
Kennen Sie das Geheimnis, wie man raffinierte Gerichte ohne großen 

Aufwand auf den Tisch bringt? Man muss beim Einkaufen nur die richtige 

Mischung aus erstklassigen Fertigprodukten und frischen Zutaten finden

Clever kochen

Gut zu wissen
Tahina-Paste„ Die orientalische Creme, auch 

Tahini oder Tahin genannt, wird 
aus gemahlenem Sesam und Se-

samöl hergestellt. Mich begeistert 
das intensive, nussige Aroma. Ich 
nehme Tahina für Saucen, Dips 

und zum Abschmecken. Kühl und 
dunkel gelagert, hält sie sich Mo-

nate. Vor Gebrauch umrühren. 
Gibt es im Supermarkt.“

Bezugsadressen finden Sie auf Seite 87

schnelle 

Mittagessen

Jörgs
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Zutaten: für 4 Portionen

Aus dem Einkaufskorb
150 g Kirschtomaten
1 kleine Zucchini
1 Glas Artischockenviertel
(Abtropfgewicht: 220 g) 
12 Nürnberger Rostbrat- 
würstchen
1 Pck. Kartoffelpüreepulver
100 g Kräuterfrischkäse 
½ Bund Schnittlauch
Außerdem
2 EL Olivenöl  
Salz, Pfeffer

1  Gemüse waschen. Zucchi-
ni längs halbieren und in  

1 cm dicke Scheiben schnei-
den. Gemüse mit 1 EL ÖL, 
Salz und Pfeffer marinieren. 
Artischocken abtropfen las-
sen. Würstchen halbieren und 
mit Gemüse abwechselnd auf 
8 Schaschlikspieße spießen. 

2  Restliches Öl (1 EL) in 
einer großen Pfanne er-

hitzen und die Spieße rund-
herum 5–6 Minuten braten. 

3  Inzwischen Kartoffelpüree 
nach Packungsangabe zu-

bereiten, dann den Frischkäse 
darunterrühren. Schnittlauch 

in Röllchen schneiden. Spieße 
mit Kartoffelpüree anrichten 
und mit Schnittlauch garniert 
servieren. 

schmeckt Kindern

Pro Portion: 570 kcal/ 2400 kJ, 40 g KH, 18 g EW, 36 g F

Würstchen-Spieße
Artischocken aus dem Glas und schnelles Kartoffelpüree mit Frischkäse

geben diesem Wirtshausklassiker in nur 25 Minuten einen neuen Dreh 
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Zutaten: für 4 Portionen
Aus dem Einkaufskorb
120 g Mehl, 250 g Milch
3 Eier (Größe M)
450 g tiefgekühlte Kür-
bis-Süßkartoffel-Mischung  
(z."B von Iglo)
1 Bund Lauchzwiebeln
100 g Schinkenwürfel
150 g weiße Bohnen (Dose)
100 g Ajvar, 3 EL Tahina  
(siehe Info Seite 62)
Außerdem
Salz, Pfeffer
2 EL Olivenöl, Paprikapulver
2 EL Zitronensaft

1  Mehl mit Milch und Eiern 
zu einem glatten Teig ver-

rühren. Mit Salz und Pfeffer 
würzen. 10 Minuten ruhen 
lassen. Ofen auf 200 Grad 
(Umluft: 180 Grad) vorheizen.

2  Kürbis-Süßkartoffel-Mix 
antauen. Lauchzwiebeln 

waschen, putzen und in Ringe 

schneiden. 1 EL Öl in einer 
ofenfesten Pfanne erhitzen. 
Schinken und Gemüse darin 
3–4 Minuten braten. Mit Salz, 
Pfeffer und Paprikapulver 
würzen. Teig angießen und  
2 Minuten stocken lassen.  
Im Ofen ca. 15 Minuten fertig 
backen. 

3  Bohnen abbrausen. Ajvar 
mit Bohnen, Tahina, übri-

gem Öl (1 EL) und Zitronen-
saft pürieren. Mit Salz und 
Pfeffer abschmecken.

4  Schmarrn aus dem Ofen 
nehmen, mit 2 Kochlöf-

feln zerzupfen und mit dem 
Paprika-Sesam-Dip servieren. 

Pro Portion: 545 kcal/2290 kJ, 65 g KH, 17 g EW, 23 g F

Kürbis-Schmarrn
Ein süßer Bekannter aus der Alpenküche mal herzhaft mit Sesam-Dip und einem

Kürbis-Süßkartoffel-Mix aus dem Gefrierschrank. Nach 20 Minuten ofenfertig 

raffiniert
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Zutaten: für 4 Portionen

Aus dem Einkaufskorb
500 ml Milch
125 g Weichweizengrieß
150 g Vanillejoghurt 
150 g Haferkekse
375 g Pfirsichkompott (Glas)
Außerdem
50 g Zucker
1⁄2 TL fein abgeriebene  
Zitronenschale (Bio)

1  Milch mit Zucker auf-
kochen. Grieß einrühren 

und 1 Minute unter Rühren 
kochen lassen. Mit Folie 
bedeckt etwas abkühlen 
lassen. Joghurt und Zitro-
nenschale unterrühren.

2  Haferkekse im Gefrier-
beutel mit einem Nu-

delholz grob zerkleinern.
3  Grießbrei abwechselnd 

mit Haferkeksbröseln 
und Pfirsichkompott in  
4 Gläser (à 150 ml) schich-
ten. Lauwarm servieren.

Pro Portion: 490 kcal/2060 kJ, 62 g KH, 12 g EW, 13 g F

Grieß-Trifle
Pfirsichkompott aus dem Glas verleiht dieser Schichtarbeit aus Haferkeksen

und Grießbrei Frucht. Nach 30 Minuten lauwarm servieren

gut vorzubereiten

Kinder, 
    das könnt 

ihr auch!
Füllt die Haferkekse in einen  

Gefrierbeutel und knetet alles, bis nur 
noch grobe Brösel übrig sind. Dann 
schichtet ihr sie mit Grießbrei und 

Kompott in Gläser, und es 
heißt loslöffeln.
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Das Lösungswort unseres Preisrätsels
„Kristall“ in Heft 10/2020: „Kristall für edles Wasser“

Seite 42–43   Weihnachts-Deko
Rayher, www.rayher.com (Glitzersteine für Elchnase  
Seite 42, Bastelpapier für Kärtchen u. Sterne, Silberdraht 
u. Perlen für Spazierstock, Seite 43, Tafel-Papier für Ge-
schenke, Streu-Deko, Bastelhölzer für „Auto-Anhänger“, 
Farbe, Klebe, auf Seite 42 und 43)
Gläser und Flaschen, www.glaeserundflaschen.de  
(verschiedene Weckgläser Seite 42 und 43)
Räder Design, www.raeder-onlineshop.de (graue  
Untertasse auf Seite 43)
ASA, www.asa-selection.com (graue Tasse auf Seite 43) 

Seite 50–51   Genuss-Quartet
Riess Kelomat, www.riess.at (großer Topf auf Seite 50) 
Broste Copenhagen, www.brostecopenhagen.com 
(längliche Platte auf Seite 50) 
Villeroy & Boch, www.villeroy-boch.de (Schale Seite 50, 
grüner Teller Seite 51, links oben) 
ASA, www.asa-selection.com (grüner Teller, Unterteller 
oben rechts, tiefer Teller unten rechts, Seite 51)
Rice.dk, www.ricebyrice.com (Löffel S. 51, oben rechts)
Zassenhaus, www.zassenhaus.com (Salz- und Pfeffer-
streuer auf Seite 51, oben rechts)

Seite 54–55   Backschule
Hoff Interieur, www.hoff-shop.de (Glasschalen mit 
Holzdeckel und Marmorbrett mit Goldrand, kleines Foto 
im Hintergrund Seite 54, Glasetagere Seite 54) 
Riess Kelomat, www.riess.at (Messbecher Seite 54,  
kleines Foto)  
ASA, www.asa-selection.com (Teller, kleines Foto und  
im großen Foto, Seite 54) 
Berghoff, berghoffworldwide.com (schwarze Kasserolle 
Step 1, Seite 55)
PADconcept, www.padconcept.com/de 
welcome-to-pad (Serviette Seite 54) 
Hobbybäcker-Versand, www.hobbybaecker.de  
(Pralinengabel, Gitter, Spritztüllen etc., Seite 55)

Seite 62–66   Clever kochen
Fackelmann, www.fackelmann.de  
(Salz und Pfefferstreuer Seite 63) 
Riess Kelomat, www.riess.at (Pfanne auf Seite 64)
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Montag bis Freitag 
10.00–12.00 Uhr, 

Montag und Dienstag 
14.00–16.00 Uhr.  

Telefon: 0 89/92 50 21 50,  
Fax: 0 89/92 50 21 60,
E-Mail: leserservice@ 

meine-familie-und-ich.de

Infos zum Datenschutz 

    Ihr Draht zur Redaktion
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Telefon: 0 18 06/93 94 00 65 
(20 Cent pro Anruf aus dem deutschen 

Festnetz, aus dem Mobilfunk  
maximal 60 Cent pro Anruf),

E-Mail: mfi@burdadirect.de

Hefte nachbestellen:
Pressevertrieb Nord KG 

E-Mail: einzelheftbestellung@pvn.de 
oder im Internet unter  

www.burda-foodshop.de

    Glück gehabt! Die Gewinner

Unsere Experten: 
Redakteurin Carolin  
Stuiber (Leserservice) 
und Küchenchef  
Jörg Götte beraten 
Sie in Koch- und 
Ernährungsfragen
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