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Dieser Text 
zeigt evtl. Pro-
bleme beim 
Text an

Mein Arzt: 
empfiehlt.

Meine Apotheke: 
weiß Bescheid.

Meine Gesundheit: 
profitiert.

Mein Rezept für mehr  
Gesundheit –  
persönlich für mich

Das Grüne E-Rezept

Mein Arzt hat mir ein Grünes E-Rezept ausgestellt. 
Damit bekomme ich seine Empfehlung für rezept-
freie Arzneimittel direkt aufs Smartphone oder die 
Gesundheitskarte. Einfach, jederzeit abrufbar mit 
Beratung in meiner Apotheke vor Ort.

    Digital statt Papier – einfach und sicher

    Immer dabei: auf Smartphone  
oder Gesundheitskarte

    Vertrauen durch ärztliche Empfehlung  
und Beratung in der Apotheke vor Ort

Fragen Sie Ihre Ärztin 
oder Ihren Arzt nach 
dem Grünen E-Rezept!

Mehr Infos  
finden Sie auf:

pro-gruenes-rezept.de

PD_Anzeige_Pro Grünes Rezept_Patient_210x285.indd   1PD_Anzeige_Pro Grünes Rezept_Patient_210x285.indd   1 29.04.26   14:4629.04.26   14:46



Liebe Leserin,  
lieber Leser,
manchmal braucht es nicht 
viel für das große Sommer-
glück: nur ein gemütliches 
Plätzchen im Freien, gutes 
Essen und ein bisschen 
Licht in den Bäumen.  

Ich habe zu Hause solarbetriebene, 
weiße Papier-Lampions in unseren 
alten Zwetschgenbaum gehängt. 
Der Clou: Sie beginnen bei Einbruch 
der Dunkelheit, ganz von selbst zu 
leuchten. So wird der Garten zum 
schönsten Genussort, an dem ich 
auch am Abend wunderbar ent-
spannen kann. Und was gibt es zu 
essen? Herrlich erfrischend ist ein 
Wassermelonen-Feta-Salat (S. 32).  
Ich mag auch gerne verschiedene 
Käsesorten mit hausgemachten 
Chutneys und Marmeladen aus  
unserem Extra-Heft (ab S. 35). Wenn 
es was Süßes sein soll, schlägt mein 
Herz eindeutig für die Tiramisutorte 
(S. 29), die ganz ohne Ofen gelingt.

Herzlichst Ihre

Falls Sie Fragen zum Abo haben: 
Telefon: +49 781 6396553  
(Zum Ortstarif; Mobilfunknetze können abweichen)

Wenn Sie einen Rat brauchen:  
Wir sind gerne für Sie da. Montag bis Freitag, 10–12 Uhr. 
Telefon: +49 89 92502150,   
E-Mail: meinbuffet@burda.com

Der direkte Draht in die Redaktion
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 EDITORIAL

Gaby Höger,
Chefredakteurin

Welche Beleuchtungs-Ideen für Balkon und Garten haben Sie?  
Schreiben Sie mir unter gaby.hoeger@burda.comgaby.hoeger@burda.com 

oder an Mein Buffet, BurdaVerlag Publishing GmbH,  
Gaby Höger, Arabellastr. 23, 81925 München.

mailto:meinbuffet@burda.com
mailto:gaby.hoeger@burda.com


Rezeptregister

52 
Gastlichkeit: Genießen mit  
schöner Beleuchtung

HAUPTGERICHTE & HERZHAFTE 
KLEINIGKEITEN FLEISCH, FISCH
Bratwürste mit Pflaumen (glasierte)  ....... • 16 
Bratwurst-Quiche .................................... • 18 
Currywurst-Gulasch mit Süßkartoffel ....... • 14 
Hotdogs mit Zwiebel-Marinade ............ •• 17 
Knusperpflanzerl mit Speck, Gouda  
und Ruckzuck-Senfsauce ......................... • 34 
Lachs-Spinat-Topf mit Gnocchi ................ • 14 
Nudeltopf mit Schweinefilet ................... • 15 
Pho Ga ................................................... • 66 
Puten-Reis-Pfanne (fruchtige) ................. • 14 
Ricotta-Spinat-Nocken − Malfatti ............ • 22 
Tofu (frittiert) mit Tomatensugo .............. • 67 
Tortellini-Topf mit Mais & Speck.............. • 15 
Würstchen (gefüllt) im Schinkenmantel ... • 19

HAUPTGERICHTE, HERZHAFTE KLEINIG-
KEITEN & SAUCEN VEGETARISCH  
Champignons mit Linsen-Gemüse-Mix .... • 22 
Endiviensalat mit Johannisbeeren  
und Kartoffel-Coûtons ............................ • 32 
Essiggurken ............................................... • 38 
Feigenmarmelade ...................................... • 44 
Fenchelmarmelade .................................... • 44 
Gemüse (fermentiert) ................................ • 41 
Knoblauchpaste ......................................... • 42 
Kräuteröl................................................... • 42 
Kürbis-Dattel-Chutney .............................. • 39 
Kürbis-Pickels (süß-sauer eingelegt) .......... • 40 
Kurkuma-Zwiebeln .................................... • 38 
Rotweinschalotten .................................... • 38 
Rucolasalat mit Ziegenkäse-Crackern ...... • 33 
Salzgurken ................................................ • 41 
Tandoori-Blumenkohl-Curry  
mit roten Linsen ..................................... • 15 
Tomaten (eingelegte) ................................ • 39 
Tomatenketchup ...................................... •• 43 
Wassermelonen-Feta-Salat .......................• 32

KUCHEN, TORTEN, DESSERTS,  
MARMELADEN & GETRÄNKE
Avovado-Käsekuchen.............................. • 28 
Beeren-Feigen-Shrub ................................. • 36 
Joghurt-Cassis-Torte (geeist) .................... • 27 
Himbeermarmelade ................................... • 44 
Himbeer-Quark ....................................... • 31 
Kräutersirup .............................................. • 37 
Kürbis-Marmelade mit Apfel und Zimt ....... • 45 
Mohn-Biskuitrolle mit Beeren-Füllung .. •• 22 
Obst-Crumble ......................................... • 31 
Pfirsiche (gegrillt) .................................... • 30  
Pumpkin-Spice-Sirup ................................. • 37 
Ricotta-Käsekuchen mit Weinbergpfirsich •• 22 
Schokoladen-Haselnuss-Kuchen .............. • 26 
Tiramisu-Torte ......................................... • 29 
Westfälischer Gitterkuchen ................... •• 25 
 
Kursiv geschriebene Rezepte sind aus dem Extra

Schwierigkeitsgrad: 
  • Einfach 
 •• Mittel 
••• Anspruchsvoll

74 
Pflanz-Ideen: Mit Töpfen und  
Kübeln Ambiente schaffen

26 
Kühlschrank-Kuchen:  
Tiramisu-Torte und mehr

16  
Wurst 4 x anders: Wiener mit 
einem Zwiebel-Mix gefüllt und in  
Schinken gehüllt ist eine unserer 
Lieblingsvarianten

56 
Reise: Cap Formentor 
−  das östliche Ende 
und zugleich der 
nördlichste Punkt 
Mallorcas
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 Kulinarisches
8* Alles aus einem Topf Ob Currywurst-Gulasch,  
 Lachs-Spinat-Topf mit Gnocchi oder Tortellini-Topf mit 
 Mais & Speck − One-Pot-Gerichte sind einfach und lecker  

16* Wurst 4 x anders Mehr als ein Snack: Vom Blech, gefüllt,  
 in Quiche und Hotdog ist Wurst überraschend vielfältig

20 Warenkunde Ricotta bringt italienische Momente auf 
 den Tisch. Was den Frischkäse ausmacht, plus Rezepte

24 Kuchen des Monats Westfälischer Gitterkuchen mit 
 Aprikosen und Puddingcreme zubereitet

26* Kühlschrank-Kuchen Süßes für heiße Tage von  
 Joghurt-Cassis-Torte bis Schokoladen-Haselnuss-Kuchen

30 eatbetter Sommer-Desserts mit vielerlei Obst

32* Küchen-Liebling Salate mit fruchtiger Note

34* Airfryer-Rezept des Monats Christian Henzes  
 Knusperpflanzerl mit Speck, Gouda und Senfsauce 

35* Extra-Heft mit TV-Köchen Sommergenuss im Glas:  
 von eingelegtem und fermentiertem Gemüse bis zu  
 Marmelade, Chutney und fruchtigem Sirup 

 Dekoratives
47 Kreativ-Ideen Hübsch und gerade jetzt sehr nützlich: 
 Gärtnerseife selber machen

50* Gute Idee Getrocknete Blüten in schönster Form auf 
 Windlichtern, Lesezeichen und dekorativ aufgehängt   

52* Gastlichkeit Wir genießen laue Sommerabende mit 
 Kerzenzauber und liebevoll inszenierten Lichtspielen

 Land & Leute
56* Reise Sonne, Strand und mediterrane Köstlichkeiten 
 − Mallorca ist immer Reise wert

59 Sehenswert Bacharach, eine Perle am Rhein 

60 Reportage Vom Hobby zur Berufung: Zu Besuch in  
 Julia Peylos Brotbackschule im Allgäu  

64 Koch des Monats The Duc Ngo ist ein Star der  
 Berliner Kochszene. Er begeistert mit Asia-Fusion-Küche 
 und Geschichten − auch in seinem Buch

Inhalt

Dominik Süss

 Ratgeber
55 Bewusst leben Was Moore so einzigartig, wichtig  
 und schützenswert macht

68 Gesund leben Was steckt drin und wie gesund ist 
 Leitungswasser wirklich  − ein Faktencheck  

70* Expertenrat Tipps für eine lebenslange Fitness 

72 Naturapotheke Was den Kreislauf bei Sommerhitze 
 und Schwüle sanft auf Trab bringt 

 Blumen & Garten
74 Pflanz-Ideen Jetzt gestalten wir Terrasse und Balkon  
 mit Kübeln und Töpfen, mal stilvoll gruppiert, mal im 
 Großformat als Raumteiler

78 Nützliche Tipps Apfelsorten für den Topf, Zierlauch  
 jetzt pflanzen und Tiere im Garten bei Hitze helfen

In jeder Ausgabe
 3 Editorial  
 6 Magazin
 23 Marktnotizen

35 
Rezepte im Extra-Heft: Kürbis-Marmelade und Pickles 
sind zwei von Saskia van Deelens köstlichen Einmach-Ideen

 63  Rätsel
 78 Impressum und 
  Vorschau

Eine Auswahl unserer TV-Köche und Experten

* = unsere Titelthemen/Titelrezept

Vegetarische Rezepte Alle 
Gerichte ohne Fleisch & Fisch  
erkennen Sie an diesem Symbol

vegetarisch

Vegane Rezepte Alle Gerichte 
ohne tierische Zutaten erkennen 
Sie an diesem Symbol

Nährwerte: F Fett  
KH Kohlenhydrate  E Eiweiß  

vegan

Katharina SeiserPaul Ivić Saskia van Deelen Christian Henze
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Wohlfühl- und Seelenort 

Der Wald

Sicherer Lebensraum
Heimische Wälder beherbergen 
eine riesen Vielfalt an Tieren – mehr 
als 6700 Arten in Mitteleuropa. 
Dabei findet jeder seinen perfek-
ten Lebensraum, sein „Stockwerk“: 
Der Boden etwa bietet Salaman-
dern, Eidechsen, Käfern, Ameisen 
und Wildschweinen Schutz und 
Nahrung, die Strauchschicht den 
Rehen, Hasen, Mäusen, Sieben-
schläfern, die Bäume den Vögeln, 
Eichhörnchen und Fledermäusen.

Heilsame Kraftquelle
Der Trend aus Japan ist auch bei 
uns beliebt: Waldbaden. Dabei 
erlebt man den Wald bewusst mit 
allen Sinnen. Das Umarmen von 
Bäumen ist ein Geheimtipp: Stu-
dien belegen, dass bereits nach 
wenigen Minuten das Stresshor-
mon Cortisol sinkt. Geräusche wie 
zwitschernde Vögel, Blätter-Rau-
schen, das Plätschern eines Ba-
ches unterstützen das. Aber auch 
ein Spaziergang tut uns gut.

Was er uns Gutes tut 
Der Wald liefert Sauerstoff, spei-
chert sauberes Trinkwasser, liefert 
Holz als nachhaltigen Rohstoff 
und schützt vor Naturgefahren 
wie Hochwasser und Lawinen. 
Gleichzeitig dient er dem Men-
schen als wichtiger Erholungsort. 
Kurz: Er ist lebenswichtig für uns. 
Vielerorts wird das wundervolle 
Ökosystem erlebbar gemacht, 
durch intensive forstliche Bil-
dungsarbeit und Waldpädagogik.

Er spendet kühle Luft an heißen Sommertagen,  
Ruhe vor dem Trubel des Alltags. Hier können wir uns 
erholen und Kraft schöpfen. Warum der Wald uns so 

guttut und mehr Wissenswertes

Spannende Fakten
+++ Deutschland hat ca. 11 Mio. ha 
Wald, er bedeckt ca. ¹⁄3 der Land- 
fläche. +++ 50 % gehören den Bun-
desländern und Kommunen, 44 % 
sind in Privatbesitz. +++ Mit 41 % 
Waldanteil ist Rheinland-Pfalz das 
waldreichste Bundesland. +++ Wir ha-
ben 16 Nationalparks. +++ Über 67 m 
hoch ist Deutschlands höchster 
Baum. Die ca. 116 Jahre alte Dougla-
sie „Waldtraud vom Mühlwald“ steht 
im Freiburger Stadtwald.
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Wald im Wandel
Die heute am häufigsten vorkom-
menden Baumarten in Wäldern 
sind Kiefer, Fichte, Rotbuche und  
Eiche. Künftig wird es zuneh-
mend Bäume geben, die mit dem 
sich verändernden Klima – mehr 
Hitze und Trockenheit – gut klar 
kommen. In Forschungszentren 
werden sie bereits angepflanzt: 
Tulpenbaum, Flaumeiche, Hop-
fenbuche, Baumhasel, Schwarz-
nuss, Zitterpappel und mehr.

Rings Blüten nur und Triebe 
und Halme von Segen schwer, 

dir ist, als zöge die Liebe 
des Weges nebenher.

Theodor Fontane  
(1819–1898, ein Auszug aus „Guter Rat“)

An einem  
Sommermorgen

Gedicht 
des 

 Monats

„… auf meine gemeinsame Reise  
mit Steffen Henssler nach Kroatien und 
die Teilnahme an der Brudetijada.  
Das ist ein traditioneller, kroatischer 
Kochwettbewerb, bei dem alles im  
Zeichen des ,Brudet‘ steht, eines dort  
beliebten Fischeintopfes.“

Johann Lafer 
Sternekoch, TV-Liebling 

und Kochbuch-Autor 
www.lafer.de

Ich freue mich im August

Fundstück  
der Redaktion

Auf jeden Fall individuell
Markieren Sie die Gläser für die Gäste, um 
eine Verwechslung zu vermeiden – zum 
Beispiel mit rasch gefertigten, hübschen 
Papieranhängern: mit einem Cutter oder 
der Schere aus Bastel-Karton Kreise 
(Durchmesser 5 cm) ausschneiden, Loch 
für den Trinkhalm hineinstanzen und mit 
Markern in Weiß und Schwarz verzieren. 
Über den Halm stülpen, diesen ins Glas 
stellen und unverwechselbar genießen!

7August 2026
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Currywurst-Gulasch 
Der Klassiker mal anders:  

mit Bratpaprika und Süßkartoffeln.
Rezept Seite 14

So einfach, so lecker! 
One-Pot-GerichteOne-Pot-Gerichte

Mit Nudeln, Kartoffeln oder Reis, mit Fleisch oder vegetarisch –  
Rezepte, die immer gelingen, allen schmecken und wenig Arbeit machen

KULINARISCHES Alles aus einem Topf



Lachs-Spinat-Topf mit Gnocchi
Knuspriger Cornflakes-Mandel-Crunch trifft auf 
zarte Lachswürfel und eine cremige Sahnesauce.  

Rezept Seite 14

Currywurst-Gulasch 
Der Klassiker mal anders:  

mit Bratpaprika und Süßkartoffeln.
Rezept Seite 14
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Fruchtige Puten-Reis-Pfanne
Ananas bringt Süße in den Pfannen-Hit.  

Der Reis gart fein im Kokoswasser-Brühe Mix.
Rezept Seite 14
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KULINARISCHES Alles aus einem Topf


