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15 € dm-Drogerie Buch:

Gutschein
(H988)

Fiir lhren Einkauf bei dm — bequem
a im Markt einlosbar.

Zusammen essen

(BB81)
Dieses Buch bietet beliebte
Familienrezepte fiir Alltag

Zwei Ausgaben gratis (KG02)
Vor Beginn lhres Abos

erhalten Sie zwei Ausgaben

meine Familie & ich Rostenlos

und besondere Anldsse -
einfach und fiir jeden
Geschmack geeignet.

EINSCANNEN & BESTELLEN

IHRE VORTEILE:

v’ 13 Ausgaben fiir 50,70 € lesen
v’ attraktives Dankeschon sichern

Bestellen Sie noch heute &
sichern Sie sich lhre Vorteile!

v’ Keine Ausgabe verpassen

v Piinktliche Lieferung

v’ Kostenlose Urlaubsunterbrechung
v Portofreie Zustellung

<*® burda-foodshop.de/abo
c +49 781 6396535

MFI1PRE / MFITPRG

Das Abo Rann ich nach der Erstbezugszeit jederzeit mit einer Kiindigungsfrist von einem Monat kiindigen. Bei Weiterbezug gilt der reguldre Abopreis [Heftpreis im Abo: zzt. 3,90 € pro Ausgabe].
Alle Preise in Euro inklusive der gesetzlichen MwSt. und Versand. Anrufe zum Ortstarif; Mobilfunknetze konnen abweichen. Verantwortlicher und Kontakt: BurdaVerlag Consumer Sales & Services GmbH,
Hubert-Burda-Platz 1, 77652 Offenburg fiir die BurdaVerlag Publishing GmbH, in gemeinsamer Verantwortlichkeit mit mehreren Verlagen von Hubert Burda Media (siehe www.burda.com/de/gwv).
Sie haben ein gesetzliches Widerrufsrecht. Die Belehrung konnen 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-
erfiillung sowie zu eigenen und fremden Werbezwecken (Art. 6 | b) bzw. f) DSGVO) so lange fiir diese Zwecke oder aufgrund Aufbewahrungspflichten erforderlich. Bei Art. 6 | f) DSGVO ist unser berechtigtes
Interesse die Durchfiihrung von Direktwerbung. Sollten wir ihre Daten in einen Staat auBerhalb der Europ@ischen Union iibermitteln, stellen wir sicher, dass Ihre Daten gemaR Art. 44ff. DSGVO geschiitzt sind.
Sie haben Rechte auf Auskunft, Berichtigung, Loschung oder Einschrankung der Verarbeitung, Widerspruch gegen die Verarbeitung, auf Dateniibertragbarkeit sowie auf Beschwerde bei einer
Aufsichtsbehdrde. Details unter: www.burda-foodshop.de/datenschutz. Dieses Angebot gilt nur innerhalb Deutschland - Auslandskonditionen auf Anfrage.
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Sommerlich backen
Aprikosen sorgen flr Frucht
und Sonne im Kasekuchen

KOCUEN
8 BACKEN

» 8 Familienklche:
Frikadellen in neuem Kleid

» 20 Genuss-Quartett:
Schnelles aus dem Airfryer

> 26 Familie & Freunde:
Weltmeisterliche Grillparty

» 36 Saisonfrisch:
Heimatkliche mit Gemiise

48 Backschule:
Dénische Dagmartaerte

50 Jubildaums-Talk:
Mit TV-Kochin Mira Maurer

» 54 Preiswert backen:
Sommerliche Obstkuchen

66 Einfach kochen:
Blitzrezepte fiir jeden Tag

» An diesem Symbol erkennen
Sie die Titelthemen

Aus dem Airfryer

| Ideen wie Tandoori- -Spief

oder SchuBfnudeln .“__..,,l'
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Charmanter Besuch in unserem Kochstudio: §
TV-Kéchin Mira Maurer (Mitte) verriet David Schunko, Gaby Hoger, Marc

René Lange und Tina Eder (v.l.) ihr Lieblingsmenii mit Sparge! [Je
: - A

WILLKOMMEN M NEUEN HEFT

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

in unserer letzten Ausgabe haben wir den fets

. . . . Familie&
60. Geburtstag von ,meine Familie & ich” mit fest- ’ ICh
lichen Rezepten und groRem Gewinnspiel gefeiert.

Wir erwarten aber noch mehr Gratulanten, die uns JAH RE
und Sie im Jubilaumsjahr verwéhnen mochten.

In diesem Heft Uberrascht uns Spitzenkdchin Mira Maurer

mit einem badischen Spargel-Menl vom Feinsten (ab S. 50).

Anlasse zum Jubeln und Feiern gibt es hoffentlich auch auf

dem FuBballfeld: Wir begleiten die Weltmeisterschaft mit leckeren
Grill-ldeen im Tex-Mex-Style (ab S. 26). Und wenn Sie zu Hause lhrer
Familie einige unserer neuen Frikadellen-Hits auftischen (ab S. 8),
wird das sicherlich auch ein Fest mit vielen gliicklichen Gewinnern...

Herzlichst Ihref(jfﬁef

GABY HOGER|_/Chefredakteurin

Verpassen Sie keine Ausgabe von
~meine Familie & ich”!Jeden Monat neue
Rezeptideen fur den Alltag, Koch-Tipps

und Deko-Ideen, die iilberraschen.
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 konnen abweichen.

Das Titelbild fotografierte
Mathias Neubauer
(Rezept Seite 15)
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6 Treffpunkt:
Die Leser-Seite mit lhren Fragen

17 Wissen to go:
Das Besondere an Rucola

24 Rund ums Einkaufen:
Marktnotizen der Saison

35 Kucki kocht:
Die Seite fiir den Nachwuchs.
SiiRe Ideen mit Beeren

46 Getranke:
Sommer-Sirup selber machen

62 Wein erleben:
Genusstour durch Avignon

71 Fur Sie getestet:
Eis-Neuheiten im Check

BESSER LEBEN

73 Der groBBe Familienratgeber fiir
Erndhrung, Gesundheit, Haushalt

74 Gesunde Ernahrung:
Richtig genieBen bei Hitze

79 Gesundheit:
Mucken-Mythen aufgedeckt

82 Grune Seite:
Gartenniitzlinge wie Igel und Kafer

84 Haushalt:
Neue Grills, smarte BBQ-Tools

INFOS 8 SERVICE

72 Besuchen Sie uns im Netz!
Newsletter, Instagram, WhatsApp

87 Impressum & Bezugsadressen
88 Ratsel: Familienurlaub zu gewinnen
89 Rezeptregister

90 Vorschau ins nachste Heft

@ pecnanptanar

ur ...
QCHNEH&G {;g'

Preiswerte Rezepte
fiir jeden Tag

Fotos: StockFood Studios (5)/ Jan-Peter Westermann, Katrin Winner, Mathias Neubauer, Oliver Brachat, Kramp+Goélling; Florian Generotzky
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TREFFPUNKT

lhre Seite, liebe Leserinnen & Leser

Chorizo-
Brot-Auflauf

FUR XXL-AIRFRYER

Zubereitung: 40 Minuten

Zutaten: fiir 1 Auflaufform (ca.
20 x 20 cm). Ergibt 2 Portionen

100 g WeiRbrot (z. B. Ciabatta)

1 Knoblauchzehe, 1 Schalotte

2 Lauchzwiebeln

100 g Chorizo am Stiick

50 g entsteinte schwarze Oliven
2 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

1 EL getrock. italienische Krauter
100 g geriebener Emmentaler

Brot in 3 cm groRe Stlicke

schneiden. Knoblauch und
Schalotte abziehen, wirfeln.
Die Lauchzwiebeln waschen,
putzen und in Ringe schneiden.
Etwas Grin beiseitestellen. Die
Chorizo pellen, klein warfeln.
Oliven in Ringe schneiden.
Alles, bis auf das Brot, kurz in
Olivenodl 2 Minuten anbraten,
salzen und pfeffern.

Das Brot in den Frittierkorb
geben und ca. 5 Minuten
I bei 180 Grad knusprig rosten.
— ) Dabei zwischendurch einmal
IZO GlBT PEPP - umrihren, die Kréuter dazu-
CHOR _ | geben. Brot herausnehmen, mit
—— . Zwiebel-Chorizo-Mix mischen,
dann in die Auflaufform geben.
Diese in den Airfryer setzen und

10 Minuten backen. Einmal alles
mischen, mit Kase bestreuen

~>~ Von mild bis feurig-scharf - die Wurstspezialitat aus
-1 Spanien verleiht deftigen Gerichten Wiirze. Uber die
. Scharfe entscheidet die Paprikasorte. Die gibt ihr zudem

die charakteristische rote Farbe. Es gibt zwei Arten von und weitere 5 Minuten backen.
Chorizo: getrocknete Wiirste (wie hier fiir das Rezept) Herausnehemen und mit
und rohe, die als Bratwiirste verwendet werden. Lauchzwiebelgriin garnieren.
| Pro Portion: 720 kcal
Mehr Airfryer-Rezepte finden Sie auf Seite 22 509gF 33gKH,33gE

NACHKOCHEN & GEWINNEN

Leserin Ursula BaBler hat die Kokos-Haschen aus Heft 4 nachgebacken. lhr
Kommentar: ,Die stiBen Kekse sahen nicht nur toll aus, sie haben auch sehr
lecker geschmeckt und waren leider ruckzuck aufgegessen. “

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 “Ursulas Héis_chen §

N
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mailto:nachkochen.meine-familie-und-ich@burda.com

Fotos: Shutterstock/khaleddesigner; StockFood Studios/ Mathias Neubauer (1); Oliver Brachat (2);Naturata; Ursula BaRBler, privat

FRAGEN AN
DIE REDAKTION

Angela P. aus Kassel

»Warum macht ein gekoch-
tes Ei mehr satt als Riihrei?“
Weil sich beim Kochen die Struk-
tur von Eiweil3 und Eigelb so ver-
andert, dass der Korper
""" die enthaltenen Pro-
teine besser verwer-
@ ten kRann. Eiklar und
f-}i‘ Eigelb bestehen zu
3% ¢ drei Vierteln aus
Wasser, das beim
Braten grof3tenteils
verdampft. Beim Kochen
in der Schale jedoch nicht -
Eiweil3 und Eigelb werden fest.
Der Darm Rann die Proteine so
besser zerlegen und schiittet
schneller das Sattigungshormon
Leptin aus.

Leon A. aus Heidenheim
»Wie lagert man Bananen

am besten?“

Nicht im KiihlschranR! Dort ist es
tropischen Friichten zu Ralt. La-
gern Sie Bananen am besten
dunkel und bei Raumtempera-
tur. Und solo aufbewahren, da
Bananen in Kombination mit an-
deren Friichten schneller reifen.

Birgit L. aus Brandenburg
»Die Aubergine hat braune

Flecken. Was tun?“

Eine leicht braunliche Farbe nach
dem Aufschneiden ist die Folge
von KontakRt mit Sauerstoff und
daher unbedenklich. Eine ver-
dorbene Aubergine erkennen Sie
an der matschigen Konsistenz.

Heft verpasst?

i
=]

GANZ EINFACH DEN QR-CODE

MIT DEM SMARTPHONE SCANNEN

UND HEFT NACHBESTELLEN!

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 Ih-

nen zu Hause ein Gericht dennoch mal misslingen, dann schi-

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

Als Entschadigung schenken wir Ihnen 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 rund um das Thema
Rochen und backen 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

Unser Kiichenchef
René Lange

FUR SIE ENTDECKT

KROSSE SACHE

Das Knusperbrot "Linsen & Erbsen”
ist glutenfrei und steckt voller
pflanzlicher Proteine aus Linsen und
Erbsen. Perfekt als leichter Snack
oder Rreativ belegt zum Friihstiick
oder Abendessen. 100-g-Packung in
Bio-Supermdrkten um 2,80 €
(Naturata).
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FAMILIENKUCHE &

t gelungen!
Ich verstecke ein Stuck Fetakase in der
Frikadelle: Gewurztes Hack flach dricken, :'_-

Elke Westphal, Leitung Rezeptentwicklung
von ,meine Familie & ch




Von wegen langweilig und einténig! Diese neuen Hits mit Hack
sorgen fir Aufsehen am Esstisch. Von Rinderhack iber Fisch bis zu Linsen-Frikadellen

TR
kommt alles in die Pfanne, was schmeckt. Zum Durchdrehen gut!

T
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FAMILIEN

L

Saltimbocca-
Polpette

Hackballchen auf
Italienisch, mit Schinken,
Salbei und nach
Belieben Tomatenreis

@® Rezept Seite 15

Glasierte Asia-
Frikadellen

Aus dem Ofen mit
pikantem Soja-Sirup.
Snack auf Naan-Brot
flr die groRe Runde
@ Rezept Seite 15
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