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WILLKOMMEN IM NEUEN HEFT

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

endlich Wochenende! Das Geflihl kennen Sie bestimmt nach
einer anstrengenden Arbeitswoche. Ich hatte da einen Tipp, wie Sie
gut abschalten kdnnen und auf andere Gedanken kommen: Lecker
kochen und Freunde zum Essen einladen.
Unsere Sonntagsgerichte (ab S. 30) lassen
sich super vorbereiten, zum Beispiel die
Frischkase-Terrine (Foto links). Egal, ob Sie
nur ein Rezept herauspicken oder das ganze
Menu kochen, lhre Liebsten werden
begeistert sein — und der Alltag ist schnell
vergessen. Auch unsere neuen ldeen mit
Spargel (ab S. 40) sind Uberraschend
vielseitig. Sie eignen sich fur jeden Tag
und auch fur Gaste. Damit sind Sie fur die
neue Saison bestens gerustet.

Herzlichst Ihre (/[7&4)776/76;’

GABY HOGER\ /Chefredakteurin
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TREFFPUNKT

lhre Seite, liehe Leserinnen & Leser

werfen! Wie Sie aus

it dem Weg
Schluss mi Leckeres zaubern

Zutate'nrqgten.etwas e
NOCH MOHREN UBRIG?

Wer sie im Beutel kRauft, sollte M&hren unbedingt aus
der Verpackung nehmen. Dann bleiben sie langer frisch,
fangen nicht so schnell das Schimmeln an. Am besten
in ein feuchtes Tuch gewickelt im Kiihlschrank lagern.
Das Mdéhrengriin entzieht den Riiben Feuchtigkeit, am
besten entfernen und verwerten (bei Bio-Ware): zu
Pesto piirieren oder liber Suppen und Salate streuen.

NACHKOCHEN & GEWINNEN

Leserin Birgit Wieland hat die Tomaten-Focaccia aus Heft 2 nachgebacken.
lhr Kommentar: ,Heute habe ich das Tomaten-Focaccia gemacht und meine
Familie, mein Mann und meine vier erwachsenen Kinder, waren total begeistert.
Mein Mann sagte, ich solle dies mindestens einmal im Monat machen.”

Wenn auch lhnen 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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Mdhren-

Lucchini-Rosti

Zubereitung: 40 Minuten
Zutaten: flir 2 Portionen

200 g Méhren

150 g Zucchini

Salz, 30 g Haferflocken

1 Ei, 1 TL Backpulver

Curry, Pfeffer

5-7ELOL

200 g Vollmilchjoghurt

2 TL Kreuzkimmelpulver
nach Belieben Kresse und rote
Pfefferbeeren zum Garnieren

Den Backofen auf 80 Grad

(Umluft 60 Grad) vorheizen.
Gemdlse putzen, fein raspeln.
Leicht salzen, 10 Minuten
ziehen lassen. Gut abtropfen
lassen, mit der Hand sehr
grundlich auspressen. Nach-
einander Haferflocken, Ei und
Backpulver einrtihren. Mit Curry
und Pfeffer wiirzen.

Backblech mit Backpapier

auslegen. Ol nach und nach
in einer grofRen Pfanne erhit-
zen. Aus der GemUise-Masse ca.
10 cm groRe R&sti formen und
portionsweise ins Ol geben.
Rosti von jeder Seite 3—4 Minu-
ten braten. Fertige Rosti
herausnehmen und auf dem
Blech im Ofen warm halten. So
insgesamt 4—6 Rosti braten.

Joghurt, Kreuzkiimmel, Salz

und Pfeffer verrihren, mit
Kresse und Pfefferbeeren gar-
nieren. Dip mit Résti servieren.

Pro Portion: 220 kcal
149gF 149gKH,9gE
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Fotos: StockFood Studios/ Jan-Peter Westermann, Stefan Schulte-Ladbeck, StockFood / Sylvia E.K Photography, RAMEN SOUP BASE, StockFood / Timmann, Claudia, StockFood Studios / Brachat, Oliver,2, StockFood / Wachsmuth, Manja

FRAGEN AN
DIE REDAKTION

Karin L. aus Heiligenhafen
»Wofiir nimmt man

e ~, Himbeeressig? “

Der rote Essig ist
eine interessante
Alternative zu
herkdmmlichem
Essig. Durch sein
fruchtiges Aroma
lasst sich daraus — mit
neutralen Olen oder Nussdl - ein
feines Dressing fiir Blattsalate
machen. AuRerdem Rann man
mit Himbeeressig auch Gemdiise
wie Rotkohl abrunden oder Pep
in Saucen und sogar Desserts
bringen. Selbst angesetzter
Himbeeressig ist nicht so lange
haltbar wie industrieller.

Frederik P. aus Lindau

»Was Rann ich mit Resten
von Salzgebéick machen?“

Wer Salzstangen, Brezeln oder
Erdnussflips librig hat, Rann dar-
aus eine wiirzige Panade fiir
Schnitzel und Co. herstellen: In
der Kiichenmaschine oder mit
dem Fleischklopfer in einem
Papierbeutel zerkriimeln und
mit Paniermehl mischen.

Sabine L. aus Fulda

»Kann man
. SiiBkartoffeln
¢ .. roh essen?“

¢ Ja, denn sie
sind mit
. Kartoffeln nur
W .~ entfernt ver-
wandt. Kartoffeln
gehdren zu den
Nachtschattengewachsen und
enthalten giftiges Solanin, rohe
SuBkartoffeln nicht. Unser Tipp:
Fein geraspelt oder in Streifen
gehobelt unter Salate mischen
oder als Gemiise-Sticks mit
einem schnellen Joghurt-Dip
(Rezept links) servieren.

Das versprechen wir...

,» Alle Rezepte in ,meine Familie & ich‘ werden von unseren
K&chen und Ernéhrungsexperten im Kochstudio der
Redaktion neu entwickelt und mehrfach getestet, bis sie
perfekt gelingen und alles schmeckt!“

A -‘ 3
Vom Kiichenchef bis zur Chefredakteurin: In unserem Kochstudio kochen und probieren wir
alle Rezepte, die in der Redaktion entwickelt werden. Wie man sieht, ein Traumjob ;

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 Leserservice:
E-Mail: leserservice@meine-familie-und-ich.de  ISUIIIE

FUR SIE ENTDECKT

RAMEN BASIS

Asiatische Ramen-Suppen sind
trendy. Mit der neuen Wiirze
»Ramen Suppenbasis* sind sie
auch zu Hause im Nu gemacht:
2 EL mit 270 ml heiBem Wasser
aufgieBen und Lieblingszutaten
zugeben, fertig. 250-ml-Flasche
um 4,70 € (KikRkoman).

5/2025 meine Familie & ich 7


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

Steakstreifen
Gesund, knackig und
in Rnapp einer halben
Stunde serviert

® Rezept Seite 16



Kurzer Einkauf, wenig Aufwand, viel Geschmack: _ -
Klingt fiir wochentags nach einer idealen Lésung in der Kl'jche' :
. Lassen Sie 5|ch uberraschen, wie aus nur flinf Zutaten e|n £ L e
késtliches Erlebnis fiir die ganze Familie W|rd |

Schnitzel' mit
Bratkartoffel-

salat
) Die Kruste aus Knéacke-
% brotund den lauwar-
i % _men Salat lieben alle
- @ Rezept Seite 16

_eslch gieBe das heille
Zwiebeldressing Uber die gebratenen
Kartoffeln. Dadurch ziehen Aroma

als bei kalten Zutaten.¢® Zad -
: Tina Eder, Food-Redakteurin iy
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FAMILIENKUCHE

(\)ﬁ )
ichererbsen-
Bowl

Die trendige Hiilsen-
frucht als Creme und

Knusper-Topping
® Rezept Seite 10

- .”Ich puriere die Kichererbsen
fir den Hummus mit Eiswasser.
Das macht ihn besonders cremig,
ich muss weniger Ol nehmen
und spare Fett.®
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