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GARANTIE TIPPS UND EXTRAS

Wir méchten Ihnen 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 Aktualitét und stellen héchste Ansprii-
che an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Re-
zepte und Informationen werden von unseren
Autoren gewissenhaft erstellt und von unse-
ren Redakteuren sorgfiltig ausgewahlt und
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir Ihnen
eine 100 %ige Qualitétsgarantie.

Darauf kénnen Sie sich verlassen:

Wirlegen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverlassig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantierel

« dreifach getestete Rezepte

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

« eine authentische Rezept-Fotografie

Wir mbchten fiir Sie immer besser werd
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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WHO

§ WHO?

Auflauf nennt man iiblicherweise alles, was knusprig iiberbacken aus dem Ofen kommt.
Kleine Unterschiede gibt es zwischen den beliebten Aromawundern aber schon.

DAS GRATIN

Das Wort Gratinieren kommt aus dem Franzosi-
schen und bedeutet Uberbacken bei meist hoher
Temperatur. Das klassische Gratin besteht aus
rohen oder vorgegarten Zutaten mit und ohne
Kése; auf jeden Fall kommt es ohne Eier aus. Da
hier vor allem die Kruste zahlt, ist eine groRe und
eher flache Auflaufform besser. Dadurch hat die
Masse eine grofie Oberflache, das Gargut wird
schnell heifs und kann schon knusprig werden.
Und die Zutaten trocknen nicht aus.

4 KUCHENPRAXIS

DER AUFLAUF

Fruher war die Grundlage eine gehaltvolle Schaum-
masse aus Butter, Eiern und meist auch Kase, die
beim Backen spater wie ein Kuchen aufging. Heute
schichtet man fiir Auflaufe die Zutaten in eine Form
und iibergieft sie mit einer Mischung aus Eiern
und Milchprodukten wie Sahne, Quark oder Frisch-
kase und geriebenem Kase. Da ein Auflauf vor
allem schon saftig bleiben soll, ist eine nicht ganz
so grofe, eher hohe Form am besten geeignet.

DAS SOUFFLE

Mit »aufblasen« kann man das franzosische Wort
»souffler« am besten tibersetzen. Das ist bei einem
Soufflé auch das Ziel: Locker und luftig soll es sein.
Die Form wird nur zu etwa zwei Drittel gefillt, da
die Masse beim Backen gut Zuwachs bekommt.
Wahrend des Backens die Ofentiir nicht 6ffnen,
sonst fallt das luftige Gebilde sofort zusammen

DIE ZUTATEN

Gemiise sollte frisch sein. Beim Lagern verliert es
namlich Feuchtigkeit, was dann Auflauf & Co. nicht
mehr so saftig schmecken lasst. Fir viel Feuchtig-
keit sorgen neben Kése und Eiern Sahne, Quark
und Co. Ob Sie stife oder saure Sahne oder Créme
fraiche wahlen, spielt fiirs Gelingen keine Rolle,
macht aber geschmacklich viel aus. Sauermilch-
produkte harmonieren besonders gut mit milden
Zutaten, die die Sdure vertragen konnen; sife
Sahne passt eher zu kraftigen Zutaten.

DER FORM HALBER

Das Material und die Form spielen im Ofen eine nicht ganz unwichtige Rolle.
Und auch das Auge isst mit. Besonders schén: Miniformen fiir kleine Portionen.

KERAMIK, BLECH, GLAS ODER GUSSEISEN?
Keramik, Porzellan und Gusseisen speichern die
Waérme gut. Eher nicht so gut sind Glasformen.
Dicke Formen speichern die Hitze besser; dunkle
leiten Warme besser als durchsichtige oder helle.

FLACH ODER HOCH?

Gratins sind in flachen, groBen Formen am besten
aufgehoben. Héhere Formen sind ideal fir Auf-
ldufe, denn die gehen beim Backen etwas auf und
brauchen Platz nach oben. Eine sehr hohe runde
Form braucht ein Soufflé, das stark aufgeht. Daftr
muss die Form innen glatt und gerade sein.

DIE KLEINEN

Fiir Mini-Portionen sind kleine Glas-, Porzellan-
oder Gusseisenformen gut. Sie konnen dafiir auch
beispielsweise groe ofenfeste Tassen umfunktio-
nieren. Die Formen, die ich fiir meine »Kleinen«
verwendet habe, fassen etwa soo ml.

FETTEN ODER NICHT?

Aufaufe und Gratins enthalten geniigend Fett und
Feuchtigkeit. Nur Minis sollten Sie gut fetten und
2usatzlich mit Semmelbroseln ausstreuen.

Aber: Fett bringt Aroma. Die Butter sorgt fiir eine
braune Kruste und gibt ihr fein-nussiges Aroma an
die Zutaten ab. Noch mehr Aroma bekommen Sie
mit Kréuterbutter, oder Sie verkneten die Butter
wahlweise mit Orangen- oder Zitronenschale oder
Gewdiirzen wie gemahlenem Koriander.
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SPINAT MIT KASEHAUBE

3 Frahlin iebeln waschen, putzen und in

1kg Blattspinat | Salz | 4 Friihli iebeln |
100 g Sahne | je 2 TL siier und scharfer Senf |
100 g Hartkése (z.B. Bergkése) | 40 g Butter

schnell @

Fiir 4 kleine Formen | 15 Min. Zubereitung |
20 Min. Backen
Pro Portion ca. 295 kcal, 15 g EW, 25 g F, 3 g KH

1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Den Spinat
von allen welken Bléttern und den dicken Stielen
befreien und in stehendem kaltem Wasser griind-
lich, am besten mehrmals waschen,

2 In einem weiten Topf etwa 5cm hoch Wasser
zum Kochen bringen und salzen. Den Spinat darin
bei starker Hitze 12 Min. sprudelnd kochen las-
sen, bis er zusammenfllt. Grandlich kalt abschre-
cken und abtropfen lassen.

10 reiNes zum sTART

feine Ringe schneiden. Spinat sehr gut ausdriicken
und grob hacken. Die Sahne mit beiden Senfsorten
verriihren. Spinat und Zwiebeln untermischen. Die
Masse salzen und auf die Formchen verteilen.

4 Denkase grob raspeln. Die Butter in Flockchen
schneiden, mit dem Kase mischen und auf den
Spinat streuen. Die Gratins im Backofen (Mitte)
20-25 Min. iberbacken, bis der Kase geschmolzen
und leicht gebraunt ist. Aus dem Ofen nehmen und
vor dem Servieren kurz ruhen lassen.

TIPP

Fir einen reichhaltigeren kleinen Imbiss je 1 Ei
iiber den Spinat in den Formchen schlagen,
dieses mit der Kasemischung bestreuen und
alles wie beschrieben backen.

PILZ-TOMATEN-GRATINS

200 g Cocktailtomaten | 4 Friihlingszwiebeln |

4 Zweige Thymian | 400 g Egerlinge oder Cham-

pignons | 2 EL Olivendl | Salz | Pfeffer | 4 EL
frisch geriebener Parmesan | 2 Kugeln (Biiffel-)
Mozzarella (250 g)

Feiner Imbiss #

Fiir 4 kleine Formen | 15 Min. Zubereitung |
20 Min. Backen
Pro Portion ca. 390 kcal, 22 g EW, 32 gF,3gKH

1 Den Backofen auf 225° vorheizen. Die Tomaten
waschen und halbieren.Die Frithlingszwiebeln wa-
schen, putzen und mit dem knackigen Griin in
Ringe schneiden. Den Thymian waschen, trocken

schiitteln und die Blattchen von den Zweigen strei-

fen. Die Pilze mit einem trockenen Tuch sauber ab-
reiben und die Enden abschneiden. Die Pilze in
knapp 1cm dicke Scheiben schneiden

2 Die Pilze mit Tomaten, Zwiebelringen, Thymian
und Olivencl verrihren. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und auf die Formchen verteilen.

3 Den Parmesan auf den Zutaten verteilen. Den
Mozzarella abtropfen lassen, in diinne Scheiben
schneiden und auf die Pilzmischung verteilen. Die
Gratins im Ofen (Mitte) etwa 20 Min. iiberbacken,
bis sie schon gebraunt sind. Das Gratin mit fri-
schem, knusprigem Baguette servieren.

Die Fliissigkeit in den Férmchen auf keinen Fall
wegschiitten. Sie ist so aromatisch, dass Sie
sie mit Brot auftunken sollten!
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LAUCHSOUFFLE MIT WALNUSSEN

Wunderbar locker und luftig kommt es aus dem Ofen. Aber immer dran denken: Damit das so
bleibt, darf ein Soufflé nicht auf die Gaste warten. Umgekehrt muss es sein!

18 FEINES ZUM START

40 g Butter

40g Mehl

400 ml Milch

2 Stangen Lauch (etwa 500 g)
Salz

50 g Walnusskerne

100 g Blauschimmelkése

150 g wiirziger Bergkise

5 Eier

Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss
Butter fiir die Form

Festlich #

Fiir 4 Personen |

35 Min. Zubereitung |
40 Min. Backen

Pro Portion ca. 630 kcal,
32gEW, 48 gF, 16 gKH

TIPP

1 Die Butter in einem Topf schmelzen lassen, das Mehl einriihren
und hellgelb anschwitzen. Die Milch mit dem Schneebesen ein-
rithren und die Sauce offen etwa 10 Min. kocheln lassen, bis sie
gut dickflussig ist (siehe S. 6). Lauwarm abkiihlen lassen.

2 Inzwischen den Lauch putzen, langs aufschneiden und griind-
lich waschen, auch zwischen den Schichten. Den Lauch quer in
feine Streifen schneiden. Wasser zum Kochen bringen und salzen.
Den Lauch darin 1 Min. sprudelnd kochen, abgieBen, kalt abschre-
cken und abtropfen lassen.

3 Backofen auf 200° vorheizen. Eine Souffléform am Boden und
den Rand im unteren Drittel mit Butter bestreichen (siehe S. 7).

4 pie Walnisse in Stiicke brechen. Den Blauschimmelkase wiir-
feln, Bergkase fein reiben. Die Eier trennen.

5 Lauch und Walnisse unter die Béchamelsauce rihren, mit
Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Eigelbe nach und nach unterrih-
ren, dann beide Kasesorten untermischen. EiweiBe zu steifem
Schnee schlagen, mit dem Schneebesen vorsichtig unter die
Lauchmasse heben (siehe S. 7).

6 Die Form mit der Soufflémasse fillen und in den Backofen
(Mitte) stellen. Das Soufflé etwa 40 Min. backen, bis es aufgegan-
gen und schon gebraunt ist. Den Ofen zwischendurch nicht off-
nen, sonst fallt das Soufflé zusammen. Das Soufflé sofort servie-
ren. Dazu schmeckt Salat.

Dieses Soufflé schmeckt auch mit anderen Gemiisesorten
sehr gut. Dazu beispielsweise blanchierten Spinat fein ha-
cken. Erbsen 1-2 Min. blanchieren. Pilze wiirfeln und braten.
AnschlieBend das Gemiise unter die Béchamelsauce riihren
und das Soufflé wie beschrieben fertigstellen.

FEINES ZUM START



MOUSSAKA

Lust auf Urlaubserinnerungen? Dann machen Sie sich die kleine Miihe fiir die Moussaka.
Lohnt sich nur fiir viele, also ein paar Freunde dazu einladen!

1kg Auberginen

Salz

10 EL Olivensl

2 gréBere Zwiebeln

4 Knoblauchzehen
1kleine Dose geschilte
Tomaten (400 g)

1TL getrockneter Oregano
400 g gemischtes Hackfleisch
1EL Tomatenmark

12 TL Zimtpulver

Pfeffer

40 g Butter

30 g Mehl

600 ml Milch

600 g mehligkochende
Kartoffeln

100 g Schafskédse (Feta)
100 g frisch geriebener
Pecorino oder Parmesan
2 Eier

Butter fiir die Form

Klassiker aus Griechenland

Fiir 8 Personen |

15Std. 30 Min. Zubereitung |
15td. Backen

Pro Portion ca. 635 kcal,

24 gEW, 50 g F, 20 g KH

30 miT GEMUSE UND KARTOFFELN

1 Die Auberginen waschen, putzen, quer oder lings in etwa

2 cm dicke Scheiben schneiden und salzen. In einer Pfanne nach
und nach 8 EL Olivend| erhitzen und die Auberginen darin por-
tionsweise bei mittlerer Hitze von beiden Seiten anbraten, bis sie
leicht braun sind. Beiseitestellen.

2 Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein scheiden. Tomaten
im Saft in kleine Wiirfel schneiden. Das restliche Ol erhitzen, Zwie-
beln und Knoblauch mit Oregano darin andiinsten. Hackfleisch
dazugeben und unter Rithren bei mittlerer bis starker Hitze kriime-
lig braten. Tomaten und Tomatenmark dazugeben (Bild 1). Hack-
fleisch mit Salz, Zimt und Pfeffer wiirzen und offen bei schwacher
Hitze in etwa 15 Min. samig kocheln.

3 Inzwischen 30 g Butter bei mittlerer Hitze schmelzen und das
Mehl einriihren. Goldgelb werden lassen, dann die Milch unter
kraftigem Schlagen dazuflieen lassen. Die Sauce offen etwa

10 Min. kécheln, dann etwas abkiihlen lassen (siehe S. 6).

4 Die Kartoffeln schélen, waschen und in dinne Scheiben
schneiden. Schafskése zerkrimeln (Bild 2). Den Backofen auf 180°
vorheizen. Eine groBe rechteckige ofenfeste Form fetten. Unter die
Sauce den Pecorino und die Eier rihren, salzen und pfeffern

5 Abwechselnd lagenweise Auberginen und Hackmischung, Kar-
toffeln und Hackmischung in die Form schichten. Den Feta dazwi-
schen streuen (Bild 3). Die Sauce gleichmaBig tiber alle Zutaten
laufen lassen. Die brige Butter in Wiirfel schneiden und auflegen
Moussaka im Backofen (Mitte) etwa 1 Std. backen, bis sie schon
braun ist und die Kartoffeln weich sind.

MIT GEMUSE UND KARTOFFELN 31



HEISSGELIEBTE AROMAWUNDER

Was ist das? Geht ganz fix, braucht nur etwas Vorbereitung
und macht alle satt und zufrieden? Das konnen nur Aufléufe, Gratins
und Soufflés sein. Als Alltagsschmaus oder Gastebegliickung -
wenn es aus dem Ofen duftet, sind hungrige Schlemmer nicht weit
und die Auflaufform ist ratzfatz leer.

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach gepriift
So einfach geht’s: Alle wichtigen Handgriffe in Step-Fotos

Beeindruckend: Zarte Soufflés selber machen

Mit kostenloser App zum
ammeln Ihrer Lieblingsrezepte
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