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Wir mchten lhnen mit den ionen und

INHALT

TIPPS UND EXTRAS

Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszu-
probieren. Bei jedem unserer Biicher achten
wir auf Aktualitét und stellen hchste Ansprii-
che an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Re-
zepte und Informationen werden von unseren
Autoren gewissenhaft erstellt und von unse-
ren Redakteuren sorgfltig ausgewahlt und
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir Ihnen
eine 100 %ige Qualititsgarantie.

Darauf kénnen Sie sich verlassen:

Wirlegen 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 mbchten 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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Gefiillte Tomaten mit Pfifferlingen
Hirseauflauf mit bunter Paprika
Ofen-Spitzkohl mit Késesauce
Buchweizencrespelle mit Nusskruste
Quinoa-Ricotta-Auflauf mit Zucchini
Quinoa-Méhren-Puffer
Bulgurauflauf mit Roter Bete
Amaranthfladen mit Rosmarin
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Spitzkohl-Mghren-Eintopf
Kiirbiseintopf mit AmaranthkloBchen
Mangoldfrittata mit Schafskdse
Buchweizen-Gemiise-Omeletts
Rote-Bete-Graupotto mit Petersiliensl
Méhrenhirsotto mit Manchego
Cranberryquinoa mit Minzejoghurt
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Bratapfel mit Quinoa-Marzipan-Fiillung =

Hirse-Mandel-Auflauf mit Kirschen P
Sahnequinoa mit Pflaumenkompott
Amaranthbrétchen mit Haselntissen
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-~ SALATE & SNACKS =

Hier kommt die neue Zauberformel fiir gesunden Genuss: Man kombiniert die kleinen
Wunderkdrner mit viel knackigem Gemiise und raffinierten Gewiirzen.
Die schnellen Gerichte sind nicht nur ein Augenschmaus, sondern jeder Bissen
macht garantiert gliicklich. x




AUBERGINENROLLCHEN AUF APRIKOSEN-AMARANTH

Die cremig gefiillten Auberginenrélichen sind einfach zuzubereiten und harmonieren
perfekt mit dem fruchtigen Amaranth und der frischen Tahinsauce.

200 g Amaranth | Salz

27TL Ras-el-Hanout (orien-
talische Gewiirzmischung)
150 g Softaprikosen

70 g Mandeln

2 langliche Auberginen

4 EL Olivensl

Pfeffer

250 g Hirtenkase
(ersatzweise Feta)

300 g griechischer Joghurt
(10% Fett)

2TL Harissa (arabische
Gewiirzpaste)

7 EL gehackte glatte Petersilie
4TL Tahin (Sesampaste)

2 EL gehackte Minze

Fett fiir das Backblech

Raffiniert arabisch gewiirzt

Fiir 4 Personen |
50 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 615 kcal,
24 gEW,37 gF, 44 g KH

TIPP
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1 Den Amaranth in ein feines Sieb geben und mit heiiem Was-
ser waschen. Mit 650 ml leicht gesalzenem Wasser in einen Topf
geben und aufkochen lassen. Das Ras-el-Hanout hinzufiigen und
alles bei mittlerer Hitze zugedeckt 30 Min. kocheln lassen. In-
zwischen die Aprikosen in kleine Wiirfel schneiden, nach 15 Min.
Garzeit zum Amaranth geben und mitgaren. Die Mandeln grob
hacken, in einer kleinen Pfanne rosten und abkiihlen lassen.

2 Inzwischen den Backofen auf 220° (Umluft) vorheizen, zwei
Backbleche fetten. Die Auberginen waschen, putzen und der
Lange nach in 8 Scheiben schneiden. Die Scheiben nebeneinan-
der auf die Backbleche legen, mit dem Olivenol betraufeln und
mit Salz und Pfeffer bestreuen. Die Auberginenscheiben im Back-
ofen (oben, Umluft 220°) ca. 8 Min. backen, bis sie goldbraun
sind. Dann aus dem Backofen nehmen und abkihlen lassen.

3 Den Schafskase mit 2 EL Joghurt, Harissa und 5 EL gehackter
Petersilie verrihren. Jeweils 1 TL Schafskasemasse auf eine Seite
der Auberginenscheiben geben und aufrollen.

4 Den restlichen Joghurt mit dem Tahin, etwas Salz, der restli-
chen Petersilie und der Minze verrihren. Den Amaranth auf Teller
verteilen und die Auberginenrélichen darauf anrichten. Mit Man-
deln bestreuen und nach Belieben mit Minzeblattchen garnieren.
Die Tahinsauce dazu servieren.

Wer nicht so gerne Hirtenkése mag, verwendet fiir die Fiil-
lung einfach Frischkése. Die Fiillung bekommt zudem etwas
mehr Biss, wenn Sie zusdtzlich 2 -3 EL fein gewiirfelte
Paprikastiicke unter die Schafskdsemasse mischen.




QUINOA-MOHREN-PUFFER

150 g Quinoa | Salz | 350 g Mdhren | 100 g mittel-

alter Gouda | 10 g Ingwer | 2 Eier | 5 EL Schnitt-
lauchrélichen | 2 TL scharfes Currypulver |

200 g Schmand | 150 g Joghurt | 2 TL abgerie-
bene Bio-Limettenschale | 4 EL gehackter Kori-
ander | Olivendl fiir das Backblech

Einfache Zubereitung

Fiir 4 Personen | 25 Min. Zubereitung |
20 Min. Backen
Pro Portion ca. 420 kcal, 18 g EW, 25 g F, 29 g kH

1 Die Quinoaksrner in ein Sieb geben und mit hei-
RBem Wasser waschen. In einem Topf 375 ml Wasser
mit etwas Salz zum Kochen bringen. Die Quinoa-
kérner dazugeben, ca. 20 Min. bei mittlerer Hitze
kocheln und anschlieBend ohne Hitzezufuhr 5 Min
ausquellen lassen. Quinoa in ein Sieb abgieRen
und abtropfen lassen
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2 Inzwischen die Mohren putzen, schélen, auf
der Gemiisereibe grob raspeln und den Saft aus-

driicken. Den Gouda grob reiben. Den Ingwer sché-

len und fein wiirfeln. Mohrenraspel mit Quinoa,
Ingwer, Eiern, Schnittlauchrélichen und Gouda in
einer Schiissel vermischen und kraftig mit Curry-
pulver und Salz wiirzen.

3 Den Backofen auf 180° (Umluft) vorheizen und
2wei Backbleche mit Olivenol fetten. Aus der Qui-
noamasse 16 Puffer auf dem Backblech formen
Dafirje 2 EL Teig auf das Blech setzen und zu ei-
nem Puffer von ca. 10 cm R flach driicken. Die Puf-
fer im Backofen (Mitte) 20 Min. goldbraun backen

4 inzwischen den Schmand mit dem Joghurt, der
Limettenschale, dem Koriander und etwas Salz
verriihren. Den Dip zu den noch warmen Quinoa-
Méhren-Puffern servieren.

BULGURAUFLAUF MIT ROTER BETE

750 g Rote Beten | 2 Pink Grapefruit | 2 rote
Zwiebeln | 3 EL Olivendl | Salz | 1 gestriche-
ner TL Chiliflocken | 6 TL Thymianbléttchen |

3 TLKapern | 250 g Bulgur | 100 g cremiger Gor-
gonzola | 75 g Pecorino (ital. Hartkdse aus
Schafsmilch) | 250 g Mascarpone (ital. Frisch-
kdse) | 3 TL gehackter Rosmarin

Lasst sich gut vorbereiten

Fiir 4 Personen | 1Std. Zubereitung
Pro Portion ca. 870 kcal, 23 g EW, 52 g F, 73 g KH

1 Die Roten Beten schalen und mit dem Gemiise-

hobel i feine Scheiben hobeln. Die Grapefruits mit
einem Messer filetieren. Die Zwiebeln schalen und

in dinne Spalten schneiden

2 Den Backofen auf 200° vorheizen. Das Olivenol
in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin

glasig diinsten. Die Roten Beten mit Salz, %2 TL Chi-
liflocken, 3 TL Thymianblattchen sowie den Kapern
wiirzen und in eine Auflaufform geben. Die Zwie-
belspalten und die Grapefruitfilets untermischen.
Die Roten Beten im Backofen (Mitte, Umluft 180°)
25 Min. schmoren.

3 Inzwischen in einem Topf 375 ml Wasser mit et-
was Salz zum Kochen bringen. Den Bulgur dazuge-
ben und ca. 10 Min. kécheln lassen, anschlieBend

etwas abkiihlen lassen. Den Gorgonzola klein wiir-
feln, den Pecorino reiben.

4 pie Backofentemperatur auf 220° (Umluft 200°)
erhghen. Bulgur mit Mascarpone, den restlichen
Chiliflocken und Thymianbléttchen sowie dem
Rosmarin verrithren und auf die Roten Beten ge-
ben. Den Bulgurauflauf mit Gorgonzola und Peco-
rino bestreuen und weitere 15—18 Min. garen.

AUFLAUFE & CO,




ROTE-BETE-GRAUPOTTO MIT PETERSILIENOL

Dieses wiirzig-feine Graupotto schmeckt nach Herbst und mehr.
Da méchte jeder gern noch eine Kelle Nachschlag haben!

Fiir das Graupotto:

500 g kleine Rote Beten
2 Schalotten

30 g Ingwer

3 EL Olivendl

300 g Perlgraupen

200 m| WeiBwein

400 ml Kokosmilch
Salz | Pfeffer

50 g Haselnusskerne
70 g Parmesan, frisch gerieben
Fiir das Petersiliendl:
1Bund glatte Petersilie
27TL Zitronensaft

8 EL Olivensl

Herbstleuchten auf dem Teller

Fiir 4 Personen |
45 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 985 kcal,
18 gEW, 66 gF, 71gKH

Tipp
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1 Die Roten Beten schélen und in feine Spalten schneiden. Die
Schalotten schalen und in feine Wiirfel schneiden. Den Ingwer
schélen und fein hacken.

2 Ineinem Topf 3 EL Ol erhitzen. Die Schalottenwrfel und den
Ingwer darin glasig dunsten. Die Graupen dazugeben und kurz
mitdinsten. Mit dem Wein abloschen und unter Rihren weiter-
diinsten, bis die Graupen den Wein aufgesogen haben (Bild 1)

3 Die Roten Beten hinzufiigen und etwas Kokosmilch dazugie-
Ren. Kréftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nach und nach die restli-
che Kokosmilch und 300 ml Wasser dazugieRen und die Graupen
bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem Riihren 25— 30 Min. ga-
ren. Inzwischen die Haselniisse grob hacken und in einer kleinen
Pfanne ohne Fett rosten (Bild 2)

4 Fur das Petersilienc die Petersilie waschen und trocken
schiitteln. Die Bléttchen abzupfen und grob hacken (Bild 3). Pe-
tersilie mit Zitronensaft und Olivenél in einem hohen Becher mit
dem Stabmixer pirieren. Den Parmesan unter das Graupotto rith-
ren. Das Graupotto mit Petersilienol und Haselntssen anrichten.

Wer keine Niisse mag oder allergisch darauf reagiert und
trotzdem nicht auf etwas Knuspriges verzichten mochte,

fiir den gibt es als leckere Alternative selbst gemachte Croi-
tons. Einfach 1—2 Scheiben Dinkelbrot oder Vollkornbrot
wiirfeln. Die Brotwiirfel in etwas heifer Butter rundherum
goldbraun und knusprig anbraten und direkt vor dem Servie-
ren iiber das Graupotto streuen.




SAHNEQUINOA MIT PFLAUMENKOMPQTT

Dieses Dessert ist super einfach zuzubereiten, schmeckt himmlisch luftig und ist
zudem noch Schicht fiir Schicht ein echter Hingucker.
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Fiir die Sahnequinoa:
12 Vanilleschote
70 g Quinoa

1 Far die Sahnequinoa die Vanilleschote langs aufschneiden und
das Mark mit einem Kleinen Messer herauskratzen. Die Quinoa-
kormer in ein Sieb geben und mit heifem Wasser waschen. Den

200 ml O

Salz

50 g Vollrohrzucker

150 g Joghurt

4TL Honig

200 g Sahne

Fiir das Pflaumenkompott:
350 g Pflaumen

175 ml Cranberrysaft
1Sternanis

40 g Vollrohrzucker

1 gehufter TL Speisestérke
AuBerdem:

50 g Zartbitterkuvertiire

Macht was her

Fiir 4 Personen |

40 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 505 kcal,
7gEW, 23 gF, 66 gKH

Tiep

Orangensaft mit Vanillemark und -schote, 1 Prise Salz und dem
Zucker in einen Topf geben und aufkochen lassen. Quinoa dazu-
geben und bei mittlerer Hitze zugedeckt ca. 20 Min. kocheln las-
sen. AnschlieBend ohne Hitzezufuhr zugedeckt 5 Min. ausquellen
lassen. In eine Schiissel umfllen und abkiihlen lassen

2 Inzwischen fiir das Pflaumenkompott die Pflaumen waschen,
halbieren, entsteinen und in Spalten schneiden. Die Pflaumen mit
Cranberrysaft, Sternanis und 40 g Zucker in einen Topf geben, auf-
kochen lassen und zugedeckt 5 Min. dinsten. Die Speisestérke
mit 23 EL kaltem Wasser glatt verriihren. Unter Rihren zu den
Pflaumen geben und aufkochen lassen, bis die Masse leicht ge-
bunden ist. Das Pflaumenkompott abkihlen lassen

3 Zum Fertigstellen der Sahnequinoa den Joghurt mit dem Honig
cremig verriihren und die abgekihlte Quinoamasse unterriihren
Die Sahne steif schlagen und vorsichtig unterheben

4 Die Sahnequinoa abwechselnd mit dem Pflaumenkompott in
vier Glaser schichten. Die Zartbitterkuvertire mit einem scharfen
Messer in Stiicke hacken und auf die Desserts streuen

Quinoa, auch Inkakorn oder Perureis genannt, ist sehr ge-
sund und auch zum Friihstiick schon willkommen. Dafiir die
Quinoa einfach schon am Vorabend vorbereiten, garen und
abkiihlen lassen. In ein Vorratsgefas fiillen und zugedeckt in
den Kiihlschrank stellen. Am néchsten Morgen mit frisch ge-
schnittenem Obst und Joghurt servieren.
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KLEINE KORNER, GROSSE KONNER

Sie sind klein, stecken voller Energie und liegen absolut im Trend:
Couscous & Co. sind die neue Lifestyle-Zutat, mit der man blitzschnell
frischen Wind in die Alltagskiiche bringt. Lassen Sie sich tiberraschen,
wie abwechslungsreich man mit den kleinen Energieperlen kochen kann!

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

Neu und inspirierend: Vegetarische Rezepte mit dem gewissen Etwas

Mit kostenloser App zum
Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte
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