber villeroy-boch.de

SUPER-

MACHEN

BLITZENDES BLECHLE
Die gute Hausfrau verrat: Natron ersetzt
den teuren Spezialreiniger. Einfach
50 g auf das verschmutzte Blech streuen,
Boden mit Wasser bedecken und bei
100°C im Ofen verdampfen lassen.
Abkiihlen lassen, abspiilen — fertig! In
Supermarkten und Drogerien fiir ca. 1,60 €.

2018, HEUCHELBERG WEINGARTNER,

WEINPALAIS NORDHEIM TROLLINGER TROCKEN

Das Lieblingshobby der Trauben fiir diesen Roten ist:
Sonne tanken an den Hangen Wiirttembergs. Durch

diese Warmekur entsteht ein fruchtiger und wirziger
Tropfen, der sowohl zum Abendbrot, zu Pasta und
natiirlich zu unserem mediterranen Hahnchen passt.
Wussten Sie iibrigens, dass der Trollinger einer der
wenigen Rotweine ist, die auch leicht gekiihlt schmecken?
Flasche (0,75 1) fiir 6,95 €* iiber heuchelberg.de

TN P LA TS SR

Fotos: PR

*Zzgl. Versandkosten



Welch eine Mischung: Mit der Frische der Limette und mediterran-wiirzigem

iy, . ;
Fisch &
Rosmarin, Thymian und Basilikum macht unser Fisch & Meer |hre Fischgerichte ) Mee]‘_‘ :
zu kleinen Sommerreisen. '

8 wﬁﬁ'

s TE
FUR FiscH, MEgRESFROCH

100 % Bio. Ohne Wenn, ohne Aber, ohne Kiinstlich.

BIO SEIT 1979

B|O SEIT 1979 Sie finden all unsere Tees, Kaffees und Gewirze

im Bioladen und unter shop.lebensbaum.de.

DE-OKO0-001
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MIT SUPERKRAFTEN REIN
INS KOCHVERGNUGEN

S
ABWASCH-HELD

Das Kochgeschirr: eine Pfanne,
ein Topf oder ein Blech — sonst nix!

(©)
DIE SCHNELLE NUMMER

Stoppt den HeiBhunger! In hochstens
30 Minuten fertig gekocht

DOSEN-ZAUBER

Verwandelt praktische Fertigprodukte
in gigantisch gutes Essen

MEAL-PREP-STAR

Zum Vorbereiten. Zum Einpacken.
Zum Mitnehmen.

BUDGET-LIEBLING

Aus wenig viel machen — Gerichte (nicht nur)
fiirs Monatsende



Fotos: House of Food; lllustration: Manik n Ratan/Stocksy United

im Nudelglick

e ca. 45 Minuten e einfach e Portion ca. 420 kcal-E36g-F13g-KH37g

Zutaten fiir 4 Personen: 2(")I im groBen Topf erhitzen.

400 g Mohren
1 Bund Lauchzwiebeln

250 g braune Champignons

2 rote Chilischoten

1 Stick (ca. 3 cm) Ingwer
500 g Hahnchenfilet = 2 EL Ol

Salz = 1 EL Gemiisebrihe
(instant) = 4-5 EL SojasoBe
100 g Reisbandnudeln

1 kleines Bund Petersilie

3 EL gerostete

gesalzene Erdniisse

2 EL Rostzwiebeln (Becher)
100 g Blattspinat

1 Mohren und Lauchzwiebeln
schalen bzw. putzen, waschen,
klein schneiden. Pilze putzen,
evtl. waschen, halbieren. Chilis
putzen, langs aufschneiden, ent-
kernen, waschen, hacken.
Ingwer schéalen und
reiben. Fleisch
waschen und
trocken
tupfen.

Fleisch darin rundherum anbra-
ten. Pilze, Moéhren, Chilis und
Ingwer kurz mitbraten. Alles
mit Salz wiirzen. 1'% | Wasser,
Briihe und SojasofRe zufligen,
aufkochen und 8-10 Minuten
kocheln. Nudeln nach der Halfte
der Garzeit mitkocheln.

3 Petersilie waschen und hacken.

Mit Nussen und Rostzwiebeln
mischen. Spinat verlesen und
waschen. Fleisch aufschneiden.
Mit Lauchzwiebeln und Spinat
wieder zur Suppe geben. Mit
Petersilien-Mix bestreuen.

Speedy 'n’ Spicy:

Mango-Iraut- Sa@at

e ca. 30 Minuten e einfach e Portion ca. 230 kcal-E8g:-F10g-KH 26 g

Zutaten fiir 4 Personen: 1Spitzkoh| putzen, vierteln und

800 g Spitzkohl

300 g Modhren = 1 Mango
> Bund Schnittlauch

3 EL WeiBweinessig

3 EL SojasoBe

2—1 TL Sambal Oelek
1EL flissiger Honig

2 EL gerdstetes Sesamol

3 EL Erdniusse mit BBQ-
Geschmack (z.B. ,NicNac's")
2 TL Sesam

(z. B. heller und schwarzer)

in feinen Streifen vom Strunk

schneiden. Mohren schalen,
waschen und in sehr feine
Streifen schneiden. Die Mango
schédlen, das Fruchtfleisch in
dinnen Scheiben vom Stein
schneiden und ebenfalls in
feine Streifen schneiden. Den
Schnittlauch waschen, trocken
schitteln und in gleich grolRRe

Rollchen schneiden.

2 Essig, SojasoBe, Sambal Oelek

mit dem Honig verrihren. Das
Ol darunterschlagen. Die Erd-
nusse grob hacken. Spitzkohl,
Md&hren, Mango, Schnittlauch
sowie das Dressing mischen
und anrichten. Mit Erdnussen
und Sesam bestreuen.

LECKER 9/2020 45




Helden des Alltags

3' I a..w I
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mit bunten Tomaten

e ca. 45 Minuten e einfach e Portion
ca.680kcal-E38g-F52g-KH9g

Zutaten fiir 4 Personen:
etwas + 4 EL Olivendl
500 g Rinderhack

1 Ei = 2 EL Semmelbrosel
1 EL mittelscharfer Senf

Salz, Pfeffer, Gyrosgewirz

600 g Tomaten

(z. B. bunte Kirschtomaten,

grine und rote Tomaten)

100 g schwarze Oliven

(entsteint; z. B. Kalamata)
200 g Feta = 5 Stiele Basilikum

1 Ofen vorheizen (E-Herd: 220°C/
Umluft: 200°C/Gas: s. Hersteller).
Blech mit Ol bestreichen. Hack, 2 Tomaten waschen, halbieren Mit 4 EL Ol betriufeln. Die Back- 3 Basilikumm waschen, trocken

Ei, Brosel, Senf, 1 TL Salz, ', TL oder in Scheiben schneiden. ofentemperatur etwas herunter- schitteln und die Blattchen ab-

Pfeffer und 2 TL Gyrosgewlirz Die Tomaten mit den Oliven zu schalten (E-Herd: 200°C/Um- zupfen. Backblech aus dem 3
verkneten. Ca. 24 Béllchen dar- den Hackbdéllchen aufs Blech luft: 180°C/Gas: s. Hersteller), Ofen nehmen und mit den L*:
aus formen, aufs Blech geben. geben, mit Salz sowie Pfeffer ca. 20 Minuten weiterbraten. Basilikumblattchen bestreuen. §
Im Ofen 8-10 Minuten backen. wilrzen. Feta dartiberbrockeln. P
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Was Du heute kannst entkorken,
das verschiebe nicht auf morgen.

Dre aktuelle
Lecker-Ausgate
Jetzt im ffandel.

Erhaltlich bei

PENNY.

in den teilnehmenden
Mairkten.
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Helden des Alltags

Mit vollen Taschen:

Schinken-Pils-Kopenhagener

e ca. 40 Minuten e einfach e Stlick ca. 450 kcal -E17g-F35g:-KH 14 g

Zutaten fiir 6 Stiick:

250 g Champignons

1 EL Butter

Salz, Pfeffer

100 g gekochter Schinken

in Scheiben

150 g Comté

(Bergkédse; Stiick)

3 Stiele Thymian

2 Eier + 1 Eigelb (Gr. M)
100 g Mascarpone

1 Packung Blatterteig
(270 g; Kiihlregal)

1 Pilze putzen, evtl. waschen und
in Scheiben schneiden. In hei-
Ber Butter braten, bis keine

Feuchtigkeit mehr vorhanden

ist. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Schinken in Streifen schneiden.
Kase reiben. Thymian waschen,
trocken schitteln, die Blattchen
abzupfen. 2 Eier, Mascarpone,
Thymian und Kase verrihren,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Ofen vorheizen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C/Gas: s. Herstel-
ler). Blatterteig entrollen, auf
ein Blech legen. Teig in 6 Recht-
ecke (a ca. 12x13 cm) schnei-
den. Kasecreme mittig auf die
Rechtecke streichen, Pilze und
Schinken daraufgeben. Ecken

der Teigstucke zur Mitte klap-

pen, zusammendricken. Eigelb
mit 1 EL Wasser verquirlen und

den Teig damit bestreichen. Im

Ofen 15-20 Minuten backen.

Geht immer:

Sardinen-Pasta al Limone

e ca. 20 Minuten e einfach e Portion ca. 650 kcal -E24g-F27g-KH74¢g

Zutaten fiir 4 Personen: 2 Nudeln im kochenden Salzwas-

Salz, Pfeffer
1 Bio-Zitrone
1 Knoblauchzehe

60 g schwarze Oliven

(entsteint)

400 g Spaghetti

2 EL Pinienkerne

1 EL Olivendl

2 Dosen (a ca. 120 g) Sardinen,

pikant in Olivendl

1 kleines Bund Petersilie

1 3-4 | Salzwasser (1 TL Salz pro
Liter) aufkochen. Zitrone heilR
waschen, abtrocknen, Schale
fein abreiben. Zitrone auspressen.
Knoblauch schédlen und fein
hacken. Oliven fein hacken.

ser nach Packungsanweisung
garen. Die Pinienkerne in einer
groRen Pfanne ohne Fett rosten
und herausnehmen. Ol in der
Pfanne erhitzen. Knoblauch da-
rin andiinsten. Olsardinen samt
Ol zugeben, mit dem Pfannen-
wender grob zerteilen. Oliven,
Zitronensaft sowie -schale zu-
fiigen und mit Pfeffer wiirzen.

3 Petersilie waschen, trocken
schutteln, grob hacken. Nudeln
abgiel3en, samt Petersilie und
Pinienkernen in die Pfanne ge-
ben und alles gut mischen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
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Zutaten fiir 4 Personen:

1 Zwiebel = 1 Knoblauchzehe
1 Dose (425 ml) Kidneybohnen
60 g Cheddar-Kase

250 g gemischtes Hack = 3 EL Ol
Salz, Pfeffer, EdelsiiBpaprika

2 Packungen (a 250 g) Express-

Langkornreis
1 EL Tomatenmark

2 EL WeiBweinessig

1 Mini-Rémersalat

100 g Kirschtomaten

1 Avocado = 40 g Tortillachips

1 Zwiebel und Knoblauch schélen
und fein hacken. Kidneybohnen
absplilen und abtropfen lassen.

Kése reiben. Hack in 2 EL hei-

Rem Ol grob krimelig braten.

Mit Salz, Pfeffer

Fotos: House of Food, Bauer Media Australia

iArribal jArribal

Mexikanischer Brabuweis

e ca. 25 Minuten e einfach e Portion ca. 690 kcal -E29g:-F36g:-KH60g

und Paprika wiuirzen. Zwiebel,
Knoblauch und Reis kurz mit-
braten. Das Tomatenmark mit
150 ml Wasser einrtihren. Die
Kidneybohnen zugeben und zu-
gedeckt ca. 5 Minuten kécheln.

2 Essig, Salz und Pfeffer verrih-

ren. 1 EL Ol darunterschlagen.
Salat putzen, waschen und in
Streifen schneiden. Tomaten
waschen, halbieren. Avocado
halbieren, entkernen, aus der
Schale l6sen und in Scheiben
schneiden. Salat, Tomaten und
Avocado mit der Vinaigrette
mischen. Bratreis abschmecken,
mit Kdse bestreuen. Salat und
Tortillachips auf der Reispfanne
verteilen und sofort servieren.

Cuny-Fisch
,Grune Welle”

e ca. 30 Minuten e einfach e Portion ca. 430 kcal -E36g-F9g-KH50g

nach halbieren, in eine Auflauf-
form geben. Mit Salz und Pfef-

Zutaten fiir 4 Personen:

250 g Reis (z. B. Naturreis)
Salz, Pfeffer, Currypulver fer wiirzen. Fisch abspliilen,
500 g Brokkolini oder Brokkoli ~ trocken tupfen, in 4 Sticke

hnei . Ol 2 TL
600 g Fischfilet (z. B. Kabeljau) o meiden- Ol und 2/TL Curry
- verrihren, Fisch mit Salz und
2 EL Ol

Pfeffer wiirzen, mit Curry-Ol
150 g Vollmilchjoghurt

rundherum einpinseln. Auf den
%2 Bund/Tépfchen Koriander Brokkolini legen und % | kochen-

des Wasser angieRen. Im heil3en
Ofen ca. 15 Minuten garen.

1 Reis in gut 400 ml kochendem
Salzwasser ca. 25 Minuten bzw.
nach Packungsanweisung garen.

3 Joghurt mit Salz abschmecken.
Koriander waschen, trocken
schutteln, zerzupfen und uber
den Fisch streuen. Mit Reis und
Joghurt anrichten.

2 Ofen vorheizen (E-Herd: 220°C/
Umluft: 200°C/Gas: s. Hersteller).
Brokkolini waschen, der Lange
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Helden des Alltags

Zutaten fiir 4 Personen:
1 Dose (425 ml) Kichererbsen
500 g Mohren = 2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

4 Hahnchenfilets (a ca. 160 g)
Salz, Pfeffer, Zucker,
Chiliflocken = 4 EL Ajvar
(Paprikazubereitung; Glas)

2 EL Olivenol

1-2 EL Balsamico-Essig

je 4 Stiele Minze und Petersilie

1 Bio-Zitrone
200 g Schmand

1Den Backofen vorheizen (E-
Herd: 200°C/Umluft: 180°C/
Gas: s. Hersteller). Kicher-
erbsen abspililen, abtropfen
lassen. Mohren schalen,
waschen, in Scheiben
schneiden. Zwiebeln
und Knoblauch schalen.
Zwiebeln in Spalten
schneiden, Knoblauch
hacken. Hahnchenfilets
waschen, trocken tupfen
und mit Salz wiirzen.

2Ajvar, Ol und Knoblauch
verrihren, mit ca. %4 die
Filets rundherum einstreichen.

50 lecker.de

Chilliacs Ftihndl

im Mohren-Kichererbsen-Bett

e ca. 45 Minuten e einfach e Portion ca. 450 kcal -E43g-F18g:-KH 25¢g

Rest Ajvar-Mix, Essig und
% | Wasser verrihren. Mit Salz,
Pfeffer, Zucker und 1 Msp. Chili-
flocken wirzen. Méhren, Zwie-
beln und Kichererbsen damit
mischen, in eine weite Auflauf-
form geben. Die Filets darauf-
legen und im vorgeheizten Ofen
ca. 25 Minuten braten.

3Inzwischen die Krauter wa-
schen, trocken schutteln und
hacken. Zitrone hei3 waschen
und abtrocknen. Halfte Schale
abreiben. Zitrone halbieren,
eine Halfte auspressen, die
andere in Spalten schneiden.
Schmand, Zitronensaft und
-schale verrihren. Mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Halfte Krauter
Die Filets auf-
schneiden. Rest Krauter unter

unterrihren.

das Gemuse riihren. Fleisch mit
Gemlise, Dip sowie Zitronen-
spalten anrichten.

Foto: House of Food
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Open @melett

,Asian Spirit”

e ca. 30 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 530 kcal-E34g:-F36g:-KH 13 g

> VEGGIE

g@ﬂ\aten-@%t&—e}w&ﬁni
fir den Feierabend

¢ ca. 30 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 400 kcal -E 10g-F23g-KH 36 g

Zutaten fiir 4 Personen: und auf eine Fettpfanne (tiefes
Blech) geben. Mit Essig, 2 EL Ol
betraufeln, mit Salz, Pfeffer,
Zucker wiirzen. Im heillen Ofen
ca. 15 Minuten schmoren.

600 g Kirschtomaten

(z. B. rote und gelbe)

1 Zweig Rosmarin

2—-3 Knoblauchzehen

2 EL Balsamico-Essig

2 Ein Blech mit Backpapier aus-

5 EL Olivenol
Salz, Pfeffer, Zucker
8 Scheiben

legen. Brot darauf verteilen, mit
3 EL Ol betraufeln. Tomaten aus
dem Ofen nehmen. Brot im

Zutaten fiir @) Personen:

1 Mohre

1 Lauchzwiebel

200 g Pak Choi

1 Knoblauchzehe

1 Stiick (ca. 2 cm) Ingwer
1 rote Chilischote
200 g Tofu

Salz, Pfeffer

4 EL 01

4-5 EL SojasoBe

6 Stiele Koriander

1 EL stBe ChilisoBe

b,
%
%%

1 Mohre und Lauchzwiebel scha-
len bzw. putzen und waschen.
Pak Choi putzen, waschen. Pak-
Choi-Stiele, Mohre und Lauch-

52 lecker.de

zwiebel in Streifen schneiden.
Knoblauch und Ingwer schélen,
hacken. Chili putzen, waschen
und samt Kernen in Ringe
schneiden. Tofu zerbrockeln

2 Eier, 2 EL Wasser, Salz und Pfef-
fer verquirlen. In 1 EL heiBem Ol
3-5 Minuten stocken lassen.
Herausnehmen, warm halten.

3 Mohre, Lauchzwiebel und Pak-
Choi-Stiele in 3 EL Ol 3-4 Minu-
ten braten. Tofu, Ingwer, Knob-
lauch und Chili 1-2 Minuten
mitbraten. Pak-Choi-Blatter und
SojasolRe zugeben. Omelett mit
Gemtise und Tofu anrichten.
Koriander waschen, zerzupfen,
mit ChilisoRe dariibergeben.

Ofen 3-5 Minuten rosten und
herausnehmen.

rustikales Weizenbrot

150 g Ziegenfrischkése
2 EL Pesto (Glas)
Backpapier

3 Kéase auf die Brote streichen.
Tomaten darauf verteilen, mit
Schmorsud aus der Fettpfanne

1 Ofen vorheizen (E-Herd: 200°C/ und Pesto betraufeln.

Umluft: 180°C/Gas: s. Herstel- .

ler). Tomaten waschen. Den

Rosmarin  waschen,

trocken schut-

teln, Nadeln

abzupfen.

Knoblauch

schalen,

hacken.

Alles

mischen



Fotos: Bauer Media Australia

NUR
310 KCAL

On the Run:

Thunfisch-Taboulé

e ca. 25 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 310 kcal -E19g-F11g-KH32g

Zutaten fiir 4 Personen:

150 g Bulgur

Salz, Pfeffer

2 Dosen (a 185 g) Thunfisch
naturell

300 g Kirschtomaten

1 Salatgurke

2 Lauchzwiebeln

2 EL Jalapefios (Glas)

je 5 Stiele Minze und Petersilie
4 EL Olivendl

4-5 EL Zitronensaft

1 Bulgur in 300 ml Salzwasser
aufkochen und ca. 10 Minuten
kécheln. In ein feines Sieb

abgiel3en, kalt absptlen und
abtropfen lassen.

2 Thunfisch abtropfen lassen und

etwas zerpfllicken. Tomaten
waschen und halbieren. Gurke
waschen, evtl. schilen und in
Scheiben schneiden. Lauch-
zwiebeln putzen, waschen und
in Ringe schneiden. Jalapenhos
hacken. Die Krauter waschen,
trocken schitteln, Blattchen ab-

zupfen, evtl. kleiner schneiden.

3 Vorbereitete Salatzutaten mit
Bulgur, Ol und Zitronensaft
mischen. Taboulé mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Wohlfihl-Pfanne:

¢ ca. 30 Minuten e einfach ¢ Portion ca. 650 kcal-E 16 g-F16g:-KH 67 g

Zutaten fiir gE)Personen:
500 g gemischte Pilze

(z. B. Champignons,
Enoki-Pilze, Pfifferlinge

und Austernpilze)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

2 EL Mehl

200 g Schlagsahne

500 g Gnocchi (Kihlregal)
4-5 Stiele Thymian

1 Pilze saubern, putzen und evtl.
kleiner schneiden. Zwiebel und
Knoblauch schédlen und fein
wiurfeln bzw. hacken.

2 Ol in einer groRen Pfanne er-
hitzen. Pilze, auBer Enoki-Pilze,
darin anbraten. Zwiebel und
Knoblauch kurz mitbraten. Mit
Salz und Pfeffer wirzen. Mehl
dariberstduben und kurz an-
schwitzen. Mit der Sahne und
300 ml Wasser abloschen. Die
Enoki-Pilze zugeben und auf-
kochen. Gnocchi zufligen und
alles ca. b Minuten bei schwa-
cher Hitze kocheln.

3 Thymian waschen, trocken
schitteln, zerzupfen und unter-
heben. Pilzpfanne anrichten.

Dazu schmeckt Parmesan.
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Ab dem 24.08.2020 erhalten Sie 25 €!

Hierzu bitte lhre Bankverbindung im Coupon angeben.

Jetzt bestellen!

D4 Bauer Vertriebs KG
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Brieffach 14305
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‘;\\ 01806/0052 80

Mo. bis Fr. 8-20 Uhr, 0,20 €/Anruf aus dem
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0800 - 664 77 72 (kostenfrei).
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NEUER ABONNE

JA! Ich bin der neue Abonnent von LECKER.

Ja, ich mdchte LECKER fiir mind. 1 Jahr von der Bauer Vertriebs KG, MeBberg 1, 20078 Hamburg, beziehen. Das Abo
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muttes

Diesmal in der Kochschule:

RISOTTO

Italiener kénnen nur Pasta und Pizza?
Ma no! Fotoredakteurin und Halb-
Sizilianerin Geraldin Pavone ist Fachfrau
fur Reis, genauer gesagt: fur cremiges
Risotto. Das Rezept stammt vom Papa —
* die Liebe zum Kochen auch
\

Fotos: House of Food, Rob Evans
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Tipp

Risotte

von Geraldins Papa: Den Reis

verliert er einen Teil seiner Starke,

Classico

auf keinen Fall vorher waschen, sonst

die fur die berihmte Cremigkeit sorgt.
Und das ware ja wirklich schade ...

Zutaten fiir 4 Personen:
2 TL Gemiisebrihe

(instant)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
2 EL Olivenol
250 g Risottoreis

100 ml trockener

WeiBwein

80 g Parmesan (Stiick)
4 EL Butter

Salz, Pfeffer

ca. 35 Minuten | ] einfach ("=} Portion ca. 1,30 € @ Portion ca. 430 kcal .E11g.F20g.KH49g

1 1 | Wasser aufkochen, Gemuse-
brihe einrihren und warm
halten. Inzwischen Zwiebel und
Knoblauch schédlen und fein
wirfeln (s. rechts, Abb. 1).

2 Das Ol in einem breiten Topf er-
hitzen. Zwiebel und Knoblauch-
zehe darin glasig andulnsten
(s. rechts, Abb. 2). Reis zufiigen
und unter Rihren 1-2 Minuten
weiterrésten (s. rechts, Abb. 3),
bis die Reiskorner glasig sind
und es leicht knistert — das

verstarkt das Aroma und ver-
hindert, dass die Kérner spater
aneinanderkleben.

3 Wein (hat am besten Zimmer-
temperatur) zugieBen und unter
Rihren einkoécheln, bis er fast
verdampft ist. So viel heilRe
Gemiusebriihe zugielen, dass
der Reis gerade bedeckt ist
(s. rechts, Abb. 4.

4Sobald der Reis die Gemise-
brihe aufgesogen hat, immer
wieder heil3e Briihe nachgiel3en.

Reis offen bei schwacher Hitze
15-20 Minuten (je nach Sorte)
kocheln, dabei
umriihren, damit nichts ansetzt.
Aber bitte nicht zu oft, das kihlt
den Reis zu stark runter und
macht ihn pappig.

immer wieder

5 Parmesan hobeln (s. rechts,
Abb. 5). Die Butter und den
Kéase unter das fertige Risotto
riihren (s. rechts, Abb. 6). Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Beliebte Sorten

Welcher
darf’s sein?

Moment, nicht einfach
zu irgendeinem Rund-
kornreis greifen, son-
dern genau hinschauen.
Und, auch wichtig, die
Garzeitangabe auf der
Packung beachten

58 lecker.de
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Carnaroli

Hat ein relativ ovales, 6-8 mm
langes Korn, das beim Kochen
seine Form behalt. Die Starke ist
gleichméaBig im ganzen Reiskorn
verteilt. Nach 15-20 Minuten
Kochzeit ergibt der Carnaroli ein
cremiges Risotto, das lange al
dente bleibt und besonders kraftig
im Geschmack ist.

<@

Arborio

Stammt aus der Gegend um das
Ortchen Arborio im Piemont. Die
bis zu 8 mm groBen Kérnchen
sind dicker und bauchiger als der
Carnaroli-Reis. Nach 17-25 Minu-
ten Garzeit ist das Risotto samig,
die einzelnen Koérner haben noch
Biss. Der Klassiker, zu dem die
Italiener am liebsten greifen.

- @

Vialone Nano

Zu Deutsch: der Zwerg-Vialone.
Das Korn ist ca. 5 mm lang, relativ
rund und z&ahlt zum Mittelkornreis.
Da dieser besonders viel Flissig-
keit aufnehmen kann, ergibt er ein
auBerst cremiges, aber trotzdem
bissfestes Risotto. Steht mit

nur 14-18 Minuten Garzeit am
schnellsten auf dem Tisch.

Fotos: House of Food, privat




Dauerbrenner/RISOTTO

Ein echtes Rihrstick

»Ach, wie habe ich es geliebt,
wenn meine Eltern friher
italienisch gekocht haben!

In meiner ersten eigenen
Wohnung musste ich dann
selbst ran. Zugegeben, bis
zum perfekten Risotto
brauchte ich einige Anlaufe:
Mal brannte es an, weil ich
zZu wenig geruhrt hatte, mal
ruhrte ich zu hektisch und
das Ergebnis wurde klebrig.
Der Trick ist, dem Risotto
einfach 20 Minuten lang volle
Aufmerksamkeit zu widmen,
ganz egal, was um einen
herum in der Kiiche passiert.”
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Fotos: Bauer Media Australia, iStockphoto, Rob Evans

Dauerbrenner/RISOTTO

Zucchini RiscH

in der Ofen-Paprika

,BloB nicht an Butter und Kase sparen”, rat Geraldin. , Soll doch
nach Italien schmecken!” Die Butter macht den Reis noch sdmiger,
Parmesan sorgt fir Wiirze. Und, kein schlechtes Gewissen bitte,
wir haben hier auch noch Spinat, Zucchini und Paprika am Start ...

ca. 1% Stunden ﬁ einfach é Portion ca. 2,60 € @Portion ca.480kcal .E15g-F21g.KHb55¢g

Zutaten fiir 4 Personen:
2 TL Gemiusebriihe (instant)

1 Zwiebel = 1 Knoblauchzehe

S 38

2 EL Olivendl
250 g Risottoreis

100 ml trockener WeiBwein

4-6 bunte Paprikaschoten

100 g Babyspinat

4 Stiele Basilikum

250 g Zucchini

80 g Parmesan (Stiick)

4 EL Butter = Salz, Pfeffer

1 Ein Risotto nach dem Grundrezept

zubereiten (s. Seite 59, Abb. 1—4).
Aber nicht zu lange garen, der Reis
sollte noch al dente sein!

2In der Zwischenzeit von den

Paprikaschoten einen Deckel ab-
schneiden. Deckel und Schoten
putzen und waschen. Spinat ver-
lesen, waschen und trocken schit-
teln. Basilikum waschen, trocken
schitteln, Blattchen abzupfen und
grob hacken. Die Zucchini putzen,
waschen und grob reiben.

30fen vorheizen (E-Herd: 200°C/

Umluft: 180°C/Gas: s. Hersteller).
Parmesan hobeln (s. Seite 59,
Abb. 5). Butter und Kése unter das
fertige Risotto riihren (s. Seite 59,
Abb. 6). Spinat, Basilikum und
Zucchini ebenfalls unterrihren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4: Das Risotto in die Paprikaschoten

verteilen. Paprikadeckel auf die
Schoten setzen. In eine flache
ofenfeste Form setzen und im hei-
Ben Ofen 25-30 Minuten backen.

Parmesan — auch fur Veggies
,Echter” Parmesan (= Parmigiano Reggiano) darf sich
nur so nennen, wenn er mithilfe von tierischem Lab

hergestellt wird — und ist streng genommen daher nicht
vegetarisch. Alternativen mit mikrobiellem (z.B.

Montello, im Bioladen) oder pflanzlichem Lab (Gran
Kinara, uber alpenweit.de) sind tolle Alternativen.
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Dauerbrenner/RISOTTO

® ® J\,
o)

mit Krautersalat

* Arancini di Riso sind panierte und frittierte Reisballchen. ,Immer wenn wir im
Sommer zu meiner Oma nach Sizilien gefahren sind, futterten wir Arancini auf der
Fahre", erinnert sich Geraldin. ,Dann war klar: Jetzt beginnt der Urlaub!*

Zutaten fiir 4 Personen:
1 TL Gemiisebrihe (instant)

1 Zwiebel = 1 Knoblauchzehe
4 EL + 11 Olivenol
250 g Risottoreis

100 ml trockener WeiBwein

80 g Parmesan (Stiick)
Salz, Pfeffer
', Bund Petersilie

3 Stiele Koriander

100 g Babysalatmix

4 EL WeiBweinessig
1 TL mittelscharfer Senf

1 TL flissiger Honig
ca. 6 EL Panko

(japanisches Paniermehl;
ersatzweise Semmelbréosel)

Frischhaltefolie
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ca. 1'% Stunden + ca. 45 Minuten Wartezeit ﬁﬁ nicht so schwer

() Portion ca. 2,10 € |/ Portion ca. 630 keal . E13g . F37 g.KH57 g

1 Fiir das Risotto % | Wasser auf-

kochen, Bruhe einriihren. Risotto
nach dem Grundrezept zuberei-
ten (s. Seite 59, Abb. 1—4), den
Reis dabei allerdings ca. 25 Minu-
ten garen lassen.

2Parmesan hobeln (s. Seite 59,

Abb. 5) und (ohne Butter) unter
das fertige Risotto ruhren (s.
Seite 59, Abb. 6). Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Risotto vom
Herd nehmen, mit Folie abdecken
und ca. 1 Stunde abkiihlen lassen.

3 Fiir den Salat inzwischen Krauter

und Salat verlesen, waschen und
trocken schutteln. Krauterblatt-
chen abzupfen. Essig, Salz, Pfef-
fer, Senf und Honig verrihren.
2 EL Ol darunterschlagen.

4 Das abgekuhlte Risotto mit leicht

angefeuchteten Handen zu ca.
24 Ballchen formen und in Panko
wiélzen. 1 | Ol in einem weiten
Topf erhitzen (bis kleine Bldschen
an einem hineingehaltenen Holz-
spiel aufsteigen). Reisballchen
mit einer Schaumkelle hinein-
geben, darin in zwei Portionen
je ca. 6 Minuten frittieren und
zwischendurch wenden. Arancini
herausheben. Kurz auf Kiichen-
papier abtropfen lassen.

5 Salat, Krduter mit der Vinaigrette

vermengen. Arancini
und Salat anrichten.
Dazu passen Oliven
und ein Knoblauch-
Dip sehr gut.

Risotto ,,to go“
Jtale-Fast-Food

~Meine Eltern schwarmen
geradezu, dass es Arancini
inzwischen mit immer mehr
Fullungen gibt: Mozzarella,
Schinken, aber auch mit
Gemiise oder Pistazien. Als
Souvenir haben sie mir

vor Kurzem ein Formchen
mitgebracht, mit dem man
kegelformige Exemplare
machen kann."

Mh&gdéo»umﬁ,,@anduvw@%
WMM'W(M

Fotos: Bauer Media Australia, Adobe Stock, Rob Evans
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MIT SUPER-ZOODLES

Wir drehen durch und machen aus Zucchini
tolle Pasta. Zoodles (abgeleitet von Zucchini
und Noodles) sind glutenfrei, kalorienarm
und punkten auBerdem mit reichlich Kalium

ca. 35 Minuten ﬁj einfach

{7 Portion ca. 2,90 € |} Portion ca. 430 kcal
E439.F259.KH4g

Zutaten fiir 4 Personen:
je Y2 Bund Basilikum und Petersilie

1 Knoblauchzehe = 20 g kleine Kapern
1 TL Senf = 2 EL WeiBweinessig

6 EL O1 = Salz, Pfeffer » 600 g Zucchini
600 g Hahnchenfilets

20 g Mandelblattchen = 100 g Feta

1 Fir die Salsa verde Krduter waschen, trocken
schitteln und die Blattchen hacken. Knoblauch
schéalen und fein hacken. Mit Kapern, Senf, Essig,
4 EL Ol sowie den Krautern verriihren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

2 Zucchini putzen, waschen und mit einem Spiral-
schneider in Streifen schneiden. Mit Salz und
Pfeffer wirzen. Filets waagerecht halbieren und
mit Salz wiirzen. Mandeln in einer grof3en Pfanne
ohne Fett ca. 3 Minuten rdsten, herausnehmen.
2 EL Ol nach und nach in einer groRen Pfanne
erhitzen und Hahnchenfilets darin portionsweise
von jeder Seite je ca. 3 Minuten braten. Zucchini
und Hahnchen anrichten. Mit der Salsa betraufeln
und mit Mandeln bestreuen. Feta dartiberbroseln.

o 4
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BROTLOS? DA WURDE DOCH GESCHUMMELT!
Stimmt, wir haben knuspriges /<
Fladenbrot in den Salat gemischt. Fiir
eine kohlenhydratdrmere Version die
Croltons durch geréstete Kerne ersetzen
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4
Wellfood
L‘ g g. g
MIT AUBERGINEN-BUN Y,
(¢ N ]
- Burger ohne Fleisch und ohne Brotchen? Das ¢
soll schmecken? Aber hallo! Wir stellen vor:
unser Health-Booster-Rezept mit Bohnenpattys
und gegrillten Auberginenscheiben. Nomnom!

ca. 50 Minuten ﬁ einfach é Portion ca. 1,90 € @Portion ca.590kcal .E21g.F21g-KH79¢g

ouse of Food; lllustrationen: Shutterstock

Zutaten fiir 4 Personen:

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

7 EL + 1 TL Olivenol

2 Dosen (a 425 ml) Kidneybohnen

100 g Mehl
Salz, Pfeffer, Currypulver,

gemahlener Kreuzkiimmel

2 Auberginen

4 Blatter Eisbergsalat
100 g Ketchup

1Y% EL flissiger Honig
200 g Fladenbrot

1 Salatgurke

1 Bund Radieschen

6 Stiele Minze

4 EL WeiBweinessig

1 TL mittelscharfer Senf

1 Fiir die Pattys Schalotten sowie
Knoblauch schédlen und fein
wiirfeln. 1 TL Ol erhitzen, beides
darin glasig andiinsten. Bohnen
abspllen und abtropfen lassen.
Mit Mehl und Schalottenmix
verkneten. Mit Salz, Pfeffer und
Curry wiurzen. Zu 4 flachen
Frikadellen formen, kalt stellen.

2Auberginen putzen, waschen,
in Scheiben schneiden und mit
Salz wirzen. Die Salatblatter
waschen und trocken schutteln.
Ketchup, %2 EL Honig und 1 TL
Kreuzklimmel verrihren.

3 Fiur den Salat Fladenbrot zer-
zupfen. 2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen, Brot darin knusprig
rosten. Gurke waschen, putzen
und in diinne Scheiben schnei-

den. Radieschen putzen, die
Radieschenblatter verlesen und
beides waschen. Radieschen
vierteln. Minze waschen, tro-
cken schitteln, mit Radieschen-
blattern grob hacken.

4: Essig, 1 EL Honig, Senf, Salz so-
wie Pfeffer verrithren, 4 EL Ol
unterrihren und mit allen vor-
bereiteten Salatzutaten mischen.

5Eine Grillpfanne erhitzen, mit
1 EL Ol ausstreichen und erst
Frikadellen, dann Auberginen
darin von jeder Seite je ca.
3 Minuten braten. Auberginen,
Salatblatter, Frikadellen und
SofRRe zu Burgern zusammen-
setzen, mit Salat anrichten.
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Wellfood

Bratnudeln

,SCHON SCHARF (i aseS

Griines Licht fiir gebratene =~ -~ (@ &
Nudeln: Edamame enthalten

Eisen und Kalzium und -~ (
Brokkoli liefert wiehtige
Ballaststoffe. So wird
aus der Take-away-Siinde
ein Super;ooq-Teller!

ca. 30 Minuten ﬁ einfach

@ Portion ca. 1,90 € 1 Portion ca.
570 kcal .E21g-F22g.KH®67g

Zutaten fiir 4 Personen:
250 g Reisbandnudeln

Salz, 5-Gewlrze-Mischung

250 g Tofu = 50 g Sojasprossen
300 g Brokkoli = 1 rote Paprika
4 EL Erdnussol = 150 g TK-
Edamame (Sojabohnen)

4 EL Sriracha = 4 EL SojasoBe
4 EL ROostzwiebeln

1 Die Nudeln in kochendem Salz-
wasser nach Packungsanwei-
sung garen. Tofu in Waiirfel
schneiden. Sprossen waschen.
Brokkoli in Roschen vom Strunk
schneiden und waschen. Die
Paprika waschen, putzen und in
Streifen schneiden.

2 Ol in einer groRen Pfanne er-
hitzen, Tofuwdrfel darin ca.
4 Minuten rundherum braten,
herausnehmen. Edamame und
Gemtse im Bratfett ca. 5 Minu-
ten anduinsten. Nudeln abtrop-
fen lassen, in die Pfanne geben,
kurz mitbraten. Mit Sriracha,
SojasofRe und der 5-Gewlirze-
Mischung wirzen. Gemise,
Sprossen und Tofu unterheben.
Mit Rostzwiebeln bestreuen.
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ANZEIGE

Das ist ganz groBBe Schnitzel-
liebe: Das Schnitzel von Valess
auf Milchbasis hat im groBen
Test iiberragend abgeschnitten

s ist saftig, hat eine knackige Panade und
E einen unvergleichlich herzhaften Geschmack
— das vegetarische Schnitzel von Valess.
200 Schnitzeltester haben den Klassiker getestet 0
und waren begeistert! Valess steht fiir Genuss auf 0
Basis von Milch und ist somit einzigartig unter o
aller Teilnehmer sind neu-
gierig geworden und haben
Lust, weitere Produkte von
Valess und deren vegeta-
rische Vielseitigkeit
dehaltung. Die Tiere grasen an mindestens 120 zu testen.

den vegetarischen Produkten. Ob leckeres Schnit-
zel oder knusprige Snacks wie CrispySticks —

das Besondere an den Kostlichkeiten auf Milchba-
sis ist, dass sie reich an Protein und Calcium sind.

Die Milch fiir Valess stammt von Kiihen aus Wei-

Tagen im Jahr fiir mindestens 6 Stunden am Tag

der Testpersonen waren rund-
um zufrieden mit dem aufBen
knusprigen und innen saftigen,
vegetarischen Leckerbissen
auf Milchbasis.

der Schnitzelspezialisten
lobten die einfache Zuberei-
tung: In der Pfanne oder im

Ofen gelingt es in wenigen
Minuten perfekt .

auf den Wiesen und liefern Milch fiir den fleisch-
losen Genuss, der ein Geschmackserlebnis fiir die
ganze Familie ist. Probieren Sie doch auch mal ...

0
M7
Valess heiBt vielfdltig
genielRen und das mit
unvergleichlichem Biss —
mit 99 % Zustimmung

ist das ein echter
Volltreffer.

9470

der Genussmenschen sagen:

,,Mit dem vegetarischen
Valess-Schnitzel haben wir
ein richtig gutes Gefiihl
beim Essen.“

Weitere
Informationen
unter
www.valess.de

Vales )
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HALLOU-WAS?

Halloumi ist ein Kdse aus
Kuh-, Schafs- und/oder
Ziegenmilch. Er ist wiirzig,
schnittfest und wird haufig
als , Grillkdse” bezeichnet.
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Bauer Media Australia; lllustrationen: Shutt
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picy Rote PBete
MIT GEBRATENEM HALLOUMI

Der Kdse hat einen lustigen Effekt: Er quietscht beim Kauen. Liegt
vielleicht daran, dass die Kombination mit Roter Bete, Kichererbsen und

Reis so kostlich ist. Da kann man schon mal vor Freude quietschen!

ca. 40 Minuten ﬁ einfach f} Portion ca. 2 € @Portion ca.610kcal .E20g.F32g.KHb55¢g

Zutaten fiir 4 Personen:
200 g Vollkorn-Basmatireis

Salz, Pfeffer, gemahlener Koriander,

gemahlener Kreuzkiimmel » 100 g Babyspinat

4 Stiele Minze = 1 rote Zwiebel

500 g Rote Bete (vakuumiert) = 50 g Walnusskerne
1 Dose (425 ml) Kichererbsen
200 g Halloumi = 3 EL Olivendl

1 Reis in ca. 500 ml kochendem Salz-

wasser nach Packungsanweisung
garen. Spinat und Minze waschen.
Minzblattchen von den Stielen zup-
fen. Zwiebel schélen und in Spalten
schneiden. Rote Bete in Spalten
schneiden. Nisse hacken. Kicher-
erbsen abspitlen. Halloumi in ca.
5 cm dicke Scheiben schneiden.

2 Ol in einer groRen Pfanne erhitzen

und Kéasescheiben darin von jeder
Seite ca. 1 Minute braten. Heraus-
nehmen und im Ofen bei 60°C
warm halten. Die Niisse im Bratfett
kurz rosten. Zwiebel mit Roter Bete
und Kichererbsen zugeben und ca.
5 Minuten andiinsten. Mit Salz,
Pfeffer, Koriander und Kreuzkiimmel
abschmecken. Reis, Spinat, Minze
und Halloumi unterheben.

*verursacht durch"Magnesiummangel

Biolectra® Magnesium 365 mg_ fortissimum Brausetabletten Zitronengeschmack.- Anwen-
dungsgebiete: Nachgewiesener Magnesiummangel, wenn er Ursache fir Storungen der Mus-
keltatigkeit (neuromuskuldre Stérungen, Wadenkrampfe) ist. Hinweise: Enthalt Natriumverbin-
dungen, Kaliumhydrogencarbonat und Sorbitol. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die
Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Stand 02/2019

MEIN ALPTRAUM

ADENQKRAMPF*

Danke Biolectra® dass du mich davon befreist!

@ Hoch dosiert
@ Effektiv wirksam
Gut vertraglich

Biolectra

MAGNESIUM 365,

A [enuuins S

Bei .
Bel Mol end Wodimpen

T S ——
20 Stiick
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SCHARFMACHER

Cayennepfeffer besteht
aus gemahlenen
Chilischoten und ist
deutlich schéarfer

als der Gewdirzmix
,Chilipulver”. Also:
Vorsichtig dosieren!
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Wellfood

,GOLDENE ZEITEN"

Die Sonne geht auf! Die gelbe Suppe sorgt
neben der tollen Farbe mit einem fréohlichen
Cocktail aus Vitaminen und Mineralstoffen

fiir ein breites Lidcheln. Frohes Loffeln!

ca. 45 Minuten ﬁ einfach @ Portion ca. 2,20 €

Portion ca. 390 kcal .E7g.F26g.KH28¢g

Zutaten fiir 4 Personen:
1 kg Maiskolben = 2 Knoblauchzehen = 3 Lauchzwiebeln

ca. 200 g Knollensellerie = 4 EL Rapsol
1 Dose (425 ml) Kokosmilch = 1 TL Gemisebrithe (instant)
3 EL Zitronensaft = 40 g gesalzenes Popcorn

Cayennepfeffer, Kurkuma, Salz, Pfeffer

1 Maiskolben putzen, waschen, Kérner vom Kolben schneiden.
Knoblauch schélen und grob hacken. Lauchzwiebeln putzen,
waschen, 1 Lauchzwiebel halbieren. Die griine Seite in lange
dinne Streifen schneiden und in eiskaltes Wasser legen. Rest
in Ringe schneiden. Sellerie putzen, waschen und wirfeln.

2 Ol in einem Topf erhitzen. Sellerie, Knoblauch und Lauch-
zwiebelringe darin ca. 4 Minuten andtnsten. Mais, Kokosmilch
und 1 | Wasser zugeben. Brihe und Zitronensaft einrtihren,
aufkochen und ca. 10 Minuten kocheln.

3 Popcorn mit Cayennepfeffer wiirzen. Suppe fein purieren. Mit
1 TL Kurkuma, Salz und Pfeffer abschmecken. Suppe in Bowls
anrichten. Popcorn und Lauchzwiebelstreifen darauf verteilen.

BETAISODONA® - &
der Vyunden-Profi\\
,.‘ + Bekampft 99,9 %
‘ relevanten Keime*
| ~+-Sofortiger Wirkeintritt
~4+ Ohne Brennen auf
der Haut

BETAISODONA"
FUR WEITERMACHER

* Humanpathogene Erreger (u.a. Staphylococcusiaureus, MRSA, Streptococcus pyogenes,
Candidaalbicans)

Betaisodona® Losung. Wirkstoff: Povidon-lod. Anwendungsgebiete: Wird einmalig angewendet
zur Desinfektion der intakten duBeren Haut oder Antiseptik der Schleimhaut wie z.B. vor Operationen,

Biopsien, Injektionen, Punktionen, Blutentnahmen und Blasenkatheterisierungen. Wird wiederholt,
zeitlich begrenzt angewendet zur antiseptischen Wundbehandlung (z. B. Druckgeschwiire, Unter-
schenkelgeschwiire) bei Verbrennungen, infizierten und superinfizierten Hauterkrankungen sowie
zur chirurgischen Héndedesinfektion. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

Mundipharma GmbH, 60549 Frankfurt am Main. Stand 09/2018



Wellfood

ca. 40 Minuten + etwas Wartezeit

ﬁ einfach @ Stiick ca. 60 ct @ Stlick ca.

240kcal .E4g.F14g.KH22g

Zutaten fiir 12 Stiick:

etwas + 6 EL Kokosdl

75 g Zarbitterschokolade

3 Eier (Gr. M)

3 EL + 100 g + 4 EL Zucker
75 g gemahlene Haselnisse

1 reife Avocado
2 EL + etwas Backkakao

125 g Himbeeren

1 Ofen vorheizen (E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C/
Gas: s. Hersteller). Riegelbackblech (12 Mul-
den a 8x3x3 cm) fetten. Die Schokolade fein
hacken. Die Eier trennen. Eiweil3 mit den
Schneebesen des Riihrgeréats steif schlagen.
3 EL Zucker zugeben und ca. 3 Minuten weiter-
schlagen. Eigelb und 100 g Zucker cremig rih-
ren. 6 EL weiches Kokos6l unterrihren. Erst
Schokolade und Nisse, dann Eischnee unter-
heben. Teig in die Mulden verteilen und im
vorgeheizten Ofen ca. 15 Minuten backen.
Herausnehmen, in der Form auskuhlen lassen.

2 Fir die Schokocreme Avocado halbieren, Kern
entfernen, Fruchtfleisch aus der Schale I6sen.
Mit 4 EL Zucker und 2 EL Kakao zu einer glatten
Creme ruhren. Himbeeren verlesen. Kichlein
aus den Mulden losen. Mit der Kakaocreme
bestreichen und mit Himbeeren belegen. Evtl.
etwas Kakao dartberstduben.
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Le

o0 ° Wenn am Nachmittag die
Riegel mit Avocado-Kakao-

,HEART & SOUL"

/_\'\\

Creme auf dem Kaffeetisch
stehen, hiipft das Herz vor
Freude - und wird dank
Omega-3-Fettsduren dabei
auch noch gestirkt

en: Shutterstock

GUT IN FORM

Ein Riegelbackblech
mit 12 Mulden gibt es
z.B. von Kaiser.

»

Foto: Bauer Media Aus!



Heraustrennen

Macht schon beim
Lesen gliicklich.

happinez lesen und Geschenk sichern! Bestellen Sie unter www.happinez.de/jahr oder unter 01806/36 93 36*
Das Angebot gilt nur in Deutschland. Preise inkl. MwSt.*(Mo. bis Fr. 8-20 Uhr, Sa. 9-14 Uhr, 0,20 €/Anruf aus dem dt. Festnetz, Mobilfunk max. 0 /Anruf)




Wellfood

ZUM REINLEGEN GUT:

SGraupen-Pils-Risctte

Herzhaft, pikant, lecker: Die Geschmacks-
richtung ,umami” steckt vor allem in Pilzen.
So wird aus dem Gericht ein Rundum-
Wohlfiihl-Teller mit ganz viel Uhhh-Mmhh-Ami

Zutaten fiir 4 Personen:
300 g Gerstengraupen

(Rollgerste)
Salz, Pfeffer
600 g gemischte Pilze (z.B.

Austernseitlinge, Krauter-

seitlinge, Shiitake, Enoki)
4 Schalotten

2 Knoblauchzehen

2 TL Gemiisebriihe (instant)
4 EL Ol

100 ml trockener WeiBwein
1 Bund Schnittlauch
60 g Parmesan (Stick)
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ca. 45 Minuten ﬁ einfach ﬁ} Portion ca. 3,20 € @Portion ca.450kcal .E18g.F16g.KHb55¢g

1 Gerste in reichlich kochendem Salzwasser ca. 15 Minuten
garen. Pilze putzen, evtl. waschen und je nach GroRe
klein schneiden. Schalotten und Knoblauch schélen. Die
Schalotten in Streifen und Knoblauchzehen in Scheiben
schneiden. 1 Liter Wasser aufkochen. Briihe einrihren.
Gerste in ein Sieb abgiel3en.

2 Schalotten, Knoblauch und Gerste in 2 EL heiRem Ol an-
dunsten. Wein zufugen, einkochen. Nach und nach Brihe
zugielBen. Hat die Gerste die Fllissigkeit aufgesogen, wie-
der Briihe zugieBen. Insgesamt ca. 20 Minuten kdcheln.

3 Schnittlauch waschen, trocken schitteln und in Rélichen
schneiden. Kése fein reiben. Pilze in 2 EL heiBem Ol ca.
4 Minuten andlinsten. Halfte des Kases und die Pilze unter
das Gersten-Risotto riihren. Anrichten und mit Schnitt-
lauch und Rest Parmesan bestreuen. Mit Pfeffer wirzen.

SUPER KORNERFUTTER

Bei der Rollgerste handelt es
sich um Graupen aus ganzen
Kérnern. Sie sind leicht ver-
daulich und schmecken auch
als Salat oder in Eintépfen.

Foto: Bauer Media Australia; lllustrationen: Shutterstock
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Erst selbst gemachten Eistee schliirfen, :
spdter mit einem Sundow.ner den Sommer
abend genieflen: Diese 2-in-1-Rezepte _
decken den Fliissigkeits- und Gute-Laune

Bedarf von friih bis spdt

So wird’s Zzuw
cocktail: pro
alas mit 2 o

wodka mischew

sundowwer-
sPeoiaL:
vo Glas 2 ot
cachaga zZugeben

Fiir ca. 1 l: 500 ml Wasser aufkochen und 1 Teebeutel Friichtetee Fiir ca. 1 l: 1 Stiick (ca”4 ecm) Ingwer schdlen und in
darin ca. 5 Minuten ziehen lassen. 4 EL Zucker darin auflésen Scheiben schneiden, in 500 ml Wasser ca. 5 Minuten
und Tee abkiihlen lassen. 200 g Erdbeeren waschen, putzen und in kécheln. 4 EL Honig darin auflésen und abkiihlen lassen.
Scheiben schneiden. 4 Stiele Basilikum waschen und Bldttchen 1 Bio-Zitrone heifs waschen, abtrocknen und in Scheiben
von den Stielen zupfen. Erdbeeren, Basilikum, 4 EL Zitronensaft und schneiden. Mit 6 Stielen Thymian in eine Karaffe geben und

Tee in eine Karaffe geben. Mit Eiswiirfeln auffiillen. Tee durch ein Sieb zugiefSen. Mit Eiswiirfeln auffiillen.

Foto: Bauer Media Australia
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LECKER-Kiichenkosmos

Mit Sehuse.
Pro Glas o ¢
Qin Zufigen

Fiir ca. 1 l: 1 Vanilleschote ldngs aufschneiden, Mark heraus-
kratzen. Beides mit 2 Zimtstangen, 1 Sternanis, 2 Kardamom-
kapseln, 2 Beuteln Schwarztee, 4 Streifen Bio-Orangenschale,
6 EL Rohrohrzucker, 300 ml Wasser und 200 ml Mandeldrink
ca. 5 Minuten kécheln. Abkiihlen lassen. Teebeutel und Gewiirze
entfernen. Chai in eine Karaffe fiillen, mit Eiswiirfeln auffiillen.

Fiir ca. 1 l: 500 ml Wasser aufkochen, ca. 5 Minuten abkiihlen
lassen und in eine Karaffe fiillen. 1 TL Matcha und 4 EL Zucker
einrtihren, abkiihlen lassen. 2 Snackgurken waschen und ldngs

in Scheiben schneiden. 1 Apfelviertel in Scheiben schneiden.

2 Stiele Minze grob zerzupfen. Alles mit 4 EL Limettensaft in
eine Karaffe geben und mit Eiswiirfeln auffiillen.
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Keine Lust auf Urban
Jungle? Macht nichts!
Einfach Servietten nach
Wahl aussuchen und
eigenen Style kreieren

SCHON DIE WILDEN TIERE DES GROSSSTADT-DSCHUNGELS RUFEN ...
ALSO DANN: DRINKS DRAUF UND RAUS AUF DEN BALKON!

80 lecker.de

B AUCH FERNWEH?¢ MIT DER SERVIETTENTECHNIK VERPASSEN WIR PRO E KT
DIESEM HOLZTABLETT EIN BISSCHEN URLAUBS-FEELING. WIR HOREN
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DAS BRAUCHT MAN:
e ein schlichtes Holztablett
(unbehandelt, z.B. iiber amazon.de)
e Kreppband ¢ Holzlasur oder -lack

e Pinsel zum Lasieren/Lackieren

e weil3e Acrylfarbe e weichen Pinsel

e Servietten im Urban-Jungle-Design
(z.B. von Ambiente) ® Schere

e Serviettenkleber (z. B. von Kreul,
Hobby Line) ¢ Klarlack

UND SO GEHT'S:

1 Das Tablett innen mit Kreppband
bekleben, als Schutz vor der Lasur.

2 Das Tablett lasieren oder lackieren
und gut durchtrocknen lassen.

3 Kreppband entfernen und die Innen-
seite weild bemalen. Trocknen lassen.

4 Serviette(n) auseinanderfalten und
auf GroBe der Tablett-Innenseite
zuschneiden, dann in die einzelnen
Lagen trennen. Eine diinne Schicht
Serviettenkleber auf die Innenseite
auftragen. Zuerst die ungemuster-
ten, zum Schluss die gemusterte
Lage der Serviette auflegen und
mit dem weichen Pinsel glatten.
Dazwischen immer eine Schicht
Serviettenkleber auftragen. Alles gut
trocknen lassen. Dann die Innen-

seite mit Klarlack versiegeln. Fertig!

LECKER 9/2020 81



Die Drinks
werden
kalter, die
Musrik N

¥

r 8
Qe R
gy "d.\'

Schnell noch
ein paar Arauter

. nWo laden %Y fur die Marinade
\ wir UnJS : A Ychen...
denn heute ‘ :‘h : ,Ml

mal ein?¢

T
\‘)( ~ (
i

¥y Jw‘*ﬂ&l"f j t

82 lecker.de

fy

wird Jauter,
die NMachte
werden :
langer, das i
Leben wird TS
~ besrer A
Claad

“%%

i




-
Das Beste am Sommer sind die Momente, in denen w1r uns spontan

unkompliziert kbstlichen BBQ-Rezepte. Und natiirlich Freunde, die

Y

um heiBe Glut versammeln und uns auf gegrillte Leckereien freuen. s
Alles, was man dafiir braucht, sind kiihle Getrdnke und unsere .\
-~
e g
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Sonnenwarme
Haut, leichte
Meeresbrivse,
frischer Fisch
auf dem Gri]] —
Jo ge};z‘ Sommer
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BBQ-Qachs 101158 PLANKE

Applaus, Applaus! Dieser frische Lachs muss
nur richtig angefeuert werden, die Raucharomen
des Zedernholzes erledigen den Rest

ca. 35 Minuten ﬁ einfach é Portion ca. 5,40 €

Portion ca. 440 kcal .E34g.F30g-KH6g

Zutaten fiir@Personen:

4 Lauchzwiebeln

1 Lachsfilet mit Haut

(ca. 1 kg; z. B. aus Norwegen)

etwas Ol
Salz, Pfeffer
4 EL BBQ-SoBe

1 Zedernholzplanke
(ca. 38 cm lang: z. B.
liber grillfuerst.de)

Fotos: House of Food, Bauer Media Australia; lllustrationen: Shutterstock

gREY

1 Die Lauchzwiebeln putzen,
waschen, in Rollchen schnei-
den. Fisch trocken tupfen und
Hautseite mit Ol einstreichen.
Mit der Hautseite nach unten
auf eine Holzplanke legen. Fisch
mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit
BBQ-Sole bestreichen und mit
Lauchzwiebelringen bestreuen.

2 Fisch mit der Planke auf dem
heiBen Grill mit geschlossenem
Deckel ca. 25 Minuten garen. An
der dicksten Stelle des Filets den
Garzustand Uberprifen  und
eventuell noch etwas ldanger
grillen. Das Rezept fur die
Ananas-Salsa gibt's auf S. 86.

Bevor die Sause Josgeht, bifte unbeding?
checken, wo Grillen im Freien erlaubf ist.
Zum Beispie]l uber Feuerwehtr, Ordnungramt

oder die ofigiellen Stadfe-Websites

’

eqapeea Wi JGHURT-DIF

Manchmal braucht es gar nicht so
viel. Nur knackiges Gemiise und dazu
cremigen Joghurt mit Krdautern

ca. 25 Minuten ﬁj einfach i} Portion ca. 1,10 €

Portion ca. 110 kcal -E5g-.-F4g.-KH13g

Zutaten fiir 6 Personen:
1 Zwiebel
2 Lauchzwiebeln

4 Stiele Basilikum

8 Stiele Thymian

500 g griechischer Joghurt

Salz, Pfeffer
1-2 EL Zitronensaft
500 g junge Mohren

4 Stangen Staudensellerie

je 1 rote und gelbe Paprikaschote

1 Fir den Dip Zwiebel schélen,
fein wirfeln. Lauchzwiebeln
putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Krauter waschen,
trocken schutteln und dann fein
hacken. Alles mit dem Joghurt
verriihren. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken.

2 Fir das Gemilse die Mohren
schalen, ubriges Gemiuse put-
zen und alles waschen. Gemiuse
in Stlicke schneiden. Dazu
schmecken Grissinistangen.
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Special/KOCHFREUNDE

Govuelew-Spiefie

Lassiges Surf-'n’-Turf-Grillfood,
- das in Kombi mit Ananas-Salsa

zum Wow-Erlebnis wird

ca. 30 Minuten + evtl. Wartezeit ﬁ einfach

() Stiick ca. 2,70 € |f Stiick ca. 190 kcal . E21g.F10g.KH2g

Zutaten fiir 6 SpieBe:

24 Garnelen (a ca. 25 g;
frisch oder TK; ohne Kopf
mit Schale)

Salz, Pfeffer

8 Scheiben Bacon

2 EL 01

6 SchaschlikspieBBe

SHLSH &

ANANAS-S

1Garne|en eventuell auftauen

lassen, bis auf die Schwanz-
flosse schdlen und den Darm
entfernen. Garnelen waschen
und trocken tupfen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

2 Die Speckscheiben dritteln. Die

Garnelen in die Speckscheiben
wickeln und auf Spiel3e stecken.
Mit Ol einstreichen. Auf dem
heilRen Grill ca. 6 Minuten unter
Wenden grillen.

2 Ananas schélen, Fruchtfleisch in Scheiben vom holzigen Kern
schneiden und fein wiirfeln. 1 rote Chilischote entkernen und mit
1 Knoblauchzehe fein hacken. 1 Bund Koriander fein hacken.
Knoblauch, Chili, Ananas, Koriander, 2 EL Olivendl, 2 EL Obstessig
und 1 EL brauner Zucker mischen. Mit Salz abschmecken.

86 lecker.de

Quesadilias

Frage: Knusper-Tortillas mit Tomaten
und geschmolzenem Kédse — zdhlt das
noch als Beilage? Ach, eigentlich egal

ca. 35 Minuten | | einfach () Stiick ca. 1,20 €

Stlck ca. 280 kcal .E13g-.-F14g.KH 24 g

1 Die Tomaten waschen, putzen,
halbieren, Kerne entfernen und
das Fruchtfleisch fein wiirfeln.

Zutaten fiir 8 Stiick:
400 g Tomaten
1/, Bund Lauchzwiebeln

Die Lauchzwiebeln putzen, wa-
schen und in Ringe schneiden.
Knoblauch schalen und durch

1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer

250 g Bergkaése

(z. B. Comté)

1 Packung (320 g; 8 Stiick)

eine Knoblauchpresse driicken.

2 Vorbereitete Zutaten mischen,

mit Salz und Pfeffer wirzen.
Den Kéase grob reiben. Tortillas
jeweils auf einer Halfte mit
Tomaten und Kase bestreuen.
Andere Haélfte Gberklappen und
die Tortillas zu Vierteln falten.
Auf dem heiRen Grill ca. 4 Mi-
nuten unter Wenden grillen.

Weizen-Tortillas

O
J 0P
Durchgematschte Pappteller? Wein
aus Plastikbechern? Och no. Bringen

Sie lieber Teller und Glaser, stofifest
verpackt, von su Hause mif

Foto: House of Food; lllustrationen: Shutterstock



Kapso

DAS ORIGINAL

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




Toawn- gclmacltla@ f%

Wir sind ja solche SpieBer und legen gleich zwei
Sorten auf den Rost: den wiirzigen Fleischklassiker

vom Mittelmeer und die zarte Asia-Variante

ca. 45 Minuten ﬁ einfach é Portion ca. 3,40 € @Portion ca.320kcal .E44g.F12g.KH6g

Zutaten fiir(®Personen: 1 Tomaten abtropfen lassen, Ol auffangen. Paprika-

1 Glas (314 ml) getrocknete schoten waschen und evtl. putzen. Lammfleisch

Tomaten in Ol trocken tupfen und in ca. 12 Wiirfel schneiden.

Lamm, Paprika und Tomaten abwechselnd auf
Spiel3e stecken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

8-10 rote Mini-Paprikaschoten

500 g ausgeloster Lammricken
2 Stiele Salbei

2 Salbei waschen, trocken schitteln und Blattchen

a, doch, 3 Hahnchenfilets von den Stielen zupfen. Hiahnchenfilets waschen,
a.ﬁcféTe'n beim salz, Pfeffer trocken tupfen und waagerecht halbieren. Filets
b — 4 EL Zitronensaft der Lange nach leicht gewellt aufspie3en, dabei
en 'm . . P .
SchaschlikspieBe Salbei einarbeiten. Mit Zitronensaft betraufeln
und mit Salz sowie Pfeffer wiirzen.
3 Alle Spiel3e mit Tomatendl einstreichen. Auf dem
heilBen Grill unter Wenden ca. 8 Minuten grillen.
[
SPICY PEACH-DIP G CURRV-KETCHUP
2 rote Chilischoten entkernen, 2 Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden. Mit 250 ml Tomaten-
waschen und hacken. 1 Knob- ketchup verrihren und mit 1-2 TL Currypulver wiirzen.

lauchzehe hacken. 1 Dose (425 ml)

Pfirsiche mit ca. 6 EL Saft BUII[H ”U“B[[

plrieren. Mit Chili, Knoblauch )

und 1 TL Salz verriihren. %, Topf Warum eigentlich immer Krauterbutter? Besonders cremig schmilzt ein
Koriander hacken, unterriihren. Klecks stiBlich-scharfer Frischkdse darauf — z.B. Petrella ,Peppasweet 2“.

88 lecker.de

Fotos: House of Food, Bauer Media Australia; lllustrationen: Shutterstock



0ie dunne Paprika-
« Haut darf beim
Grillen rubig etwas
ankohlen. Wer
mochte, gieht Sie
vor qem Ve?»ie};r ab
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Ja, es konnte sein, dass
dieser Salat mit Grill-
gemiise, aromatischen
Krdutern und cremigem
Feta Sie zu einer

ganz spontanen Sirtaki-
Einlage animiert

ca. 20 Minuten

Portion ca. 1,20 €

ﬁ einfach

Portion ca. 220 kcal

.E79g.F18g.KHbg

Zutaten fiir®Personen:
400 g Tomaten
200 g cremiger Feta

6 Stiele Thymian

4 Zweige Rosmarin

4 EL Zitronensaft

4 EL Olivenol

Salz, Pfeffer, Zucker
150 g schwarze Oliven

3 bunte Paprikaschoten

1Tomaten waschen und putzen.
Tomaten und Ké&se wirfeln.
Thymianblattchen  abstreifen.
Den Rosmarin grob zerzupfen.
Krauter, Zitronensaft und Ol
verrihren. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken. Mit Kase,
Tomaten und Oliven mischen.

2 Paprika halbieren, putzen und
waschen. Auf dem heiRen Grill
von jeder Seite ca. 3 Minuten
grillen. Herunternehmen und
mit vorbereitetem Salat flllen
(wer mag, erwarmt auf der Glut
auch die Tomaten und den Feta
in einem feuerfesten Gefal3).

; _
Welches Feuetholz?

Nur trockenes Holz verwenden,
damit sich die Rauchentwicklung
in Grenzen halt. Gutes Brennholz
liefern Eiche, WeiBdorn, Birke,
Stechpalme sowie Ahorn.

[ AGERFEUES
FUR PROFS

€§al ob im Garten oder am
asser: Mit diesen Tipps
wird der Abend perfekt

Light my Fire
Das Lagerfeuer mit Papier und
kleinen Asten anziinden. Braucht
Geduld, aber Brandbeschleuniger
haben hier nichts zu suchen.

Feuerweht im Eimet |2

Bei offenem Feuer immer
einen Eimer mit Wasser, E
Sand oder einen Feuer-

l6scher bereitstellen.

ot
& Gut aufpassen!

Vorsicht vor Funkenflug!

Beim Stockgrillen moglichst lange
Aste verwenden. Dreht der Wind
auf und besteht die Gefahr, dass
das Feuer auBer Kontrolle gerdt?
Dann lieber die Party beenden.

Foto: House of Food; lllustrationen: Shutterstock



Zutaten s ', oo
* 60 g Ciabatta oder Baguette 4

* 5 EL Olivenol

» 1 EL Sonnenblumendl F’.
(T zu buntem ‘Tomaten-oalat '
Vegane Miihlen Griller »

* 3-4 Zweige frischer Thymian

* 2 EL Pinienkerne Zubelutunq
* 4 EL Himbeer-Essig

* Salz 1. Brot in Scheiben schneiden. Mit 1 EL Olivendl bestreichen und in einer Grillpfanne rosten. Brot

* Pfeffer abkiihlen lassen und in grobe Stiicke schneiden.

* 1 Prise Zucker ) 2. Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen. Die Griller darin rundherum 5 Minuten goldbraun braten.
* 1 kg Tomaten (nach Belieben Thymian in den letzten Minuten der Bratzeit zugeben und die Griller damit zusatzlich aromatisieren.

unterschiedliche Sorten wie z.B.

Fleischtomaten, griine Tomaten 3. Wahrenddessen Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten. Himbeer-Essig und 4 EL
Cherrytomaten’etc.) i Olivendl verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Tomaten waschen, Stielansatz entfernen
« 2 rote Zwiebeln und die Tomaten in Scheiben bzw. Viertel schneiden. Zwiebeln schélen und in Ringe schneiden.
* 1 Bund Basilikum 4. Vorbereitete Salatzutaten und Brot miteinander vermengen

und anrichten. Basilikumblattchen von den Stielen zupfen
und {iber den Salat streuen. Tomatensalat und

Thymian-Griller anrichten. RUGENWALDER MUHLE

UNSERE
NEUEN:




ICH WUNSCHTE, ICH WARE
NICHT SO RUND

WIR SIND
S0 KLEIN

ICH BIN EIN FREAK
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MEINE HAUT HAT SO
VIELE DELLEN
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Schluss mit Selbstzweifeln! Jedes dieser
Friichtchen ist perfekt und schmeckt einfach

grofiartig in unseren
T
WARUM
IST ME1n
Po so
) BRE/T?

LECKER 9/2020 93



)90151911NYS :uOllRIISN||| ‘BljRIISNY BIPS\ 1oneg (0104

\

94 lecker.de



b

P

en-
—7

SiBe Sachen/BACKEN

Kurven machen happy. Und an diesen sanften
Pudding-Sahne-Hiigeln, getoppt mit stiflen Orangen-

— M & filets, k6nnen wir uns so gar nicht sattsehen.

Sollen wir ja auch nicht. Also: Kuchengabeln raus!

ca. 1% Stunden + ca. 2 Stunden Wartezeit ﬁﬁ nicht so schwer @ Stlick ca. 70 ct @Stﬁck ca.240kcal .E6g-.-F13g.-KH24¢g

Zutaten fiir ca. 12 Stiicke:
5 Blatt Gelatine

300 ml Orangenlimonade
60 g Butter

4 Eier (Gr. M)

110 g Zucker = Salz

100 g Mehl

2 EL Mandelblattchen

2 Orangen

1 TL flussiger Honig
200 g Schlagsahne
400 g Vanillepudding

(Ktihiregal)
Frischhaltefolie
Backpapier

1 Fiir das Gelee Gelatine ca. 5 Minuten in kaltem

Wasser einweichen. Eine flache Form mit Folie
auslegen. Limonade erwdrmen (aber nicht auf-
kochen). Gelatine ausdriicken und in der Limonade
auflésen. Gelee in die Schale gieRen, abkihlen
lassen, dann mindestens 2 Stunden kalt stellen.

2 Fiir den Biskuit Ofen vorheizen (E-Herd: 180°C/

Umluft: 160°C/Gas: s. Hersteller). Boden einer
Springform (22 cm @) mit Backpapier auslegen.
Butter schmelzen. Eier, Zucker und 1 Prise Salz mit
den Schneebesen des Riihrgerats ca. 8 Minuten
cremig aufschlagen. Butter unter Rihren zugeben.
Mehl unterheben. Teig in der Form glatt streichen
und im hei3en Ofen ca. 25 Minuten backen. Boden
aus dem Ofen nehmen, Springformrand ent-
fernen. Kuchen sofort auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Kuchengitter stiirzen und auskihlen las-
sen. Mandeln auf einem Backblech verteilen und
im ausgeschalteten Ofen ca. 5 Minuten rosten.

3 Orangen so schélen, dass die weilRe Haut voll-

standig entfernt wird. Filets mit einem scharfen
Messer zwischen den Trennhauten herauslosen.
Saft aus den Trennhé&uten driicken, mit Honig ver-
rihren. Boden auf eine Platte setzen, Backpapier
entfernen. Mit dem Saft betrdufeln und mit den
Orangenfilets belegen. Sahne steif schlagen. Den
Pudding mit den Schneebesen des Riihrgerats ca.
4 Minuten aufschlagen. Gelee aus der Form l6sen,
in ca. 2 cm grol3e Wiirfel schneiden. Erst Pudding,
dann Sahne auf den Kuchen streichen. Gelee-
wirfel darauf verteilen, mit Mandeln bestreuen.

Die Trennhautchen, die das Frucht-
eisch ummanteln, sind zwar
= —= supergesund, schmecken aber

W, das obere und untere Ende der

» Orange abschneiden, dann die
gesamte Schale so heruntercutten,
| dass die weiBe Haut vollstandig
entfernt wird. Zuletzt die Filets mit
einem Messer herauslosen.

manchmal bitter. Zum Filetieren
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SiiBe Sachen/BACKEN

éu? ’ &% ‘@/pl/‘#&?f&ﬁ’Manchmal kommt Schénheit in Form

eines knusprigen Bldtterteigs mit
“9ekeNn

Marzipan und saftigen Pfirsichen
auf den Teller. Sie verschwindet
allerdings ziemlich schnell wieder ..

ca. 45 Minuten ﬁ einfach é Stiick ca. 90 ct @Portion ca.410 kcal .E10g-F23g.-KH37g

Zutaten fiir ca. 8 Stiicke: 1
1 Packung (270 g) Blatterteig

(Ktihlregal; z. B. Tante Fanny)
200 g Marzipanrohmasse

2 Eier (Gr. M)

50 g + etwas Puderzucker

zum Bestduben
5-6 Pfirsiche

4 EL Aprikosenkonfitiire 2
4 EL Mandelblattchen

Vi

Blatterteig ca. 10 Minuten vor
Verwendung aus dem Kihl-
schrank nehmen. Marzipan
grob reiben. 1 Ei trennen. Marzi-
pan, Eiweil3, 1 Ei und 50 g Puder-
zucker mit den Schneebesen
des Ruhrgeréts verrihren. Die
Pfirsiche waschen,
und entsteinen.

halbieren

Ofen vorheizen (E-Herd: 220°C/
Umluft: 200°C/Gas: s. Herstel-
ler). Blatterteig auf einem Back-
blech entrollen und mit der
Marzipanmasse  bestreichen,
dabei rundherum einen ca.
2 cm breiten Rand lassen. Die

Pfirsiche mit der Schnittflache
nach unten auf der Marzipan-
masse verteilen. Rander nach
innen einschlagen.

3 Konfitlire in einem kleinen Topf

kurz aufkochen und die Pfirsiche
damit bestreichen. Eigelb und
4 EL Wasser verquirlen. Teig-
rander damit einstreichen. Mit
Mandeln bestreuen. Auf unters-
ter Einschubleiste des heilen
Ofens 15-18 Minuten backen.
Aus dem Backofen nehmen, mit
Puderzucker bestauben und
auskuhlen lassen. Dazu
schmeckt ein Klecks Sahne.

3 So ldsst sich ein ganzer Pfirsich einfach pellen: Auf der Unterseite

tuber Kreuz einschneiden, mit kochendem Wasser (berbrihen und
kurz ziehen lassen. Dann die Haut einfach abziehen — fertig.

96 lecker.de
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SiBe Sachen/BACKEN

Welcher Kuchen ist schon perfekt? Dieser No-Bake-
Cake mit sahniger Schmandcreme, Bananen-
Karamell-Mix und frischen Brombeeren on top
kommt unserem Ideal doch ziemlich nah

ca. 30 Minuten + ca. 1 %2 Stunden Wartezeit ﬁ einfach @ Stiick ca. 90 ct @Stﬂck ca.420 kcal .E4g.F28g.KH35g

Zutaten fiir ca. 16 Stiicke:

etwas Ol

150 g Butter

300 g Haferkekse

600 g Bananen

3 EL Zitronensaft

1 Glas (380 g) Karamellaufstrich

(z. B. Bonne Maman)

400 g Schlagsahne

400 g Schmand

2 Packchen Vanillezucker

2 Packchen Sahnefestiger

150 g Brombeeren

1 groBer Gefrierbeutel

1Den Boden einer Springform

(26 cm @) mit Ol bestreichen.
Butter schmelzen. Die Kekse in
einen Gefrierbeutel geben, ver-
schlieBen und mit einer Teig-
rolle fein zerbroseln. Mit der
flissigen Butter mischen. In der
Springform gleichmaRig als
Boden andriicken. Mindestens
30 Minuten kalt stellen.

2 Bananen schalen, in ca. 2 cm

dicke Scheiben schneiden und
mit Zitronensaft mischen. Bo-
den mit 150 g Karamellaufstrich
bestreichen. Mit Bananen be-
legen, weitere 150 g Karamell-
aufstrich darauf verteilen.

3Sahne und Schmand mit den

Schneebesen des Rihrgerats
nacheinander steif schlagen,
dabei je 1 Packchen Vanille-
zucker und Sahnefestiger ein-
rieseln lassen. Sahne unter den
Schmand heben und die Creme
locker auf dem Kuchen verstrei-
chen. Ca. 1 Stunde kalt stellen.

4 Die Brombeeren verlesen, ca.

4 mit einer Gabel zerdrlcken
und dann mit den Uubrigen
Brombeeren mischen. Brom-
beeren und Rest Karamell-
aufstrich auf die Creme geben.

die kleinen Dinger ganz schon hartnédckig. Kleiner Trick: die Frichte vorher mit 1 EL
Zucker (oder nach Wunsch mit 1 EL Likér) mischen und ca. 30 Minuten ziehen lassen.

Im Idealfall sollten die Brombeeren sanft auf der Zunge zergehen. Aber manchmal sind
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SiiBe Sachen/BACKEN

eror-Cluchreft-fecher

Es gibt Tage, da ist dieses ungewdhnlich hiibsche und leichte Fruchtdessert mit Joghurt-
Goétterspeisen-Fiillung das Beste, was einem passieren kann. Sorry, Buttercremetorte!

ca. 1 Stunde + ca. 3 Stunden Wartezeit ﬁ einfach @ Stiick ca. 30 ct @Stﬁck ca.180kcal .E3g.F7g.KH24¢g

Zutaten fiir ca. 24 Stiicke:
200 g + etwas Mehl

4 EL + 160 g Zucker

Salz

100 g kalte + etwas Bu@
1 Ei (Gr. M)

1 Packung (25 g) Himbeer-

Gotterspeisenpulver

ca. 2 kg Wassermelone

ca. 2 kg Cantaloupe-Melone
250 g Vollmilchjoghurt
200 g Schlagsahne

1 200 g Mehl, 4 EL Zucker, 1 Prise Salz, 100 g

Butter in Stlickchen und Ei erst mit den Knet-
haken des Rihrgerats, dann mit den Handen
rasch zum glatten Teig verkneten. Den Boden
einer eckigen Springform (24x36 cm) fetten
und mit Mehl ausstauben. Teig auf bemehlter
Flache rechteckig (24x36 cm) ausrollen. Die
Form damit auslegen, mit einer Gabel mehr-
mals einstechen und ca. 15 Minuten kalt stel-
len. Inzwischen den Ofen vorheizen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C/Gas: s. Hersteller). Den
Boden im heilen Ofen ca. 15 Minuten backen.
Herausnehmen und auskuihlen lassen.

2G6tterspeisenpulver, 160 g Zucker und

350 ml kaltes Wasser in einem Topf unter
Ridhren erhitzen, bis alles geldst ist — aber
nicht kochen! Abklhlen lassen.

Erzeugt die Wassermelone bei der Klopfprobe einen

tiefen, dumpfen Ton, ist sie reif. Ganze Melonen kénnen
mehrere Wochen im Kihlschrank lagern — sind sie jedoch

angeschnitten, sollten sie schnell verzehrt werden.

100 lecker.de

3 Inzwischen Melonen vierteln, schalen und

entkernen. Fruchtfleisch erst in ca. 2 cm di-
cke Scheiben, dann in 2x2 cm grofBe Wiirfel
schneiden. Rest Fruchtfleisch anderweitig
verwenden (z.B. fir das Dessert auf S. 107).

4: Joghurt und Gotterspeise verrihren. Sahne

steif schlagen und in zwei Portionen unter-
heben. Creme auf den Teigboden in die Form
geben und glatt streichen. Ca. 30 Minuten
kalt stellen, bis die Creme beginnt, fest zu
werden. Melonenwirfel dicht an dicht zu
einem Schachbrettmuster auf die Creme
legen und weitere ca. 2 Stunden kalt stellen.

(30

Foto: House of Food
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Oh, la, la! Karamellisierte

Birnen sorgen fiir ein ver-

fiihrerisches Aussehen und
. durch die Obststiicke wird

wn&n—. der Teig so richtig saftig

ca. 1% Stunden ﬁeinfach 1 Eine Kastenform (30x10 cm) mit
Backpapier auslegen. Den Ofen
vorheizen (E-Herd: 180°C/Umluft:
210keal .E39-F9g-KH28g 160°C/Gas: s. Hersteller). Birnen,

bis auf eine, schélen, vierteln, ent-
Zutaten fiir ca. 14 Scheiben: kernen und grob wiirfeln.

(ﬁ Scheibe ca. 40 ct || Scheibe ca.

600 g Birnen
125 g weiche Butter 2 Die Butter und 150 g Zucker mit

150 g + 3 EL Zucker den Schneebesen des Riihrgerats
cremig ruhren. Eier einzeln unter-
rihren. Mehl mit Backpulver und

3 Eier (Gr. M)

200 g Weizenvollkornmehl

Y, Packchen Backpulver
Salz

4 EL Zitronensaft

Backpapier

Butterweiche Birne

Zum Backen lieber saftige Sorten (wie Williams Christ,

& \ Gute Luise oder Packhams Triumph) wéhlen. So lange die
Py : Oy
).-’ ~ : Birnen nicht reif sind, sollten sie nicht im Kihlschrank
'R .t‘ . [ [ ) ..
. . ¥, gelagert werden. Besser: neben andere Friichte wie Apfel
o f ety , legen, das beschleunigt den Reifeprozess.

e ] 1& Ecke.r.dt!

)
-y

1 Prise Salz mischen. Abwechselnd
mit dem Zitronensaft unterrihren.
Birnenwdrfel unter den Teig heben.
Teig in der Form glatt streichen.

3Ubrige Birne waschen, in dinne

Scheiben schneiden und auf dem
Teig verteilen. Mit 3 EL Zucker be-
streuen. Kuchen auf der untersten
Schiene 50-60 Minuten backen. Aus
dem Ofen nehmen und auf einem
Kuchengitter ausklhlen lassen.

Foto: House of Food; lllustration: Shutterstock



'WAS IST DEIN
TRAUM FUR EINE BESSERE WELT ?

Schick uns deine Botschaft — und wir helfen:
#onemilliondreams oder unter www.onemilliondreams.de

JEDE VERANDERUNG BEGINNT MIT EINEM TRAUM.” g’,}gﬁ’"""




nicht zu wissen.
“ ' J Dinge, die braucht man e
Eigﬁb;elm gmall Talk in Kantine ogzzgﬁf;e:;:; e
Fakten ungemein.
e on nutrzlllfzfch betretenes Schweigen ausbreitet.

schon, we test du schon, dass...?

NNUTZES SWISSEN. 5550 amiy -

NOT MACHT ERFINDERISCH SCHRUMPFENDE OBERWEITE

Was tun, wenn man fiir Kaffee drei Laut Forschern der schwedischen
Kaffee als Medizin Etagen runter muss, um festzustellen, Lund-Universitat verk/.e/nefn sich
dass dieser alle ist? Eine Kamera auf durch Kaffeekonsum die Briiste von
die Kaffeemaschine richten nattirlich! Frauen, die ein bestimmtes Gen haben.
So machte es Quentin Stafford-Fraser Dabei schrumpft der Umfang nicht
1991 im Computerlabor der Universitat stetig, sondern einmalig. Sie fanden
Cambridge. Dreimal pro Minute tibertrug auch heraus, dass regelmaBiger

1
1
1
1
1
1
1
1
1
Kaffee gab’s nicht 1
1
1
1
1
1
o .
die Kamera ein Bild auf die Monitore aller Kaffeekonsum das Risiko \
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

immer als Genuss-
getrdnk zu Friihstiick
oder Kuchen. Bis ins
13. Jahrhundert nutzte
man ihn vor allem
als Medizin. Bereits
der persische Arzt
Razi (ca. 865-925)

erwéih{?te die griinen, MITTE DES '7 JAHRHUND[RT&

ungerdsteten Kaffee-

bohnen als Heilmittel. ' =’_ KOSTETE IN PARIS [IN PFUND

Auch der arabische > ARAB'CA‘KAFF[[ NACH

das westdeutsche Produkt,
Philosoph Ibn-Sina . . ”
o 550 besahrioh weuricem wekT 6ut 000 EURO! als , Erichs Drohnung

verspotteten.
eine Arznei aus

ERICHS DROHNUNG

Reiner Réstkaffee war in der
DDR unerschwinglich. Darum
flihrte der damalige Staats-
chef Erich Honecker einen
Mix aus Kaffee, Getreide,
Zuckerrtiben und Erbsen ein.
Dieser Kaffee-Ersatz
schmeckte so schlecht, dass
die Blirger ihn, angelehnt an

Mitarbeiter — die Webcam war erfunden. senkt, an Brustkrebs zu
erkranken.

Fotos: Adobe Stock, iStockphoto; Illustrationen: iStockphoto

dem Jemen namens
,Bunchum?”, die

urspriinglich die KOFFEIN TANKEN

Kaffeepflanze und das Briten bauten 2010 einen

Kaffeegetréank be- VW Scirocco so um, dass er mit
zeichnete. Heute weil3 Kaffeesatz betrieben werden
man, dass Kaffee zum konnte. Beim Erhitzen entstehen
Beispiel vor Diabetes, kleinere Mengen Wasserstoff
Alzheimer und zudem und Kohlenmonoxid, was

einigen Krebsarten den Motor antreibt. Ein Kilo
schiitzen kann. Kaffeepellets brachte das

,Car-Puccino” immerhin fast
fiinf Kilometer weit.

EDLES SCHLURFEN AUS DER UNTERTASSE

Die feinen Damen des 18. Jahrhunderts tranken
ihren Kaffee aus der Untertasse. Der Grund: Frisch
aufgebriihter Kaffee kiihlt in der breiten, flachen
Untertasse schneller ab. Der heilse Dampf konnte
somit nicht ihre Schminke verschmieren. Das Bild
,The woman taking coffee” des franzésischen Malers
Louis-Marin Bonnet zeigt, wie elegant und anmutig
das trotzdem aussehen kann. Die Arbeiter hingegen
I6ffelten ihren Kaffee aus Suppentellern.

104 lecker.de
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Fotos: Bauer Media Australia; lllustration: Manik n Ratan/Stocksy United

ca. 20 Minuten ﬁ einfach

Portion ca. 270 kcal

-E5g-F14g-KH29¢g

stets gute Laune, hat ein
ment, ist zuckersiiB und angen_el_lm
ert iiberzeugt auf ganger Linie
bling des Monats gekiirt!

Zutaten fiir 4 Personen:

Es sieht klasse aus, verbreitet

perfektes Zeitmanage
erfrischend - dlgses Des-s
und wird hiermit zum Lie

80 g Erdnusskekse

(z.B. von Leibniz)

300 g Wassermelone

125 g Himbeeren
4-5 EL Zucker
100 g Doppelrahmfrischkéase

200 g saure Sahne
2 EL Limettensaft

evtl. Minzbldttchen zum

Verzieren

1 Gefrierbeutel

1 Kekse in einen Gefrierbeutel
geben, verschlieBen und mit
einer Teigrolle fein zerbroseln.
Melone schélen, evtl. entkernen
und wirfeln. Die Himbeeren
verlesen, mit 1 EL Zucker be-
streuen und etwa die Halfte mit
einer Gabel grob zerdriicken.

ZEITSPARFUCHS-TIPP
Brésel und Creme einen
Tag vorher zubereiten,
in die Glaser verteilen

und mit Frischhaltefolie
3 Erst Keksbrosel, dann Creme, abdecken. Uber Nacht
'

2 Fir die Creme Frischkase, saure
Sahne, Limettensaft und 3-4 EL
Zucker verrihren.

Beeren und Melone in 4 grolRe zieht das Dessert im

Glaser schichten. Evtl. noch mit Kiihlschrank schén

Minzblattchen verzieren. durch. Am néchsten Tag
mit Friichten anrichten.
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Foto: Bauer Media Australia

Mini-Janrte-TJatin
AVEC DES BANANES

Nehmen Sie
haben wir den
Bananenhiélften
Karamell, Eis und ga

es uns nicht krum _ _
franzosischen Klasmke_r n,ut
belegt. Wie gehabt gibt's dazu
nz viel 'Amour

ca. 45 Minuten ﬁﬁ nicht so schwer

m: Statt Apfelscheiben

@Portion ca.320kcal-E2g-F18g-KH36¢g

Zutaten fiir 4 Personen:

2 Scheiben (a 75 g) recht-
eckiger TK-Blatterteig

50 g Butter

3 EL flussiger Honig
Zimt

2 kleine Bananen

Puderzucker zum

Bestduben

1 Die Blatterteigscheiben neben-

einander auf die Arbeitsflache
legen und auftauen lassen. Die
Butter mit Honig und %2 TL Zimt
in einem Topf schmelzen. In
eine Auflaufform geben.

2 Ofen vorheizen (E-Herd: 200°C/

Umluft: 180°C/Gas:s. Hersteller).
Die Bananen schélen und langs
halbieren. Blatterteigscheiben
langs halbieren, je 1 Bananen-
halfte mit der Schnittflache
nach oben auf jedes Blatterteig-
stlick legen. Teig seitlich um die
Bananenhélften legen und an
die Bananen andrtiicken.

3 Die Bananen mit dem Teig nach

oben auf den Karamell legen
und im heiBen Ofen ca. 20 Mi-
nuten backen. Aus dem Ofen
nehmen, ca. 5 Minuten ruhen
lassen. Dann wenden und mit
dem Puderzucker bestauben.
Dazu schmeckt Vanilleeis. .

<>
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Freunde, singt und liebt
und lacht, und lebt den
schinsten (Tugenblick!“ "
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Gustaf Griindgens




Makellos schon?

Vorschau

von krummem
Obst und

Peach S 55 LECKER =

Potpourri/HAUSBAR

ca. 15 Minuten 1 Die Pfirsiche waschen, halbieren und
entsteinen. 1 Halfte in 6 Spalten

Zutaten fiir 6 Glaser schneiden. Die Ubrigen Pfirsiche grob
(a ca. 300 ml): wiirfeln. Pfirsiche, Limettensaft und
5 Pfirsiche (ca. 600 g) Zucker mit dem Stabmixer purieren.
Saft von 2 Limetten Rosmarin waschen, trocken schiitteln
2 EL brauner Zucker und in kleine Stticke zupfen.

1-2 Zweige Rosmarin
24 cl (240 ml) Gin
ca. 700 ml gut gekihlte

2 4 cl Gin in jedes Glas fullen. Frucht-
puree in die Glaser verteilen. Gin und
Plree verriihren. Mit der Zitronen-
limonade auffiillen und mit Pfirsich-

Zitronenlimonade

spalten und Rosmarin verzieren.

Zutaten im selben Topf landen,
lassen sich nebenher die besten
Food-Podcasts horen

gHeul doch! Angesichts unserer
leckeren Zwiebelgerichte kdnnen
einem nur Freudentrdnen kommen

e Helden des Alltags Schnell,
unkompliziert und preiswert —

FIZZ IT UP

Was ist eigentlich ein Fizz?

Der Fizz ist ein sogenannter Sour, der aus
einer Spirituose, Zitrussaft und Zucker
gemixt ist. Dazu ein Schuss Soda, der fiir das
angenehme Sprudeln (engl.: , Fizz*) sorgt.

Ist immer Gin drin?

Gin Fizz ist ein Klassiker, der schon
im 19. Jahrhundert in einer Rezept-
sammlung Erwdhnung fand. Aber auch
andere Spirituosen sind als Fizz lecker!

Und muss es Soda sein?
N6. Auch Sekt, Champagner oder
kohlensdurehaltige Limonaden (s. oben)
lassen den Fizz sprudeln.

(4]

Dinkel-Crépes
mit gebratenen

Rezepte, die uns aus jeder
Hungersituation herausholen

6 Kochen fiir die Seele Sii3es
und herzhaftes Soulfood voller
guter Nahrstoffe fiir Wohlbehagen,
Energie und Balance
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