A Frolie Ostorn

Dl_e besten Buffet- & Brunch-ldeen

Heft 4/2026
Deutschland € 3,90

Osterreich € 4,50 - Schweiz sfr 6,30 - Benelux: €4,70 - talien/ Spanien: € 5,50
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PikRante Ostertorte

Erdbeer-Tiramisu im Glas
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12 Seiten Herzhaftes

und Siifles aus der
HeiBluftfritteuse

. Genial ”backen.”‘:
_ Express-Torten

~—In nur 30 Mmuten
_ist alles getan
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15 € dm-Drogerie 6-tlg. Edelstahl

Gutschein Schiissel-Set

(H988) (BA35) e — 3

Mit diesem dm-Gutschein Ronnen Das praktische Schiissel-Set o o

Sie Kosmetik, Haushaltswaren, von KING darf in Reiner Kiiche fehlen. Ewel ,Al‘llhsgaAl;en 9ratls (KGO2)

Babybedarf, Lebensmittel und vieles Mit den praktischen Deckeln bleiben Or: I?egml? res. A 0s b

mehr einkaufen. Einfach in Ihre Speisen frisch und Rnackig. er .a 15217 Sle. ?We', usgaven

Ihrem dm-Markt einlésen. MaRe: 18, 22, 26 cm meine Familie/& ich kostenlos
Zuzahlung 1,00 €

EINSCANNEN & BESTELLEN

IHRE VORTEILE: Bestellen Sie noch heute &

v 13 Ausgaben fiir 50,70 € lesen sichern Sie sich lhre Vorteile!
v’ attraktives Dankeschon sichern

v’ Keine Ausgabe verpassen <s® bu rda-foodshop.de
v Piinktliche Lieferung

v Kostenlose Urlaubsunterbrechung c +49 781 6396535

v Portofreie Zustellung MEIPRE / MEITPRG

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 2, 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.


http://www.burda.com/de/gvv
http://www.burda-foodshop.de/agb
http://www.burda-foodshop.de/datenschutz
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KOCUEN
8 BACKEN

» 8 Familie & Freunde:
Osterfeines flirs Buffet
18 Backschule:
Festtagskuchen aus Polen
20 Aktuell:
Eierkliche aus der Pfanne

» 26 Airfryer-Spezial:
Hits aus der HeiBluftfritteuse

» 42 Saisonfrisch:
Spinat: So kocht die Welt

50 Genuss-Quartett:
Genial: Fisch & Meeresfriichte

> 58 Preiswert backen:
Traumhafte Express-Torten

66 Einfach kochen:
Schnelles fiir jeden Tag

76 Gesunde Ernahrung:
Rezepte mit Fermentiertem

» An diesem Symbol erkennen
Sie die Titelthemen

M|t unseren welfaltlgen Buffet- und Brunch Ideen sind Sie bestens vorbereitet:

- F|let im Speckmantel (re.), ‘Ofenlachs Jtalia®, Erdbeer-Tlramlsu (l| ) und mehr
e STy

Blltzschnell fertlg Schoko-
- creme-Kirschtorte

Hits aus dem Airfryer

" Geflillte Paprika von Star-
koch Chrlstlan He‘rjze

4/2026 meine Familie &ich 3 — 5



k Wa. Bl
Prominenter Besuch in unserem Kochstudio: N
TV-Starkoch Christian Henze (2.v.l.) verriet Anna Bauer, René Lange und

Katharina Gruber (v.r.) wie raffiniert man mit dem Airfryer kochen kann

WILLKOMMEN M NEUEN HEFT

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

der Airfryer ist nicht nur der neue Kuchenheld

von Christian Henze, viele Menschen sind ganz
heiR auf die praktischen Mini-Ofen. Deshalb
greifen wir den Trend auf und servieren lhnen ab
Seite 26 unsere herzhaften und stiBen Hits aus
der Heil3luftfritteuse sowie drei Top-Rezepte aus

dem neuen Kochbuch von TV-Star Henze (ab S. 36).

Und weil Sie sich, genau wie ich, bestimmt auch

schon auf Ostern freuen, auf die ersten warmen Sonnenstrahlen

und die gemutlichen Stunden mit der Familie, méchte ich

Ihnen diese Oster-Highlights warmstens empfehlen: kdstliche
Brunch- und Buffet-Ideen (ab S. 8), leckere Pfannen-Lieblinge

mit Ei (S. 20/21) sowie unsere genialen Express-Torten (ab S. 58),

fur die Sie nicht langer als 30 Minuten in der Kuche stehen.

Das wird ein groRartiges Osterfest!

Herzlichst Ihre {C’([j’%ef

GABY HOGER| /Chefredakteurin

| EINFACH ABONNIEREN =

6 Treffpunkt:
Die Leser-Seite mit Ihren Fragen

22 Getranke:
Trendy: Mahlzeiten zum Trinken

24 Rund ums Einkaufen:
Markt-Notizen der Saison

53 FuUr Sie getestet:
Neuheiten aus dem Supermarkt

54 Wein erleben:
Genusstour in Speyer

71 Kucki kocht:
Die Seite flir den Nachwuchs.
Schmetterlings-Deko in der Kiiche

BESSER LEBEN

73 Der groRe Familienratgeber
fur Ernahrung, Gesundheit
und Haushalt

74 Gesunde Ernahrung:
Lebensmittel fermentieren

79 Wissen to go:
So gesund sind Datteln

84 Dekoratives:
Tulpenpracht fur den Esstisch

84 Grune Seite:
Nachhaltigkeit im Haushalt

INFOS & SERVICE

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

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

90 Vorschau ins nachste Heft

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 *

Das Titelbild fotografierte
Mathias Neubauer
(Rezepte ab Seite 14)

*Zum Ortstarif, Mobilfunknetze konnen abweichen.
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Fotos: StockFood Studios (3)/ Mathias Neubauer (2), Oliver Brachat, Florian Generotzky (2); Kornelia Banasik Munich; StockFood/ Olive; burdafood.net/ Thorsten Suedfels


http://www.burda-foodshop.de/familie

athias Neubauer (1)

~ Fotos: burdafood.net/Oliver Brachat (1), Ulrike Holsten (1); StockFood/Kramp + Gélling;

Stockfood Studios/Ulrike Holsten (1),
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Alle Zutaten
(1 W in Ihrem Markt
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TREFFPUNKT

Schluss mlt dem Wegwerfen‘ Wie Sie aus
Zutatenresten etwas Leckeres zaubern

man innerhalb von 2-3 Tagen verbrauchen.

NACHKOCHEN & GEWINNEN

Leserin Katharina Eckstein hat das Zitronen-Hithnchen
aus Heft 1 nachgekocht. lhr Kommentar: ,Heute habe ich das leckere Zitro-
nen-Butter-Huhnchen nachgekocht. Es ist bei allen sehr gut angekommen! * |

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

6 meine Familie & ich 4/2026

Am besten bewahrt man Reste von Lauchzwiebeln
ungewaschen im Gemiisefach des Kiihlschranks auf,
idealerweise in einem feuchten Tuch oder einer Frisch-
haltebox. So halten sich die Stangen etwa 5-7 Tage
frisch; bereits angeschnittene Lauchzwiebeln sollte

Katharinas ilhnthen
—

Lachssuppe mit

Lauchzwiebeln

Zubereitung: 30 Minuten
Zutaten: fiir 4 Portionen

450 g Kartoffeln

%2 Bund Lauchzwiebeln
15 g Ingwer

450 g Lachsfilet
1ELOL

11 Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer

1-2 EL Limettensaft

Kartoffeln schalen, waschen

und 1,5 cm groR wurfeln.
Lauchzwiebeln putzen und
waschen. Den hellen Teil klein
wurfeln, den griinen in feine
Ringe schneiden. Ingwer scha-
len und in 3 Scheiben teilen.

Lachs trocken tupfen und

2 cm groB wirfeln. Weile
Lauchzwiebeln mit Ingwer in
heiRem Ol im Topf andunsten.
Kartoffeln einruhren, kurz bra-
ten. Briihe angieRen. Die Suppe
mit Salz und Pfeffer wiirzen
und 15 Minuten kécheln lassen.

Ingwer entfernen. Lachs-
wiurfel zufligen und bei
kleiner Hitze 3-5 Minuten gar
ziehen. Lauchzwiebelgrun zu-
geben. Suppe mit Limettensaft

abschmecken.

Pro Portion: 320 kcal
159F, 21gKH,26gE

Aus unserem Heft


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

Fotos: StockFood / Yuliya Gontar (1), PhotoCuisine (1), Stile Italia Edizioni (1), burdafood.net/Ulrike Holsten, Katharina Eckstein/privat, Blaek//Blume PR, meine Familie & ich-Digital

FRAGEN AN
DIE REDAKTION

Saskia K. aus Berlin
»Warum lassen sich manche

Eier schlecht pellen?“

# Wenn die Eier sehr
% frisch sind, lasst sich
_h'-' die Schale schwerer
4/ i losen, da das Eiweil
i stark an der Schale
haftet. Etwas altere
Eier oder das Ab-
schrecken in Raltem
* Wasser nach dem
Kochen erleichtern das Schalen.

Katharina L. aus Barmstedt

,Wie entstehen

Sortenhonige?“

Solche Honige entstehen, wenn
viele Bienen zur gleichen Zeit
Nektar von derselben Pflanze
sammeln. Einzelne Bienen flie-
gen dabei meist immer nur eine
Bliitenart an, um effizient zu
sein. Dadurch bekommt der
Honig seinen typischen Sorten-
geschmack und seine Farbe.

Karl L. aus Friedrichshafen

»Wie kann man beim
Kochen Salz sparen?”

Indem man mit frischen Krautern,

Gewiirzen, Zwiebeln, Knoblauch
oder Zitronensaft abschmeckt.
Sie bringen Wiirze ins Gericht.
Auch Roésten, Schmoren oder
langsames Kochen intensiviert
den Eigengeschmack der Zutaten.
Wichtig: Erst am Ende salzen,
damit z. B. Saucen, Suppen und
Ragouts durch das Einkochen
nicht iberwiirzt schmecken.

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!“

Voller Korpereinsatz fiir das perfekte Bild: Fotograf Florian Generotzky mit Fernsehkoch
Christian Henze (Mitte) und Kiichenchef René Lange. Seine Fotos finden Sie ab Seite 36

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

P
<A

Leserservice:

Carolin Stuiber

FUR SIE ENTDECKT
HAFER-CAPPUCCINO

Feine Kombination aus Bio-Hafer
und l6slichem Kaffee. Das macht ihn
milder, nicht so bitter. Fiir zu Hause
und unterwegs: HeilBes Wasser
angieBen, umriihren und genie3en.
(300-g-Beutel um 13 €, von Blaer,
Bezug z. B. online).

4/2026 meine Familie &ich 7
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m Auf dlese leckeren Uberraschungen - von saftlger Spinattorte bis
zu suBeQ Balsertortchen freuen sich alle am festlich gedechten Tisch. Und

oy
Sie als Gastgeber Ronnen ebenfalls entspannt nach Osterelern suchen, denn
!alle Gerichte lassen sich bequem vorberelten

7 Osterliche Accessowes

-~ und pastelliges Geschirr

- sorgen fur Fruhlingsflair.
Mehr Deko auf Seite 15
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Osterliche
Spinattorte
AuBen feiner Strudelteig,
innen Parmesan und

Ricotta in der Fullung
- @ Rezept Seite 16

My
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Das gilites fur M
6 Personen

Getrank |
- Rhabarber-CocRtail

| Herzhaftes|
- Osterliche Spinattorte
- Herzhafte Windbeutel
- Filet im Speckmantel
- Ofenlachs "ltalia"

- Erdbeer-Orangen-Tiramisu
» Maracuja-Baisertértchen
- Kokos-Haschen
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BRATEN

Filet im Speckmantel | e &.&5) Noch mehr késtliche
Wenig Aufwand, groRBe Begeisterung: . 3 ~Sonntagsbraten”:
zartes Fleisch in wiirziger Hulle, dazu Die besten Rezepte

Rostkartoffeln und Krauterdip finden Sie in der

® Rezept Seite 16 neuen books-Aus-
gabe. Nur 3,99 € an

der Supermarktkasse.




