
Süße Lieblinge wie Kirsch-Gugelhupf,  
Käsekuchen, Streuselschnitten vom Blech

Im Trend:  
Gartenkräuter
So würzig als Kruste, 
Füllung und im Pesto

EXTRA-HEFT 
Preiswert kochen
13 leckere Gerichte, die 
Geld und Zeit sparen 

Picknick wie  
am Mittelmeer
Feta-Röllchen, Hummus 
und mehr. Wie im Urlaub! 

30 Minuten
SOMMER-HITS IN

Familienkuchen
Mit Beeren & Obst

Mit Kräuter- 
Hähnchen, Lachs 

oder Pasta:
NEUE Ideen 

für die  
Blitzküche
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Dieser Text 
zeigt evtl. Pro-
bleme beim 
Text an

Wöchentlich bis zu 2 Mio. €Deine Chancen

Gewinne schon ab 2 Endziffern

Klimaschutzprojekt deiner Wahl unterstützen

 www.climaclic.de/familie

Lose
bereits
ab 8€

Jetzt Los kaufen

gewinnen & 
Klima schützen.

2 Mio. € 

Teilnahme ab 18 | Glücksspiel kann süchtig machen | Hilfe unter www.buwei.de | Als 
lizenzierter Vermittler in amtl. Whitelist gelistet | Chance auf den Hauptgewinn 1:10 Mio.

http://www.climaclic.de/familie
http://www.buwei.de


Von Hotdog-Fladen mit schnellen Toppings (li.) bis Kokosreis mit Soja-Lachs (re.):

Schnelle Sommer-Hits, die bei der ganzen Familie gut ankommen

  8 Familienküche:  
  Alles fertig in 30 Minuten 

 18 Genuss-Quartett:  
  Würzig kochen mit Oliven 

 26 Saisonfrisch:  
  Feines mit Gartenkräutern 

 36 NEU! Kochschule:  
  Sommerrollen aus Vietnam

 40 Familie & Freunde :  
  Picknick wie am Mittelmeer 

 50 Preiswert backen:  
  Familienkuchen mit Früchten  

 64 Einfach kochen:  
  Schnelle Teller für jeden Tag

 76 Gesunde Ernährung:  
  Leckeres für Veggie-Fans 

 An diesem Symbol erkennen 
 Sie die Titelthemen

KOCHEN  
& BACKEN

INHALT

30-Minuten-Küche 11

42

54 30

19Kreative Picknick-Ideen
Schlemmen im Grünen:
Poulardenbrust mit Feigen 

Hefekuchen mit Früchten 
Backträume wie Himbeer-
Kranz mit Quarkfüllung

Kräuterwürze im Sommer 
Zum Beispiel Rosmarin und
Majoran in Pfannengemüse

Nicht ohne Oliven 
Spaghetti alla puttanesca,
pikante Quiche und mehr

8/2026 meine Familie & ich 3



Ein Weltstar zu Gast in unserer Küche: Sängerin Patrica Kelly (3.v.l.)
zauberte aus ihrem neuen Kochbuch. Von Katharina Gruber, René Lange,
Marc Nitsch, Gaby Höger und Anna Bauer (v.l.) gab es dafür viel Applaus

WILLKOMMEN IM NEUEN HEFT
Liebe Leserinnen, liebe Leser, 

gute Laune war garantiert, als unser Küchenchef René mit Sängerin 
Patricia Kelly am Herd stand. Sie ist Weltstar und Familienmensch 
zugleich und stellte ihr erstes Kochbuch mit Kelly-Rezepten aus 
sechs Ländern vor. Freuen Sie sich auf Kostproben und das Interview 
ab Seite 60. Außerdem freuen wir uns, Sie im Alltag, in dem oft  
wenig Zeit zum Kochen bleibt, kulinarisch zu unterstützen: 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 Süden machen und geniale Rezepte, die das Urlaubsfeeling  
direkt zu Ihnen nach Hause bringen. Probieren Sie es aus! 

Herzlichst Ihre

GABY HÖGER     Chefredakteurin

Verpassen Sie keine Ausgabe von  
„meine Familie & ich“! Jeden Monat neue  
Rezeptideen für den Alltag, Koch-Tipps  

und Deko-Ideen, die überraschen.  
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 können abweichen.

EINFACH ABONNIEREN

Das Titelbild fotografierte 
Mathias Neubauer  
(Rezept Seite 14)

ExtraExtra

rezept-heft
rezept-heft

Für Sie zum  

Sammeln auf  

Seite 25

INHALT
TIPPS & TRENDS

  6 Treffpunkt:   
 Die Leser-Seite mit Ihren Fragen

22 Rund ums Einkaufen:  
 Markt-Notizen der Saison 

24 Getränke:  
 Coole Drinks für heiße Tage

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

58 Wissen to go:  
 Echt stark: Johannisbeeren

60 Jubiläums-Talk:  
 Patricia Kellys Lieblingsküche

69 Für Sie getestet:  
 Kefir im Check

70 Wein erleben:  
 Genusstour in Eisenstadt

BESSER LEBEN
73 Der große Familienratgeber für 
 Ernährung, Gesundheit, Haushalt

74 Gesunde Ernährung:  
 Die nährstoffreichsten Gemüse

82 Dekoratives:  
 Ideen für den Outdoor-Spaß

86 Grüne Seite:  
 Richtig Wasser sparen

INFOS & SERVICE
21 Besuchen Sie uns im Netz! 
 Newsletter, Instagram, WhatsApp 

87 Impressum & Bezugsadressen

88 Rätsel: Küchenmaschinen zu gewinnen

89 Rezeptregister

90 Vorschau ins nächste Heft
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HIMBEER-GRANITA 
eiskalt genießen
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Eatbetter Rezepte sind 
einfach, lecker und gesund. 
Mehr unter einfachkochen.de/
gesunde-rezepte 

Zubereitung: 5 Minuten
Zutaten:
300 g TK-Himbeeren
1 EL Limettensaft
200 ml Volvic Vitamin+ 
Recharge Himbeer-
geschmack (eiskalt)
1 EL Agavendicksaft oder 
Ahornsirup (nach Belieben)
Frische Minze zum Garnieren

Himbeer-
Granita
FÜR 2 PORTIONEN

1TK-Himbeeren 
etwas antauen 

lassen. Mit dem 
Limettensaft zu einer cremigen „Nice Cream“ 
pürieren. Dabei aufpassen, dass die Creme nicht 
auftaut. Sollte sie zu weich werden, für 
ca. 30 Minuten ins Gefrierfach stellen.

2 Je nach Geschmack mit etwas Agaven-
dicksaft oder Ahornsirup süßen. 

3Himbeer-Creme in vorgekühlte Martini-
Gläser verteilen. Das gelingt besonders 

schön mit einem Spritzbeutel. Mit frischer 
Minze garnieren und mit Volvic Vitamin+ 
Recharge Himbeergeschmack au� üllen. 
Sofort servieren und eiskalt genießen.

Fruchtig und herrlich unkompliziert sorgt dieses Sommergetränk für eine 
angenehme Abkühlung. Mit wenigen Zutaten zubereitet, passt es besonders gut 

zu wärmeren Tagen und lässt sich ideal zwischendurch genießen

JETZT PROBIEREN! 
Mit Volvic Vitamin+ Sport wird die 

Vitamin+ Reihe um eine Variante 
für intensivere körperliche Belas-
tungen von mehr als 60 Minuten 
ergänzt, die natürliches Mineral-

wasser mit Vitaminen und Elektro-
lyten* kombiniert. In den Sorten 
Grapefruit-Zitrusgeschmack und 
Kirschgeschmack überzeugt das 
Getränk mit angenehm frischer 

Note – ohne Zucker und ohne
 Konservierungssto� e.
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 „Für mich ist es wichtig, meinen Körper

optimal zu unterstützen. Mit Volvic
Vitamin+ Sport habe ich dabei einen 

Begleiter, der speziell für längere sport-
liche Belastungen entwickelt wurde.“KAI HAVERTZ, Fußball-Nationalspieler

und Volvic-Markenbotschafter 

http://www.burda-foodshop.de/familie
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Eatbetter Rezepte sind 
einfach, lecker und gesund. 
Mehr unter einfachkochen.de/
gesunde-rezepte 

Zubereitung: 5 Minuten
Zutaten:
300 g TK-Himbeeren
1 EL Limettensaft
200 ml Volvic Vitamin+ 
Recharge Himbeer-
geschmack (eiskalt)
1 EL Agavendicksaft oder 
Ahornsirup (nach Belieben)
Frische Minze zum Garnieren

Himbeer-
Granita
FÜR 2 PORTIONEN

1TK-Himbeeren 
etwas antauen 

lassen. Mit dem 
Limettensaft zu einer cremigen „Nice Cream“ 
pürieren. Dabei aufpassen, dass die Creme nicht 
auftaut. Sollte sie zu weich werden, für 
ca. 30 Minuten ins Gefrierfach stellen.

2 Je nach Geschmack mit etwas Agaven-
dicksaft oder Ahornsirup süßen. 

3Himbeer-Creme in vorgekühlte Martini-
Gläser verteilen. Das gelingt besonders 

schön mit einem Spritzbeutel. Mit frischer 
Minze garnieren und mit Volvic Vitamin+ 
Recharge Himbeergeschmack au� üllen. 
Sofort servieren und eiskalt genießen.

Fruchtig und herrlich unkompliziert sorgt dieses Sommergetränk für eine 
angenehme Abkühlung. Mit wenigen Zutaten zubereitet, passt es besonders gut 

zu wärmeren Tagen und lässt sich ideal zwischendurch genießen

JETZT PROBIEREN! 
Mit Volvic Vitamin+ Sport wird die 

Vitamin+ Reihe um eine Variante 
für intensivere körperliche Belas-
tungen von mehr als 60 Minuten 
ergänzt, die natürliches Mineral-

wasser mit Vitaminen und Elektro-
lyten* kombiniert. In den Sorten 
Grapefruit-Zitrusgeschmack und 
Kirschgeschmack überzeugt das 
Getränk mit angenehm frischer 

Note – ohne Zucker und ohne
 Konservierungssto� e.
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 „Für mich ist es wichtig, meinen Körper

optimal zu unterstützen. Mit Volvic
Vitamin+ Sport habe ich dabei einen 

Begleiter, der speziell für längere sport-
liche Belastungen entwickelt wurde.“KAI HAVERTZ, Fußball-Nationalspieler

und Volvic-Markenbotschafter 



Spinat-Feta-
Stangen
PIKANT • SNACK-IDEE 

Zubereitung: 20 Minuten
Backzeit: 10 Minuten 

Zutaten: für 14 Stück

200 g tiefgekühlter Blattspinat
70 g Fetakäse, 30 g Parmesan
1 Rolle Blätterteig (ca. 275 g,
aus dem Kühlregal)
Olivenöl-Kochspray
nach Belieben Salzflocken zum
Bestreuen

1  Spinat auftauen lassen, gut 
ausdrücken. Grob hacken 

und trocken tupfen. Feta zer-
krümeln. Parmesan fein reiben.

2  Blätterteig entrollen, an der 
kurzen Seite halbieren.  

Spinat darauf verteilen, mit  
beiden Käsesorten bestreuen. 
Zweite Blätterteighälfte darauf-
legen, andrücken. In 2 cm dicke 
Streifen schneiden, diese inein-
ander verdrehen und die Teig-
enden dabei andrücken.

3  Airfryer 3 Minuten auf  
200 Grad vorheizen. Den 

Korb herausnehmen, mit Öl 
einsprühen. Hälfte 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 auskühlen 
lassen. Die übrigen Stangen auf 
die gleiche Weise im Airfryer 
backen. Nach Belieben mit Salz 
bestreuen und servieren. 
Pro Stück: 105 kcal 
7 g F, 7 g KH, 3 g E

Statt Griechisch lieber Italienisch? So gehts:  
Blätterteig mit 3 EL Tomatenmark bestreichen und mit 
70 g Mini-Salamischeiben belegen. Mit 1 TL  italienischen 
Kräutern (getrock.) und 70 g geriebenem Mozzarella 
bestreuen. Wie im Rezept beschrieben fortfahren.

Aus unserem Heft

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 Ihnen 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
Margots Torte

NACHKOCHEN & GEWINNEN

TIPP: IM PIZZA-STYLE

Ihre Seite, liebe Leserinnen & Leser
Airfryer

Rezept des
Monats

6 meine Familie & ich 8/2026
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mailto:nachkochen.meine-familie-und-ich@burda.com


Heft verpasst?

GANZ EINFACH DEN QR-CODE
MIT DEM SMARTPHONE SCANNEN

UND HEFT NACHBESTELLEN!

„Alle Rezepte in ,meine Familie & ich‘ werden von unseren  
Köchen und Ernährungsexperten im Kochstudio der  

Redaktion neu entwickelt und mehrfach getestet, bis sie  
perfekt gelingen und alles schmeckt!“

Unsere Geling-Garantie gilt für alle Rezepte im Heft. Sollte 
Ihnen zu Hause ein Gericht dennoch mal misslingen, dann 

schicken Sie uns eine E-Mail an folgende Adresse:   
gelinggarantie@burda.com.

Als Entschädigung schenken wir Ihnen eine Ausgabe aus 
unserer Erfolgs reihe „meine Familie & ich“- books – vor-

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

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

Mit der Zitrusfrucht Yuzu, Timut- 
Pfeffer (gibt Grapefruitaroma) oder 

Holunderblüte: Schon wenige Spritzer 
des Ingwer-Konzentrats Zenger und 
Tonic, Wasser oder Tees erhalten die 

typisch fruchtige Schärfe. 700-ml-
Flasche um 35 € (lange haltbar).

INGWER-FRISCHE
FÜR SIE ENTDECKT

Ihr Leserservice

Franziska B. aus Deisenhofen

„Was ist Blue Spirulina und 
was macht man mit damit?“

So nennt man ein 
sehr intensives, blau-
es Pulver aus der  
Mikroalge Spirulina 
– genauer gesagt 
aus ihrem Farbstoff 
Phycocyanin. In der 
Küche wird es aktu-

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

Silvia L. aus Itzehoe

„Gibt es einen Unterschied 
zwischen Blätterteig und 
Butter-Blätterteig?“
Der Unterschied liegt in der Wahl 
des Fetts: Blätterteig wird oft 
mit preiswerten pflanzlichen 
Fetten wie Palmfett hergestellt, 
in Butter-Blätterteig steckt nur 
Butter. Er schmeckt dadurch  
feiner. Achten Sie aufs Etikett.

Carmen L. aus Brokdorf

„Wofür kann ich Brokkoli-
stiele verwenden?“
Zum Beispiel geschält und gewür-
felt zusammen mit den Röschen 
oder als Püree: mit Kartoffeln 
kochen und zerstampfen.

FRAGEN AN
DIE REDAKTION

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

Unser Küchenchef
René Lange
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Das versprechen wir...

mailto:gelinggarantie@burda.com
mailto:leserservice@meine-familie-und-ich.de


„ Ich liebe italienische Salsiccia.
Das rohe Brät lässt sich

ruckzuck zu Hackbällchen formen.
Gebraten gibt die Wurst dann

dank Paprika- und Fenchelwürze 
jedem Gericht mediterranes Flair.“Anna Bauer, Redakteurin von 

„meine Familie & ich“

Alles in 30 Minuten fertig

Kochen mit Tempo
Wenn die Sonne scheint, verbringen wir die Zeit lieber draußen

als in der Küche. Von Steak-Toast bis Röstsalat: Unsere bunte Auswahl 

für schnelle Rezepte liefert einen Traumstart in den Sommer

Spinat- 
Sahne-Pasta
Gibt es so in keiner 
Trattoria. Der Clou: 
Klößchen aus Salsicce
● Rezept Seite 16

PPRREEIISSWWEERRTT  
KKOOCCHHEENN €

8 meine Familie & ich 8/2026

FAMILIENKÜCHE



Hotdog- 
Focaccia
Die Blitzidee: auf  
fertigem Teig geba-
ckene Würstchen
● Rezept Seite 16

8/2026 meine Familie & ich 9



Halloumi- 
Spitzkohl-Bowl
Mit Mini-Röstkartoffeln.  
Die Idee stammt aus den 
USA, der Käse aus Zypern

  ● Rezept Seite 16

Feta-Koteletts 
mit Ofengemüse
So lecker wie auf Kreta. 
Gewürzt wird mit  
Zitrone und Rosmarin

  ● Rezept Seite 16

10 meine Familie & ich 8/2026

FAMILIENKÜCHE


