
Flammkuchen
PLUS: Quiche & Tarte. So knusprig!

Stroganoff-Frikadellen, Wildgulasch, 
Zimtpfannkuchen und mehr

Zweierlei Flammkuchen 
Mit Grillgemüse oder  

Speck & Spätzle 

Schnitzel  
neu entdeckt
Lachs, Pilze, Hähnchen: 
alles kross paniert

Immer beliebter 
Süßkartoffeln
Als Currysuppe,  
Auflauf oder gefüllt

Das spart Zeit: 
MEAL PREP
Top-Rezepte zum  
Vorkochen und Genießen

Großes Herbstbuffet
11 Ideen zum Verwöhnen
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15 € Amazon.de  
Gutschein  
(B271)
365 Tage im Jahr rund  
um die Uhr shoppen

Zwei Ausgaben gratis (KG02)
Vor Beginn Ihres Abos  
erhalten Sie zwei Ausgaben 
meine Familie & ich kostenlos

Bestellen Sie noch heute &  
sichern Sie sich Ihre Vorteile!✔  13 Ausgaben für 50,70 € lesen

✔  attraktives Dankeschön sichern
✔   Keine Ausgabe verpassen
✔  Pünktliche Lieferung 
✔   Kostenlose Urlaubsunterbrechung
✔   Portofreie Zustellung

13 Ausgaben
+  attraktives Dankeschön

Buch:  
Zusammen essen 
(BB81)
Dieses Buch bietet beliebte  
Familienrezepte für Alltag und  
besondere Anlässe – einfach und 
für jeden Geschmack geeignet. 
Zuzahlung: 1 Euro 

MFI1PRE / MFI1PRG

burda-foodshop.de/abo

IHRE VORTEILE:

EINSCANNEN & BESTELLEN

+49 781 6396535

Das Abo kann ich nach der Erstbezugszeit jederzeit mit einer Kündigungsfrist von einem Monat kündigen. Bei Weiterbezug gilt der reguläre Abopreis [Heftpreis im Abo: zzt. 3,90 € pro Ausgabe].  
Alle Preise in Euro inklusive der gesetzlichen MwSt. und Versand. Anrufe zum Ortstarif; Mobilfunknetze können abweichen. Verantwortlicher und Kontakt:  BurdaVerlag Consumer Sales & Services GmbH,  
Hubert-Burda-Platz 1, 77652 Offenburg für die BurdaVerlag Publishing GmbH, in gemeinsamer Verantwortlichkeit mit mehreren Verlagen von Hubert Burda Media (siehe www.burda.com/de/gvv).    
Sie haben ein gesetzliches Widerrufsrecht. Die Belehrung können Sie unter  www.burda-foodshop.de/agb  abrufen.  Datenschutzinfo:  Kontakt zum Datenschutzbeauftragten: BurdaVerlag Consumer Sales &  
Services GmbH, Postfach 1223, 77602 Offenburg, Tel: 0781-6396100. Namens-, Adress- und Kontaktdaten zum Vertragsschluss erforderlich. Verarbeitung (auch durch Zahlungs- und Versanddienstleister) zur Vertrags- 
erfüllung sowie zu eigenen und fremden Werbezwecken (Art. 6 I b) bzw. f) DSGVO) so lange für diese Zwecke oder aufgrund Aufbewahrungspflichten erforderlich. Bei Art. 6 I f) DSGVO ist unser berechtigtes  
Interesse die Durchführung von Direktwerbung. Sollten wir ihre Daten in einen Staat außerhalb der Europäischen Union übermitteln, stellen wir sicher, dass Ihre Daten gemäß Art. 44ff. DSGVO geschützt sind.  
Sie haben Rechte auf Auskunft, Berichtigung, Löschung oder Einschränkung der Verarbeitung, Widerspruch gegen die Verarbeitung, auf Datenübertragbarkeit sowie auf Beschwerde bei einer  
Aufsichtsbehörde. Details unter:  www.burda-foodshop.de/datenschutz. Dieses Angebot gilt nur innerhalb Deutschland – Auslandskonditionen auf Anfrage.

http://www.burda.com/de/gvv
http://www.burda-foodshop.de/agb
http://www.burda-foodshop.de/datenschutz


Ob als Brunch, am Sonntagmittag oder für den gemütlichen Abend mit Freunden:
Das große Buffet von Wildgulasch bis Apfelkuchen lässt keine Wünsche offen

  8 Preiswert backen:  
  Herzhafte Kuchen 

 20 Genuss-Quartett:  
  Leckere Meal-Prep-Gerichte 

 26 Familie & Freunde:  
  Großes Herbstbuffet 

 36 Familienküche:  
  Schnitzel neu entdeckt 

 44 Kochschule:  
  Rote-Bete-Topf Borschtsch 

 46 Blitz-Backen:  
  Keksparade mit Cookies 

 52 Saisonfrisch:  
  Beliebt: Süßkartoffeln 

 62 Einfach kochen:  
  Schnelles für jeden Tag 

 An diesem Symbol erkennen 
 Sie die Titelthemen

KOCHEN  
& BACKEN

INHALT

Herbstlich willkommen! 26

 8

54

40

21Im Trend: Süßkartoffeln 
Als Suppe mit Curry ge-
würzt unwiderstehlich gut

Alles knusprig paniert
Schnitzel-Ideen wie krosse
Pilze oder Kasseler (Foto)

Quiche & Flammkuchen 
Herzhaft backen mit Kürbis
(Foto), Lachs oder Speck 

Meal-Prep-Hits
Gut vorbereiten, später
genießen, z. B. Pasta-Salat
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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  

(Rezepte Seite 18/19)

ExtraExtra

rezept-heft
rezept-heft

Für Sie zum  

Sammeln auf  

Seite 25

INHALT
TIPPS & TRENDS

  6 Treffpunkt:   
 Die Leser-Seite mit Ihren Fragen

24 Rund ums Einkaufen:  
 Markt-Notizen der Saison

49 Getränke:  
 Matcha – Kulttee aus Japan 

50 Kucki kocht:  
 Die Seite für den Nachwuchs. 
 Diesmal alles rund um Pudding 

67 Für Sie getestet:  
 Blätterteig im Check

68 Wein erleben:  
 Genusstour in Worms am Rhein

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

74 Gesunde Ernährung:  
 Essen bei Entzündungen

82 Dekoratives:  
 Herbstlook für Weinflaschen

85 Wissen to go:  
 So sparen Sie beim Einkauf

86 Grüne Seite:  
 Der Wald, die grüne Oase

INFOS & SERVICE
61 Besuchen Sie uns im Netz! 
 Newsletter, Instagram, Facebook 

87 Impressum & Bezugsadressen

88 Rätsel: Familienurlaub zu gewinnen

89 Rezeptregister

90 Vorschau ins nächste Heft

WILLKOMMEN IM NEUEN HEFT
Liebe Leserinnen, liebe Leser, 

mit dieser Ausgabe möchten wir Sie kulinarisch auf den Herbst  
einstimmen – mit allem, was dazugehört: neue Ideen für Flamm- 
kuchen und Quiche zum Beispiel, mit denen Sie Familie und Freunde 
sicher begeistern werden (ab S. 8). Für ein größeres Fest kann ich 
Ihnen unser Herbstbuffet sehr empfehlen. Wenn man ab Seite 26 
reinblättert, kommt man aus dem Staunen nicht mehr heraus. Mein 
Highlight ist der Käseaufstrich in Kürbisform – kein Hexenwerk und 
dauert auch nicht lange. Schauen Sie auf Seite 35, wie es geht. Und 
wer, wie ich, Süßkartoffeln liebt, hat ab Seite 52 die Qual der Wahl. 
Sieben leckere Rezepte mit der Trendknolle. Ich würde als erstes 
das Süßkartoffelpüree mit Kabeljau probieren, da erwartet Sie ein 
Feuerwerk an Aromen – genau richtig, um den Herbst zu feiern.
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Herzlichst Ihre

GABY HÖGER     Chefredakteurin

Dieser Text 
zeigt evtl. Pro-
bleme beim 
Text an

Jetzt  
an Ihrer 

Supermarkt- 
kasse!

LIEBLINGSREZEPTE IM 
POCKETFORMAT !

http://www.burda-foodshop.de/familie
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Halloumi-Fritten 
mit Dip
PIKANT • SNACK-IDEE 

Zubereitung: 30 Minuten
Zutaten: für 4 Portionen

450 g Halloumi-Käse 
2 EL Mehl 
½ TL getrockneter Oregano 
Pfeffer 
120 g griechischer Joghurt 
½ TL Bio-Zitronenschale 
Salz 
2 EL Granatapfelsirup

1  Airfryer (Inhalt ca. 5,3 l) auf 
180 Grad heizen. Halloumi 

abtupfen und in fingerdicke 
Stäbchen schneiden. Mit Mehl, 
Oregano und Pfeffer mischen. 
Im Airfryer portionsweise in  
10-12 Minuten knusprig ba-
cken, dabei einmal wenden. 

2  Für den Dip den Joghurt 
mit der Zitronenschale und 

1 Prise Salz verrühren. In vier 
kleine Schälchen füllen und je 
½ EL Granatapfelsirup darauf 
geben, marmorieren. 

3  Die Halloumi-Fritten mit 
Joghurt-Dip anrichten und 

sofort servieren.

Dazu passt: grüner Salat.
Pro Portion: 495 kcal  
16 g F, 20 g KH, 3 g E

Aus unserem Heft

Leserin Anita Scharf hat das Kräuterhähnchen aus Heft 8 nachgekocht. Ihr 
Kommentar: „Mit großer Freude habe ich das Titelrezept "Kräuterhähnchen" 
ausprobiert. Was soll ich sagen, meine Gäste waren begeistert. Ein Rezept, 
das unkompliziert ist – man fühlt sich kulinarisch wie in "Bella Italia".

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
Anitas Kräuterhähnchen

NACHKOCHEN & GEWINNEN

Ihre Seite, liebe Leserinnen & Leser
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TREFFPUNKTTREFFPUNKT

Airfryer
Rezept des 

Monats

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

Der limitierte Fruchtaufstrich "Pech" 
aus Holunderbeere mit kräftiger Chili- 
note sorgt um Halloween herum für  
Kribbeln. Passt als Dip zu Käse, ver-

feinert Chutneys, Saucen und Joghurt. 
Auch lecker: 1 TL Pech ins Dressing. 

230-g-Glas um 3 € (Glück).

SCHARFER SÜSSER
FÜR SIE ENTDECKT

Ihr Leserservice

Susanne L. aus Oberhaching

„Warum ist TK-Gemüse oft 
günstiger als frisches?“

Weil es während  
der Saison in  
großen Mengen  
geerntet, direkt  
verarbeitet und tief-
gekühlt werden 
kann. Außerdem 
hält es sich länger, 
verdirbt selten, das 
bedeutet für Handel 

und Hersteller weniger Verluste 
und günstigere Konditionen.

Evelyn D. aus Bremen

„Kann man Frikadellen 
ohne Ei zubereiten?“
Ja, das klappt auch ohne Ei ganz 
gut. Damit die Masse trotzdem  
locker wird, etwas mehr einge-
weichtes Brot, einen Klecks Quark 
oder Frischkäse unterkneten.

Sebasatian M. aus Naumburg

„Wie gesund sind gefrierge-
trocknete Früchte?“
Sie gelten grundsätzlich als  
gesund, weil beim schonenden 
Trocknungsverfahren viele  
Vitamine erhalten bleiben. Auch 
Ballaststoffe, Mineralstoffe und 
sekundäre Pflanzenstoffe  
stecken in ähnlichen Mengen wie 
bei Frischobst darin. Allerdings 
sind die Früchte durch den Was-
serentzug stark konzentriert  
und enthalten deshalb mehr  
Zucker und Kalorien.

FRAGEN AN
DIE REDAKTION

So entstehen unsere Rezeptfotos wie das Ofen-Kritharaki auf Seite 64. Von Küchenchef 
René Lange frisch angerichtet und von Fotograf Oliver Brachat in Szene gesetzt

Unser Küchenchef
René Lange
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Das versprechen wir...

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


Flammkuchen,       
   Quiche & Tarte
Wenn die Tage kühler werden, lassen 

wir den Ofen glühen! Zum Herbstanfang  
servieren wir herzhafte Backhits mit  

beliebten Saisonstars wie Kürbis, Maronen 
und Pfifferlingen 

Kürbis- 
Maronen-Quiche
Die Herbstzutaten und ein  
Senf-Eier-Guss machen  
die Quiche zum perfekten  
Wohlfühlessen

  ● Rezept Seite 16

PREISWERT BACKEN

8 meine Familie & ich 11/2026



Kürbis- 
Maronen-Quiche
Die Herbstzutaten und ein  
Senf-Eier-Guss machen  
die Quiche zum perfekten  
Wohlfühlessen

  ● Rezept Seite 16

Flammkuchen  
„Bavaria“
Laugenteig, belegt mit 
Obazda, Nürnbergern, 
roten Zwiebeln und 
süßem Senf

  ● Rezept Seite 16

„ Ich bestreiche die Ränder
des Flammkuchenteigs mit heißer

Natronlauge. So erhält er nach dem
Backen die typische braune Farbe,

die man von Laugengebäck kennt.“Marc Nitsch, stellv. Chefredakteur  
von „meine Familie & ich“

11/2026 meine Familie & ich 9



Mit jedem Biss ein 
Stück vom Glück

Tomaten- 
Pesto-Tarte
Ricotta im Teig macht ihn 
seidig und saftig – auch 
nach dem Backen

  ● Rezept Seite 16
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PREISWERT BACKEN


