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Wir mochten lhnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszu-
probieren. Bei jedem unserer Biicher achten
wir auf Aktualitdt und stellen hochste Ansprii-
che an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Re-
zepte und Informationen werden von unseren
Autoren gewissenhaft erstellt und von unse-
ren Redakteuren sorgféltig ausgewdhlt und
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir Ilhnen
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

e 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!
Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser-
service auf. Sie erhalten von uns kostenlos
einen Ratgeber zum gleichen oder dhnlichen
Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice
finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.
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TIROLER LAUCHPFANNCHEN

Salz | 2 Stangen Lauch | 2 groBe sduerliche
Apfel (z.B. Cox Orange) | 100 g Tiroler Speck
(in Scheiben) | 450 g junger Fontina | Pfeffer |
frisch geriebene Muskatnuss

Uriger Hiittenschmaus

Fiir 4 Personen | 25 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 565 kcal, 38 g EW, 41g F, 9 g KH

1 Ineinem Topf Salzwasser zum Kochen bringen.
Den Lauch putzen, waschen und in ca. 3 mm dicke
Ringe schneiden. Die Lauchringe im kochenden

Salzwasser in 1—2 Min. bissfest garen. In ein Sieb
abgieen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

2 Die Apfel waschen, vierteln, entkernen und in
schmale Spalten schneiden. Je 2—3 Apfelspalten
mit 1 Scheibe Speck umwickeln (sehr lange Speck-
scheiben vorher quer halbieren).
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3 DenKase in kleine Warfel schneiden, dabei die
Rinde entfernen. Die Kdsewdirfel mit den Lauchrin-
gen mischen und kréaftig mit Muskatnuss und Pfef-
fer wiirzen. Die Kase-Lauch-Mischung in die Pfann-
chen geben und jeweils 1—2 Apfel-Speck-Réllchen
in die Mitte setzen. Alles im heiflen Gerét ca. 5 Min.
erhitzen, bis der Kdse geschmolzen und leicht ge-
brauntist.

TIPP

Wenn Sie keinen Tiroler Speck bekommen,
kdonnen Sie alternativ auch in diinne Scheiben
geschnittenen Schwarzwaélder Schinken oder
Parmaschinken nehmen.



ZWIEBELPFANNCHEN MIT SPECK

400 g Zwiebeln | 2 EL Butterschmalz | Salz |
Pfeffer | 2 TL Kiimmelsamen | 200 g magerer
Rducherspeck | 350 g Raclettekdse oder
Emmentaler | 100 g saure Sahne

Deftige Hausmannskost

Fiir 4 Personen | 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 635 kcal, 43gEW, 49gF, 6 g KH

1 Die Zwiebeln schalen und in dinne Ringe
schneiden. Das Butterschmalz in einem Topf zer-
lassen und die Zwiebeln darin bei schwacher Hitze
in 15 Min. weich und goldgelb diinsten. Die Zwie-
belmischung gegen Ende der Garzeit mit Salz,
Pfeffer und Kimmel wiirzen und abkihlen lassen.

2 Den Speck in méglichst kleine Wirfel schnei-
den, dabei die Schwarte entfernen. Die Rinde
vom K&se abschneiden und den K&se grob reiben.

Die saure Sahne mit den Zwiebeln verriihren. Die
Speckwdrfel und den Kase dazugeben und griind-
lich untermischen.

3 Die Speck-Zwiebel-Mischung in die Pfannchen
geben und im heifien Gerdt 5—7 Min. erhitzen, bis
der Kase geschmolzen und leicht gebraunt ist.

TIPP

Wenn ich einmal mehr Gaste erwarte, ldsst sich
dieses Rezept ganz leicht »aufriisten«: Einfach
4 gekochte und abgekiihlte Kartoffeln pellen
und in dickere Scheiben schneiden. Jeweils ein
paar Kartoffelscheiben in die Pfannchen legen
und mit der Speck-Zwiebel-Masse bedecken.
Dann reicht die Menge fiir 6 — 8 Personen.
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WURZELGEMUSE-PFANNCHEN

3 Méhren | 1 Stiick Knollensellerie (ca. 300 g) |
1Stange Lauch | Salz | 1rote Zwiebel |

450 g Emmentaler oder Bergkdse | 100 g Créme
fraiche | Pfeffer | frisch geriebene Muskatnuss |
Y4 TL edelsiiBes Paprikapulver | 60 g Hasel-
nussbldttchen

Herbstlich bunt @

Fiir 4 Personen | 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 670 kcal, 34 g EW, 55g F, 10 g KH

1 Die M6hren und den Sellerie schalen und in
diinne Streifen schneiden oder hobeln (das geht
am besten mit der Kiichenmaschine). Den Lauch
putzen und waschen, zuerst in 5 cm lange Stiicke
und diese langs in feine Streifen schneiden.

2 Ineinem groflen Topf Salzwasser zum Kochen
bringen und das vorbereitete Gemiise darin in
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ca. 2 Min. bissfest garen. In ein Sieb abgiefien, kalt
abschrecken und gut abtropfen lassen (nach Belie-
ben mit Kiichenpapier trocken tupfen).

3 Inzwischen die Zwiebel schalen, halbieren und
in feine Streifen schneiden. Den Kase in Stlicke
oder Streifen schneiden, dabei die Rinde entfer-
nen. Das Gemise mit der Créme fraiche und den
Zwiebelstreifen mischen, die Halfte des Kases un-
terheben und mit Pfeffer, Muskatnuss und Paprika-
pulver kraftig wirzen.

4 pie Gemisemischung in die Pfannchen geben,
den restlichen K&se und die Nussblattchen dari-
ber verteilen. Im heiBen Gerat ca. 5 Min. garen,

bis der Kdse geschmolzen und leicht gebraunt ist.



KURBIS-CURRY-PFANNCHEN

500 g Kiirbis (z.B. Moschus- oder Muskat-
kiirbis; geputzt ca. 350 g) | 1 Stiick Ingwer
(ca.3cm) | 1Knoblauchzehe | 2 EL Ol |

1TL Currypulver | 1TL flussiger Honig | Salz |
Pfeffer | %2 Bund Koriandergriin | 1-2 EL Limet-
tensaft | 450 g Emmentaler oder Raclettekdse
(in Scheiben)

Orientalisch gewiirzt '

Fiir 4 Personen | 25 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 505 kcal, 34 g EW, 38 g F, 6 g KH

1 Den Karbis schélen, den inneren faserigen Teil
und die Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch zuerst
in ca. 3mm dicke Scheiben und diese in ca. 2cm
grof3e Stiicke schneiden.

2 Ingwer und Knoblauch schalen und fein hacken.

Das Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen, Ing-

wer und Knoblauch darin kurz andiinsten. Die Kr-
bisstiicke dazugeben, mit Currypulver bestauben
und unter Riihren 2 Min. mitdiinsten. Den Honig
dartbertraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Kiirbis offen unter gelegentlichem Rithren in
5—7 Min. nicht zu weich garen (dabei, falls nétig,
3—4 EL Wasser hinzuftigen).

3 Inzwischen den Koriander waschen und trocken
schitteln, die Blatter abzupfen und fein hacken.
Den Kirbis mit dem Limettensaft abschmecken.
Vom Herd nehmen, abkiihlen lassen und anschlie-
Rend den Koriander unterriihren.

4 Den Kirbis auf die Pfannchen verteilen und den
Kase darauflegen. Im hei3en Gerat ca. 5 Min. tber-
backen, bis der Kdse geschmolzen und leicht ge-
braunt ist.
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ENTENBRUST M

T CRANBERRYS

Das duftet nach Weihnachten: Die raffiniert marinierten Entenbrustscheiben mit
fruchtiger Sauce sind eine echte Alternative zum Festtagsbraten.

Fiir die Entenbrust:

2 Entenbrustfilets
(@ca.250g)
1Bio-Orange

2 Sternanis

15 Zimtstange

Pfeffer

Fiir die Sauce:
1sduerlicher Apfel

(z.B. Boskop)

1Stiick frischer Ingwer
(ca.3cm)

200 g frische Cranberrys
(ersatzweise TK-Cranberrys)
100 g Zucker

150 ml Apfelsaft

5 Pimentkorner

3-4 EL Zitronensaft

Festliches Highlight

Fiir 4 Personen |

30 Min. Zubereitung |
35 Min. Garen |

6 Std. Marinieren

Pro Portion ca. 375 kcal,
23gEW,13gF, 38gKH

40 GEGRILLTES OBENDRAUF

1 Fur die Entenbrust die Filets kalt abbrausen, trocken tupfen
und in ca. 4 mm dicke Scheiben schneiden — dabei dicke Fett-
stlicke an den Enden entfernen. Die Orange heif waschen, ab-
trocknen und etwa ein Drittel der Schale abreiben. Die Orange
halbieren und den Saft auspressen.

2 Orangensaft, -schale, Sternanis, Zimtstange und etwas grob
gemahlenen Pfeffer mit dem Fleisch in einen grofien Gefrierbeutel
geben. Den Beutel verschliefSen und die Filets im Kiihlschrank
mindestens 5—6 Std. (oder tiber Nacht) marinieren. Den Beutel
ab und zu wenden, damit sich die Marinade gleichmafig verteilt.

3 Furdie Sauce den Apfel schalen und vierteln, das Kerngehause
herausschneiden und die Viertel klein wirfeln. Den Ingwer scha-
len und moglichst klein wiirfeln. Die Cranberrys in einem Sieb
waschen und abtropfen lassen. Den Zucker in einem Topf hell-
braun karamellisieren lassen. Den Apfelsaft angiefien (Vorsicht:
Es kann spritzen!), den Piment dazugeben und so lange kochen,
bis sich der Karamell vollstandig aufgeldst hat. Cranberrys, Apfel-
stlicke und die Halfte des Zitronensafts dazugeben und bei
schwacher Hitze zugedeckt 30 —135 Min. kécheln lassen, dabei ab
und zu umrihren. Mit dem restlichen Zitronensaft abschmecken
und die Pimentkérner herausfischen. Die Sauce abkihlen lassen.

4 Die Entenbrustscheiben in ein Sieb abgieBen und mit Kiichen-
papier leicht abtupfen. Auf dem heiflen Stein auf beiden Seiten
inje 1—2 Min. braun braten. Dann mit Salz und Pfeffer wirzen.
Die Cranberrysauce dazu servieren.
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1 reife Mango (ca. 450 g) | 1 Knoblauchzehe |
1Stiick Ingwer (ca. 2 cm) | 1rote Chilischote |
1ELOL|1EL Zucker| 4-5 EL Orangensaft |
1-2 TL WeiBweinessig | Salz | Pfeffer |
Koriandergriin (nach Belieben)

Extra fruchtig #

Fiir 4 Personen | 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 130 kcal, 1g EW, 6 g F, 17 g KH

1 Die Mango schalen, das Fruchtfleisch vom Stein
schneiden und wirfeln. Knoblauch und Ingwer
schélen, fein hacken. Chilischote langs halbieren
und die Kerne entfernen, waschen und fein wiir-
feln. Olin einem kleinen Topf erhitzen. Knoblauch
und Ingwer darin andtinsten, Mango, Chili, Zucker
und Orangensaft dazugeben und offen 1520 Min.
kocheln lassen.

2 Die Mangosauce mit Essig, Salz und Pfeffer
wirzen, weitere 1—2 Min. kdcheln lassen und
nach Belieben mit dem Stabmixer prieren.
Abkihlen lassen und vor dem Servieren nach
Wunsch 1EL gehackten Koriander unterrithren.

2 Schalotten | 1Knoblauchzehe | 1 Stiick Ingwer
(ca.2cm) | 2EL Ol | 60 g getrocknete Apriko-
sen | 200 g gehackte Tomaten (aus der Dose) |
1 TL gemahlener Kreuzkiimmel | 2 Msp. Curry-
pulver | 2 EL WeiBweinessig | Salz | Pfeffer |
Zucker | 2 Frithlingszwiebeln (nach Belieben)

Raffiniert-wiirzig 4

Flir 4 Personen | 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 145 kcal, 2g EW, 10 g F, 10 g KH

1 Schalotten, Knoblauch und Ingwer schélen und
fein wirfeln. Olin einem Topf erhitzen, Schalotten,
Knoblauch und Ingwer darin andiinsten. Aprikosen
klein wiirfeln und mit Tomaten und Gewd{rzen zu
den Schalotten geben. Alles offen ca. 20 Min. ko-
cheln lassen. Dann den Essig dazugeben und das
Chutney weitere 2—13 Min. kocheln lassen.

2 Chutney mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen,
mit dem Stabmixer leicht anpirieren und abkihlen
lassen. Nach Belieben das Griin von 2 Friihlings-
zwiebeln in feine Ringe schneiden und unter das
abgekiihlte Chutney mischen.



2 Eier| 1Eigelb | Salz | 1 EL Dijon-Senf |

1EL WeiBweinessig | 120 ml Sonnenblumendl |
2 EL griech. Joghurt | 1 rote Zwiebel | 3 Corni-
chons | 1%z EL Kapern | 2 Kdstchen Kresse |
Pfeffer | Zucker | edelsiiBes Paprikapulver

Krauterfrisch #

Fiir 4 Personen | 25 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 340 kcal, 5g EW, 35gF, 2g KH

1 Die Fierin ca. 10 Min. hart kochen, kalt abschre-

cken und abkihlen lassen. Das Eigelb mit 1 Prise

Salz, Senf und Essig mit den Quirlen des Handriihr-

gerats verrithren. Das Ol zuerst tropfchenweise,
dann in dinnem Strahl unterrithren und bei nicht
zu hoher Drehzahl weiterrihren, bis die Mischung
cremig ist. Joghurt mit dem Kochloffel unterrihren.

2 Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Essiggurken
und Kapern abtropfen lassen. Die Eier pellen und
mit Gurken und Kapern klein hacken. Die Kresse
waschen, trocken schitteln und vom Beet schnei-
den. Alles unter die Mayonnaise heben und mit
Salz, Pfeffer, Zucker und Paprikapulver wiirzen.

1/ Salatgurke | Salz | 5 Stiele Minze |

1 Bio-Zitrone | 250 g griech. Joghurt |

1TL gemahlener Kreuzkiimmel | Salz |
Pfeffer | edelsiiRes Paprikapulver | Zucker

Leicht und frisch #

Flir 4 Personen |15 Min. Zubereitung |
30 Min. Marinieren
Pro Portion ca. 80 kcal, 2g EW, 6 gF, 4g KH

1 Die Gurke schélen, langs halbieren und mit

einem Loffel die Kerne herauskratzen. Die Gurken-

hélften auf der Kiichenreibe grob raspeln. In ein
Sieb geben, salzen und 30 Min. abtropfen lassen.

2 Minze waschen und trocken schitteln, die
Blatter abzupfen und in feine Streifen schneiden.
Die Zitrone heiff waschen und abtrocknen,

die Schale abreiben und den Saft auspressen.
Die Gurkenraspel ausdriicken. Joghurt mit 2 Msp.
Zitronenschale, 2 EL Zitronensaft, Kreuzkimmel
und Minze glatt rithren. Die Gurke untermischen
und den Dip mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und
1—2 Prisen Zucker wiirzig abschmecken.

8Y)



DAS PERFEKTE GASTE-ESSEN

Der Kase schmilzt in den Pfannchen und auf dem hei3en Stein brutzelt
es verfuihrerisch duftend. Gibt es etwas Gemiitlicheres, als mit
Gasten rund um das Raclettegerdt zu sitzen? Ob Grostelpfannchen,
feines Pfefferfilet oder edler Reblochon mit Trauben: Entspannt
schlemmen und geniefen lautet die Devise — Raclette sei Dank!

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach gepriift
So einfach geht’s: Kreative Ideen fiir Raclette und heif3en Stein

Das Beste dazu; Knackige Salate, wiirzige Dips und Salsas

Mit kostenloser Appjzum |\ |1/ (1 ;
M Sammeln lhrer Lieblin‘gsrei-zepte it A / 0
WG 455 Themenkochbiicher
| 1SBN 978-3-8338-3432-5 ,* ! \ lh
’ IHI | || pEFC |
PEFC/04-32-0928
83813

€7,99[D]
www.gu.de
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