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Die ersten warmen Sonnenstrahlen, bunte Blumen, Blatter an den Baumen, lachende
Kinder im Park und zwitschernde Végel. Die Abende werden langer und alles bluht
auf. Leute sitzen in StralBencafés, frischgebackene Mutter drehen fréhlich mit dem
Kinderwagen ihre Runden und die Fahrrader kénnen endlich entstaubt werden.

Aber das Allerbeste: Adieu dicke Winterjacke, Winterschuhe,

Mutze und Schall Hallo leichte Jacke, Turnschuhe und Sonnenbrille.

Wir limangos lieben den Frihling. Frihlingsgefihle, Frihlingsduft und jede Menge
gute Laune liegt in der Luft! Heute nehmen wir Dich und Deine Familie mit zum ersten
Picknick im Park. Essen und gemeinsame Zeit mit der Familie verbringen - unter freiem

Himmel.

Den Picknickkorb fullen wir!

So haben wir fir Dich und Deine Familie unsere liebsten Rezepte auf den néchsten
Seiten aufgeschrieben - herzhaft und stl3, das wird lecker! Frische Salate, Bananen-
brot, Smoothies, Eierlikér und vieles mehr. Pssst, unsere Frihlingsgefihle verraten wir

Dir auch gleich.

Wir winschen Dir viel Freude beim Lesen, Backen, Kochen und ein wunderbares,
erstes Picknick mit Deiner Familie im Park. Solltest Du keinen geeigneten Ort zum
Picknicken in Deiner Stadt finden, schau doch mal auf Seite 6, da haben wir einige

schone Picknick-Platze in Deutschland notiert.

Einen tollen Fruhlingsstart winschen Dir

PS: Hast Du hier ein tolles Rezept entdeckt? Hinterlasse uns doch einen Kommentar

oder teile bei Instagram Euer Picknick-Foto unter dem mit uns.


https://www.limango.de/welcome/magazin

MUNCHEN

Wo? Englischer Garten

Toll far Familien! Der Englische Garten gehort zu den groBten
Parkanlagen der Welt und bietet ausreichend weite, grine Wie-
sen zum Picknicken. Autos gibt es hier nicht. Geheimtipp: Der
nordliche Teill Hier geht es noch wesentlich ruhiger zu.

Hinkommen? U3, U6 bis Universitat, ca. 5 Gehminuten bis
Eingang Veterinaerstral3e

BERLIN
Wo? Tempelhofer Park

Rollschuhfahren lernen auf der Landebahn! Geht auf dem still-
gelegten Flughafengelénde Tempelhofer Feld. Ein Stiick Land
mitten in der Stadt. Spazieren gehen, picknicken und Sonne
tanken. Perfekt

Hinkommen? z.B. S41, S42, S46, S47, bis S-Bahnhof Tempelhof,
ca. 3 Gehminuten bis Haupteingang Tempelhofer Damm

KOLN
Wo? Lindenthaler Tierpark

Tiere gucken, Spazieren gehen und rasten. Ein schéner Ort fur
einen Familientag im Grinen mitten in der Stadt.

Hinkommen? Kitschburger Stral3e, 50935 Kaln



OBERHAUSEN

Wo? Kaisergarten

Herumtollen im Schlosspark! Hinter dem Schloss Oberhausen
wartet der Kaisergarten mit groBen Wiesen zum Picknicken,
tollen Spielplatzen, kostenlosem Tiergehege und Streichelzoo
darauf, von den Kids erkundet zu werden.

Hinkommen? Am Kaisergarten 30, 46049 Oberhausen

HAMBURG

Wo? Innocentiapark

Sind wir in London gelandet? Der Innocentiapark ist nach Vor-
bild der quadratischen Londoner Parks gebaut und erinnert an
einen kleinen, englischen Garten. Auf dem Spielplatz spielen,
auf den Wiesen toben und unter schattigen Baumen entspan-
nen. Eine Auszeit mit Familie in der Stadt.

Hinkommen? Parkallee 64, 20144 Hamburg - Harvestehude

FRANKFURT
Wo? Giinthersburgpark

Die Ruheoase mitten in Frankfurt mit groBem Spielplatz (im
Sommer mit Wasser!) fir die Kleinen und tollen Wiesen. Hier
trifft sich Jung und Alt fur die kleine Auszeit!

Hinkommen? U4, Station Bornheim Mitte



JFruhlingsjacken, endlich

wieder Sonnenbrillen tragen,

das erste Eis des Jahres essen und
abends langer drauBBen bleiben.”



Mehl, 125 g Butter, 60 g Zucker, Salz und
1 Eigelb zu einem glatten Teig verkneten,

20 Minuten kalt stellen.

Mohn fein mahlen und mit 100 g Zucker,
50 g Fett und Milch in einem Topf kurz
aufkochen. Von der Herdplatte nehmen

und ca. 30 Minuten ausquellen lassen.

125 g Butter und 125 g Zucker schaumig

rihren. Eier nacheinander hinzuftgen.

Quark, Puddingpulver, Zitronenschale
und -saft unterrthren. Kirschen putzen,

waschen, entsteinen.

Eine Springform fetten, Teig hineindriicken.
Dabei mit den Fingern einen Rand hoch
dricken. Den Teig mit einer Gabel einste-
chen, damit der Teig schon glatt bleibt.
Mohnmasse, Kirschen und Quark auf dem

platt gedrickten Teig verteilen.

Den Mohnkuchen eine Stunde bei175°
Grad backen. Abkihlen lassen und mit

Puderzucker bestauben.
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Zucker, Butter und Eier mit einem

Ruhrgerat vermischen.

Mehl, Vanillezucker und Backpulver
hinzugeben und alles zu einer cremigen

Masse verrihren.

Den Teig in eine Kastenform geben
und bei 190 Grad ca. 45 Minuten im
Ofen backen.

Anschliebend den abgekihlten
Sandkuchen mit Puderzucker

bestiuben.

Bon Appétit!
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Die Stadt wird bunt und das
Leben nimmt Fahrt auf.

Zeit, Plane zu schmieden!
Ich genieBe diese Stimmung
jedes Jahr aufs Neue.”
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Die Avocado halbieren und den Stein

plus etwas Fruchtfleisch entfernen.

Beide Halften mit Salz und Pfeffer

wurzen.

Das Ei in eine kleine Schussel schlagen,

mit einer Gabel verrithren und eben-

falls nach Belieben wurzen.

Die Eiermasse in die beiden Avocado-

halften fullen.

Beide Halften im vorgeheizten Ofen
(ca. 200°Grad Ober- Unterhitze)
backen, bis das Ei die gewinschte
Festigkeit erreicht hat

(ca.15 - 20 Minuten).

AnschlieBend servieren und nach
Belieben mit Chiliflocken oder

Schnittlauchréllchen bestreuen.
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Léangere Tage, die ersten
Sonnenstrahlen und leckere
Gerichte mit frischen Zutaten.

[

Energie tanken aut allen Wegen.
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Bulgur in eine groBe Schissel geben
und mit heilem (kochendem) Wasser
auffillen, bis der Bulgur bedeckt ist.

Bulgur aufquellen lassen, bei Bedarf

etwas Wasser dazu giefen und

zwischendurch ein wenig durchrihren.

In der Zwischenzeit: Paprika und
Tomaten klein wirfeln, Lauchzwiebeln
in Ringe schneiden, Petersilie

klein hacken.

Ol und Tomatenmark mit dem Bulgur

vermengen.
Gemise und Petersilie unterrihren.

Den tarkischen Bulgur Salat mit

GewdUrzen abschmecken.
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Die Kartoffeln kochen (ruhig mit Schale)
und langs vierteln. Den Spargel
schalen, in Stucke schneiden und gar
kochen. Den Fenchel in feine Scheiben
schneiden und ganz kurz blanchieren.

Alles in eine Schissel geben.

Barlauch in feine Streifen schneiden,
Menge nach Geschmack. Aus
Zitronensaft, Olivendl, Salz, Pfeffer und
einer Prise Zucker ein Dressing rihren,
den Barlauch unterheben. Das Dressing
Uber die Salatzutaten gieBen, behutsam
alles vermischen und eine Weile

ziehen lassen.

Vor dem Servieren mit der

Sesam-Salz-Mischung bestreuen.

Guten Appetit! Ein Traum fir den

Gaumen und auch fir den Kérper.
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Wenn die Temperaturen wieder
steigen, die Krokusse und Tulpen sich
aut den Weg machen und die Leder-
jacke wieder zum Must Have wird

- dann ist far mich Fruhling!

JOHANNA HAUSLER

Customer Relationship Manager

18



JOHANNAS

20g
n. Bedarf

150 ml

3-4

n. Bedarf

Superfood fiir das Topping

3IRCHER MUSL

Haferflocken 1. Haferflocken mit Wasser oder Milch
Wasser o. Milch begieBen, bis diese gerade so bedeckt

sind. Ca. 10 Minuten quellen lassen.

Naturjoghurt
2. Den Apfel oder die Birne waschen,

geriebener Apfel entkernen und grob raspeln.
oder Birrne
3. Die Raspel mit dem Naturjoghurt unter

geriebene Walnusse, die Haferflocken heben und verrihren.

Haselnlisse, Rosinen , .
' Nach Belieben noch Walnusse,

Haselnusse oder Rosinen dazugeben.

Zimt 4. Mit Zimt, Leinsamen, schwarzen
o Johannisbeeren oder Heidelbeeren
Leinsamen dekorieren.

Johannisbeeren

Heidelbeeren Mein Tipp:

Wer es etwas siBer mag, kann sein
Musli mit etwas Agavendicksaft oder

Honig betraufeln.
19






JAut den Frihling freue ich mich,
weil ich dann beim Abholen
meiner Kinder in der Schule nur
noch eine Jacke suchen muss und
nicht eine Jacke, eine Hose, zwei
Mutzen, zwei Handschuhe, ein

Schal..”

Alle Zutaten in den Mixer geben und so
lange vermengen, bis eine gleichmalige

Masse entsteht.

21



TAGE

,Die Tage werden wieder heller, das
Herz lacht und alles wird endlich wie-
der bunt. Die Blumen, die Kleidung,
die man tragt und auch das Essen auf
dem Teller mit viel leckerem Obst.”

KRISTIN VODNIK
Category Manager
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Frischkase in eine grolere

Schale geben.

Frihlingszwiebeln und Datteln so klein
wie moglich schneiden und mit in die

Schale geben.

Mit dem Saft einer halben Zitrone
sowie etwas Salz und Pfeffer

abschmecken.

Alles untereinander verrihren - fertig!
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LISAS

B3LAUB

R-TARTE

60g  Zucker
120g  Butter
180g  Mehl
1Pr Salz
250g Quark
50ml|  Sahne
1  Ei(M)
5EL  Zucker

1/2 Pk Puddingpulver Vanille

1Pr Salz
1 Handvoll Schokosttickchen

2 Handvoll Blaubeeren

LISA STANKOWIAK
Grafikdesignerin

Die Teigzutaten gut miteinander
verkneten, evtl. eine Prise Salz dazu
geben. Mindestens 30 Minuten im
Kihlschrank kalt stellen.

Den Ofen auf 180 Grad vorheizen.
Danach den Teig in eine gefettete

oder mit Backpapier ausgelegte
Tarteform driicken und mit einer Gabel
mehrfach einstechen. 10 Minuten

vorbacken.

Fir den Belag alle Zutaten vorsichtig
miteinander vermengen, damit die
Beeren nicht kaputt gehen. Dann auf
den vorgebackenen Mirbeteig flieben
lassen und alles nochmal etwa 25

Minuten backen, je nach Backofen.
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,Bei mir ist der Frihling heil3
ersehnt nach dem kalten Winter.
Erste Sonnenstrahlen im Gesicht,

grine Knospen und Uberall ein
buntes Blitenmeer.
Alles erwacht wieder zum Leben!”



MARYS

150¢
758

ca. 240g

250g

100g
400¢g

HIMBEER-
IMET TEN-
VANILLE

TARTE

weiche Butter 1.
Puderzucker
Eigelb -
Mehl

3.
Schmand

Vanilleschote (Mark)

Schale einer Limette

4.
Zucker
Himbeeren frisch 5
oder tiefgefroren )
ggf. Mandelblattchen

6.

Butter, Puderzucker, Eigelb und 225g Mehl

rasch zu einem glatten Teig verkneten.

In eine Folie wickeln und eine Stunde in

den Kahlschrank legen.

Backofen auf 180°C vorheizen. Teig in eine
mit Backpapier ausgelegte Tarte-Backform
legen, gleichmalig diinn verteilen und

einen Rand formen.

In15 - 20 Minuten goldbraun backen.
Abgekihlt aus der Form heben.

Creme zubereiten: Schmand mit
Vanillemark, Limettenschale und Zucker
verrihren. Sahne steif schlagen,
unterheben. Creme auf den Tarte-Boden

streichen.

Topping: Beeren waschen und auf der
Creme verteilen. Gerostete Mandeln
driberstreuen und mit Puderzucker

bestauben. Tarte eine 1 Stunde kalt stellen.
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Kaftee in der Mittagssonne
und langere Tage, so dass
nach der Arbeit noch Zeit tar
einen gemutlichen Ausritt mit
meinem Plerd oder eine
Runde Joggen ist.”

Nudeln kochen, abseihen und kurz

unter kaltem Wasser schwenken.

Pinienkerne leicht rosten, die Halfte

der Kerne grob hacken.
Restliche Zutaten klein schneiden.
Pesto unter die Nudeln mischen.

Restliche Zutaten unter die Pesto-

Nudeln mischen.

Nach Belieben frischen Basilikum

zugeben.
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Reife Bananen zerdricken.

Ol, Vanillezucker, Backpulver, Salz,

das Ei hinzugeben und verrihren.

Backpulver mit Mehl vermischen und

in den Teig unterrthren.

Teig in einer Kastenform glatt streichen
und bei 180 Grad ca. 45 Minuten

backen.

Nach 15 Minuten in der Mitte

anschneiden.

Aus dem Ofen nehmen und warm

oder kalt genieBen.
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Die Luft wird warmer,
Menschen, Stadt und Natur
erwachen wieder zum Leben.”

Salat putzen.

Avocado und Melone in mundgerechte
Wirfel schneiden und zu dem Salat

hinzufugen.
Fetakase Uber dem Salat zerbroseln.

Ein paar Pefferminzblétter
untermischen.

Salat mit Salz, Pfeffer & Olivendl etwas

abschmecken.

Mit Pinienkernen garnieren & fertig!
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Mit Fruhling verbinde ich Sonnen-
schein und Bewegung an der frischen
Luft bei angenehmen Temperaturen.
lch freue mich besonders, die
Fahrradsaison zu eréffnen!”
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Haferflocken, Rosinen, Sonnenblumen-
kerne, Mandeln und Leinsamen im

Mixer fein zerkleinern.

Mit Honig und Erdnussbutter vermischen
und mit den Handen zu einer gleich-

mabBigen, Teig-dhnlichen Masse verkneten.

Fur 30 Minuten im Kihlschrank

ruhen lassen.

Danach Sticke von ca. 15 Gramm zwischen

den Handflachen zu kugeln formen.

Fertige Kugeln im Kakaopulver walzen

und luftdicht verpacken.

Im Kuhlschrank lagern und innerhalb
einer Woche verbrauchen.
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SONNEN-
STRAHLEN

JFrahling heil3t, die ersten Sonnen-
strahlen drauBBen geniellen & sich auf
die langsten Tage des Jahres freuen!”

SARAH KORTUM
Aktionsmanager Einkauf Kids
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Einen Kochtopf mit Wasser befullen und
auf dem Herd zum Kochen bringen. Dazu
eine passende Metallschissel wéhlen, die
so Uber/in den Topf passt, dass sie sozusa-
gen Uber dem heiBBen Wasser ,schweben

kann“ und nicht verrutschen kann.

Wahrend sich das Wasser im Topf
langsam erhitzt, kann mit der Zuberei-

tung des Eierlikors begonnen werden.

Eigelb und Vanillezucker in der Metall-

schissel verrthren.

Nach und nach Puderzucker, Kondens-

milch sowie den Rum unterrthren.

Die Schussel tiber einen Topf mit
kochendem Wasser stellen und die
Masse mit Ruhrgerat Gber dem heilen
Wasserbad etwa 6 Minuten dickcremig

aufschlagen.

Den fertigen Eierlikor mit Hilfe eines
Trichters in sterilisierte Glasflaschchen

fullen.

Die Flaschen abkihlen lassen, dann mit
Etiketten versehen, verschenken oder

selbst genielen.

Der Eierlikor halt sich gut verschlossen
im KUhlschrank ca. 4 Wochen.
37






Ich freue mich auf den
Frahling! Es wird endlich
wieder warmer und die Tage
werden langer. Da geht es
einem gleich viel besser.”

Rote Rete und Feta wurfeln.
Die frische Minze klein hacken.

Alles gemeinsam mit Kichererbsen

vermengen.

Dressing: Saft der Orange mit Joghurt,

Olivenodl und Ras el Hanout verrthren.

Den fertigen Salat mit Salz und Pleffer

abschmecken.

39



40

Vogelgezwitscher, Sonnen-
schein und eine farbenprach-
tige Natur. Das ist Fruhling!
Tschiss Winterklamotten, hallo
Sneakers und Jeansjacke. Und
endlich wieder Outdoor-Sport.”



Wer es Low-Carb mag, ersetzt
die Haferflocken einfach durch

Sojaflocken.

Backblech mit Backpapier auslegen und

Backofen auf max. 150 Grad vorheizen.

Ingwer schalen und fein warfeln.
Orange heiB abwaschen. Orangen-
schale fein abreiben und Orange

danach auspressen.

Kokosél in einem kleinen Topf (bei
mittlerer Hitze) schmelzen und mit
Orangensaft, geriebener Orangenschale

sowie dem Honig verrthren.

Den gewdrfelten Ingwer mit den
restlichen, trockenen Zutaten

vermischen.

Kokosol-Saftmischung unterrithren und
alles gleichmaBig auf dem Backblech

verteilen.

In den vorgeheizten Ofen schieben

und etwa 15 Minuten goldbraun und
knusprig backen. Gelegentlich zwischen-
durch durchmischen. Wenn die 15 Min.
nicht reichen, langer im Ofen lassen -

aber immer gut beobachten.
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Wasser mit dem braunen Zucker
zusammen aufkochen und gut 10-15
Minuten sieden lassen. So entsteht eine
Art Sirup.

In der Zwischenzeit die Krauter,
Limetten und jede einzelne Zitrone

gut waschen.
Jetzt alle Zitrusfrichte auspressen.

Den Sirup nach dem Kécheln direkt in
eine grolBe Karaffe gemeinsam mit

dem durchgesiebten Saft der Friich-

te, den Krautern und dem fein geschnit-
tenen Ingwer geben. Alles gut vermen-

gen und ziehen lassen.

Die abgekihlte Limonadenflissigkeit
verteilst Du jetzt auf Eure Picknickbe-
cher und fillst alles zusammen mit Soda-

wasser (und Eiswirfeln) auf.
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,Das Gezwitscher der Vogel, wenn es
drauBBen noch dammerig ist, ist eine
so schone Ankundigung des Frih-
ings! Da stehen meine Kids und ich
ganz still am offenen Fenster und
lauschen erst mal eine kleine Weile."

ANGELA ULRICH

Managerin Influencer & Public Relations
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Wasser zum Kochen bringen.

Vor dem Trinken abkthlen lassen.

Eine halbe Bio-Zitrone auspressen

und den Saft ins Wasser geben.
Einen Teeloffel Honig dazu geben.

Umrihren und in kleinen Schlucken trinken.

RegelmaBig warmes Wasser trinken ist
eine einfache ayurvedische Empfeh-
lung, die wirklich jeder ganz easy in den

Alltag integrieren kann.
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DRAUSSEN
PICKNICKEN SPIELEN

BARFUSS
AUFEN

REISEN

KINDERLACHEN

KUCHEN ESSEN
RENNEN

.

USSBALL
SPIELEN

BUDDELN

FRUHLINGSGEFUHLE
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ALLES WAS FAMILIEN
BRAUCHEN - BIS
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