Deutschland 3,50 € | Osterreich 3,90 € | Schweiz 6,70 SFR | Benelux 4,20 € | Frankreich 4,70 € | ltalien 4,70 €
Slowenien 4,70 € | Griechenland 4,90€ | Spanien 4,70 € | Ungarn 2.490 HUF
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Teilnahme ab 18 | Glucksspiel kann siichtig machen | Hilfe unter www.buwei.de | Als
lizenzierter Vermittler in amtl. Whitelist gelistet | Chance auf den Hauptgewinn 1:10 Mio.
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LIEBE LESERN,

LIEBER LESER

Willkommen!

Wenn die Tage wieder kirzer
werden, wéachst bei mir die Lust auf
Gerichte, die voller Genuss und
Lebensfreude stecken. Genau
dafir liebe ich diese Herbst-
ausgabe: Sie bringt frische Ideen
in die Kliche, lasst mich vom
letzten Urlaub und einem Stlick
Zwetschgenkuchen traumen.

Besonders gern mag ich die
Vielfalt unserer 30-Minuten-Hits:
Falafeln, StiBkartoffeln, Hahnchen,
Fisch — alles ist an Bord (ab S. 6).
Ein groBes Angebot liefern aktuell
auch lila Gemiisesorten. Was es
gibt und wie man damit lecker
kocht, erfahren Sie ab Seite 26.
Einen weiteren Trend schenkt uns
das Meer: Essbare Algen sind das
neue Superfood. Sehr lesenswert,
was die Kolleginnen dazu recher-
chiert haben (S. 57). Wer den
Herbst mit etwas StiBem begriiBen
mdchte, dem empfehle ich ab Seite
60 die Back-Ideen der Saison.
Dort finden Sie auch meinen hei3
geliebten Zwetschgen-Datschi...

Herzlichst
/ o // é/
Marc Nitsch,

stellv. Chefredakteur
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MEHRWEG BEUTEL

Weniger Ein-
wegplastik

in der Kliche:
Wiederver-
wendbare
Silikonbeutel
sind eine
nachhaltige
... Alternative fur
- Obst, Gemlse
und Fleisch.
Sie lassen sich von Hand oder in
der Spulmaschine reinigen und
sind fiir den Gefrierschrank eben-
so wie fir die Mikrowelle geeignet.
BPA-freie Silikonbeutel gibt es
z.B. von Oxo (4 GroBen,

355 ml bis 1,8 |, ab 16,95 Euro.

SPRUCH

DES MONATS

Loriot im Film
»,Pappa ante portas“ (1991)

Feigen: Stars des
Spitsommers

ahrend bei uns die ersten
Apfel geerntet werden,
pflicken Spanier, Italiener

und Franzosen Feigen vom Baum. Je
nach Sorte sind die Friichte griin oder
violett, ihre Farbe verrat jedoch nichts
Uber den Reifegrad. Einkauf: Da Feigen
nach der Ernte nicht mehr nachreifen,
sollten sie beim Einkauf weich und elastisc
sein, aber weder Druckstellen noch Risse
haben. Die zarte Schale wird meist mitgegessel
Mit ihnrem saftigen Fruchtfleisch und der
honigstiBen Note bringen Feigen mediterranes
Flair in die Kiche. Besonders gut schmecken
sie pur, zu Kase, im Salat oder auch siB - =
etwa als Konfitlire, Rezept auf Seite 77.

Kinder-Liebling _#N SOLALMEDAHIT U VAN

«®s
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Diese violette
Yamswurzel von

° den Philippinen
Birnen-Igel bringt._leuchten-

Fir 4 Igel: 4 Birnenhélften des Lila in Ku-

(gedtinstet oder aus der chen, Smoothies
Dose) trocken tupfen. Mit und  Desserts.
der Schnittflache nach lhr - Geschmack
unten auf Teller setzen. ist leicht suBlich,
120 g gehackte Kuver- nussig und erin-
tiire im heiBen Wasserbad nert mit feinen
schmelzen. Mit etwas Vanillenoten an SuBkartoffeln oder Topinambur.
Kuvertlre Nase und Korper Frisch ist die Knolle eher selten erhaltlich, meist
aufstreichen, Schokolinsen online oder in Asialaden. Haufiger gibt es sie als
als Augen aufkleben. Dann Pulver, Paste oder tiefgekihlt. Wichtig: Ube nie-
Mandelstifte als Stacheln - mals roh essen, da die Wurzel giftig

hineinstecken. Dazu sein kann. Wer jetzt Lust auf lila
schmeckt Vanillesauce. ) Gemlise bekommt, findet ab
Seite 26 tolle Rezepte mit
Auberginen, Rotkohl & Co.




BRITEN SCHUTZEN KIDS
VOR JUNKFOOD-WERBUNG

Schluss mit Chips, Pommes
und SiBigkeiten im Kinder-
programm: In GroBbritannien
gelten strengere Werbe-
regeln flr ungesunde Lebens-
mittel. Das Land z&hlt beim
Junkfood-Konsum in Europa
seit Jahren zu den Spitzen-
reitern, viele Kinder sind
Ubergewichtig. Produkte mit
viel Fett, Salz oder Zucker
durfen im Fernsehen jetzt
nicht mehr vor 21 Uhr
beworben werden, bezahlte
Online-Werbung ist ganz
verboten. Fachleute

sehen darin einen wichtigen
Schritt, um Kinder friih vor
ungesunden Essgewohn-
heiten zu schitzen.

Fotos: PR 3; Getty Images/iStockphoto; StockFood / Caspar Carlott; Shutterstock (4)/ Klemenceau, Sploon, Nina Firsova, Sonia Goncalves

[ ]
Weniger
e
Etwa 21,5 Liter Wein
trinken die Deutschen
pro Kopf und Jahr —
der Absatz sank damit
2025 um gut 7 Prozent.
Grunde sind steigende
Preise, bewussterer
Konsum und veranderte
Lebensstile. Deutscher
Wein trotzt diesem
Trend etwas, sein
Marktanteil stieg leicht
um 0,2 Prozent.
Italienische Weine
liegen bei uns mit
17 Prozent Marktanteil
weiterhin vorn.
(Quelle: Deutsches
Weininstitut)

BUCHTIPP DER REDA

+Wilde Aromen“

In ,,Moosgriin und Himbeerrot
- ein Waldkochbuch“ zeigt
Andreas Volk, wie man in Wald
und Wiese Schatze sammelt, sie
verarbeitet und haltbar macht.
Liebevolle lllustrationen von
Maike Neuendorff machen das
Buch auch optisch besonders.
192 Seiten, 34 €, ab 3.9. im
Handel, Kunststifter Verlag.

PORTUGALS ALHEIRA-WURST
AN DER SPITZE!

Weltbeste Wurst? Sie kommt aus
einer kleinen Stadt im Norden Por-
tugals. Die ,,Alheira de Mirandela“
wurde bei einer Abstimmung auf
dem Portal ,Taste Atlas® jetzt zur
besten Wurst der Welt gewahit. Die
geraucherte Spezialitdt stammt aus
Mirandela und besteht aus Fleisch
und Brot, gewulrzt mit Paprika,
Knoblauch, Lorbeer und Pfeffer. Ihr
typisches Aroma erhélt sie durch
das Rauchern Uber Oliven- und
Eichenholz. Traditionell wird sie mit
Kartoffeln und Gemduse serviert.
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| FCKER & RAFFINIERT

So schnell fertig? Klingt unglaublich beim Anblick dieser Gerichte. Ein paar
Tricks wie vorgekochte Kartoffeln oder Gnocchi aus dem Kiihlregal helfen

Wiirzzutaten wie Sojasauce oder Senf
hat sicher jeder in der Kiiche

Schnelle Ideen
zum Aufpeppen

So bringen Sie fix Abwechslung
in den Topf: Etwas Sojasauce
rundet den Geschmack ab.
Zitronensaft oder ein Spritzer
Essig verleihen Séure, eine
Handvoll gehackte Krauter
Aroma und Frische, 1 Teeloffel
Senf Kraft und Wiirze.

6 Lisa kochensbacken 512026

Nudel-Htahnchen-Pfanne

Erfrischend abgeschmeckt mit Zitrone

Fiir 4 Portionen

© 600 g Hahnchenbrustfilets

© 300 g Zucchini

e 1 Zwiebel 500 g Penne-Nudeln
e Salz e 1 Bio-Zitrone

o Pfeffer e 1 EL Olivendl

60 g Butter e 100 g Schlagsahne
® 60 g gerieb. Parmesan

und Parmesanspéne

e 2 Zweige Basilikum
Zubereitung: 30 Minuten

1. Filets trocken tupfen, in Streifen
schneiden. Zucchini waschen,
putzen, in Scheiben schneiden.
Zwiebel abziehen, wirfeln.

2. Die Nudeln in Salzwasser nach
Packungsangabe kochen. Zitrone
abbrausen und trocken reiben. %2
TL Schale abreiben. Ubrige Schale
in diinnen Zesten abziehen. Frucht
halbieren. 1 Halfte auspressen.

3. Die Hahnchenstreifen mit Salz
und Pfeffer wiirzen. In einer groBen,
weiten Pfanne im heiBen Ol in 2
Portionen in je 1-2 Minuten bei
hoher Hitze anbraten. Das Fleisch
herausnehmen. Butter im Bratfett
zerlassen. Zucchini darin kurz an-
braten. Abgeriebene Zitronen-
schale und -saft zufligen.

4. Die Nudeln abgieBen, dabei et-
was Kochwasser auffangen. Nudeln
und Hahnchen zu den Zucchini ge-
ben. Sahne und geriebenen Parme-
san einrtihren, dabei nach Belieben
ca. 100 ml Kochwasser

angieBen. Pasta kurz erhitzen, mit
Pfeffer wiirzen. Pasta auf Tellern an-
richten, mit Basilikumblattchen, Zit-
ronenzesten und Parmesanspénen
garniert servieren.

Pro Portion: 955 kcal
359F97gKH,62gE

Fotos: GPT Image/ Kl; StockFood Studios / Mathias Neubauer
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INFO

Da fiir Parmesan bei der
Herstellung tierisches Lab
zum Gerinnen der Milch
genutzt wird, gilt er nicht
als vegetarisches
Produkt.

ol =
-

Rezeptaufwand: #rgeht leicht v ¥ fiir Geiibte ¥ ¥ anspruchsvoll
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Céli'FOmiG'Sélé+ Fitness-Bowl mit Thunfisch und Brotchips

Fiir 4 Portionen

e 1 Kopf Eishergsalat e 400 g kleine gekochte
Pellkartoffel vom Vortag ® 200 g Kirschtomaten

e 1 gegarter Maiskolben (vakuumverpackt,

ersatzw. 1 kleine Dose Maiskorner)

e 1 Bund Petersilie ® 1 Dose Thunfisch (Abtropfgew.
185 g) ® 100 g Brotchips (im Snackregal)

Fiir das Joghurt-Krauter-Dressing

e 1 Bund gem. Kréuter (z. B. Petersilie, Schnittlauch,
Dill) e 150 g Volimilchjoghurt e 1-2 TL Zitronensaft
e 3 EL Rapsol e Salz e Pfeffer ® Zucker
Zubereitung: 20 Minuten

Rezeptaufwand:
W geht leicht

Yo ¥ fiir Geiibte
Y anspruchsvoll

1. Eisbergsalat waschen, trocknen und in
mundgerechte Stilicke zupfen oder schnei-
den. Die Pellkartoffeln pellen und in Schei-
ben schneiden. Kirschtomaten waschen
und halbieren. Maiskolben in Scheiben
schneiden oder die Maiskérner vom Kolben
schneiden. Ersatzweise die Maiskdrner in
ein Sieb abgieBen. Petersilienblatter
abzupfen. Thunfisch abtropfen lassen

und etwas kleiner zupfen.

2. Fiir das Dressing Krauter abzupfen und
fein hacken bzw. in Réllchen schneiden.

Joghurt in eine Schiissel geben, mit
Zitronensaft und Ol glatt rithren. Krauter
zugeben und mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken.

3. Eisbergsalat, Kartoffeln, Tomaten, Mais,
Petersilienblatter, Thunfisch und einige
Brotchips miteinander in einer groBen Sa-
latschiissel mischen, mit etwas Dressing
betraufeln. Restliches Dressing und Chips
dazu servieren.

Pro Portion: 415 kcal,

15gF 52gKH,24 g E



Fotos: StockFood / Are Media; StockFood Studios / Mathias Neubauer

TIPP

Frische Rote Bete statt
vakuumierter nehmen:
Knollen ungeschilt 30-40
Min. kochen, abkiihlen,
Schale diinn ab-
schneiden.

EGCkﬁSCh Mmit Roter Bete cuter Fang dank Mandelkruste und raffiniertem Salat

Fiir 4 Portionen

e 40 g Mandelbléttchen e 40 g Semmelbrosel

* 1 Ei e 4 Fischfilets ohne Haut (a 150 g,

z. B. Seelachs, Kabeljau) e Salz e Pfeffer

® 2 EL Mehl e 300 g gegarte Rote Bete (vakuumiert)
© 50 ml klarer Apfelsaft e 2 EL Essig

e 1 TL fliissiger Honig e 2 EL Salatol

e 2 EL Butterschmalz

e 1 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale
Zubereitung: 30 Minuten

1. Mandeln und die Semmelbrosel in tiefem
Teller mischen. Ei in einem tiefen Teller
verquirlen. Fisch abbrausen, trocken tup-
fen, salzen und pfeffern. Erst im Mehl, dann
im Ei und zum Schluss im Mandel-Mix
wenden. Panade gut andriicken.

2. Rote Bete erst in diinne Scheiben, dann
in Wurfel schneiden. Apfelsaft mit Essig
und Honig verriihren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Das Ol unterschlagen. Das
Dressing mit der Roten Bete mischen und
zugedeckt beiseitestellen.

3. Butterschmalz in einer groBen Pfanne
erhitzen. Die Fischfilets von jeder Seite bei
mittlerer Hitze 4-5 Minuten braten. Mit dem
Rote Bete-Salat anrichten und Zitronen-
schale bestreut servieren.

Dazu passt: Krauterremoulade.

Pro Portion: 835 kcal,

49gF,30gKH,68gE
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ClUb‘SéndWiCh Mit Speck und Spegeei;—_ﬂherzhaft willkommen!

Fiir 4 Portionen

e 250 g Hahnchenbrustfilets e Salz e Pfeffer

® 12 Scheiben Friihstiicksspeck e 4 kleine Eier

e 8 Salatblatter (z. B. Eisbergsalat oder Kopfsalat)
e 3 Tomaten e 12 Scheiben Sandwichtoasts

e 4 EL Mayonnaise

Zubereitung: 25 Minuten

1. Hahnchenfilet trocken tupfen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Speck in eine
Pfanne ohne Ol legen, erhitzen und knusp-
rig ausbraten. Den Speck herausnehmen
und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

10 Lisar kochen«backen 512026

Hahnchenbrust im Bratfett von jeder Seite
5-6 Minuten braten. Pfanne vom Herd neh-
men, das Filet kurz ruhen lassen, dann in
Scheiben schneiden. Die Eier in die Pfanne
schlagen, zu Spiegeleiern braten, salzen
und pfeffern.

2. Salat waschen, trocken tupfen. Tomaten
waschen, putzen, in Scheiben schneiden.
Brotscheiben im Toaster oder unter dem
Backofengrill rosten. 4 Scheiben mit etwas
Mayonnaise bestreichen und mit je 1 Salat-
blatt, einem Viertel Tomaten und Hahnchen
belegen. 4 weitere Scheiben Toastbrot auf

beiden Seiten

mit Mayonnaise
bestreichen und jeweils
auf die Hahnchenscheiben

setzen. Je 1 Salatblatt daraufgeben, mit je
3 Scheiben Speck und mit 1 Spiegelei be-
legen. Alles mit den Ubrigen Brotscheiben
bedecken. Die Sandwiches zum Servieren
diagonal durchschneiden und evtl. mit
HolzspieBen fixieren.

Pro Portion: 565 kcal,

249F499gKH,38¢gE



