
Je später die Saison, desto mehr  
errötet diese Rispenhortensie

In allen Pupurschattierungen legt 
sich der Blütensaum ums Windlicht

Pas de deux 
Ein Paar, das sich 
als Ton-in-Ton-Duo 
bei Tisch finden 
könnte: Porzellan-
teller, Ø 27 cm,  
ca. 15 € (Villeroy & 
Boch), Keramik-
Tasse mit Dekor,  
H 9 cm, ca. 13 € 
(Gisela Graham)

Inspirierende Kulisse Foto-
tapete „Otaksa“ zeigt das gleichnamige 

Prachtexemplar, eine Hortensie, die 
Botaniker Franz von Siebold nach sei-

ner Geliebten benannte. Die Schrift-
züge auf dem Motiv regen sicher zum 

Niederschreiben eigener Gedanken 
an. H 254 x B 368 cm, 50 € (Komar)

Hocherfreut Das Hortensien-Trio 
‘Bloombuster’ schmückt wochenlang 
das „Freiluftzimmer“ und ist dabei 
kinderleicht zu pflegen: Die Sorte ist 
nämlich sehr schnittverträglich, mag 
selbst sonnige Standorte und toleriert 
sogar Frost bis –24 Grad. Ab ca. 35 € 
(Harries Plantdesign, z. B. bei OBI)

Ein gefühlvolle Sinfonie aus 
zartem Duft & Farbe
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Rundum gesund
Solche Bowls decken idealerweise den Grund
bedarf an wichtigen Nährstoffen ab. Sie enthalten 
Proteine (z. B. Kichererbsen, Tofu, Eier), Kohlenhy
drate (z. B. Reis, Quinoa), Obst und/oder Gemüse 
(roh oder gebraten) und gesunde Fette (z. B. Avo
cados, Nüsse). Der Boden wird mit Salatblättern 
ausgelegt, als Topping eignen sich Feta oder 

Hummus. Fürs Dressing am besten Erdnuss, 
Sesam oder Kokosöl verwenden und mit 

frischen Kräutern wie Koriander, Minze 
oder Basilikum verfeinern (Buddha 

Bowl, Ø 18 cm, ca. 17 €, ASA 
Selection) 

Entspannte Auszeit in Bayern
Wer nicht gleich nach Indien reisen möchte, um etwas für seine Gesundheit zu tun 
und einen YogaUrlaub zu verbringen, der findet inzwischen auch in Deutschland 
viele tolle Wellnesshotels mit entsprechendem Angebot. Eines davon ist der „Klos
terhof“ in Bayerisch Gmain bei Bad Reichenhall, der neben verschiedenen Yoga 
Arten auch Qi Gong, Meditation und Mentaltraining anbietet. Therapeuten und aus
gebildete Trainer sorgen dafür, dass Sie die Zeit nutzen können, um zur Ruhe zu 
kommen und Kraft zu tanken für den Alltag. Ein 1500 Quadratmeter großes Spa, die 
idyllische Kulisse des Berchtesgadener Landes, die zum Wandern einlädt, und die 
kreative Hotelküche runden den Aufenthalt in dem 4*SHotel, das einst die Ökono
mie des Klosters St. Zeno war, ab. Weitere Infos unter www.klosterhof.de

Lesen &  
lernen  
„Das kleine Buch 
vom guten Mor
gen“ zeigt Yoga
übungen, Rituale 
und Rezepte (von 
Inga Heckmann, 
172 S., 16 €). In 
„Yoga & Kochen“ 
finden sich vege
tarische Rezepte 
und Übungen 
(107 S., 26,90 €). 
Oder darf’s einfach 
nur ein BioYoga
tee sein? (40 g,  
ca. 6 €, alles von 
Grüne Erde)

Wohl bekomm’s Ernährung und Entgiftung gehören zum Yoga wie  
die Matte. Ein selbst gemixter Smoothie versorgt mit reichlich Vitaminen 
und lässt sich im Schraubglas auch gut mit zur Arbeit nehmen 

In Pose Bei ihr sieht der Lotossitz, die 
klassische Sitzhaltung beim Meditieren, 

so einfach aus! Die Grazie aus Bronze 
wird fair und von Hand in Burkina 

Faso gegossen, poliert und bemalt. 
H 11, ca. 77 € (Lola & Mawu)

 Tempo herausnehmen für mehr 
Gedanken-Tiefang
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Liegewiese Jürgen 
Drews besang schon vor 
Jahrzehnten das nach Heu 
duftende „Bett im Korn-
feld“. Wobei ein Bett im 
gelben Blütenmeer sicher 
auch nicht zu verachten 
ist. Die Fototapete lässt 
sich auf die eigene (Schlaf-
zimmer-)Wandgröße an-
passen. „Vintage Yellow 
Flower Meadow“, ab  
40 €/m² (Wallsauce.com)

Urbaner 
Pomp Kron-

leuchter mal 
anders: Dieses 

Exemplar mit 
frei liegenden 

Glühbirnen und 
Kupferfassun-
gen orientiert 

sich am Indus-
trie stil und 

passt auch ins 
moderne Stadt-

loft. Dimmbar, 
H 80 x Ø 54 cm, 

für ca. 165 €  
(wayfair.de)

Casual Friday 
Der locker fallende 
Pullover mit Rippen-
strickmuster ist ein 
tolles Basic. Baum-
wolle/Polyacryl, Gr. 
34 –50, ca. 24 €. Eine 
Spur eleganter wird’s 
in Kombination mit 
der auffallenden Kette 
mit großem Anhänger. 
In Veloursleder-Optik, 
mit Glitzerperlen, ca. 
70 € (alles von heine)

Flower-Power 
Die größte aller Son-
nenblumen blüht 
nicht auf dem Feld, 
sondern bei uns zu 
Hause auf der 
Couch. „Sunflower“-
Kissenhülle aus Poly-
ester, Ø 45 cm, ca. 
40 € (raum-blick)

Alles so schön bunt hier! Erinnert an die hippen 
60er-Jahre und bekommt als Retro-Liebhaberstück 
natürlich einen Ehrenplatz: „Highboard Color Box“,  
H 137 x B 114 x T 44 cm, ca. 930 € (home24.de)
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Küchenfee Auch Kochen lässt sich bekanntlich zelebrieren. Warum 
nicht mal das Kochbuch an einer zufälligen Stelle aufschlagen? Oder in 

eine Internetsuchmaschine zwei Lieblingszutaten und das Stichwort  
Rezept eintippen und vom Ergebnis inspirieren lassen? Also: Schürze 

umbinden und loslegen! Baumwolle, ca. L 100 cm, 29 € (linvosges)

Kürbis im Strickkleid Nein, 
hier war keine fleißige Strickliesel 
am Werk. Die Deko-Kürbisse be-
stehen aus Kunststein. H 16/22 x 

Ø 22/25 cm, ca. 57 € (Loberon)

Teepause Nach einem Spaziergang durch buntes Laub ist es drinnen 
auch ganz schön. Schnell Teewasser aufgesetzt und das hübsche Ge-
schirr mit den fröhlichen Punkten aufgetragen. So lässt es sich schier 
endlos zusammensitzen und plaudern. Serei „Tinni“ aus Steinzeug: Tasse, 
ca. 13 €; Teekanne, ca. 44 €; Teller, Ø 21 cm, ca. 19 € (Bloomingville)

Eine Prise Safran, etwas Curry, eine Spur Kurkuma
Haustier Fängt statt Mäusen Servietten und präsentiert sie gekonnt 
bei Tisch: Serviettenring aus Holz mit Katzenmotiv, 10 € (Wildlife Gar-
den). Tipp: Erweitern Sie die tierische Tischgesellschaft. Im Onlineshop 
sind auch Serviettenringe wie Vögel, Igel und Eichhörnchen erhältlich
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für dich & mich 

Auszeit unter Reet Einfach 
mal raus, den Kopf frei bekommen, 

in neuer Umgebung in der Natur 
auftanken … Wer sich unter land 

folk.com – gegründet von einstigen 
Airbnb-Mitarbeitern – inspirieren 

lässt, findet dort eine tolle Auswahl 
an Ferienhäusern, die alle eines 

verbindet: Sie stehen in Dänemark 
und haben das gewisse Etwas! 

Greift doch zu! Mmh,  
Buchteln, wie die duften! Wenn 
das beliebte Hefeteiggebäck 
frisch aus dem Ofen kommt,  
kann dem kaum jemand wider-
stehen. Mit feinem Pflaumenmus 
gefüllt, begeistert es seit Genera-
tionen Groß und Klein an der  
Kaffeetafel. Rezept und Zutaten 
gibt’s unter www.edeka.de

Nomen est omen 
Das Porzellandekor 
nennt sich „Flower 
Festival“ – eine Be-
reicherung für jede  
Kaffeetafel! Auch in 
anderen Farben, 2er-
Set, ca. 26 € (Pip Stu-
dio, über Nostalgie im 
Kinderzimmer)

Glückselige Genussmomente

Natürliche Nuancen, 
die uns erden

Schöne 
Dinge

Zur Ruhe kommen Ein Ort, der 
Harmonie ausstrahlt: Das liegt auch  
an Bettwäsche „Erdtöne“ – der Name 
ist Programm – aus Perkal-Baum wolle. 
Standardgarnitur mit Reißverschluss, 
ab 89 € (linvosges)

7
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Ein Augen- und  
Gaumenschmaus

Rosenkohl- 
Kürbis-Salat

Zutaten: 1 kg Rosenkohl / Saft von 1 Zitrone / etwas 
Olivenöl / Salz / 1 kg Kürbis / 100 g roher Schinken / 
250 g Kichererbsen (Dose) / 2 Äpfel / 200 g Wal- 
nüsse / 100 g getrocknete Cranberrys / Pfeffer

Zubereitung: Rosenkohl waschen, abtropfen las-
sen, dabei den Strunk und die Außenblätter ent-
fernen. Kohl in feine Streifen schneiden und in 
eine Schüssel geben. Zitronensaft, etwas Öl und 
1 Prise Salz untermengen, Kohl kräftig mit den 
Händen durchkneten. Kürbis je nach Sorte schälen bzw. 
waschen, putzen, dann klein schneiden. In einer Pfanne 
wenig Öl erhitzen. Kürbis darin bissfest andünsten, her-
ausnehmen. Schinken in Stücke zupfen, kurz im Bratfett 
anbraten. Kichererbsen abtropfen lassen. Äpfel waschen, 
putzen und in kleine Stücke schneiden. Walnüsse grob  
hacken. Alle vorbereiteten Zutaten mit Cranberrys zum Kohl 
geben und gründlich vermengen. Mit Salz, Pfeffer würzen und 
gründlich vermengen. Mehr Rezepte auch unter www.1000 
gutegruende.de

4 Portionen à ca. 745 kcal;  
Zubereiten ca. 40 Min.

Gin Sour mit Honig
Zutaten: 1 Zitrone / 80 ml Dry Gin / 50 ml Karottensaft / 30 ml „Runny Honey“ 
(siehe Tipp) / 10 ml „Cointreau“ / ca. 2 Handvoll Eiswürfel / 2 Basilikumspitzen 

Zubereitung: Zitrone auspressen. 15 ml Zitronensaft mit 40 ml Gin, 25 ml Ka-
rottensaft, 15 ml Honig und 5 ml „Cointreau“ in den Shaker geben. Einige Eis-
würfel hinzugeben und alles kräftig shaken. Eine Cocktailschale mit 1–2 Eis-
würfeln befüllen. Den Drink ins Glas abseihen und mit 1 Basilikumspitze 
garnieren. Mit den übrigen Zutaten ebenso einen zweiten Cocktail zubereiten. 

2 Gläser à ca. 175 kcal; Zubereiten ca. 20 Min. 

Tipp: Das Honigaroma gibt dem Drink mehr Tiefe als Zu-
ckersirup, jedoch lässt sich reiner Honig nur schlecht 
verarbeiten. Für den „Runny Honey“ 2 Teile flüssigen 
Honig mit 1 Teil heißem Wasser verrühren. Dieses und 

weitere Rezepte auf www.foodboom.de

Avocado-Dip mit Röstbrot
Zutaten: Für den Dip: ½ Bund Basilikum / 1 Knoblauchzehe 
/ 1 Avocado / 1 Zitrone / 50 g Schmand / Salz / Pfeffer. Für 
die Crostini: ¼ Ciabatta / 30 ml Olivenöl / 1 Knoblauchzehe 

Zubereitung: Basilikumblätter abzupfen, fein hacken. 
Knoblauch schälen, klein schneiden. Avocado halbieren, 
entkernen, das Fruchtfleisch in grobe Würfel schneiden. 
Zitrone halbieren, den Saft auspressen. Knoblauch, Avo-
cado und Schmand in ein hohes Gefäß geben und mit 
dem Stabmixer pürieren. Basilikum zugeben, mit Salz, 
Pfeffer sowie Zitronensaft abschmecken. Ciabatta in 
dünne Scheiben schneiden. Öl in einer Pfanne erhitzen, 
Knoblauch schälen, halbieren, zugeben. Ciabatta darin 
von jeder Seite ca. 1 Min. anrösten. Dann auf Küchen-
papier kurz abtropfen lassen. Dip evtl. mit Basilikum-
streifen anrichten und zum Röstbrot servieren. Dieses 
und weitere Rezepte finden Sie auf www.foodboom.de 

2 Portionen à ca. 365 kcal; Zubereiten ca. 10 Min.

Schenk ein! Serie „Valencia“ bringt 
dank eingeschlossener Luftbläschen 

selbst stilles Wasser zum Perlen. Glas-
krug, ca. 1,1 l, je ca. 39 € (Lyngby)
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Feines für
den kleinen 

Herbsthunger

Rindfleischeintopf  
mit und im Kürbis

Zutaten: 300 g Champignons / 150 g Staudensellerie / 100 g Möhre  /  
5 EL Öl / 1 kg Butternusskürbis (gewürfelt) / 100 g Zwiebelwürfel /  
700 g Rindfleisch (gewürfelt) / 1 EL Bouillonpulver (z. B. Knorr) /  
3 Knoblauchzehen in Würfeln / 1 Lorbeerblatt / 6 Zweige Rosmarin / 
200 g Tomaten (Spalten) / Salz / Pfeffer

Zubereitung: Pilze putzen, Sellerie putzen, waschen, beides in Stücke 
schneiden. Möhre schälen und in Scheiben schneiden. In einem Topf  
2 EL Öl erhitzen. Vorbereitete Zutaten, Kürbis und Zwiebel darin ca.  
5 Min. braten. Alles herausnehmen. 3 EL Öl ins Bratfett geben. Fleisch 
darin anbraten. 1,5 l Wasser zugießen, aufkochen. Bouillon, Knob-
lauch, Lorbeer und Rosmarin zugeben und alles 90 Min. garen. Zum 
Schluss Tomaten und Gemüse 5–10 Min. garen. Salzen, pfeffern und  
z. B. im ausgehöhlten Kürbis servieren.

6 Portionen à ca. 330 kcal; Zubereiten ca. 2 Std.

Apfel-Zwiebel-Brot mit Coppa
Zutaten: 100 g Trockenfeigen / 2 Zwiebeln / 500 g Mehl / Salz / Pfeffer / 
300 ml Milch / 1 Pck. Backpulver / 75 g Rosinen / 1 Apfel / 100 g  
Coppa in dünnen Scheiben (alternativ Speck oder Rohschinken)

Zubereitung: Springform (Ø ca. 24 cm) mit Backpapier auslegen. 
Feigen grob hacken. Zwiebeln abziehen und in feine Streifen 
schneiden. Mehl mit Salz und Pfeffer in einer Schüssel mischen. 
Milch und Backpulver untermischen und mit Feigen, Zwiebeln und 
Rosinen zu Teig verkneten. Abgedeckt an einem warmen Ort  
1 Std. ruhen lassen. Teig in die Form drücken. Apfel waschen, hal-
bieren, entkernen, das Fruchtfleisch in feine Scheiben schneiden 
und auf dem Brot verteilen. Im 180 Grad heißen Ofen in ca. 45 
Min. goldbraun backen. Dabei nach ca. 35 Min. Coppa, ggf. et-
was kleiner geschnitten, noch mit auf dem Teig verteilen und die 
letzten 10 Min. mitbacken. Das Brot abkühlen lassen, aus der 
Form lösen und in Stücke geschnitten servieren. 

8 St. à ca. 365 kcal; Zubereiten ca. 35 Min.; Ruhen 2 Std.; Backen ca. 45 Min.

Edel-Version Im 
Herbst garnieren wir den 
Salat gerne mit Walnuss-
kernen. Wie sinnig, dass 

da auch das Besteck Grif-
fe aus Walnussholz hat. 
2-tlg., ca. 40 € (Philippi)

Stilvoll serviert
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