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Wir mochten Ilhnen 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 sorgfdltig ausgewdhlt und
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen
eine 100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kénnen Sie sich verlassen:

Wirlegen 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 lhre 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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= HUNGER AUF HEINAT

Manchmal gibt es einfach nichts Besseres als den Geschmack aus der Kindheit.

Vor allem, wenn die Seele ein paar Streicheleinheiten braucht, greife ich deshalb
~ gerne zum Vertrauten — Kartoffeln statt Pasta, Petersilie statt Koriander — und freue
~ mich dariiber wie iiberalte Bekannte: Schon, dass es euch gibt!
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TZKOHLQUICHE MIT SPARGEL

Bei Kohl denken viele an Winter. Ich nicht, denn den zartesten Spitzkohl gibt es im Friihjahr.
Probieren Sie ihn mal mit frischem Spargel — ein echtes Dream-Team!

Fiir den Teig:

150 g Mehl

50 g gemahlene Haselniisse
1> TL Salz

100 g kalte Butter

1Eigelb

Fiir den Belag:

500 g Spitzkohl

3 ELOI

Salz | Pfeffer

100 ml WeiBwein (ersatzweise
Gemiisebriihe)

8-10 diinne Stangen weifler
oder griiner Spargel

3 Eier

150 g leichte Créme fraiche
80 g geraspelter Bergkdse

3 EL gehackter Dill

frisch geriebene Muskatnuss
40 g Haselnusskerne

Feiner Sattmacher

Fiir 4 Personen |

30 Min. Zubereitung |

1Std. Kithlen | 55 Min. Backen
Pro Portion ca. 795 kcal,

23 gEW,60¢gF, 35gKH

14 HUNGER AUF HEIMAT

1 Firden Teig Mehl und Nisse auf die Arbeitsflache hdaufen und
das Salz dartiberstreuen. Butter in kleinen Stiicken darauf vertei-
len, mit den Fingern zu Bréseln verreiben (Bild 1). Eigelb verquirlen
und dazugeben. Alles rasch zu einem glatten Teig verkneten, in
Frischhaltefolie wickeln und ca. 30 Min. kiihl stellen.

2 Eine eckige Form (24 x 24 cm) mit Backpapier auslegen. Den
Teig zwischen zwei aufgeschnittenen Gefrierbeuteln quadratisch
(ca.28 x 28 cm) ausrollen. Die obere Folie abziehen, den Teig in
die Form stiirzen, die zweite Folie abziehen (Bild 2). Den Teig in
die Form driicken, dabei einen 2—3 c¢cm hohen Rand formen. Den
Boden mit einer Gabel mehrmals einstechen und in der Form

ca. 30 Min. in das Tiefkihlfach stellen.

3 Inzwischen fiir den Belag den Spitzkohl putzen, waschen und
in Streifen schneiden. Das Ol erhitzen und den Spitzkohl darin

ca. 15 Min. schmoren. Salzen und pfeffern, den Wein hinzuftigen
und verkochen lassen. Den Kohl abkiihlen lassen. Spargel schalen
(griinen Spargel waschen) und die Enden abschneiden. Die Stan-
gen nach Belieben quer halbieren und in Salzwasser in 8 —10 Min.
bissfest garen. Herausheben und kalt abschrecken.

4 Den Backofen auf 200° vorheizen. Den gefrorenen Boden im
Ofen (Mitte) 15 —18 Min. vorbacken, dann herausnehmen. Eier und
Créme fraiche glatt rithren, Spitzkohl, Kase und Dill unterriihren.
Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss kraftig wiirzen. Die Mischung
auf den Teig geben und den Spargel darauf verteilen (Bild 3). Die
Nisse mit dem Nudelholz grob zerdrticken und aufstreuen. Die
Quiche bei 180° in 35-40 Min. goldbraun backen. Herausnehmen
und vor dem Anschneiden kurz abkiihlen lassen.
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PETERSIL

ENGNOCGCH

MIT OFENTOMATEN

Trio fantastico: Tomaten, Basilikum und Parmesan — mit den italienischen Nationalfarben
auf dem Teller ist der Siiden ganz nah!

Fiir die Ofentomaten:

800 g kleine Strauchtomaten
3 EL Olivendl

Salz | Pfeffer

Zucker

30 g Pinienkerne

4 EL geriebener Parmesan

2 EL Semmelbrésel

Fiir die Gnocchi:

800 g mehligkochende Pell-
kartoffeln (vom Vortag)

3 Handvoll Petersilienblatter
1Ei

je 60 g Mehl und Speisestdrke
40 g Hartweizengrief3

Salz | Pfeffer

AuBerdem:

Y, Bund Basilikum
geriebener Parmesan zum
Bestreuen (nach Belieben)

Macht satt und gliicklich

Fiir 4 Personen |

1Std. Zubereitung

Pro Portion ca. 455 kcal,
14 gEW,16 g F, 66 g KH

22 LUST AUF MITTELMEER

1 Fur die Ofentomaten den Backofen auf140° vorheizen. Die To-
maten waschen, halbieren und mit den Schnittflachen nach oben
auf dem Backblech verteilen. Mit Ol betrdufeln, salzen, pfeffern
und mit Zucker bestreuen. Im Ofen (Mitte) ca. 30 Min. garen.

2 Inzwischen fiir die Gnocchi die Kartoffeln pellen und raspeln.
Die Petersilie waschen, trocken schiitteln und grob hacken. Mit
dem Eiim Mixer pirieren. Mehl und Starke mischen. Den Griefs,
ca. zwei Drittel der Mehlmischung, 1 TL Salz und etwas Pfeffer
locker mit den Kartoffeln mischen. Das Ei-Petersilien-Piree dazu-
geben und alles rasch verkneten. Falls der Teig klebt, etwas Mehl-
mischung dazugeben. Mit Salz abschmecken.

3 Arbeitsflache und Hande mit der restlichen Mehlmischung be-
stduben. Den Teig portionsweise zu ca. 3 cm dicken Rollen formen
und diese in 1—2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben zu
KléRchen rollen und mit einer Gabel flach drticken.

4 pie Backofentemperatur auf 200° erhéhen. Die Pinienkerne mit
dem Parmesan und den Semmelbréseln mischen, iber die Toma-
ten streuen und ca. 10 Min. iberbacken.

S Inzwischen die Gnocchiin sprudelnd kochendes Salzwasser
geben, dann bei schwacher Hitze in 4 —5 Min. gar ziehen lassen,
bis sie nach oben steigen. Das Basilikum waschen, trocken schiit-
teln und die Blatter abzupfen. Die Gnocchi mit dem Schaumloffel
aus dem Wasser heben, gut abtropfen lassen und mit den Ofento-
maten und dem Basilikum mischen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und nach Belieben mit Parmesan bestreuen.






SUSSKARTOFFEL-KOKOS-CURRY

Leuchtende Farben, betdrende Diifte, unzdhlige Aromen - die indische Kiiche ist wie
ein Bollywood-Film: ein Spektakel fiir alle Sinne.

800 g Tomaten

1Dose Kichererbsen

(400 g Abtropfgewicht)
800 g Siiflkartoffeln
1Gemiisezwiebel

2 Knoblauchzehen

20 g Ingwer

1rote Chilischote

1TL Korianderkdrner

3 ELOI

1TL gemahlener Kreuzkiimmel
Salz

1Dose Kokosmilch (400 ml)
4 Friihlingszwiebeln
1Handvoll Minzeblatter
Saft von %2 Limette

Ein Topf fiir alle Falle

Fiir 4 Personen |

50 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 305 kcal,
1M gEW,10gF, 43 gKH

36 APPETIT AUF ASIEN

1 Die Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser
Uberbrithen und kalt abschrecken. Anschliefend hauten, vierteln,
entkernen und grob hacken. Die Kichererbsen in ein Sieb abgie-
Ren und kalt abbrausen, dabei zwischen den Fingern gegeneinan-
derreiben, damit sich die weien Hautchen l6sen. Stikartoffeln
schéalen und in mundgerechte Wiirfel schneiden. Zwiebel, Knob-
lauch und Ingwer schalen und fein wirfeln. Die Chilischote langs
halbieren, entkernen, waschen und in feine Streifen schneiden.
Den Koriander im Mérser fein zerdriicken.

2 Das Olin einem weiten Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch, Ing-
wer und Chili darin unter Rithren ca. 5 Min. andiinsten. Koriander
und Kreuzkiimmel hinzuftigen und kurz mitdtinsten. Die StiRkar-
toffeln dazugeben und leicht salzen. Kokosmilch, gehackte Toma-
ten und Y4 | Wasser unterrithren, die Kichererbsen untermischen.
Alles zum Kochen bringen, dann bei schwacher Hitze ca. 20 Min.
kécheln lassen.

3 Inzwischen die Frithlingszwiebeln putzen, waschen und fein
hacken oder in diinne Ringe schneiden. Die Minze waschen, tro-
cken schutteln, fein schneiden und mit den Frihlingszwiebeln
mischen. Das Curry mit den verwendeten Gewdirzen und Limetten-
saft abschmecken und mit der Minzemischung bestreuen. Dazu
passen Reis oder Pappadums, knusprige Linsenfladen, die kurz

in der Pfanne aufgebacken werden.






SAFRANREIS MIT ROTE-BETE-DIP

1D6schen Safranfaden (0,1g) | 2 Zwiebeln |
1Mohre | 50 g getrocknete Aprikosen (Soft-
Aprikosen) | 4 EL Ol | 1 TL Garam Masala (ind.
Gewiirzmischung) | 30 g geschdlte Mandeln |
200 g Basmatireis | Salz | 3 frische Aprikosen |
1kleine Rote Bete (ca. 150 g) | 400 g griech. Jo-
ghurt | ¥2 TL gemahlener Kreuzkiimmel | Pfeffer

Schmeckt nach 1001 Nacht

Fiir 4 Personen | 40 Min. Zubereitung
Pro Portion ca.510 kcal, 11 g EW, 24 g F, 62 g KH

1 Den Safran in 2 EL heifem Wasser einweichen.
Die Zwiebeln schélen, halbieren und in diinne
Streifen schneiden. Die M&hre schalen und in Strei-
fen hobeln. Die Soft-Aprikosen klein wirfeln.

2 DasOlin einem Topf erhitzen und die Zwiebeln
darin ca. 5 Min. andiinsten. Garam Masala dariber-

4’6 APPETIT AUF ASIEN

stauben und kurz mitdiinsten. Die Mandeln und
getrockneten Aprikosen hinzuftigen und 1 Min. an-
dunsten. Den Reis und %2 TL Salz unterriihren. Das
Safranwasser und 400 ml Wasser dazugiefien und
aufkochen, anschliefiend den Reis zugedeckt bei
schwacher Hitze in ca. 20 Min. ausquellen lassen.

3 Inzwischen die frischen Aprikosen waschen,
halbieren, entsteinen und wiirfeln oder in Spalten
schneiden. Rote Bete schalen und grob raspeln.
Mit Joghurt und Kreuzkiimmel verriihren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Den Reis auflockern,
die Aprikosen unterheben, mit Salz abschmecken.
Mit dem Rote-Bete-Dip servieren.

TIPP

Wenn es keine frischen Aprikosen gibt, nehme
ich Mango oder frische Ananas. Die Soft-Apri-
kosen ersetze ich auch mal durch Rosinen.



GRUNES WOK-GEM

2 Knoblauchzehen | 20 g Ingwer | 1 rote Chili-
schote | 200 g Zuckerschoten | 2 Bund Friih-
lingszwiebeln | 200 g Brokkoliroschen |

40 g Cashewnusskerne | 3 EL Ol | 100 ml Sake
(Reiswein, ersatzweise Briihe) | 100 ml Gemii-
sebriihe | ca.5 EL Sojasauce | 2 TL Zucker |
1TL Speisestdrke | 200 g Babyspinat

Veganes Blitzgericht

Fiir 4 Personen | 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 175 kcal, 59 g EW, 5 g F, 20 g KH

1 Knoblauch und Ingwer schélen und in feine
Wiirfel schneiden. Die Chilischote ldngs halbieren,
entkernen, waschen und fein hacken. Zuckerscho-
ten und Frihlingszwiebeln putzen, waschen und
schrdg in Stiicke schneiden. Die Brokkolirdschen
waschen und auf dem Gemisehobel in diinne
Scheiben hobeln.

USE MIT CASHEWS

2 Die Cashews im Wok ohne Fett anrosten und
herausnehmen. Das Ol im Wok erhitzen, Knob-
lauch, Ingwer und Chili darin kurz anbraten. Die
Zuckerschoten dazugeben und unter Wenden

ca. 3 Min. braten, dann zur Seite schieben. Brokkoli
und Frithlingszwiebeln in den Wok geben und

ca. 3 Min. braten. Mit den Zuckerschoten mischen.

3 Reiswein, Briihe, 4 EL Sojasauce, Zucker und
Starke glatt rithren, dazugeben und aufkochen,
ca.1 Min. kochen lassen. Den Spinat waschen, gut
trocken schiitteln und untermischen. Das Gemise
mit Sojasauce abschmecken und mit den Cashews
bestreuen. Dazu passt Reis.

TIPP

Den lieblichen Sake bekommen Sie im Asien-
laden. Ersatzweise kann man auch trockenen
Sherry verwenden.
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HAUPTSACHE(N) OHNE FLEISCH

Lust auf Gemiise? Dann kommen hier die schonsten Veggie-Gerichte
aus aller Welt. Egal ob Sie Hunger auf Heimat oder Appetit auf
Asien haben, ob Sie die mediterrane Kiiche lieben oder scharf auf

Texmex sind — diese Rezepte machen fleischlos satt und gliicklich.

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach gepriift

Absolut alltagstauglich: Unkomplizierte Gerichte fiir jeden Tag

Das griine Plus: Brotaufstriche und schnelle Siippchen
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= Sammeln lhrer Lieblingsrezepte
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