Heft 9/2025
Deutschland € 3,90

Crostini |
mit Burrata T
g Polenta-Auflauf

Mozzarella in
Wiirzol

,.und mehr 4§

NVEGETARISCH
“GENIESSEN '

o

Trendy Kichererbsen _/
in Curry, Bowl & Burge v&:

Heute gibt's
SPARERIBS
~ HeiBle Partji_}hit Di

= Sb gesund
-~ und so lecker

. 6 Teige - 6 Kuchen

ZWETS‘CHGE

Supersaftig! Von Rotweinkuchen bls
Streusel-Rlcotta-Schn|tten '




v

eatﬁbe'tt_er

..mit der neuen Bewegdng fur einfach leckere, gesunde
und nachhaltige Erndhrung. Mehr dazu unter

meine

Burda Familie &
ich




QM

: ﬂ“e anzar@l a |

Zu Gnocchi mit Krauterrahm, auf Salaml Pfirsich- Plnsa
Mit Italiens Kase-lkone lasst sich V|else|t|g kochen

KOCUEN
8 BACKEN

» 8 Familienklche:
Neue Ideen mit Mozzarella

20 Aktuell:
Zeit fur Pestos und Marinaden

» 26 Genuss-Quartett:
Kichererbsen mal vegetarisch

>» 32 Familie & Freunde:
Spareribs-Essen filir zu Hause

40 Backschule:
So gelingen Cannoli-Hérnchen

PROTEIN-
POWER

Rezepte fiir die » 42 Saisonfrisch: Veggie-Star Kichererbse
Fitness, Tipps Vitaminkiiche mit Paprika 27 Die Hilsenfrucht in Salat

® und Infos
4 » 54 Einfach backen: (Foto), Hummus, Curry

Endlich Zwetschgenkuchen

64 Einfach kochen:
Blitzgerichte fiir jeden Tag

64 Gesunde Ernahrung:
Fitnesskiiche mit viel Eiweil

75 Elwell'!relch kochen » An diesem Symbol erkennen

Schmeckt und gibt Kraft, - Sie die Titelthemen

! 2.B. Rindfleisch ,Asia-Style” * « 9/2025 meine Familie &ich 3 — 5



Wer machte hier mcht PIatznehmen Die saftlgen Sparerlbs gelmgen ohne Miihe

TIPSO

WILLKOMMEN M NEUEN HEFT

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

ob im Biergarten oder bei der Grillparty - wenn
saftige Spareribs auf dem Rost liegen, ist meine
Familie schon happy. Das Schoéne daran, die
kleinen Rippchen lassen sich auch wunderbar
im Ofen zubereiten, wenn das Wetter mal
nicht mitspielt. In dieser Ausgabe laden wir
zum Spareribs-Essen im Sudstaaten-Style ein
(ab Seite 32). Mit Cornbread, Salaten und Erdnuss-
butter-Eiscreme wird der Abend mit Freunden so richtig ge-
mutlich. Auch unsere neuen Rezepte mit Mozzarella (ab Seite 8)
werden Sie sicherlich nicht nur einmal nachkochen. Lassen Sie
sich Uberraschen, wie vielseitig der italienische Liebling ist.

Herzlichst Ihre (/(]ﬁ([jﬂé%jﬁ‘f

GABY HOGER|_/Chefredakteurin

Das Kocktuck von

ymeine Familie & ik

&: Ideen flr Frahstlick, Abendessen,
%sm £ & Alltag fur Feste und alle Momente,

die GroReltern, Familie und Freunde
miteinander teilen. 120 Rezepte
mit Fleisch, Fisch, vegan oder
vegetarisch. ,Zusammen essen”,
GU-Verlag, 240 Seiten, Preis: 28 €.

Das Titelbild fotografierte
Mathias Neubauer
(Rezepte ab Seite 13)
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Bei Ubergewicht und Adipositas

formoline
L1120

48 Tabletten
Medizinprodukt mit 50 % mehr Wirkstoff

23

So geht's leichter zur Sommerfigur

formoline L112 gibt Ihnen die Freiheit beim Abnehmen auch
lhre Lieblingsgerichte zu genieBen, ohne strengen Verzicht
oder Hungerphasen. Nehmen Sie einfach formoline
L112 zu lhren beiden Hauptmahlzeiten ein. Der Wirk-
Ballaststoff L112 vermindert die Kalorienaufnahme aus

den Nahrungsfetten.

3-mal schneller abnehmen

Eineaktuelleklinische Studie' zeigt,dassdie Teilnehmenden
mit formoline L112 - als Unterstltzung zu gesiinderer
Ernahrung und etwas mehr Bewegung - 3-mal mehr und
schneller an Gewicht verloren als mit der Diatempfehlung

alleine.

» Leichter Abnehmen
3-mal schneller abnehmen als mit
einer Diat alleine, klinisch belegt’

» Sehr gute Vertraglichkeit
Wirk-Ballaststoff Tablette auf naturlicher Basis
frei von Konservierungs- und Farbstoffen

p Starker Kalorienmagnet
formoline L112 zieht bis zu 2/3 der My-¢
verzehrten Nahrungsfette an sich? B@gﬁgmo

pf,;-

8841 Schuitre 16700
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Jetzt starten mit formoline L112
aus der Apotheke!

Genbe an
Farreing Ltz

& Runapry

Motivation und Begleitung [E]3zs[E]

3 pE— fiir Inren Abnehmerfolg mit der = T
i”‘ | ol . .
7 . My-formoline App [EIE & i
Info: www.formoline.de + formoline L112, Lipidbinder zur Gewichtsreduktion und zur Gewichtskontrolle, vermindert die Kalorienaufnahme aus den Nahrungsfetten. Medizinprodukt Klasse Ill (CE 0123).
Anwendung im Rahmen einer moderaten Diat. « Gegenanzeigen: Allergie gegen Krebstierprodukte; Nebenwirkungen: sehr selten Verdauungsbeschwerden. Bitte beachten Sie auch die Gebrauchsinformation.

+ 1) Rondanelli, M., et al. (2023). A randomized double-blind placebo-controlled clinical study to evaluate the effect on the weight of a medical device with polyglucosamine L112 in a group of overweight and
obese subjects. Nutrients, 15(16), 3516. + 2) Cnubben, N. et al. “A single oral dose of a polyglucosamine influences the bioavailability of [9-14C]-Oleic acid in adult female Gottingen minipigs.” BMC Obesity
3:18. (2016). « Hersteller: Certmedica International GmbH, Magnolienweg 17, 63741 Aschaffenburg, 06021/15093-0. + Fachliche Info fir beratende Therapeuten unter: www.gelbe-liste.formoline.de

fEE2_0425_1/1_DE_gr



TREFFPUNKT

- 2 ie Sie aus
t dem Wegwerfen! Wie
Schluss mi T

Zutatenresten etwas Lecke.r.es pA
NOCH EISBERG UBRIG?

Die festen Kopfe des Eisbergsalats bleiben langer frisch
als viele librige Salate (bis zu fiinf Tage). Nach dem
Anschneiden die Schnittflache mit feuchtem Kiichen-
papier bedecken und den Salat in Box oder Beutel
ins Gemiisefach des Kiihlschranks legen. Tipp: Salat
blattweise abzupfen, so hilt sich der Rest langer.

NACHKOCHEN & GEWINNEN

Leserin Annika Hamleh hat das Erdbeer-Tiramisu aus Heft 6 nachgekocht.
lhr Kommentar: ,Seid Jahren feiern meine Familie (unsere 5 Kids, mein Mann
und ich) euren tollen, gelingsicheren und leckeren Rezepte. Von dem
Erdbeer-Tiramisu waren alle so begeistert, dass ich es jetzt taglich auf den
Speiseplan setzen soll! DANKE flir eure Miihe und bitte macht weiter so! *

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
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Eishergsalat
mit Gorgonzola-

Dressing

Zubereitung: 20 Minuten
Zutaten: fiir 2 Portionen

2 Kopf Eisbergsalat

"2 Ringelbete (ersatzw. Rote Bete)
2-3 Radieschen

1 kleine rote Zwiebel, Salz

1 Lauchzwiebel

1 Handvoll gemischte Sprossen
1 Knoblauchzehe

100 g Vollmilchjoghurt

50 ml Gemiisebriihe

100 g Gorgonzola, Zitronensaft
Zucker, Pfeffer

Stunk vom Salat abschnei-

den. Salat halbieren. Bete
schalen, Radieschen waschen,
beides fein hobeln. Zwiebel ab-
ziehen, vierteln, hobeln, salzen,
ziehen lassen. Lauchzwiebel
waschen, putzen, in Ringe
schneiden. Sprossen waschen.

Fir das Dressing Knoblauch

abziehen, hacken, mit we-
nig Salz mérsern. Mit Joghurt
und Brihe glatt rihren. Kase
klein schneiden, unter den
Joghurt rihren. Mit Zitronen-
saft, Salz, Zucker und Pfeffer
abschmecken.

Rote Bete, Radieschen,

Zwiebeln, Lauchzwiebeln
und Sprossen auf den Salat-
vierteln verteilen, mit etwas
Dressing betraufeln. Ubriges
Dressing dazureichen.

Pro Portion: 275 kcal
16gF 18gKH, 14gE
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FRAGEN AN
DIE REDAKTION

Claudia B. aus Nurnberg
»Wie schdle ich Ingwer

am besten?“

Die diinne Schale von
sehr jungem Ingwer
lasst sich gut mit
der Kante eines
Loffels entfernen
7 (Foto). Altere Knol-
" len mit einem Spar-

schaler oder Messer
schélen, da die AuRenhaut
hdrter und runzelig ist.

Franziska B. aus Krempe
»Sind Chutney und Relish

das Gleiche?“

Beides sind wiirzige Saucen und
haben ihre Wurzeln in der indi-
schen Kiiche. Sie unterscheiden
sich in Konsistenz und Zuberei-
tung: Chutneys werden meist
samig eingekocht, enthalten
Obst, Gemiise und viele Gewiirze,
wahrend ein Relish stiicRiger,
sdauerlicher ist und oft nur kurz
gegart oder roh zubereitet wird.
Beide passen hervorragend zu
Gegrilltem, Currys oder Kase.

Saskia A. aus Marne

»Wie befiille ich einen

Spritzbeutel?“
Damit die Creme sauber einge-
flllt werden Rann, wie folgt vor-
gehen: Zuerst die gewiinschte
Tille in den Spritzbeutel stecken,
dann den Beutel knapp uiber der
Tiille mit einer Wascheklammer
abdichten. So lauft nichts heraus.
Nun den oberen Beutelrand eine
Handbreit umschlagen. Mit einer
Hand darunter greifen oder den
Beutel in ein hohes GefaR stellen.
Creme einfiillen, Beutelrand
wieder hochRlappen, oberhalb
der Creme zudrehen.
Klammer entfernen.
Nun die Creme
wie gewiinscht
verwenden.

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!“

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

Leserservice:
Carolin Stuiber

Rein pflanzlich
aus Kokos

und Soja
. =

FUR SIE ENTDECKT

KOKOS-MATCHA-LATTE

Der griine Tee und seine vielfdltigen
Zubereitungsarten werden immer
populdrer. Probieren Sie mal
einen cremigen Matcha-Latte mit
heiBem Kokos-Drink statt Milch
(1Liter um 3 €; z.B. Barista KoRos-
Drink von Alpro).

9/2025 meine Familie &ich 7
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Fiir italienische Mome

Pasta ,,Amore*
Kommt von Herzen:
Kleine Mozzarella-
Kugeln verschmelzen
mit Pesto und Spaghetti
Rezept Seite 14
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sie erst waagerecht. Dann klopfe ich ' — ahn‘fh?“
das mit Folie belegte Fleisch mit | Involtini
dem Boden eines Stieltopfs flach. ¢® - “Hier versteckt sich ==~
Karina Beste, stellv. Redaktionsleiterin Fier Kase mit Schinken

in zarten Rouladen

| von ,meine Familie & ich ® Rezept Seite 14
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FAMILIENKUCHE

HeiBe deleon. wenn's

Kugel zweimal mit Ei und ; : -
; _$mmelbrbseln. Vorteil: Der
Kase lauft beim Ausbacken im

Gebackener
" Mozzarella
~ Auf Salatbett mit
Himbeeren serviert.
Da lauft was!

@ Rezept Seite 16
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