Osterreich €3,80 - Schweiz sfr 6,30 - Benelux: €4,00- talien  Spanien: € 4,20

stenfest

ur Familie & Freunde

Heft 4/2022
Deutschland € 3,50

mit Lachs °
oder Lamm

Geniales fiir
Brunch & Buffet

Originelle
Oster-Deko

Flammkuchen,
Pesto, Risotto 4
und mehr

GESCHNETZELTES
MIT VIEL SAUCE

Von preiswert bis fein

NUDEL-GLUCK

IM ASIA-STYLE

Als Suppe, Bowl oder
gebraten aus dem Wok

Mal suB, mal herzhaft, immer fluffig:

; ,
Die mussen Sie probieren! neu entwichelt



Ein feines Menu mit Lammbraten und Mango-Dessert (Fotos), viele Brunch-ldeen
und originelle Deko — mit unseren Vorschlagen werden alle begeistert sein s

15 T
Rechen 357

Traumhafte Hefekuchen

@Wle die Osterzo f Torte
\ 5 i

» 10 Familienklche:
Geschnetzeltes mit viel Sauce

> 16 Familie & Freunde:
Einladung zum Ostermenii

» 28 Familie & Freunde:
Brunch-Ideen fiir Ostern

» 34 Einfach backen:
Hefekuchen mit neuem Dreh

44 Backschule:
Tl Step-by-step zur Riibli-Torte

» 46 Saisonfrisch:
Fruhlingsbote Barlauch

56 Feel good-Kuche:
Gesund kochen mit Eiern

» 62 Genuss-Quartett:
Nudelgliick im Asia-Style

66 Schneller Teller:

Genuss-Quartett Blitzrezepte fur den Mittag \ Saisonfrisch
68 so Schmeckt dle Nudelkuche ............: .......................................... . .Das FrUhlIn Skraut Barlauch :
Asien (Foto: Pho-Bo-Suppe) >> An diesem Symbol erkennen N z.B. als Pesto zu Lachsgi
Sie die Titelthemen £ Bt
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INHALT

6 Treffpunkt:
Die Leser-Seite mit lhren Fragen

8 Rund ums Einkaufen:
Zahlen, Daten, Aktuelles

26 Deko-ldeen:
Schmuckvolles zu Ostern

32 FuUr Sie getestet:
Alkohlfreie Schaumweine

42 Getranke:
News zu Liebling Kaffee

54 Wein-Welt:
Genuss-Tour durchs Trentin

(Willkormmen im neuen b | o oumme
Die Seite flir den Nachwuchs.

In dieser Folge: Cookies

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

wie ware es mit Hefezopf nach Schwarzwalder Art, suRen 9“605 & (SQJUM,(‘,(’/
Hasen-Brezeln oder Pfannkuchen-Nestern mit Spinat? Oder 65 """"""""""""""""""""""""
coole Ostereier-Deko mit der Zahnburste kreieren? Klingt nach

neuen Inspirationen furs Familienfest, und davon werden Sie in

diesem Heft reichlich finden: Ob Osterbrunch (ab S. 28), Menu

Besuchen Sie uns im Netz!
Unser aktuelles Gewinnspiel:
Familienurlaub nach Meran

mit Lamm (ab S. 16), raffiniertes Hefegeback (ab S. 34) — alle 87 Impressum und die

Rezepte und Tipps wurden fur Sie neu entwickelt und glanzen Gewinner des Ratsels

mit dem ,gewissen Etwas”. Und mit unserep Variationen fur 87 Bezugsadressen
Geschnetzeltes (ab S. 10) und den Nudelgerichten aus Asien )

(ab S. 62) wird auch der Alltag zum Fest. 88 Ratsel: 3 Kaffee-Vollautomaten

ZU gewinnen

Herzlichst Ihri/r/[g({)?’TééjG' 'S 89 Rezeptregister

.. : 90 Vorschau ins nachste Heft
GABY HOGER'Y Chefredakteurin

71 Der groRe Familienratgeber

8' H 6 . fiir Erndhrung, Gesundheit
"‘g und Haushalt

Auch in Zeiten wie diesen mochten wir
Sie mit kreativen Rezeptideen fur den Alltag,

Koch-Tipps und Deko-Ideen uberraschen.

/" Deshalb haben wir das Abonnieren noch leichter

' gemacht: ,meine Familie & ich” kommt bequem
und sicher zu Ihnen nach Hause und ist jetzt '

jederzeit kiindbar. Sofort bestellbar unter
der kostenlosen Hotline 08 00/5 03 54 15 15 i
\  (von Montag bis Freitag zwischen 9 und 18 Uhr) oder ;
' online unter www.burdadirect-abo.com/flexabo.

Schon bald darauf ist ,meine Familie & ich”
bei Ihnen, Sie mussen dafiir noch nicht
einmal das Haus verlassen.

Datenschutzhinweise finden Sie unter
"~ www.burda-foodshop.de/datenschutz _.~"

1

» Das Titelbild fotografierte
T _— Mathias Neubauer ! i o BK a4 ot aminan | coness ot

rd mehr

(Rezept Seite 22)

4 meine Familie & ich 4/2022

Fotos: StockFood Studios (5)/Mathias Neubauer (2)/Oliver Brachat (2)/Gaby Zimmermann; Westermann + Buroh Studios (Anna Brauns); Florian Generotzky; Werkfotos (2)


http://www.burdadirect-abo.com/flexabo
http://www.burda-foodshop.de/datenschutz

SAISONFRISCH
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Fruhlingsbote

Ab pril verstromt das heimische Kraut seinen wirzigen
Duft. Nutzen Sie die Erntezeit und gehen Sie fur Flammkuchen,
%auterkruste und Cremesuppe auf Barlauchjagd

Barlauch kaufen
ix Wer nicht sammeln madchte

(Info S. 48), kann auf Wochenmark-

ten oder im Supermarkt Bérlauch

bundweise kaufen (meist a 50 g,

um 2 €). Hobbygértner kénnen

im Friihjahr Jungpflanzen

ins Beet setzen.

. Starker Name

2 Aufbewahru ng : ' ‘ ‘;{ 1 ‘:_5!"- A - 20 Ob Baren nach der Winterruhe das
~1 Birlauchblitter tropfnass in einen e DR o i i Kraut suchten, um zu Kréften zu kommen,
P ' Gefrierbeutel geben und im \ b o 4 ~ ey oder ob die barenstarken Heilkrafte der
Kiihlschrank lagern. So bleiben sie e ™, Blatter Pate standen, lasst sich schwer
4-5 Tage frisch. Barlauch lasst : beurteilen. Fest steht: , Sikakushia”
sich auch prima einfrieren : nannten Amerikas Ureinwohner die
(geschnitten oder piiriert) oder : Pflanze und , Sikaku" den Ort,
i in Olivenal einlegen. B : _ gy an dem sie wuchs: Chicago.

i
e

o
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SAISONFRISCH

Hahnchen mit
Barlauchkruste -

Serviert mit lauwarmemjes
stiBsaurem Radieschen-
salat. Kostlich!

® Rezept Seite 52

Aus der Natur

Fir den Eigenbedarf darf man
Barlauch sammeln (pro Pflanze nur
1-2 Blatter abzupfen). Er wéchst in

lichten Waldern, an Fliissen und Bachen.
Die Blatter dhneln giftigen Maiglockchen
. und Herbstzeitlosen. Sicherheitshalber
am Blatt reiben. Duftet es nach
Knoblauch, ist es garantiert
Barlauch.

Gerostete
Blumenkohlsuppe

Die Kohlréschen werden
im Ofen gebacken, puriert
und mit Barlauchdl serviert
Rezept Seite 53

‘K, .,4§ meine Familie & ich 4/2022 4
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SAISONFRISCH

BARLAUCH RICHTIG WASCHEN

wdl

So geht's: Blatter bundweise
unter flieRendem Wasser ab-
brausen und kraftig trocken
schutteln. Bei gréReren
Mengen in einer tiefen
Wanne in Wasser baden. In
der Salatschleuder trocknen.

BARLAU CH'P'STOU (Krauterpaste)

Passt zu: Steaks, Fisch,
Pasta und Réstbrot.
Zutaten: fiir 1 Glas (250 ml)
Blatter von je 1 Bund Bér-
lauch (50 g) und Petersilie
(30 g) grob hacken. Mit

2 abgezogenen Knoblauch-
zehen und 130 ml Olivendl
im Mixer zu einer Paste
purieren. 50 g gemahlene
Mandeln einrlihren. Mit Salz
und Pfeffer wirzen.

Haltbarkeit: gektihlt

2 Wochen.

BARLAUCH-CURRY-BUTTER

Passt zu: Gegrilltem,
Maiskolben, Bauernbrot.
Zutaten: fiir 25 Tuffs

1 Bund Bérlauch (50 g)
fein hacken, mit 250 g
weicher Butter, Saft
von einer Y2 Zitrone,
Salz und 1-2 TL Curry-
pulver aufschlagen.
Butter in einen Spritz-
beutel mit Sterntulle ful-
len und zu Tuffs spritzen
oder zu einer Rolle for-
men, in Alufolie ein-
schlagen. Kuhl stellen.

Haltbarkeit: gekihlt
2 Wochen.

NEU IM VEGAN-REGAL

Wer pflanzliche Alternativen zu Frischkase sucht,
kann zu Vegan Happiness Barlauch greifen.

Die Creme auf Basis von
Cashewkernen schmeckt
auf Brot, als Dip, zu Pasta.
120-g-Becher um 4,80 €
(Bezug z.B. online auf
drmannahs.com).

Fotos: Westermann + Buroh Studios (Anna Brauns), Rezepte und Foodstyling: Pio (7); meine Familie & ich-Archiv/Oliver Brachat; StockFood (2)/StockFood Studios, Oliver Brachat; Dr. Mannah's

Barlauch-

Flammkuchen

Zubereitung: 40 Minuten
Ruhezeit: 30 Minuten
Backzeit: ca. 15 Minuten
Zutaten: flir 4 Portionen

Fiir den Teig

220 g Weizenmehl (Type 550) und
etwas Mehl zum Arbeiten

35 ml Olivendl

1 Eigelb (Gr. M), Salz

Fiir den Belag

200 g rote Zwiebeln

50 g Zucker

je 50 ml Apfelsaft und -essig
1 Bund Barlauch (50 g)

250 g Schmand

Salz, Pfeffer

300 g Feta (Schafskase)

80 g Pekannusskerne oder
Walnusskerne

®00c00000000000000000000000000 00

Far den Teig Mehl mit

100-120 ml lauwarmem
Wasser, Ol, Eigelb und Y2 TL
Salz verkneten. In Folie wickeln
und 30 Minuten bei Zimmer-
temperatur ruhen lassen.

Fir den Belag Zwiebeln

abziehen, in feine Ringe
schneiden. Zucker mit Apfel-
saft und -essig aufkochen.
Zwiebelringe hineingeben,
1 Minute zugedeckt kochen.
Etwas abkuhlen und abtropfen
lassen. Barlauch waschen,
trocken schleudern, hacken.
Mit Schmand purieren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
Feta wurfeln und NUsse grob
hacken.

Backofen auf 200 Grad

(Umluft: 180 Grad) heizen.
Zwei Bleche mit Backpapier
belegen. Teig in 4 Portionen
teilen, auf einer dinn bemehl-
ten Arbeitsflache so dinn wie
moglich zu ovalen Fladen aus-
rollen. Auf die Bleche legen.
Teig mit Barlauch-Schmand
bestreichen, mit Zwiebeln und
Schafskase belegen. Bleche
nacheinander ca. 15 Minuten
im Ofen auf der mittleren
Schiene backen.

Flammkuchen herausneh-
men und mit Nussen und
Pfeffer bestreut servieren.

Pro Portion: 885 kcal/3720 kJ
61gKH,24gEW,58¢gF

T
Hahnchen mit

Barlauchkruste

Zubereitung: 45 Minuten
Zutaten: flir 4 Portionen

2 Bund Radieschen

60 g Schalotten

1 groBes Bund Bérlauch (70 g)

5 Scheiben Toast- oder Weilbrot
90 g weiche Butter

Salz, Pfeffer

4 Hahnchenbruste

1 EL Olund Fett fiir die Form

30 g Senf

2 EL Ahornsirup (ersatzw. Honig)
1-2 EL Essig (z.B. Apfelessig)

e0000000000000000000000000000 000

Radieschen putzen, wa-

schen, vierteln. Schalotten
abziehen, fein wdarfeln. Back-
ofen auf 220 Grad (Umluft:
200 Grad) heizen. Barlauch
putzen, waschen und trocken
schleudern, 12 Blatter beiseite-
legen, Rest fein hacken.

Brot von der Rinde befreien

und im Alleszerkleinerer
fein hacken. Mit gehacktem
Barlauch und 50 g weicher
Butter mischen, salzen, pfef-
fern. Hahnchen trocken tupfen
und in einer Pfanne im Ol von
jeder Seite 2—-3 Minuten braten.
Die letzten 30 Sekunden die
12 Barlauchblatter mitbraten.

Hahnchen in eine gedlte

flache Auflaufform legen,
Bérlauchblatter beiseitelegen.
Fleisch mit Senf bestreichen.
Broselmasse darauf verteilen,
etwas fest drlicken. Ca. 10 Mi-
nuten im Ofen backen.

Inzwischen Schalotten in

einer Pfanne in der restli-
chen Butter (40 g) glasig duns-
ten. Radieschen dazugeben
und 3-4 Minuten mitbraten.
Ahornsirup und Essig einrih-
ren, mit Salz und Pfeffer wur-
zen. Hahnchen aus dem Ofen
nehmen, mit Radieschensalat
und gebratenen Barlauchblat-
tern anrichten.

Dazu passen: Réstkartoffeln.

Pro Portion: 340 kcal/1430 kJ
21gKH,59gEW,25¢gF

Tlpp Mehr Kruste?

Die raffinierte Kruste
verfeinert auch Fisch wie
Lachsfilet oder Kabeljau.



BESSER LEBEN EIHVAI7Y

Meersalz-Peeling

Effekt: Reinigt und befreit die Haut von alten

Hautschuppchen.

Rezept: 100 g Meersalz mit 2 EL Olivenél und

je 5 Tropfen Zitronen- und Teebaum®él in einer
Schussel vermischen. Nadeln von 1 Zweig Rosmarin
abzupfen, hacken, untermischen. Peeling in einen
Behalter mit Deckel fullen, trocken aufbewahren.
Anwendung: Beim Duschen auf der feuchten

Haut einmassieren, abwaschen.
Haltbarkeit: ca. 6 Monate

natUrlichen Fettsauren.

Rezept: 40 g Kokosél, 50 g Kakaobutter und

1 EL Mandelél in einer Schussel Gber dem Wasserbad
erhitzen. Unter Ruhren langsam zum Schmelzen
bringen. Masse in ein sauberes Einmachglas geben,
abkuhlen lassen, dann gut verschlieRen und fur
mehrere Stunden im Kuhlschrank festwerden lassen.

Anwendung: Handcreme taglich

1-2 mal in die Hande einmassieren.

Haltbarkeit: ca. 3 Monate

ZUTATEN
Die Ingredienzen fur DIY-Kosmetik
wie Meersalz, Natron oder

Olivendl hat man meist in der Kiiche.

Tonerde, atherische Ole oder
Kakaobutter sind in Reformhausern
oder Drogerien erhaltlich.

78 meine Familie & ich 4/2022

Kokos-Handcreme

Effekt: Verwohnt trockene Hande mit

PRAKTISCHE TIPPS:

HYGIENE
Fur eine gute Reinlichkeit sollte
man stets saubere Loffel,

Spatel und Behalter verwenden,

um Cremes & Co. nicht zu
verunreinigen.

Lavendel-Limetten-Spray

Effekt: Wirkt beruhigend auf Haut und
Sinne, erfrischt bei Hitze.

Rezept: 50 ml Mandeldl mit je 4 Tropfen
Lavendel- und Limettendl in eine Spriih-
flasche geben und mit 20 ml Rosenwasser
auffullen. Flasche gut verschlieRBen, vor
Gebrauch gut schutteln.

Anwendung: Bei Bedarf das Spray auf
Korper und Haare spruhen.

Haltbarkeit: ca. 3 Monate

HALTBARKEIT

Sie betragt meist drei bis
sechs Monate. Gut verschlossen
im Kiuhlschrank halt sich
Kosmetik langer. Am besten
Behalter mit Namen und
Datum versehen.

Fotos: Shutterstock (6)/Julia Sudnitskaya/Madeleine Steinbach/images72/Luoxi/Rinitka/lrina Fischer; Fotolia.de/Tim UR



ANZEIGE

FUR MEINE FAMILIE & ICH
-LESERINNEN AUSGEWAHLT

IN KOOPERATION MIT

2 ZTHIRE

NATURAL

Die Natur hat einiges zu bieten, um unseren Kérper und Geist
zu unterstutzen. Gerade in der heutigen Zeit ist es wichtiger
denn je, in sich hineinzuhdren und auf sich zu achten. Hierbei
liegen natlrliche Ansatze fur mehr Lebensqualitat voll im Trend
und sind attraktive und effektive Alternativen zu Schmerzmit-
teln und Pharmazeutika. So individuell wie Du selbst sollte auch
Deine naturliche Arznei sein. Nutze die Kraft aus Uber 100
Heilpflanzen und erstelle Dir auf ZIMPLY NATURAL Deine ganz

60.000 Rezepturen so individuell wie Du selbst.
Entdecke die Anwendungsgebiete von ZIMPLY NATURAL

S
@ Akne & Haut

-6

v

personliche Heilpflanzenmischung. Egal ob Stress, Kopfschmer-
zen, Akne, Heuschnupfen oder Wechseljahre - Uber 60.000
individuelle Rezepturen fur 10 Anwendungsgebiete stehen fur
Dich parat. In nur 3 Minuten zu Deiner eigenen Heilpflanzen-
mischung und mehr gesunder Normalitat statt andauernder
Selbstoptimierung!

Jetzt ausprobieren!

o Individuelle
Heilpflanzenmischung

Herstellung innerhalb von 24h
Pharmazeutisch kontrolliert
Therapeutisch bewahrt
Kostenloser Versand
Kostenlose Beratung

Select-Preis:

23.99€

JETZT MIT CODE “MEINEFAMILIE"
EXKLUSIVES ANGEBOT SICHERN:

20%

SPAREN MIT
CODE:

“MEINEFAMILIE"

4,9/50
Sehr gut™

www.zimplynatural.de/meinefamilie
oder Tel. 089/21 52 76 17

Anbieter: ZIMPLY NATURAL GmbH, Landsberger Str. 527, 81241 Mlinchen. “Alle Preise sind inklL gesetzlicher Mehrwertsteuer von 19%, pro 30ml(79.97€/100 ml). Versand nur nach Deutschland & Osterreich.
Versand kostenlos. Es gelten die AGB unter www.zimplynatural.de/agb. Du hast das Recht, binnen vierzehn Tagen ohne Angaben von Griinden diesen Vertrag zu widerrufen. Die Widerrufsfrist betragt
vierzehn Tage ab dem Tag, an dem Du oder ein von Dir benannter Dritter, der nicht Beférderer ist, die Waren in Besitz genommen hast bzw. hat. Das Widerrufsrecht besteht nicht bei der Bestellung eines
individuell hergestellten Rezepturarzneimittels, da das Arzneimittel nicht vorgefertigt ist und es speziell auf Deine persénlichen Bedurfnisse zugeschnitten wird (vgl. § 312g Abs. 2 Nr. 1 BGB)
** Die angegebene Bewertung basiert auf 150 Bewertungen (Stand: 26.01.2022). Weitere Infos unter www.trustedshops.de/bewertung/info_XBE7E097579748F9F559462E7D0DF5217.html


http://www.zimplynatural.de/meinefamilie
http://www.zimplynatural.de/agb
http://www.trustedshops.de/bewertung/info_XBE7E097579748F9F559462E7D0DF5217.html

BESSER LEBEN N6/ RY0)

Ob bei der Geburtstagsfeier oder beim
Hausputz. Mittlerweile gibt es viele 6kologische
Alternativen zu herkdmmlichen Produkten

Feste feiewn

Auch bei Einladungen kann jeder darauf
achten, dass der Tisch nachhaltig gedeckt ist.
Auf Einwegdekoration besser verzichten.
Servietten aus recyceltem Tissue-Papier sind
ungebleicht, vollstdndig kompostierbar und
punkten mit hibschen Designs wie etwa dezen-
ten Naturmotiven. 20 Stuck fur 11
3,50 € (Ambiente Europe) |

Trinkhalme aus Glas sind ein ’
schoner Hingucker und praktisch Vg 4
fur Cocktails, Safte und Smoothies. | Tp > |
Auch in bunten Farben erhaltlich, N—

4 Stiick inkl. Reinigungsbiirstchen, f§ | B
15 cm, um 12 € (Contento) I @M

Holspilege selbstgemacht

Mit Bienenwachs lassen sich Holzmébel auf naturliche
Art und Weise pflegen. So geht's: 150 g Bienenwachs
im Wasserbad schmelzen, 60 ml Terpentin einrthren,
in ein verschlieBbares Gefal fullen. Anwendung:
Das Pflegemittel auf ein Tuch traufeln mit kreisenden
Bewegungen in die Holzflache einarbeiten.

B BT

iR Nachhaltigkeit beginnt zu Hause, davon
' ist Autorin und Krauterpadagogin Daniela
RAX 1;_% Wattenbach Uberzeugt. In ihrem Ratgeber
N STHARs  sauerteig & Wadenwickel” erklért sie,
SM"::’&W wie man mit wenig Aufwand einen éko-
ittt logischen Haushalt fuhrt. Tipps flr die
Vorratshaltung, Hausputz sowie Rezepte
kommen nicht zu kurz. 22 € (sudwest)

86 meine Familie & ich 4/2022

AUS ALT MACH NEU

Upcycling heit der aktuelle Trend, wenn beispiels-
weise aus Marmeladeglasern, Flaschen oder auch
Dosen Neues entsteht — etwa Blumenvasen
(s. Foto) oder auch Aufbewahrungsgefae fur
Gewlrze. Weitere Tipps und Ideen unter:
www.solebich.de

KLEINE MITBRINGSEL

Wie war’s mit einem kleinen Geschenk flrs
Osternest? Uber das 1) Stempel-Set freuen sich
Kinder genauso wie Erwachsene, um 7 € (Studio

Karamelo). Das 2) Kartenspiel ,Planet A" bringt die
ganze Familie an den Tisch. Man lernt viel Uber
Nachhaltigkeit im Alltag, ab 10 Jahren, um 17 €.

Beides uber www.avocadostore.de

Fotos: StockFood/House of Pictures, Lene Samso; Ambiente Europe; Avocadostore (3); Stidwest Verlag; Shutterstock/Rinitka


http://www.solebich.de
http://www.avocadostore.de

Freuen Sie sich auf Heft 5/2022
~ Ab 6.4. an der Kasse lhres Supermarktes'

J \

VORS(fHAU

Sl St MOWPERIERE ¢ Gesund in den Friihling
vy So SChmeth S W'e fruhe : | : Spinatsuppe (Foto), Lauchsalat,
i.: He|mweh Gerichte, mit denen WII’ o i Gemuse-Quiche und vieles mehr.

in der Kindheit verwdhnt wurden, z.B | : Mitleichten und leckeren Ideen
4 . ins Fruhjahr starten

knusprig-saftiger Sch|terhafen

Ran an den Spargel

Vom Blech mit Kartoffeln und Hack-
ballchen (Foto), als Gnocchi-Pfanne
oder mit Lachs. Einfach spitze!

(Yessen leben

Ernahrung, Gesundheit, Familie Haushat 77
e Heimische Superfoods: Was Hafer, e Blutezeit: Tulpen, Hyazinthen & Co
Hirse und Sanddorn so wertvoll macht dekorativ in Szene setzen
e Arthrose: Wie die Gelenke fit bleiben e Neu: Praktisches Zubehor furs Grillen
e Besser schlafen mit der Kneipp-Kur e Die schonsten Backformen
e Anti-Aging fur die Haut e Grune Seite: Gartnern leicht gemacht

90 meine Familie & ich 4/2022

Fotos: StockFood Studios (3)/Kramp + Gélling/Mathias Neubauer (2); StockFood/Claudia Timmann fur ZS Verlag; living4media/Anke Schitz
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