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Keine
Insekten,
keine
Lebensmittel!

Weltweit sind iiber 85% der Wild- und
Kulturpflanzen auf die Bestdaubungsleistung
von Bienen und anderer Insekten angewiesen.
2018 veranschaulichte das Umweltministerium
gemeinsam mit dem NABU und einer
Lebensmittelkette, welche Auswirkungen

das Insektensterben auf das Produktangebot
hatte: 60 Prozent der Artikel wirden ohne
bestaubende Insekten entfallen.

Insekten schitzen

#beebetter-Experten-Team

._--_4'.\..\’&:6,.;-\-__.-, il : ; o ; . HIER SCANNEN
Ve und mehr erfahren

meine .
Familie&

B | Fsars

#beebetter ist die Insektenschutzinitiative des BurdaVerlag mit der auch Sie zum Insektenschitzer werden kénnen.
Alles Infos unter www.beebetter.de



http://www.beebetter.de

|
¥

KOCUEN
8 BACKEN

» 8 Familienklche:
Schnell & lecker: One Pot

» 18 Genuss-Quartett:
Wirziges mit Parmesan

22 Aktuell:

& Gugelhupf-Vielfalt g

Asia-SpieRe mit Gefliigel
» 26 Freunde & Familie: et in Bestform, 2.B, 6
Einladung zum Wiener Abend _Ln-ESChOkO und Espresso -

> 40 Saisonfrisch:
Gesund & trendy: lila Gemiise

50 Backschule:
Brombeer-Pie aus Amerika

54 Einfach kochen:
Blitzrezepte fur jeden Tag

> 60 Einfach backen:
Neu entdeckt: Gugelhupf

» An diesem Symbol erkennen

O = Heute mal spieBig? N
Sie die Titelthemen | Satés und Teriyaki-Stick

im Handumdrehen g
T 4

10/2025 meine Familie &ich 3 — 5



: E|n Abend mit Wiener Kostllchkelten bleibt bei Freunden i in bester Erinnerung 88

Sl =

WILLKOMMEN 1M NEUEN HEFT_

L|ebe Leserinnen, liebe Leser,

Wiener Kuche finde ich gut, oder
wie der Osterreicher sagt, ,echt
leiwand”! In dieser Ausgabe treffen
sich lauter Lieblingsgerichte:
von Tafelspitz tGber Backhendl bis
Palatschinken — genau der richtige Rezepte-Mix,
der einen Abend mit Familie und Freunden noch
gemutlicher macht (ab S. 26). Sie durfen sich
freuen! Perfekt dazu auch unsere neuen Gugel-
hupf-ldeen (ab S. 60). Ich bin total begeistert,
wie kreativ man diesen Klassiker variieren
kann. Brandneu ist auch unser WhatsApp-
Kanal, Ihr taglicher Begleiter und Ratgeber,
wenn es ums Kochen geht. Mehr Infos
dazu finden Sie auf Seite 69. Oder hier
gleich anmelden und dabei sein!

Herzlichst lhre (n/(]ﬁ( j”é%ﬁ'f

GABY HOGER|_/Chefredakteurin

GANZ EINFACH DEN QR-CODE
MIT DEM SMARTPHONE SCANNEN
UND DEN KANAL ABONNIEREN!

EINFACH ABONNIEREN

Verpassen Sie keine Ausgabe von
«meine Familie & ich”!
Jeden Monat neue Rezeptideen
fur den Alltag, Koch-Tipps
und Deko-ldeen, die Uberraschen.
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
(Rezept Seite 16)

*Zum Ortstarif, Mobilfunknetze kénnen abweichen.
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13 Ausgaben
+ GenieBler-Set "Spaghettizeit”

8 neue Topfschlager fiir
die schnelle

MIT PARMESAN |

» Nr.: BD80

GenieBer-Set "Spaghettizeit"
Mit dem ROMINOX® Spaghettiheber,
samtigem Nero d'Avola Rotwein (0,75 1),
duftendem Basilikum (8 g) und besten

Ihr exklusives Sparpaket: Spaghetti al bronzo (500 g) wird das
13 Ausgaben Meine Familie & ich 50,70 € ZT;&?SSS;;()ZSQ st

+ GenieBer-Set "Spaghettizeit” 49,00 €

= Reguldrer Preis 99,70 €

Ihre Ersparnis gegeniiber Handel/UVP 24,00 €

Sie bezahlen nur 75,70 €

Ihre Vorteile: Piinktliche & bequeme Zustellung - Zustellgebiihr inklusive

<*® burda-foodshop.de
( PerTelefon: +49 781 6396535

zum Ortstarif; Mobilfunknetze k6nnen abweichen! EINFACH EINSCANNEN
MFI1PRBE / MFI1PRBG UND BESTELLEN:

Im Paket enthalten sind 13 Ausgaben Meine Familie & ich zum Preis von zzt. 50,70 € und ein GenieBer-Set "Spaghettizeit"im Wert von 49,00 €.

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 Ausgabel]. Alle Preise in Euro inklusive der gesetzlichen MwSt. und Versand. Auslandskonditionen auf Anfrage.
Verantwortlicher und Kontakt: BurdaVerlag Consumer Sales & Services GmbH, Hauptstr. 130, 77652 Offenburg fiir die BurdaVerlag Publishing GmbH.
Sie haben ein gesetzliches Widerrufsrecht. Die Belehrung R6nnen Sie unter www.burda-foodshop.de/agb.

Informationen zum Datenschutz konnen Sie unserer Impressums-Seite entnehmen.
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TREFFPUNKT

// " Schnelle

Tartarsauce

Zubereitung: 20 Minuten
Zutaten: fiir 4 Portionen

2 hart gekochte Eier

3 Gewiirzgurken

1 Schalotte

1 Bund Schnittlauch
150 g saure Sahne

150 g Vollmilchjoghurt
1 EL Senf
Paprikapulver

Salz, Pfeffer

1 EL Zitronensaft

®000000000000000000000000000 0000

Gekochte Eier pellen und
sowie die Gurken klein
wurfeln. Schalotte abziehen,
fein wirfeln. Schnittlauch in

Réllchen schneiden.

Saure Sahne mit Joghurt

und Senf verruhren. Dip mit
Paprika, Salz, Pfeffer und Zitro-
nensaft abschmecken. Eier,
Gurken, Schalotte und Schnitt-
lauch einrthren, den Dip bis
zum Servieren kalt stellen.

Passt zu: Roastbeef, Braten,
Frittiertem, Fisch.

Schluss mit dem Wegwerf n' \{Y|e Sie aus R _ Pro Portion: 130 kcal

L Zutatenresten etwas Leckeres zaubern 3 . 99F 8gKH,69E

URKEN UBRIG"
NOCH GEWURZG

i Durch den Fermentatlonsprozess sind Gewurzgurken
generell langer haltbar. Geéffnet am besten im Glas
samt Gurkensud (Tipp: fiir Dressings nehmen) in den
Kiihlschrank stellen. Gurken miissen mit Lake bedeckt
sein, dann lassen sie sich bis zu 1 Monat aufbewahren.

NACHKOCHEN & GEWINNEN

Leserin Sandra WeiR hat die Peanut-Brownies aus Heft 7 nachgebacken.
Ihr Kommentar: ,Nicht nur fur die Kaffeetafel ein Highlight, sondern
auch mit einer Kugel Vanilleeis und Beeren ein leckeres Dessert.

SuR und salzig harmoniert hier gut. *

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.

ras Peannut—Brownl
Sa“d i

*Teilnahmebedingungen und Datenschutzhinweise siehe Seite 87 Aus unserem He
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Fotos: StockFood / Shaun Cato-Symonds (1), Yvonne Duivenvoorden (1), Foodcollection (1), Katrin Winner (1), Sandra WeiR, Eat Club, meine Familie & ich digital (Karina Beste)

FRAGEN AN
DIE REDAKTION

Melanie M. aus Bad Harzburg

»Weshalb lassen sich Zwie-

beln oft schlecht schilen?*

Wenn sie noch relativ frisch sind,
haftet die Haut fester an den
Knollen. Ein Trick: Die Zwiebeln
15 Minuten in heilRes Wasser
legen. Dann lasst sich die Haut
spielend abziehen. Besonders
bei grolRen Mengen macht sich
die Zeitersparnis bemerkbar.

Klaus L. aus LUneburg

»Sind bei Chilis die Kerne

am schdrfsten?“

Nein, denn sie enthalten den
 Schérfestoff Capsaicin
- nicht. Tatsachlich
steckt am meisten
Schérfe in den wei-
Ren Trennwanden im
Inneren der Schoten.
Der Grund, warum viele die

Kerne fiir so scharf halten, ist
wahrscheinlich, weil noch Reste
der Trennwande daran haften.

Katharina B. aus Altena

»Was unterscheidet Vanille-

von Vanillinzucker?“
Vanillezucker wird aus echten
Vanilleschoten hergestellt und
hat deshalb einen natiirlichen,
intensiven Vanillegeschmack.
Vanillinzucker hingegen enthalt
Riinstliches Vanillin, das nur den
Geschmack von Vanille imitiert.
Deshalb schmeckt Vanillezucker
meist aromatischer. Vanillinzu-
cker ist gilinstiger und wird oft
von der Backindustrie verwendet.

Hannes K. aus Euskirchen

»Wie Rann man Kdse

besser reiben?“

Fiir 30 Minuten ins Gefrierfach
legen. Dann ist das Stiick schon
fest und lasst sich gut reiben.
Ubrigens kann man so auch Feta
fiir eine mediterrane Auflauf-
Rruste raspeln.

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!“

LR T Rl L - =
vom Markt: Unser Kiichenchef René Lange wahlt lila Gemiisesorten aus, g
um kreative Gerichte zuzubereiten. Die Rezepte finden Sie ab Seite 40

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

FUR SIE ENTDECKT

CHILI-SALZ

Zum Verfeinern von Fisch, Pasta
oder Gemiise: Das handgeschdpfte
Salz mit Flocken von Bio-Chili
verleiht im Alltag eine pikant-
scharfe Note. 90-g-Dose um 4,30 €
(Bad Reichenhaller).

-
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FAMILIENKUCHE &

Brathahnchen-Topf
Die angebratenen Filetstiicke
schmoren mit Gemiise in
Thymiansauce

® Rezept Seite 14
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X Ich ruhre far mehr r
i Aroma fert|ge T

Blumenkohl
- Dank Linsen, Tomaten
. und Kartoffeln eine
' volle Mahlzeit. Frische
! verleiht der Joghurt-Dip
.. @ Rezept Seite 14
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FAMILIENKUCHE

w10 meineFumilie &ich 10/2
il

One-Pot-

Bolognese

Die rohen MakkRaroni
schmoren mit Kiirbis in
der Hackfleischsauce
@® Rezept Seite 14

Puten-Reis-

Pfanne

Der Clou: Ananas und
Kokoswasser sorgen
fur Aufsehen im Mix

@® Rezept Seite 14



