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Wir mchten Ihnen 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 Aktualitét und stellen hchste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte
und Informationen werden von unseren Auto-
ren gewissenhaft erstellt und von unseren Re-
dakteuren sorgfaltig ausgewahlt und mehr-
fach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen eine
100 %ige Qualititsgarantie.

Darauf kénnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

2uverlssig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

« dreifach getestete Rezepte

« sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen und viele nitzliche Tipps

« eine authentische Rezept-Fotografie

Wir méchten fiir Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfilllen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum gleichen oder ahnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag - seit 1722.
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TIPS UND EXTRAS

Umschlagklappe vorne:
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Der Gerétepark

Schlank, bunt und gesund
Die besten Nudelgemiise

64 Apfelnudel-Desserts

Umschlagklappe hinten:

B NIDESHLATEUNDSVACKS _

Von der Nudel zum Reis
Tipps & Tricks

Rote-Bete-Nudeln im Pdckchen
Waldorf-Gemiisenudelsalat
Kohlrabi-Mohren-Nudel-Salat
Gurkennudelsalat mit Melone
Bunter Zucchininudelsalat
Gurkennudelsalat mit Kichererbsen
Asia-Rotkohlnudel-Salat
Drei-Mohren-Nudel-Salat
SuBkartoffel-Chili-Wraps

Banh mi mit eingelegten Gemiisenudeln
Vietnamesische Sommerrollen
Knusper-Spiralen mit Korianderdip

28 NUDEL, PASTA & NOODLES
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Steckriibenspaghetti mit
Linsenbolognese
Pastinakennudeln alla puttanesca
Zucchini-Carbonara
Avocadopesto
Rucola-Petersilien-Pesto
Griinkohl-Walnuss-Pesto

Rotes Gemiisepesto
Brokkoli-Mohren-Nudeln mit
Geschnetzeltem
Kohlrabinudeln mit Lachssahne
Zucchinispaghetti al limone
Pho bo mit Riibennudeln
Gemiisenudel-Chow-Mein
Gemiisenudel-Pad-Thai
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leischloser Genuss:
it diesem Symbol sind alle vegetarischen
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46 Marokkanischer Siikartoffeleintopf
48 Kiirbis-Erdnuss-Curry

49 Zucchini-Frittata

50 Kiirbis-Auberginen-Lasagne
52 Kiirbis-Pizza mit Rucola

54 SiiRkartoffel-Burger >

56 Zucchini-Mghren-Tarte *

58 SiiBkartoffel-Zimt-Waffeln

59 Pastinaken-Mohren-Puffer
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GURKENNUDELSALAT M

T KICHERERBSEN

So bekommt Gurkensalat richtig Pep: Gerdstete Kichererbsen, die man in Indien in dhnlicher
Form als scharf-wiirzige Knabberei liebt, sorgen hier fiir den Knusperfaktor.

1Dose Kichererbsen

(ca. 240 g Abtropfgewicht)
1Knoblauchzehe
1Bio-Limette
3ELOlivendl

1TL Garam Masala (indische
Gewiirzmischung)

2 Msp. Chilipulver

Salz | Pfeffer

150 g Joghurt

je Y2 Bund Koriandergriin
und Dill

2 Stangel Minze
1Bio-Salatgurke

Mit Knusperplus @

Fiir 2 Personen |

15 Min. Zubereitung |

40 Min. Garen

Pro Portion ca. 300 keal,
9gE,20gF,19gKH

TiPp

16 NUDELSALATE UND SNACKS

1 Backofen auf 200° vorheizen. Die Kichererbsen in ein Sieb ab-
gieBen, kalt abbrausen und abtropfen lassen. Knoblauch schalen
und durchpressen. Die Limette heif waschen, abtrocknen, die
Schale fein abreiben, den Saft auspressen.

2 Jeweils die Halfte von Knoblauch, Limettensaft und Ol in einer
Schiissel mischen, dann Garam Masala, Chilipulver und die abge-
tropften Kichererbsen zugeben, salzen, pfeffern und alles gut
durchmischen. Die Kichererbsen auf einem mit Backpapier aus-
gelegten Backblech verteilen und im heien Ofen (Mitte) in 30—
40 Min. knusprig braten, dabei ein- bis zweimal durchriihren.

3 Inzwischen den Joghurt mit restlichem Knoblauch und tibri-
gem Ol, 1EL Limettensaft und %2 TL Limettenschale verriihren,
salzen pfeffern und kiihl stellen. Die Krauter waschen, trocken
schtteln, Blattchen abzupfen und nicht zu fein hacken.

4 Kichererbsen aus dem Ofen nehmen und etwas abkihlen las-
sen. Inzwischen die Gurke waschen, in Stiicke mit geraden Enden
schneiden und mit dem Sparschaler in breite Streifen hobeln,
diese eventuell kiirzer schneiden (siehe S. 5). Joghurtdressing
und gut die Hélfe der Krauter untermischen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Auf Teller verteilen, Kichererbsen daraufge-
ben, mit tibrigen Krautern bestreuen und servieren.

Wer méchte, kann zusétzlich noch ein Bund Radieschen un-
ter den Salat mischen. Die geputzten Radieschen dann auf
dem Spiralschneider vorsichtig in kurze Nudeln raspeln und
untermischen - das sorgt fiir Farbe und noch mehr Aroma!




KNUSPER-SPIRALEN MIT KORIANDERDIP

Schmacht auf Pommes oder Chips? Kein Problem mit diesen knusprigen Spiralen, die mit
wenig Olim Ofen gebacken sind. Und statt Mayo gibt’s einen frischen griinen Dip.

3 festkochende Kartoffeln
(ca.500g)

1Knoblauchzehe

6 EL Olivendl

1% TL edelsiiBes Paprikapulver
1TL gemahlener Kreuzkiimmel
Salz

14 Bund Koriandergriin

2 Stangel Minze

200 g Seidentofu

1%2TL Limettensaft

Pfeffer

1 Spritzer Chilisauce (z.B. Sri-
racha; aus dem Asienladen)

Nicht nur fiir Couch-Potatoes #

Fiir 2 Personen |

15 Min. Zubereitung |
40 Min. Garen

Pro Stiick ca. 465 kcal,
10gE,33gF33gKH

TiPp

26 NUDELSALATE UND SNACKS

1 Den Backofen auf 220° vorheizen. Die Kartoffeln schalen, wa-
schen, Enden gerade schneiden. Kartoffeln mit dem Spiralschnei-
der in dicke Spiralen hobeln, diese in kirzere Stiicke schneiden
(siehe S. 5). Knoblauch schélen und halbieren, eine Halfte in eine
Schiissel pressen und mit 2 2 EL Ol verriihren.

2 Kartoffelspiralen vorsichtig rundum im Knoblauchol wenden,
sodass sie nicht brechen, aber moglichst gleichmagig mit Ol
liberzogen sind. Auf einem mit Pergamentpapier ausgelegten
Blech verteilen. Die Gewiirze dariiberstéuben, salzen. Dann alles
vorsichtig so mischen, dass die Gewiirze gleichméfig verteilt
sind. Im heifen Ofen (Mitte, Umluft ist nicht empfehlenswert) in
30-40 Min. knusprig braun backen, dabei einmal wenden.

3 Inzwischen Koriandergriin und Minze waschen und trocken
schitteln, die Blattchen abzupfen und grob zerschneiden. Ubrige
Knoblauchhalfte fein hacken und mit den Krautern in einen hohen
Rihrbecher geben. Seidentofu l6ffelweise zugeben, Limettensaft
und ibriges Ol daribergiefen. Alles mit dem Parierstab zu einem
cremigen Dip mixen, mit Salz, Pfeffer und Chilisauce warzen.

4 Kartoffelspiralen aus dem Backofen nehmen, auf Kiichenpa-
pier entfetten und etwas abkiihlen lassen, dann am besten gleich
und noch leicht warm mit dem Dip geniefen.

Wer will, kann die Spiralen auch einmal nur mit Salz, Pfeffer,
Knoblauch und 1EL gehackten Thymian wiirzen — oder an-
stelle von Kartoffeln SiiBkartoffeln verwenden.




STECKRUBENSPAGHETTI MIT LINSENBOLOGNESE

Hier vermisst garantiert keiner das Fleisch: Lange geschmort, passt die kréftige Pilz-Linsen-

sauce perfekt zum i

120 g braune Champignons
1grofRe Zwiebel
1Knoblauchzehe

314EL Olivens!

Salz | Pfeffer

1EL Tomatenmark

80 Belugalinsen

200 g stiickige Tomaten
(Tetrapak)

200 ml Gemiisebriihe

1TL getrocknete italienische
Kréuter

2 Steckriiben (900 g)
1/3Bund Petersilie

Deftiges Wintergericht @
Fiir 2 Personen |

25Min. Zubereitung |

1Std. Garen

Pro Portion ca. 460 kcal,
178E,19gF, 51gKH
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Aroma der Steckriib

1 Champignons sauber abreiben und putzen, erst in feine Schei-
ben, dann in moglichst kleine Wiirfel schneiden und mit einem
groBen Messer fein hacken. Zwiebel und Knoblauch schélen und
fein wiirfeln. 2 EL Olivendl in einem Topf erhitzen, darin Zwiebel
und Knoblauch andinsten. Dann die Champignons zugeben und
bei groBer Hitze unter Riihren braun anbraten, salzen, pfeffern.

2 Tomatenmark unterriihren, kurz mitrosten, dann die Linsen
unterrihren und mit Tomaten und 150 ml Brithe abloschen. Italie-
nische Krauter dazugeben und alles bei kleiner Hitze 1 Std. zuge-
deckt garen und einkochen lassen. Gelegentlich priifen, ob noch
geniigend Flussigkeit im Topfist und bei Bedarf etwas Briihe
nachgieen, aber immer nur wenig. Am Ende sollte fast die ge-
samte Fliissigkeit aufgesogen sein.

3 Inzwischen den Backofen auf 200° vorheizen, ein tiefes Back-
blech mit Backpapier auslegen. Die Steckriiben schalen, zurecht-
schneiden und mit dem Spiralschneider zu Nudeln hobeln, diese
kirzen (siehe S. 5). Auf das Blech geben und griindlich mit iibri-
gem Olivendl mischen, leicht salzen und pfeffern. Im heiBen Ofen
15-20 Min. garen, dabei ein- bis zweimal mal durchriihren. Peter-
silie waschen, trocken schiitteln und fein hacken.

4 Linsenbolognese eventuell noch offen 5 Min. bei mittlerer
Hitze einkochen lassen, nochmals mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Halfte der Petersilie unterrihren. Mit den Steckribennudeln
mischen, mit tibriger Petersilie bestreuen und servieren. Dazu
schmeckt frisch geriebener Parmesan.




SUSSKARTOFFEL-BURGER

Keiner will mehr auf Burger verzichten, wenn gebackene Siikartoffelbuns die Basis bilden.
Das ist wirklich die Luxusvariante des Fast-Food-Klassikers ...

2 SuiBkartoffeln (ca. 600 g)
Salz

300 g mageres
Rinderhackfleisch

Pfeffer

1Tomate

1Avocado

1EL Limettensaft

1/, TL gemahlener Kreuzkiimmel
2 Msp. Chiliflocken

TEi (L)

3 EL Kichererbsenmehl

Ol zum Braten
Pergamentpapier

Burgergliick

Fiir 2 Personen |

75 Min. Zubereitung
Pro Stiick ca. 1030 kcal,
488E,59gF,77gKH

54 NUDELN NEU IN FORM

1 SiiBkartoffeln schélen, Enden gerade schneiden. SiiBkartoffeln
mit dem Spiralschneider in diinne Streifen hobeln. Mit 1 Prise Salz
in einer Schissel mit den Handen kréftig durchkneten und zu-
sammendriicken. Einen kleinen Teller auf die Gemusenudeln le-
gen und diesen mit einer sauberen Konservendose beschweren.
Die Gemiisenudeln 30 Min. Wasser ziehen lassen.

2 Das Hackfleisch salzen und pfeffern und zu 2 Pattys (a1 cm
Dicke) formen. Auf einem mit Ol ausgestrichenen Teller mit Frisch-
haltefolie abgedeckt 30 Min. in den Kithlschrank stellen.

3 Tomate waschen, quer in Scheiben schneiden, den Stielansatz
entfernen. Avocado halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch
aus der Schale loffeln. Mit Limettensaft betraufeln, grob zerdri-
cken, mit Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel und Chiliflocken wiirzen.

4 Backofen auf 200° vorheizen. SiiBkartoffelnudeln ausdriicken
und mit Kiichenpapier trocken tupfen. Ei verquirlen, mit Kicher-
erbsenmehl unter die Gemiisenudeln mischen. 4 runde Plétzchen
(2 9-10 cm @) daraus formen und gut festdriicken. Reichlich Ol in
einer Pfanne erhitzen, die Plitzchen darin bei mittlerer Hitze
beidseitig braun anbraten. Herausnehmen, auf einen mit Perga-
mentpapier ausgelegten Rost legen und im heifsen Ofen (Mitte) in
ca. 8 Min. fertig garen. Abkiihlen lassen

5 Eine Grillpfanne mit Ol ausstreichen, darin die Hackfleisch-
Pattys von jeder Seite 4—5 Min. braten, kurz ziehen lassen. Avoca-
domus auf den Siikartoffelbuns verteilen. Auf je 2 Buns die
Hackfleisch-Pattys platzieren, darauf die Tomatenscheiben ver-
teilen. Mit den tibrigen Stkartoffelbuns abdecken und servieren.




{7

|
|

1

il

DURCHGEDREHTE GLUCKLICHMACHER

Low-Carb-Fans und Gemiiseliebhaber aufgepasst!

Hier kommen kunterbunte, ultra-vitaminreiche Gemiisenudel-Rezepte:
von leichter Zucchini-Carbonara tiber wiirzige Steckriiben-Spaghetti mit
Linsenbolognese bis zu knusprigen SiiBkartoffel-Burgerbuns.

Ob roh, gebraten, geschichtet oder gerollt: Mit dem Spiralschneider
gibt’s 1a-Genuss fiir jede Saison und jeden Geschmack.

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach gepriift
Absolut alltagstauglich: Kreative Rezepte fiir jeden Tag
Bunte Vielfalt: Die besten Nudel-Gemiise im Uberblick

Mit kostenloser App zum
M Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte
5o ;. @by

ol783833la58885!
www.gu.de




