Deutschland 3,50 € | Osterreich 3,90 € | Schweiz 6,70 SFR | Benelux 4,20 € | Frankreich 4,70 € | Italien 4,70 €
Slowenien 4,70 € | Griechenland 4,90€ | Spanien 4,70 € | Ungarn 2.490 HUF
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KOCHEN & BACKEN

EINFACHE REZEPTE, DIE ALLE BEG-'EI" ERN

BESTESMIT  WURZIG

ZWETSCHGEN & LECKER

Als Kuchen, Almpfanne
im Hefezopf, mit Hihnchen
zu Buchteln & Rahmsauce

schmecken un
dIgelut:kllch maChe“ 1

TOMATEN-

Geniale Rezeptg_
:f" den :
elerabend




Das Grlune E-Rezept

PRO ..
GRUNES
REZEPT

Mein Rezept flir mehr

Gesundheit -

personlich fir mich

Mein Arzt hat mir ein Griines E-Rezept ausgestellt.
Damit bekomme ich seine Empfehlung fur rezept-
freie Arzneimittel direkt aufs Smartphone oder die
Gesundheitskarte. Einfach, jederzeit abrufbar mit

Beratung in meiner Apotheke vor Ort.

Mein Arzt:
empfiehlt.

v Digital statt Papier - einfach und sicher

v Immer dabei: auf Smartphone
oder Gesundheitskarte

v Vertrauen durch érztliche Empfehlung
und Beratung in der Apotheke vor Ort

o ‘ Meine Apotheke:

Meine Gesundheit:
profitiert.

weil} Bescheid.

Fragen Sie Ihre Arztin
oder lhren Arzt nach

g“#‘;’ ehr Infos
EFn) ﬁ: finden Sie auf:

D] g.u- Td pro-gruenes-rezept.de

dem Grunen E-Rezept!



mann; Shutterstock/Arnold.Petersen; StockFood/Irina Meliukh; Florian Generotzky

Fotos: burdafood.net (2)/Mathias Neubauer, Jan-Peter Wester-

Kochvergniigen

6 Titelthema Schnelle Pfannen
Schlemmer-Hits fUr jeden Tag,
die wenig Aufwand machen

14 Saison-Rezepte Tomaten sind
jetzt besonders aromatisch.
Neue Ideen fUr unser Lieblings-
gemdse, von einfach bis raffiniert

20 Trend Low-Carb-Kiche:
wenig Kohlenhydrate, aber
sehr viel Geschmack

28 Saison-Rezepte Pfifferlinge
krénen jetzt Pasta, Gulasch,
Suppen und mehr

Rayioli mit
Pfifferlingen

Backspal$ § Desserts

58 Herbstkuchen Endlich wieder
mit Zwetschgen backen

78 Buch des Monats Mit Foodie
Susann Kreihe kulinarisch
Urlaubsfeeling konservieren

51 Genuss-Reise Das idyllische
Lyon gilt als Frankreichs
Hauptstadt fir gutes Essen

Ladt zum Flanieren ein:

51 Lyons Promenade am
Fluss Sadne
s :

66 Herzhaft backen Pizza &
Pinsa — Bella Italia aus dem Ofen

74 Schritt fiir Schritt
Apfelweintorte aus Hessen

76 Desserts Erfrischendes mit
Joghurt & Quark

Aktuelles

4 Panorama Trends und Infos
aus der Genusswelt

34 Kiichenpraxis Tipps und Tricks,
z.B. so gelingt der Dip Ajvar

56 Gesund leben Traumpaare,
fur eine top Versorgung mit Vital-
stoffen, z. B. Kartoffeln & Quark

16 Seiten Extra

35 Preiswert kochen Gerichte
fur weniger als 4 Euro pro Portion

AulSerdem

81 Impressum

82 Ratsel und Register

83 Vorschau Das erwartet Sie in
der ndchsten Ausgabe

LIEBE LESERN,
LIEBER LESER

Willkommen!

Wer jetzt Gber den Wochenmarkt
schlendert, muss den groBen Korb
mitnehmen: Tomaten, Zwetschgen,
Pilze, selbst die ersten Kirbisse
leuchten einem entgegen. Es ist
die wahre Freude fir alle, die
gerne abwechslungsreich kochen.

Eine groBe Vielfalt an frischen
Zutaten bieten auch unsere Rezepte
fur Pfannengerichte ab Seite 6. Da
ist wirklich flir jeden was dabei. Als
Italien-Fan fallt meine Wahl auf die
Auberginen-Pfanne (Rezept S. 12).
Das Schoéne an der Zubereitung in
der Pfanne: Es fallt kaum Abwasch
an und das Gericht kann in Wok
oder Schmortopf serviert werden.

Nicht entscheiden kann ich mich
bei den Zwetschgen ab Seite 58.
Die fluffigen Buchteln oder doch
lieber die Tarte mit der Creme
Brilée-Kruste oder gleich beides?
Entscheiden Sie!

Lassen Sie sich von dieser Ausgabe
inspirieren. Ich wiinsche lhnen
einen kulinarischen Spatsommer!
Herzlichst

e LA

Stellv. Chefredakteur

52005 LISO kochen«backen 3



J Panorama &

...................

GRUEZI, ICH BIN DIE
APPENZELLERIN!

Mit dem Hart-
kase ,Appen-
zellerin Elegant*
kommt jetzt
frischer Wind in
die K&setheke.

. Mit ihrem milden
Geschmack
und der festeren
Konsistenz hebt
sich die Eidge-

| ndssin von den
i sehr wirzigen
Appenzeller-
Sorten ab und

i schmeckt auch
 Kindern.

n der Kiiche
punktet der Kase durch sein
gutes Schmelzverhalten.

Top flrs Uberbacken!

g.» irnen, Zwetsch-

%.;? gen, Mirabellen

A _~£ und Brombeeren
locken jetzt mit ihrem
einzigartigen Geschmack.
Besonders Zwetschgen
sind ein Highlight, wenn

es im saftigen Buttermilch-
Datschi oder in der feinen

ckerkruste. Das violette
Steinobst verleiht jedem
Geback eine kostliche
Fruchtnote und sorgt flr
aromatische Genussmo-
mente. Entdecken Sie ab
Seite 58 unsere besten

Zwetschgenrezepte!l -

SPRUCH

DES MONATS

o

e e

-
b S

i

Autor unbekannt

vegetarisch -

4 Port.: 400 g Kiirbisfrucht-
fleisch mit etwas Wasser auf-
kochen (Deckel), ca. 20 Min. weich
garen. Offen ausdampfen, abkiih-
len lassen. 200 g Kichererbsen
(Dose) abbrausen, abtropfen
lassen. Bis auf 2 EL mit Kirbis,

1 Knoblauchzehe, je 2 EL Oli-
venol & Tahina, 1 EL Zitronen-
saft cremig purieren, evil. Wasser
zugeben. Mit Kreuzkiimmel,
Salz, Pfeffer wirzen. Mit Rest
Kichererbsen und evtl.
Kiirbiskernen garnieren.

+ Spiilsommer:
Erntezeit

es ums Backen geht - sei

Zwetschgentarte mit Zu- ™

REGROWING: AUS GEMUSERESTEN
NEUES SPRIESSEN LASSEN

Gemusereste in
den MIll? Nicht

doch! Regro-
wing heiBt die
neue Devise:

Gemiiseabfille
werden weiter-
verwertet, indem
man daraus
neues Gemiise
zieht  (regrow).
Das klappt gut
mit Salat, Lauch
und Mohren:
z.B. den Salatstrunk in ein Glas mit Wasser stellen
und alle 2 Tage das Wasser wechseln. Bald
beginnt Griin zu sprieBen. Und sollten Wurzeln
wachsen, den Strunk in die Erde setzen.

Profimedia, Michael Boyny; Shutterstock/pilipphoto; stock.adobe.com/pundapanda;

Fotos: Friedrich Strauss Gartenbildagentur/Friedrich Strauss; StockFood (2)/
frechverlag; PR (3): DUG; triangle; Appenzeller Kase




Pflanzenmilch
aus Kartoffeln

Alternativen zu Kuhmilch
wie Hafer- oder Sojadrink
sind im Trend. Jetzt gibt es
eine neue Variante: Milch
aus Kartoffeln. Sieht aus
wie echte Milch, ist aber
ein pflanzlicher Drink mit
dezenter Kartoffelnote und
vielen Nahrstoffen. Die
Herstellung ist nachhaltig,
da Kartoffelanbau wenig
Wasser und Platz bendtigt.
Die Hauptzutaten sind
Wasser, Kartoffeln, Erbsen-
protein, Rapsol. Fur Musli,
Kaffee, Smoothies. Online
und z.B. bei Rewe in ver-
schiedenen Sorten erhalt-
lich (DUG, um 2,60 €/Liter).
Vegan, gluten-, laktosefrei.

ceite

i wird und Wasser ver- »,Oktoberfest®

¢ liert. Dazu ,,Brezn“ oder von meine
Butterbrot und ein kiihles Familie & ich
Bier. Rettichschneider fir 3,99 € an

i um 12,50 €, z.B. Uber der Super-

i triangle-tools.de marktkasse.

1,5 KILOGRAMM...

... Tofuwirste, Veggie-Burger
oder Seitanschnitzel wurden
2024 durchschnittlich pro Kopf
in Deutschland hergestellt -
Tendenz steigend.” Insgesamt
wurden 126500 Tonnen
Fleischersatz (vegetarisch &
vegan) produziert, vier Prozent
mehr als 2023. Im Vergleich

zu 2019 (60400 Tonnen) hat
sich die Erzeugung in Deutsch-
land verdoppelt. *Quelle: Destatis

Sticker fiir
Geschenke

Wer gerne Selbstgemachtes
verschenkt, setzt auch bei der
Verpackung auf Individualitat.

In ,Kreative Etiketten“ gibt es
ca. 140 Sticker-ldeen, um Glaser
oder Boxen fiir leckere Geschenke
wie Pesto oder Pralinen zu
beschriften. 12,99 €, 32 S,, Reihe
Geschenkeatelier, frechverlag.

. AUF GEHT'S ZUR WIESN!

Am 20. September 6ffnet das
Oktoberfest in Minchen wieder
seine Zelte. Zum Bier wird dort
gern spiralférmig geschnittener
~Radi“ (weiBer Rettich)
gegessen. Der typi- {]
sche  Spiralschnitt .
gelingt mit einem Ret-
tichschneider: Metall-

spieB mittig langs in

den geschalten
i Rettich stecken,

i vorsichtig ein-
drehen. Dann

i den kreisférmi-

i gen Ring am Ende des
i Messers mit einem
Finger um den SpieB
: drehen - so entstehen
¢ die Spiralen. Radi sal-
zen und Kkurz ziehen
lassen, damit er milder

Lust auf
mehr Wiesn-
schmankerl?
Ab 17.9. gibt es

2 das neue Book

52005 LSO kochen«backen 5
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Meike Seefeld, Food-Redakteurin mit
Inrer Lieblingspfanne (von Eva Solo)

Meine Tipps fiir ein
langes Pfannenleben

»Antihaftbeschichtete Pfanne
immer von Hand spiilen, nicht
in der Spiilmaschine. Hartnéckige
Belage einweichen, dann mit
einem weichen Schwamm
entfernen, damit die Beschich-
tung nicht verletzt wird. Falls
gestapelt wird, verwenden Sie
Filzschoner, um Kratzer zu
vermeiden. Beschichtete
Pfannen nicht {iberhitzen, d.h.
nicht auf hochster Stufe braten.*

6 Lisa kochen«backen 52025

O

»

S

Solostar und Alleskonner:
In der Pfanne konnen Sie
braten, kochen und iiberbacken,
1Ie geht schnell und
~ einfach ‘Kein Wunder, dass
en-Hits sc ,... ieb

e

*
AlMpfanne Mmit Hahnchenbrust

Die cremige Parmesansauce dazu verleint Wirze

Fiir 4 Portionen: <400 g Hahnchenbrustfilet
2 Stangen Lauch ¢ 200 g Champignons
*60 g Walniisse 1 TL Honig

© 2-3 EL Butter e Salz  Pfeffer

4 Zweige Thymian oder Oregano

©500 g Schupfnudeln (Kiihlregal)

©200 g Schlagsahne

30 g geriebener Parmesan © Muskatnuss
e abger. Bio-Zitronenschale

¢ 1-2 EL Zitronensaft e Thymian

* Parmesanspane zum Garnieren

Die Hahnchenbrust trocken tupfen
und schrag in diinne Medaillons
schneiden. Lauch waschen, putzen und
in Ringe schneiden. Ausreichend Was-
ser in einem Wasserkocher aufkochen.

Die Lauchringe in ein Sieb geben und
mit dem kochenden Wasser Uber-
briihen. Abtropfen lassen. Die Pilze
putzen und halbieren.

Die Nusse grob hacken und mit

dem Honig und 1 TL Butter in einer
groBen weiten Pfanne kurz rosten,
herausnehmen. Ubrige Butter (1-2 EL)
in die Pfanne geben. Fleisch 3 Minuten
anbraten, salzen und pfeffern und her-
ausnehmen. Pilze und Lauch anbraten,

wirzen. Krauterzweige und Schupfnu-
deln dazugeben und alles unter Ruhren
5 Minuten résten.
Inzwischen die Sahne mit dem
geriebenen Kéase verquirlen. Mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen.
Das Fleisch wieder zu den Schupf-
nudeln geben. Die Sahnesauce ein-
rihren und alles unter Rihren 3 Minu-
ten erhitzen. Mit Zitronenschale und
-saft abschmecken. Mit Thymian,
Parmesanspanen und evtl. Walnissen
bestreut anrichten.
Zubereitung: ca. 45 Min.
Pro Portion: ca. 645 kcal,
379F389gKH,36 gE

-~

bauer; lllustration: Adobe Firefly/KI

:

|
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(2)/Oliver Brachat, Mat
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TIPP

Vegetarische Variante:
Statt des Hahnchens kdnnen
Sie auch gewiirfelten Hokkaido-
Kiirbis oder Halloumi-Kése
anbraten. Fiir die Sauce
Veggie-Hartkase
nehmen.

= Rezeptaufwand: ¥rgeht leicht ¥ fiir Geiibte ¥ anspruchsvoll -



........................

Tortelin-Pfanne setievt bei kiein & Gros

Fiir 4 Portionen: « 300 g Hahnchenbrustfilet
%, Bund Lauchzwiebeln ¢ 3 Méhren

150 g tiefgekiihlte Erbsen  Salz e Pfeffer

*1 EL Mehl ©1-2 EL 01 zum Braten

1 EL Butter 300 ml Hiihnerbriihe

*100 g Schlagsahne 250 g Tortellini mit
Gemiise- oder Késefiillung (im KiihIregal)
80 g geriebener Gouda e geriebene

Muskatnuss e abgeriebene Bio-Zitro-
\ nenschale *1Bund Schnittlauch
125 g Creme fraiche

8 Lisa kochen&budcai; 52025

*

Hahnchen trocken tupfen, der Lédnge

nach halbieren, dann quer in Streifen
schneiden. Die Lauchzwiebeln waschen,
putzen und in Ringe schneiden. M&hren
schélen und schrag in Scheiben schnei-
den. Erbsen auftauen lassen.
Hahnchen salzen, pfeffern, dinn mit
Mehl bestauben. Im heiBen Ol in
einer groBen weiten Pfanne mit hohem
Rand rundum 2 Min. anbraten, heraus-
nehmen. Butter in die Pfanne geben,
Mohren, Erbsen und Lauchzwiebeln zu-

geben, wirzen. Briihe angieBen, 5 Min.
kdcheln. Sahne und Tortellini zugeben,
aufkochen. 2 Min. zugedeckt kdcheln.
Mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss und Zit-
ronenschale wirzen. 5 Min. einko6-
cheln. Die Halfte vom geriebenen Kase
einrlhren. Schnittlauch in Roéllchen
schneiden. Hahnchen in die Pfanne ge-
ben, mit Schnittlauch und Ubrigen Kase
bestreuen. Creme fraiche drauf verteilen.
Zubereitung: ca. 30 Min.
Pro Portion: ca. 670 kcal, 37 g F, 47 g KH, 34 g E




Fotos: StockFood Studios (4)/Mathias Neubauer; StockFood/News Life Media

Nasi Goreng
ASIA-KLASSIKER

REZEPT SEITE 12

Pfannengerichte sind ideal
zur Resteverwertung! Schnibbeln
Sie iibrig gebliebenes Gemiise,

Feta oder Schinkenaufschnitt

A berginen— klein. Anbraten und nach
P anne 8 Belieben mit Kése
FUR TALIEN- S e Wil

REZEPT SEITE 12 .

Rezeptaufwand: #geht leicht ¥ ¥ fiir Geiibte ¥ anspruchsvoll

Kisespiitzle
DEN HUTTEN-HIT MAG JEDER ’

REZEPT SEITE 12

ll vegetarisch

,

Paprika-Fritalla
SO EINFACH — S0 GUT

REZEPT SEITE 12
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*

Cabanossi-Pfanne Mit Brokkoli mit wiirziger Paprikasauce

Fiir 4 Portionen: «je 1 rote, griine und gelbe
Paprikaschote © 1 Brokkoli ® 4 Cabanossi-Wiirste
(300 g) ® 1-2 EL Olivendl zum Braten

250 ml Fleischbriihe) e 2—-3 EL Ajvar (mild;
Paprikapaste; im Glas; s. Info unten) e Salz

o Pfeffer e Paprikapulver 1 Bund Petersilie
150 g stichfeste saure Sahne  gem. Kiimmel

*50 g Rauch-
. mandeln
T AR
i POLaE At "' i
PR -
- N ."..l_:’,‘b

B T b

s g 1
g |
§ N

Ajvar, das pikante Paprika-
mus aus der Balkankiiche,
ist eine aromatische Basis fiir
Saucen und Dips. Es gibt
milde und scharfe Varian-
ten, teils mit piirierten
Auberginen.

Die Paprika halbieren, entkernen,
waschen, in Streifen schneiden und
diese halbieren. Den Brokkoli waschen,
putzen, in kleine Réschen teilen, den
Stiel schélen und wirfeln. Cabanossi-
Wirste schrag in Scheiben schneiden.
Ol in einer groBen weiten Pfanne er-
hitzen. Wurstscheiben 3 Minuten an-
braten, herausnehmen. Brokkoli im Brat-
fett 3 Min. braten. Paprika dazugeben
und 2 Min. bei mittlerer bis hoher Hitze
mitbraten. Briihe angieBen, aufkochen.

2-3 Min. kécheln lassen. Das Ajvar in die
Briihe riihren, mit Salz, Pfeffer, Paprika-
pulver abschmecken.
Petersilie fein hacken, mit saurer
Sahne verrtihren, mit Kimmel und
Salz abschmecken. Die Rauchmandeln
grob hacken. Die Wurstchen unter das
Gemdse rihren. Pfanne mit Petersilien-
Dip und Mandeln garnieren. Ubrigen Dip
dazureichen.
Zubereitung: ca. 30 Min. Pro Portion:
ca. 465 kcal, 37 gF9gKH,21gE



