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& 30-Minuten-Kiche

INHALT

Von Hotdog-Fladen_ mit schnellen Toppings (li.) bis Kokosreis mit Soja-Lachs (re.):
Schnelle Sommer-Hits, die bei der ganzen Familie gut ankommen

y reative Picknick-lden
Schlemmen im Griinen:

oulardenbrust mit Feigen &

KOCUEN
8 BACKEN

» 8 FamilienkUche:
Alles fertig in 30 Minuten

18 Genuss-Quartett:
Wiirzig kochen mit Oliven

» 26 Saisonfrisch:
Feines mit Gartenkrautern

36 NEU! Kochschule:
Sommerrollen aus Vietham

» 40 Familie & Freunde :
Picknick wie am Mittelmeer

» 50 Preiswert backen:
Familienkuchen mit Friichten

64 Einfach kochen:
Schnelle Teller fur jeden Tag

76 Gesunde Ernahrung:
Leckeres flir Veggie-Fans

» An diesem Symbol erkennen
Sie die Titelthemen

Kriuterwiirze im Sommer

| Zum Beispiel Rosmarin und

§ Majoran in Pfannengemitise -
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Ein Weltstar zu Gast in uﬁserer Kiiche: Sangerin atrica Kelly (3.v.1.) i
zauberte aus ihrem neuen Kochbuch. Von Katharina Gruber, René Lange,
Marc Nitsch, Gaby Hoger und Anna (v.l.) gab es dafiir viel Applaus

I

WILLKOMMEN M NEUEN HEFT

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

gute Laune war garantiert, als unser Klichenchef René mit Sangerin
Patricia Kelly am Herd stand. Sie ist Weltstar und Familienmensch
zugleich und stellte ihr erstes Kochbuch mit Kelly-Rezepten aus
sechs Landern vor. Freuen Sie sich auf Kostproben und das Interview
ab Seite 60. AulRerdem freuen wir uns, Sie im Alltag, in dem oft
wenig Zeit zum Kochen bleibt, kulinarisch zu unterstutzen: mit
megaleckeren Gerichten, die schon in 30 Minuten auf dem Tisch
stehen (ab S. 8). Mein absolutes Lieblingsthema ist das ,Picknick
wie am Mittelmeer” ab Seite 40. Fantastische Bilder, die Lust auf
den Suden machen und geniale Rezepte, die das Urlaubsfeeling
direkt zu lhnen nach Hause bringen. Probieren Sie es aus!

Herzlichst lhre nf.zjjﬂé%ef
/

GABY HOGER | /Chefredakteurin

EINFACH ABONNIEREN

? Verpassen Sie keine Ausgabe von
~meine Familie & ich”! Jeden Monat neue
Rezeptideen fur den Alltag, Koch-Tipps
und Deko-Ideen, die iilberraschen.
Bequeme und sichere Zustellung nach Hause.
Als Jahres-Abo und Geschenk-Abo
sofort bestellbar unter
www.burda-foodshop.de/familie
oder telefonisch per
Hotline: +49 781 6396535 *

*Zum Ortstarif, Mobilfunknetze kénnen abweichen.

Das Titelbild fotografierte
Mathias Neubauer
(Rezept Seite 14)
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6 Treffpunkt:
Die Leser-Seite mit lhren Fragen

22 Rund ums Einkaufen:
Markt-Notizen der Saison

24 Getranke:
Coole Drinks fiir heiBe Tage

38 Kucki kocht:
Die Seite flir den Nachwuchs.
Neue Folge: Ran an die Erbsen

58 Wissen to go:
Echt stark: Johannisbeeren

60 Jubildaums-Talk:
Patricia Kellys Lieblingskiiche

69 Fur Sie getestet:
Kefir im Check

70 Wein erleben:
Genusstour in Eisenstadt

BESSER LEBEN

73 Der groBe Familienratgeber fiir
Erndhrung, Gesundheit, Haushalt

74 Gesunde Ernahrung:
Die nahrstoffreichsten Gemiise

82 Dekoratives:
Ideen fiir den Outdoor-SpaR

86 Grune Seite:
Richtig Wasser sparen

INFOS 8 SERVICE

21 Besuchen Sie uns im Netz!
Newsletter, Instagram, WhatsApp

87 Impressum & Bezugsadressen

88 Ratsel: Kiichenmaschinen zu gewinnen
89 Rezeptregister

90 Vorschau ins nachste Heft

Plé?swerte Rezepte
fiir jeden Tag

« Pt » Erdauss- AW ind mese

Fotos: StockFood Studios (3)/ Jan-Peter Westermann, Mathias Neubauer (2), Kramp+Goélling; StockFood (2)/ Profimedia, PhotoCuisine; Florian Generotzky


http://www.burda-foodshop.de/familie

Fruchtig und herrlich unkompliziert sorgt dieses Sommergetrank fir eine
angenehme Abkuhlung. Mit wenigen Zutaten zuberei;cet, passt es besonders gut

zu warmeren Tagen und lasst sich ideal zwischendurch genief3en

optimal zu unterstutzen. Mit Volvic
Vitamin+ Sport habe ich dabei einen |
Begleiter, der speziell fur langere sport-
liche Belastungen entwickelt wurde.
KAl HAVERTZ, Fuf3ball-Nationalspieler
und Volvic-Markenbotschafter

und B7 tragen zu einem normalen Energiestoffwechs:

* Magnesium unterstiitzt das Elektrolytgleichgewicht. Die Vita

I - TK-Himbeeren
H Imbeer etwas antauen y -
Granita lassen. Mit dem o
Limettensaft zu einer cremigen ,Nice Cream* e,

purieren. Dabei aufpassen, dass die Creme nicht

. . . auftaut. Sollte sie zu weich werden, fur
Zubereitung: 5 Minuten ca. 30 Minuten ins Gefrierfach stellen.

2 Je nach Geschmack mit etwas Agaven-

Foto: Burda Food Agency/Katrin Winner

300 g TK-Himbeeren dicksaft oder Ahornsirup stif3en.

1EL Limettensaft

200 ml Volvic Vitamin+ 3 Himbeer-Creme in vorgekuhlte Martini-

Recharge Himbeer- Glaser verteilen. Das gelingt besonders

geschmack (eiskalt) schon mit einem Spritzbeutel. Mit frischer Eatbetter Rezepte sind

1EL Agavendicksaft oder Minze garnieren und mit Volvic Vitamin+ \ e;faihe;eci:fz:dsmesund
Ahornsirup (nach Belieben) Recharge Himbeergeschmack auffullen. : Mehr unter einfachkgchen de/
Frische Minze zum Garnieren Sofort servieren und eiskalt geniefden. eatbetter gesunde-rezepte .




TREFFPUNKT

lhre Seite, liebe Leserinnen & Leser

) §

Statt Grlechlsch lleber Italienisch? So gehts:

Blatterteig mit 3 EL Tomatenmark bestreichen und mit
70 g Mini-Salamischeiben belegen. Mit 1TL italienischen
~ Krdutern (getrock.) und 70 g geriebenem Mozzarella

' I bestreuen. Wie im Rezept beschrieben fortfahren.

NACHKOCHEN & GEWINNEN

Leserin Margot Geiger hat die Malakofftorte aus Heft 5 nachgebacken.
Ihr Kommentar: ,Bei einem Kaffeeklatsch habe ich die tolle Torte serviert.
Sie ist bei allen sehr gut angekommen! *

Wenn auch lhnen eines unserer Rezepte gefallen hat, schicken Sie ein

Foto im Hochformat an nachkochen.meine-familie-und-ich@burda.com.
Gewinnen Sie ein Jahresabo von ,meine Familie & ich”. Sie erhalten

13 Ausgaben kostenlos nach Hause geliefert.

*Teilnahmebedingungen und Datenschutzhinweise siehe Seite 87
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Spinat-Feta-

Stangen

Zubereitung: 20 Minuten
Backzeit: 10 Minuten

Zutaten: fiir 14 Stiick

200 g tiefgekuhlter Blattspinat
70 g Fetakase, 30 g Parmesan
1 Rolle Blatterteig (ca. 275 g,
aus dem Kihlregal)
Olivendl-Kochspray

nach Belieben Salzflocken zum
Bestreuen

Spinat auftauen lassen, gut

ausdruicken. Grob hacken
und trocken tupfen. Feta zer-
krimeln. Parmesan fein reiben.

Blatterteig entrollen, an der

kurzen Seite halbieren.
Spinat darauf verteilen, mit
beiden Kasesorten bestreuen.
Zweite Blatterteighalfte darauf-
legen, andrticken. In 2 cm dicke
Streifen schneiden, diese inein-
ander verdrehen und die Teig-
enden dabei andrlicken.

Airfryer 3 Minuten auf

200 Grad vorheizen. Den
Korb herausnehmen, mit Ol
einspruhen. Halfte der vorbe-
reiteten Stangen in den Korb
legen, die Stangen 5 Minuten
backen, bis sie goldbraun und
durchgegart sind. Fertige Stan-
gen auf einem Gitter auskuhlen
lassen. Die librigen Stangen auf
die gleiche Weise im Airfryer
backen. Nach Belieben mit Salz
bestreuen und servieren.

Pro Stiick: 105 kcal
79F,79KH,3gE



mailto:nachkochen.meine-familie-und-ich@burda.com

Fotos: Shutterstock/khaleddesigner; Flux/Kl; StockFood Studios/ Katrin Winne (!), Jan-Peter Westermann (1); Margot Geiger, privat; StockFood / Are Media (1), Elisabeth Célfen (1)

FRAGEN AN
DIE REDAKTION

Franziska B. aus Deisenhofen

»Was ist Blue Spirulina und
was macht man mit damit?*

i So nennt man ein
a sehr intensives, blau-
‘% i es Pulver aus der
i Mikroalge Spirulina
i —genauer gesagt
i aus ihrem Farbstoff
i Phycocyanin. In der

B ] Kuche Wird es aktu-

ell nicht nur fiir seine leuchtende
Farbe geschatzt, sondern auch
wegen der antioxidativen Eigen-
schaften und des Nahrstoffge-
halts. Besonders beliebt ist Blue
Spirulina in cremigen Drinks mit
Milch oder pflanzlichen Alternati-
ven, in Smoothies oder Bowls,
denen es einen auffalligen Look
verleiht (in Drogeriemarkten).

Silvia L. aus ltzehoe

,»,Gibt es einen Unterschied
zwischen Bldtterteig und

Butter-Bldtterteig?“

Der Unterschied liegt in der Wahl
des Fetts: Blatterteig wird oft
mit preiswerten pflanzlichen
Fetten wie Palmfett hergestellt,
in Butter-Blatterteig steckt nur
Butter. Er schmeckt dadurch
feiner. Achten Sie aufs Etikett.

Carmen L. aus Brokdorf

»Wofiir Rann ich Brokkoli-
stiele verwenden?“

Zum Beispiel geschalt und gewiir-
felt zusammen mit den Réschen
oder als Piiree: mit Kartoffeln
kRochen und zerstampfen.

Heft verpasst?

i
=]

GANZ EINFACH DEN QR-CODE

MIT DEM SMARTPHONE SCANNEN

UND HEFT NACHBESTELLEN!

Das versprechen wir...

»Alle Rezepte in ,meine Familie & ich‘ werden von unseren
Kéchen und Ernéhrungsexperten im Kochstudio der
Redaktion neu entwickelt und mehrfach getestet, bis sie
perfekt gelingen und alles schmeckt!“

Traumj nser Fototeam produzierte das wunderschone Picknick (ab S. 40) auf Mallorca (v.r.):
Fotograf Jan-Peter Westermann, Assistent Leif Kresken, Stylistin Katrin Heinatz, Foodstylist Pio

Unsere Geling-Garantie gilt fiir alle Rezepte im Heft. Sollte

lhnen zu Hause ein Gericht dennoch mal misslingen, dann
schicken Sie uns eine E-Mail an folgende Adresse:
gelinggarantie@burda.com.

Als Entschdadigung schenken wir lhnen eine Ausgabe aus

unserer Erfolgsreihe ,meine Familie & ich*- books — vor-

ausgesetzt, die Angaben im Rezept waren nachweislich
unvollstandig oder falsch.

lhr Leserservice

Wenn Sie einen Rat brauchen:
unseren Leserservice erreichen Sie von
Montag bis Freitag: 10.00 - 12.00 Uhr

Telefon: +49 89 92502150
E-Mail: leserservice@meine-familie-und-ich.de

Unser Kiichenchef
René Lange

FUR SIE ENTDECKT

INGWER-FRISCHE

Mit der Zitrusfrucht Yuzu, Timut-
Pfeffer (gibt Grapefruitaroma) oder
Holunderbliite: Schon wenige Spritzer
des Ingwer-Konzentrats Zenger und
Tonic, Wasser oder Tees erhalten die
typisch fruchtige Schérfe. 700-ml-
Flasche um 35 € (lange haltbar).
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Alles in 30 Minuten fertig

Kocften mit Tempo

Wenn die Sonne scheint, verbringen wir die Zeit lieber drauRen
als in der Kuiche. Von Steak-Toast bis Réstsalat: Unsere bunte Auswahl
fur schnelle Rezepte liefert einen Traumstart in den Sommer

~ Sahne-Pasta

Gibt es so in keiner

Ich liebe italienische Salsiccia.
e i Das rohe Brat lasst sich
V- iR ruckzuck zu Hécl?béilc_hgh formen.
Il - Gebraten gibt die Wurst dann
[ ¥ dank Paprika- und Fenchelwurze
. jedem Gericht mediterranes Flair.®
Anna Bauer, Redakteurin von

1. e, ~meine Familie & ich”
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Hotdog-
Focaccia
Die Blitzidee: auf
fertigem Teig geba-
ckene Wurstchen
® Rezept Seite 16
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FAMILIENKUCHE

Feta-Koteletts

mit Ofengemiise
So lecker wie auf Kreta.
Gewlirzt wird mit
Zitrone und Rosmarin

® Rezept Seite 16

Halloumi-
Spitzkohl-Bowl

Mit Mini-Rostkartoffeln.
Die Idee stammt aus den
USA, der Kdse aus Zypern
® Rezept Seite 16



