


Wir mochten lhnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszupro-
bieren. Bei jedem unserer Biicher achten wir
auf Aktualitat und stellen hochste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte
und Informationen werden von unseren Auto-
ren gewissenhaft erstellt und von unseren Re-
dakteuren sorgfaltig ausgewadhlt und mehr-
fach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen eine
100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverldssig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

o dreifach getestete Rezepte

e sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen und viele niitzliche Tipps

o eine authentische Rezept-Fotografie

Wir mochten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum gleichen oder &hnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.
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Nach Beginn jedes Rezeptkapitels finden Sie auf einer Doppelseite
die »10 GEBOTE« zum jeweiligen Thema. Sie zu befolgen ist

EXTRA

selbstverstandlich kein Muss - betrachten Sie sie vielmehr als kiichenpraktische

Schatzkiste, als Quintessenz »der« Tipps und Tricks, die Thnen das

Kochen einfacher machen, kurz: als zeitlosen Beitrag fiir perfektes Gelingen!

Bei einigen Rezeptnamen finden Sie kleine Symbole:

@ kennzeichnet alle vegetarischen Rezepte, und g@ steht fiir veganen Genuss.
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SUPPEN
UND EINTOPFE

Angesagt wie nie: Eine Handvoll Dollar kostet sie
an manchen Ecken New Yorks, eine Schale dampfende
»bone broth« oder eben - Fleischbriihe.

Ob man in ihr ein Wundermittel zum Abnehmen sieht,
sie als Wirme- und Kraftspender schliirft
oder sie einfach nur ihres Geschmacks wegen liebt:

Es lohnt sich, sie selbst zu kochen — ob mit, ob ohne
Fleisch. Denn Briihe bildet den Anfang all dessen, was am
Ende als Suppe oder Eintopf auf den Tisch kommit.
Und je besser der Anfang, desto gliicklicher das Ende....



DIE 10 GEBOTE

. FURS HANTIEREN MIT BRUHETOPF UND SUPPENKELLE:
SO FUNKTIONIERT’S MIT DEM GLUCKLICHLOFFELN.

1

SOLIDE BASIS SCHAFFEN

Wer Suppe sagt, muss erst mal Brithe denken. Und
damit klare Suppen richtig gut schmecken, sollten
Sie die selbst kochen. Viel Aufwand ist das nicht: Las-
sen Sie sich fiir Fleischbrithe vom Metzger ein paar
zusitzliche Knochen einpacken oder verwenden Sie
fiir Hithnerbrithe die Karkasse des Brathdhnchens
von gestern. Dazu ein Bund Suppengriin - viel mehr
braucht es nicht. Das aromatische Ergebnis konnen
Sie problemlos portionsweise einfrieren. So haben
Sie gute selbst gekochte Brithe immer im Vorrat.

2

GELASSEN ABWARTEN

Brithen brauchen Zeit, damit die Aromastoffe aus
den Zutaten ins Wasser libergehen. Das geht mit
mehr Hitze nicht schneller, im Gegenteil: Erst mit
der Zeit verbindet sich der Geschmack der Zutaten
zu einem runden Ganzen. Deshalb sollte es im Topf
immer nur simmern, nie brodeln. Das Gute daran:
Sie kénnen sich solange anderen Dingen widmen.

3

FUR KLARE VERHALTNISSE SORGEN

Am Schluss des Brithekochens steht das Filtern: Der
Inhalt des Kochtopfes wird in ein Sieb abgegossen, das
mit einem sauberen Mull- oder Passiertuch ausgelegt
ist. In dem bleiben neben den ausgekochten Zutaten

auch moglichst viele Triib- und Schwebstoffe zurtick.
Machen Sie das Tuch vorher nass, damit méglichst
wenig von der kostbaren Aromafliissigkeit nachher
im Gewebe hingen bleibt. So richtig kristallklar wird
Briihe tibrigens nur, wenn man sie ganz klassisch mit
eiweifShaltigen Hilfsmitteln klart. Dazu wird sie bei-
spielsweise mit verquirltem Hithnereiweif} oder fein
gehacktem Klarfleisch (also méglichst fettarmem
Fleisch) aufgekocht. Das Eiweifd gerinnt und bindet
dabei Triibstofte an sich. Nach einer Weile kann man
die oben schwimmende Klidrmasse einfach abschop-
fen. Aber diese aufwendige Prozedur lohnt sich nur

fiir sehr elegante Consommés.

4

DIE AROMEN KONZENTRIEREN

Damit die Brithe noch kréftiger schmeckt, kochen Sie
sie zum Schluss ordentlich ein. Wiirzen Sie sie erst
nach dem Reduzieren; sonst kann es sein, dass die
konzentrierte Briihe viel zu salzig schmeckt.

5

DIE BRUHE ENTFETTEN

Allzu viel Fett lasst den feinen Aromen einer Brithe
kaum eine Chance. Um sie leichter zu machen, kon-
nen Sie entweder das oben schwimmende Fett mit
einer Suppenkelle abschopfen oder mehreren Lagen
Kiichenpapier aufsaugen. Noch besser: Sie lassen die
Briihe einfach auskiihlen. Das Fett setzt sich dabei als
feste Schicht oben ab, die Sie leicht abheben konnen.



6

EINLAGEN SEPARAT GAREN

Klare Suppen werden eigentlich erst durch Nudeln
und Klof3chen, Eierstich und Gemiisestreifchen zu
Loffel-Lieblingen. Fiir diese Einlagen sollten Sie aber
einen zweiten Topf aufsetzen und sie separat garen.
Werfen Sie sie ndmlich einfach mit in den Suppen-
topf, wird auch die klarste Brithe wieder triib. Geben
Sie sie also erst kurz vor dem Servieren in die Suppe.
Das hat noch einen Vorteil: Gerade Nudeln und Reis
quellen in heifler Brithe ndmlich immer weiter. In
der zweiten Portion sind sie schon ziemlich weich,
und Suppenreste sind am néchsten Tag oft zu Pud-
ding erstarrt, wenn gleich die gesamte Portion Einla-
gen am Anfang in den Topf gegeben wurde.

7

SUPPEN RICHTIG BINDEN

Um Cremesuppen ihre samtige Konsistenz zu geben,
haben Sie mehrere Moglichkeiten: Sie konnen Milch-
produkte wie Sahne, Créme fraiche und Schmand
verwenden, aber auch Nussmuse wie Mandel- oder
Cashewmus. Diese Zutaten bringen allerdings einen
hohen Fettgehalt und einen mehr oder minder star-
ken Eigengeschmack mit - achten Sie darauf, dass
er feinere Aromen nicht erschligt! Eine andere Bin-
dungsmoglichkeit ist die klassische Mehlschwitze,
die zu Beginn zubereitet und dann mit Briithe auf-
gegossen wird. Suppen auf Basis von Mehlschwitze
oder Speisestarke sollten Sie auf jeden Fall linger
kochen, damit sich der mehlige Geschmack verliert.
Und schmecken Sie noch einmal ab: Mehl »schluckt«
namlich Wiirze. Feiner schmecken mit Eigelb gebun-
dene (in der Kiichensprache: »legierte«) Suppen. Die
diirfen nach dem Legieren allerdings nicht mehr ko-
chen, sonst gerinnt das Ei.

8

GEMUSE WEICH GENUG KOCHEN

Schoén cremig sind natiirlich Suppen, bei denen pii-
riertes Gemiise fiir die richtige Bindung sorgt. Das
Wichtigste dabei: Kochen Sie das Gemiise vor dem
Piirieren lange genug, damit es richtig weich wird.
Sonst wird die Sache auch mit dem leistungsstarks-
ten Piirierstab oder Mixer nicht glatt.

9

AROMA-NOTHILFE BEREITHALTEN

Hilfe, wo ist das Aroma? Falls Thre Suppe kurz vor
dem Servieren noch lasch schmeckt, probieren Sie es
mit einem Essloffel Zitronensaft oder einem kleinen
Schuss mildem Essig: Sdure wirkt manchmal Wun-
der. Gleiches gilt fiir eine Prise Zucker, vor allem bei
Rezepten mit Gemiise wie Tomaten oder Spargel. Ein
kleiner Spritzer Sojasauce sorgt nicht nur in asiati-
schen Suppen fiir eine Extraportion Umami.

10

VIELE GLUCKLICH MACHEN

Fiinf sind geladen, zehn sind gekommen - gief} Was-
ser zur Suppe, heif8’ alle willkommen: Suppen und
Eintopfe sind ideal, um viele Leute zu verkostigen.
Eine gute Brithe kann die Suppe verldngern - und
stellen Sie in kleinen Schiisseln eine Auswahl von
Suppeneinlagen auf den Tisch, mit denen jeder seine
Portion selbst tunen kann. Das ist iibrigens beson-
ders praktisch, wenn die Essvorlieben Ihrer Gaste
sehr unterschiedlich sind. Eine simple Gemiisesuppe
macht im Zweifel alle gliicklich, und die Fleischesser
konnen sich an den Wiirstchen bedienen, die Vege-
tarier an Fetawtirfeln und die Veganer an gerdsteten
Niissen. So sind am Schluss alle zufrieden.




400 g Lupinenfilet
(aus Bioladen oder Reformhaus)
je 1 rote und orange Paprikaschote
300 g Champignons
1 rote Zwiebel
100 g kleine Gewtirzgurken
(aus dem Glas)
2 EL neutrales Pflanzenol
Salz | Pfeffer
1 EL Butter
100 ml trockener Weiflwein
(ersatzweise Gemiisebrithe)
250 ml Gem{Usebriihe
(s.S. 153 oder Instant)
200 g Schmand
2 TL Speisestarke
1-2TL Zitronensaft
2-3 EL gehackter Dill

FUR 4 PERSONEN
CA. 20 MIN. ZUBEREITUNG
PRO PORTION CA. 510 KCAL

LUPINENFILET
STROGANOFF©

Sind Sie Fan des Fleisch-Klassikers? Dann miissen Sie erst mal diese
vegetarische Variante probieren: Lupinenfilet, Gurken und Champignons
in einer feinen Schmandsauce mit Dill. Weltklasse!

1. Das Lupinenfilet in diinne Scheiben schneiden. Die Paprikaschoten ldngs
halbieren, putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Die Pilze putzen,
trocken abreiben und vierteln. Die Zwiebel schilen, halbieren und in feine Strei-
fen schneiden. Gurken abtropfen lassen und schrig in Scheiben schneiden.

2. In einer groflen beschichteten Pfanne 1EL Ol erhitzen. Das Lupinenfilet
unter Wenden 2-3 Min. braten, herausnehmen, sparsam salzen und mit Pfeffer
wiirzen. Das iibrige Ol und die Butter in der Pfanne erhitzen und die Zwiebel
darin glasig diinsten. Paprika und Pilze hinzufiigen und bei mittlerer Hitze unter
Riihren ca. 5 Min. braten. Wein und Briihe dazugief3en und alles offen ca. 3 Min.
einkochen. Lupinenfilet und Gurkenscheiben untermischen.

3. Schmand und Speisestirke verriithren, einrithren und alles bei schwacher
Hitze 2-3 Min. kocheln. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen und mit Dill
bestreuen. Dazu schmeckt Reis.

VARIANTE: VEGANE TOFU-PILZ-PFANNE J

400 g Tofu wiirfeln. 2 Knoblauchzehen und 1 Stiick frischen Ingwer (ca. 2cm)
schilen und fein wiirfeln. 1 Bund Frithlingszwiebeln putzen, waschen, weifle und
griine Teile getrennt in Ringe schneiden. 250 g Shiitake-Pilze und 300 g braune
Champignons in diinne Scheiben schneiden. 2 EL Ol in einen Wok geben und
stark erhitzen, den Tofu darin unter Riihren ca. 3 Min. braten. Knoblauch, Ingwer
und weifle Frithlingszwiebelringe 1-2 Min. mitbraten, dann die Pilze 3-4 Min.
mitbraten. 1-2 EL rote Chili-Bohnenpaste (aus dem Asienladen), 2 EL Sojasauce
und 125 ml Wasser einriihren, dann offen bei schwacher Hitze ca. 2 Min. kdcheln
lassen. Mit griinen Frithlingszwiebelringen bestreuen und mit Reis servieren.
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BLUMENWURST
UND ANDERE
VEGGIE-NEUHEITEN

Je ofter wir auf Fleisch verzichten, desto
mehr Gesellschaft bekommt der gute
alte Tofu im Veggie-Regal. Aber was
verbirgt sich hinter Begriffen wie Seitan
oder Tempeh? Seitan besteht aus Gluten,
dem Klebereiweif$ des Weizens, weshalb
Menschen mit Glutenunvertraglichkeit
einen Bogen darum machen miissen.
Er schmeckt von Natur aus nach nichts,
wird aber in der Regel fertig gewiirzt
angeboten. Die Industrie verwendet ihn
gerne fiir Produkte wie Veggie-Wiirst-
chen, weil er von Konsistenz und Biss
her an Fleisch erinnert und Wiirzungen
gut annimmt. Ahnliche Eigenschaften
haben Produkte aus Lupine, einer Hiil-
senfrucht, die bei uns eher als Garten-
blume bekannt ist. Die Samen lassen
sich zu Fleischersatz verarbeiten und
entsprechend wiirzen. Allerdings emp-
fiehlt sich bei Veggie-Produkten wie
Wiirstchen, Burger oder Geschnetzel-
tem ein Blick auf die Zutatenliste, die
oft erschreckend viele Zusatzstoffe auf-
weist. Das ist bei Tempeh anders: Dieses
traditionelle indonesische Lebensmittel
besteht aus Sojabohnen, die mit einem
Pilz geimpft werden. Tempeh schmeckt
nach Bohnen und mild pilzig. Beim
Frittieren poppt er knusprig auf, aber er
kann auch gebraten werden.
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FUR DAS GRATIN:

1 kg festkochende Kartoffeln

1 Knoblauchzehe

200 ml Milch

200 g Sahne

Salz | frisch geriebene Muskatnuss
100 g frisch geriebener Greyerzer

FUR DEN ROSTBRATEN:
2 grofie Zwiebeln
1 EL Mehl
100 ml neutrales Pflanzenol
(z.B. Sonnenblumenol)
Salz | Pfeffer
4 Rinderlendensteaks (je ca. 125g)
1 EL Butter
1 TL Tomatenmark
200 ml Fleischbriihe
(s.S. 156 oder Instant)
100 ml trockener Rotwein
(ersatzweise Fleischbriihe)
1 EL eiskalte Butter

AUSSERDEM:
Butter flr die Form
Ol zum Braten

FUR 4 PERSONEN

CA.1 STD. ZUBEREITUNG
40 MIN. GAREN

PRO PORTION CA. 840 KCAL

ZWIEBELROSTBRATEN
MIT KARTOFFELGRATIN

Ein bisschen ehrgeizig ist es vielleicht schon, wenn sich ein kleines Steak zum
grofSen Braten erklirt. Aber diesem hier verzeihen wir das, denn schliefSlich
ist es unter diesem Namen zum echten Leibgericht geworden.

1. Fur das Gratin die Kartoffeln waschen, schilen und in ca. 3 mm dicke
Scheiben schneiden. Den Knoblauch schilen. Milch und Sahne in einem Topf
mit dem Knoblauch aufkochen und bei abgeschalteter Herdplatte ca. 5 Min.
ziehen lassen, dann den Knoblauch entfernen. Den Backofen auf 150° vorheizen.

2. Eine flache ofenfeste Form mit Butter einfetten und die Kartoffelscheiben
dachziegelartig gefichert hineinschichten. Mit Salz und Muskatnuss wiirzen.
Die Sahnemilch dariibergiefSen und 75 g geriebenen Kise daraufstreuen. Das
Gratin im heiflen Backofen (Mitte) ca. 30 Min. garen.

3. Nun die Ofentemperatur auf 200° erhéhen. Den restlichen Kése auf das
Gratin streuen und das Gratin in weiteren 10 Min. goldbraun tiberbacken.

4. Inzwischen fiir den Rostbraten die Zwiebeln schilen und in diinne Ringe
schneiden. Das Mehl in einen tiefen Teller geben und die Zwiebelringe darin
wenden. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelringe darin bei starker
Hitze goldbraun braten. Dann aus der Pfanne nehmen und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen. Mit Salz und Pfeffer bestreuen. Das Ol eventuell zum Wieder-
verwenden durch ein feines Sieb gieflen.

5. Die Fettschicht der Steaks mehrfach einschneiden. Die Steaks mit 2 EL Ol
bestreichen und auf jeder Seite mit Salz und Pfeffer wiirzen. 2 EL Ol zusammen
mit der Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Steaks darin auf jeder Seite 2-3 Min.
anbraten und herausnehmen.

6. Das Tomatenmark in der Pfanne leicht anrosten, die Fleischbriihe dazu-
geben und unter Rithren aufkochen. Den Wein hinzufiigen und alles ca. 5 Min.
einkochen. Die Steaks wieder in den Fond geben und zugedeckt bei schwacher
Hitze in ca. 6 Min. gar ziehen lassen, dabei ab und zu mit dem Fond begieflen.

7. Die Steaks auf eine vorgewidrmte Platte legen. Zum Binden die kalte Butter
in Flockchen unter die Sauce rithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und
die Hilfte der Zwiebeln unterrithren. Das Fleisch mit der Sauce anrichten und
mit den restlichen Zwiebelringen bestreuen. Das Kartoffelgratin dazu servieren.
Dazu passt am besten ein frischer griiner Salat.
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DAS KOCHBUCH ALLER
KOCHBUCHER

... die besten GU-Rezepte, die beliebtesten heimischen und internationalen
Klassiker - all das halten Sie gerade in Hinden. Dazu acht Rezept-
kapitel von bis
mit tiber 300 sorgfiltig ausgewihlten Rezepten.
Auflerdem als Einstieg in jedes Kapitel die mit
dem jeweils wichtigsten Praxis-Know-how. Und viele Kiichenpraxis-Features
direkt bei den Rezepten sowie zahlreiche Step-by-Step-Fotos,
falls es mal ein bisschen komplizierter wird. Fazit: Die GU Kochbibel -

viel Buch in Prachtausstattung und alle Rezepte, die man

\

einfach haben muss!
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