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| EXTRA-
< HEFT
W% ,,Schnell & gut®,
« %% Wochenplaner |
mit preiswerten /
Rezepten

Mit Feta, Avocado oder _
Steaks - die machen satt 3

ITALIENISCHES

GARTENFEST @@

Von gegrilltem
Zitronen-Hiahnchen §
bis Pfirsich-Eis

BROTCHEN<

Selbst gemacht - .
so leckRer wie vom Bag_

PIEBLY N S-NUDELN

Neue Ideen fiir jeden Tag Spaghettl mit Pesto-Streuseln,
Spatzle-Hack-Pfanne, One Pot—Pasta AS|a Bowl... o

" Erdbeer-Pistazien-
_+ Tiramisu
(Rezept S. 58)
B -~ .




VEGETARISCH & VEGAN GENIESSEN

EUEIRY
KREATIVEY
|DEEN mﬁl
GEMUSE

70-MINUTEN-
BLITZSALATE

1 &
T PASTA, HALLOUM
'l.fgCKEREN DRESSINGS

* | %

JETZT NEU BEI IHREMwLEBENSMITTELHANbLER
ODER UNTER WWW.BURDA-FOODSHOP.DE

[ bx-:n:rglr: Iln.iay

AUCH ALS E-PAPER!

Besuchen Sie uns auf: slowlyveggie.de §



INHALT

KOGHEN
& BAGKEN

» 8 FamilienkUche:
Lauter Lieblingsnudeln

» 20 Genuss-Quartett:
Sonntagsbrétchen

» 26 Saisonfrisch:
Frihlingssalate mit Pfiff S s N

) - Englands Sponge-Cake und

> 38 Familie & Freunde: . weitere weltklasse |deen
Italienisches Gartenfest ———

» 52 Einfach backen:
Erdbeerkuchen und -desserts

62 Einfach kochen:
Blitzrezepte fiir jeden Tag

68 Backschule:
Irischer Rhabarber Pie

74 Gesunde Ernahrung:
Nahrstoffreich kochen

» An diesem Symbol erkennen & 3
Sie die Titelthemen ° Schlemmer ala_t_g .
'- Mit Steaks & Co. und einer
Brotchen backen Extraportion Vitaminen

a‘_ur dlgganze Familie und
gut vorzuberelten ' 6/2025 meine Familie &ich 3 — 5




WILLKOMMEN IM NEUEN HEFT

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

im Sommer ist der Grill bei uns auf der Terrasse immer
einsatzbereit. Abends gemutlich drauBBen sitzen, mit
einem Stuck Fleisch, Fisch oder Grillkase und einer

:, Schussel buntem Salat — so kann ich den Tag wunderbar
" ausklingen lassen. Wenn ich am Wochenende Freunde
zum Grillen einlade, darf es dann etwas Besonderes

: sein, wie das italienische Gartenfest (ab S. 38) mit
Schinken-Krauter-Filet (Foto links) und gegrillter

Wer zum Nachtisch lieber Kuchen servieren méchte,
ist mit den traumhaften Erdbeerkuchen (ab S. 52) bestens versorgt.
Und falls das Wetter mal nicht mitspielt: Unsere Lieblingsnudeln
sind eine willkommene Alternative (ab S. 8). Bei Pasta kann ich
jedenfalls gar nicht gentigend Rezept-Inspirationen bekommen.

Herzlichst Ihreﬁ([j”é%ﬁ'f
4

GABY HOGER|_/Chefredakteurin

Das Titelbild fotografierte

, I : e
Mathias Neubauer ; : @ Samm v
(ReZept Seite 58) E Mle Gerichte unter .),\\ Se\te 2?'/

Freuan Slesich gk« Gramh-Pla-Plame - Coaslacks %
* Mange Szl
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6 Treffpunkt:
Die Leser-Seite mit Ihren Fragen

18 Rund ums Einkaufen:
Markt-Notizen der Saison

24 Getranke:
Neuheiten im Handel

36 Kucki kocht:
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Neue Folge: Rund um Kohlrabi

48 Wein erleben:
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69 Fur Sie getestet:
Instant-Kaffee im Check

BESSER LEBEN

72 Gesunde Ernahrung:
Wie viel Nahrstoffe brauchen wir

76 Gesundheit:
5 Mythen zur Zahnpflege

78 Gesundheit:
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79 Wissen to go:
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82 Dekoratives:
Platz-Sets fiir jede Gelegenheit
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Trends rund ums Grillen

86 Grlne Seite:
Gartnern auf dem Balkon
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Fotos: StockFood Studios (6)/ Mathias Neubauer (2), Jan-Peter Westermann (2), Maja Smend, Maike Jessen; StockFood/ Ewgenija Schall; Kornelia Banasik Munich



- ANZEIGE

' B i
Im Sommer freuen wir uns uber kostliche Erfrischungen. :
'—" e " " " . . .
| Wie ware es zum Beispiel mit einem neu interpretierten
T T

Virgin Basil Smash

Vorbereitungszeit: 10 min

1Handvoll Zitronenmelisse

2 TL Rohrzucker

2 EL Zitronensaft

1 Handvoll Basilikum

400 ml Volvic Vitamin+ Awake —
Zitronengeschmack (eiskalt)
Eiswurfel

Zitronenmelisse waschen und die
Blatter abzupfen. Diese mit Zucker
und Zitronensaft auf zwei Glaser
(2300 ml) verteilen und mit einem
Stofdel gut zerdrucken. i

Basilikum waschen und zwi- F —2
schen den Handflachen leicht
drucken oder reiben, damit
die atherischen Ole
freigesetzt werden.

Basilikum und je 3—4 Eiswurfel
in die Glaser fullen und mit
Volvic Vitamin+ Awake — i
Zitronengeschmack auffullen.

Tipp: Wird Basilikum mit
Saure gemorsert, sieht es
schnell dunkel und un-

appetitlich aus. Daher nur 1 ; e Die Plattform fiir
andrucken und kurz vorm BEpkbes gesunde, nach-
Servieren ins Glas geben. ERIGL_ e haltige und einfach

eatbetter leckere Rezepte




TREFFPUNKT

lhre Seite, liehe Leserinnen & Leser

g\;/'?arfen! Wie Sie aus.

it dem Wegwe
Schiuss Y Leckeres zaubern 8

Zutatenrestgn etwas

NOCH SCHINKEN UBRIG?

Einzelne Scheiben von gekochtem Schinken in einer
luftdicht verschlieBbaren Box im Kiihlschrank aufbe-

So bleiben Frische und Feuchtigkeit erhalten und der
Schinken bekommt keine angetrockneten Rander.
Gut verpackt und geRihlt halt er sich 3 bis 4 Tage.

NACHKOCHEN & GEWINNEN

Leserin Brigitte Bethke hat das Matcha-Curry aus Heft 3 nachgekocht.
lhr Kommentar: ,Das exotische Gericht ist leicht, lecker und gesund — genau
das Richtige fur den Frihling.”

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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wahren (nicht in der offenen Packung oder im Papier).

Schinken-Gemiise-

Pfannkuchen

Zubereitung: 35 Minuten
Zutaten: fiir 2 Portionen

150 g Mehl

je 150 ml Milch und Mineralwasser
mit Kohlensaure

2 Eier, Salz

Y2 rote Paprikaschote

Y2 kleine Zucchini

100 g Maiskorner (Dose)
80 g Kochschinken

2TL O\, Pfeffer

40 g geriebener Gouda
Kresse zum Garnieren

Far den Teig Mehl mit Milch

und Mineralwasser verrihren.
Eier verquirlen, mit 1 Prise Salz
unter den Teig ruhren. Teig kurz
quellen lassen.

Paprika putzen, waschen, in

dunne Streifen schneiden.
Zucchini waschen, putzen, in
feine Streifen scheiden. Mais ab-
tropfen lassen. Schinken in feine
Streifen schneiden.

1 TL Olin einer beschichteten

Pfanne erhitzen. Nacheinan-
der bei mitllerer Hitze 2 Pfann-
kuchen ausbacken.

Restliches Ol (1 TL) erhitzen,
Paprika und Zucchini darin
5 Minuten dunsten, salzen und
pfeffern. Mais dazugeben, erhit-
zen. Kresse und geriebenen Kase
untermengen und die Pfannku-
chen damit belegen.

Pro Portion: 595 kcal
17gF,799KH, 349 E

ft

=


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

Fotos: StockFood / Louise Lister (1), Gareth Morgans (1), Petr Gross (1), Julia Hoersch (1), Oliver Brachat (1); burdafood.net/Mathias Neubauer; Brigitte Bethke, privat; GREENFORCE (2)

DiERAGEN AN 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!“

Nadja F. aus Torgau
»Welcher Fisch eignet sich

gut zum Grillen?“
Am besten feste Fisch-
w filets von Lachs (Foto),
¢k Thunfisch oder Mak-
* rele verwenden. Sie
‘Qf behalten die Form,
ol
= fallen weniger aus-
einander (vorab mit
Olivendl bestreichen).
Ideal sind auch ganze Fische
wie Forelle, Dorade oder Wolfs-
barsch. Die Haut schiitzt das Filet
vor zu grofBer Hitze, halt es saftig.

Stefan L. aus Bad Wimpfen

»Was ist Griinkern und was
mache ich damit?“ : _ 7 :
Griinkern sind die unreif geern- § b \ X ' :

teten GetreideRorner des Dinkels. : In unserem Kochstudio werden nicht nur Rezepte entwickelt und getestet: Das Team um ,
Durch Trocknung (Darren), Sigrun Schuppler und René Lange setzt auch bei Fotoshootings alles gekonnt in Szene
traditionell auch liber Holzfeuer, :
erhalten sie ein nussiges Aroma.
Schon in den 1980er-Jahren galten
Dinkel-Bratlinge als Fleischersatz
fiir Vegetarier. Als ganzes Korn
fein in Eintopfen, Salaten oder
statt Reis sogar als Risotto.

Ursula K. aus Friedrichstadt

»Macht es einen Unter-
schied, ob ich Mais- oder

Kartoffelstirke nehme?“ I hr Lese rse rVi ce

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.

Eigentlich nicht. Maisstdrke : Wenn Sie einen Rat brauchen:

hat den Vorteil, dass sie weniger : unseren Leserservice erreichen Sie von

Rlumpt und auch bei ldngerer : Montag bis Freitag: 10.00 - 12.00 Uhr .
Hitzezufuhr ihre gute Binde- : Telefon: +49 89 92502150 Leserservice:
fahigkeit behalt. Kartoffelstarke : E-Mail: leserservice@meine-familie-und-ich.de ISR

schmeckt neutraler. Allerdings
l@sst die anfangs starke Bindung
mit zunehmender Kochdauer
etwas nach.

FUR SIE ENTDECKT

VEGGIE-SPECK

Vegan, knusprig und im Nu
einsatzbereit: Die pikanten ,,Bacon
Bits“ aus Erbsenprotein peppen Pasta,
Salate oder Suppen auf. Mit Wasser
und Ol vermengen und in der Pfanne
Rnusprig braten, fertig.
75-g-Beutel um 3 € (Greenforce).

6/2025 meine Familie &ich 7
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FAMILIENKUCHE

<

Heute ist

PREISWERT
KOGHEN @

Nudel-Schicht-
Salat

Im Retro-Look! Ideal

zum Grillen, furs Buffet
und den Feierabend
® Rezept Seite 16




(m)ein Gliickstag

in V udo(m

Neue Ideen mit denen Sie die Herzen lhrer Fam|l|e

99 SO gelmgen selbst gemachte
Nudeln wirklich jedem: Ich schneide

.Do elrolle: Die
den grunen Brokkolltelg mit der ; pp

" Kohlréschen verstecken
~ sich im Teig und geben
‘der Nudelpfanne Biss

- @ Rezept Seite 16
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FAMILIENKUCHE

Zucchini
msMac & Cheese

Mit Nudeln und viel Kase
gefillt und auf Tomaten-

sauce gratiniert
® Rezept Seite 16




