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Wir méchten lhnen 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 Aktualitit und stellen hochste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte
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Kirbis-Kartoffel-Rsti

@ Das griine Blatt bei den Rezepten heift
fleischloser Genuss:
Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
Eierin scharfer Tomatensauce Gerichte gekennzeichnet.

Kréauter-Kése-Frittata

und Informationen werden von unseren Auto- 32 Tofu-Gemiise-Curry

ren gewissenhaft erstellt und von unseren Re- 33 Linsen-Rosenkohl-Pfanne

dakteuren sorgfaltig ausgewahlt und mehr- Umschlagklappe hinten: 34 Tofupfanne mit Koriandertomaten

fach gepruft. Deshalb bieten wir Ihnen eine Noch was dazu? 96 (e Pl S
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Darauf kénnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher
zuverlassig und inspirierend zugleich sind.
Wir garantieren:

« dreifach getestete Rezepte

« sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt-

6 KARTOFFELN,
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NUDELN & GEMUSE e

Anleitungen und viele niitzliche Tipps 39 Wurst-Auberginen-Pfanne

« eine authentische Rezept-Fotografie 7 Spargel-Quark-Schmarrn 40 Paella mit Huhn und Garnelen

Wir mdchten fiir Sie immer besser werden: 8 Pfannen-Nigoise 42 Paprika-Ha«:kbéillchen-Pfanne\_a ¥

Sollten wir mit diesem Buch lhre Erwartungen 10 Bratkartoffel-Kraut-Pfanne 44 Schnelles Szegediner

e S M 11 o St Pome 5 Kabfsc Gemise Pome

gleichwertiges zum  gleichen oder ahnlichen 12 Kartoffel-Paprika-Tortilla 46 Rinderragout mit Orange

Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse- 14 Salbei-Tomaten-Gnocchi 48 Nudelpfanne mit Lammhack

rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres 14 Kiirbis-Gnocchi mit Ricotta 49 Pfannen-Carbonara

Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches. 15 Schupfnudel-Pilz-Pfanne 50 Coqau cidre

GRAFE UND UNZER VERLAG 15 Pfannenspétzle mit Kdse 52 Héhnchencurry mit Zuckerschoten

Derersie faloebenerion , seit 722 16 Reisnudel-Kohl-Pfanne mit Garnelen 53 Schweinefleisch-Gemiise-Pfanne
18 Nudelpfanne sizilianisch 54 Fischpfanne mit buntem Gemiise
19 Zucchini-Zitronen-Risotto 56 Borschtsch-Pfanne mit Fischfilet




PFANNEN-NIGOISE

Vorbild fiir dieses Rezept ist der Salad nigoise aus Siidfrankreich, den es in vielen Variationen
gibt. Salatblatter, Bohnen und Tomaten gehéren aber auf jeden Fall hinein.

1festkochende Kartoffel
(ca.200g)

1kleine rote Paprika

14 kleiner Rémersalat

1rote Zwiebel

5 Zweige Bohnenkraut
(ersatzweise Thymian)

4EL Olivensl

Salz

150 g TK-griine-Bohnen

200 g Kirschtomaten

2EL schwarze Oliven (mit Stein)
Pfeffer

1kleine Dose Thunfisch in Ol
(Abtropfgewicht ca. 80 g)
Salatklassiker — mal warm!
Fiir 2 Personen |

30 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 440 kcal,

14 gEW,32gF, 22 gKH

TIpp

8 KARTOFFELN, NUDELN & GEMUSE

1 Die Kartoffel schélen, waschen und in gut 1cm groRe Wirfel
schneiden. Die Paprika halbieren, Trennwande und Kerne entfer-
nen, die Halften waschen, vierteln und in Streifen schneiden. Die
Salatblétter waschen, trocken schiitteln und ebenfalls in Streifen
schneiden. Die Zwiebel schalen, vierteln und in feine Streifen
schneiden. Das Bohnenkraut waschen, trocken schiitteln und die
Blatter abzupfen.

2 In der Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Die Kartoffelwilrfel dazugeben,
salzen und bei mittlerer bis groRer Hitze unter Ruhren ca. 5 Min.
braten. Die Bohnen und das Bohnenkraut dazugeben und alles
5 Min. braten, bis die Kartoffel und die Bohnen fast gar sind.

3 Inzwischen die Tomaten waschen und halbieren. Die Zwiebel-
und die Paprikastreifen zur Kartoffelmischung geben und

ca. 2 Min. braten. Die Salatstreifen untermischen und braten, bis
sie zusammenfallen.

4 Die Tomaten untermischen und heifs werden lassen. Die Oli-
ven nach Belieben entsteinen und dazugeben. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Den Thunfisch abtropfen lassen und mit einer
Gabel in Stiicke zupfen. Auf dem Gemiise verteilen. Das restliche
Olivenol darubertraufeln und die Pfannen-Nigoise servieren.

Ich kaufe schwarze Oliven mit Stein, weil sie einfach besser
schmecken. Und ich entsteine sie auch nicht fiir die Pfan-
nen-Nicoise, aber das kénnen Sie natiirlich machen. Manch-
mal gebe ich noch 2 Sardellenfilets (in 01) dazu: abtropfen
lassen, klein hacken und untermischen. Und wer mag, streut
vor dem Servieren Basilikumblétter auf das Gemiise.




KARTOFFEL-PAPRIKA-TORTILLA

Eine Tortilla gehdrt in Spanien auf jeden Tapas-Teller, manchmal nur aus Kartoffeln,
manchmal mit vielen Extras. Ich habe eine Version zum Sattessen kreiert!

1rote Paprika

1griine Paprika

2 Knoblauchzehen

1 Frihlingszwiebel

12 Bund Petersilie

400 g festkochende Kartoffeln
4EL Olivendl

Salz

1TL Chiliflocken

5 Eier

Warm und Kalt ein Genuss @

Fiir 2 Personen |

40 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 520 kcal,
21gEW, 35gF, 30 gKH

VARIANTE

12 KARTOFFELN, NUDELN & GEMUSE

1 Beide Paprika halbieren, Trennwéande und Kerne entfernen,
die Halften waschen und in feine Streifen schneiden. Den Knob-
lauch schalen und fein hacken. Die Frithlingszwiebel putzen, wa-
schen und mit dem Griin in Ringe schneiden. Die Petersilie wa-
schen, trocken schiitteln und fein schneiden. Die Kartoffeln
schalen, waschen und in diinne Scheiben schneiden.

2 In der Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Die Kartoffelscheiben dazuge-
ben und bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem Rihren

ca. 10 Min. anbraten. Die Paprika, den Knoblauch, die Frihlings-
zwiebel und die Petersilie hinzuftigen und ca. 5 Min. mitgaren.
Die Mischung mit Salz und den Chiliflocken abschmecken.

3 Die Eier aufschlagen, leicht verquirlen, salzen und auf die Kar-
toffelmischung gieRen. Die Tortilla bei mittlerer Hitze ca. 5 Min.
braten. Mithilfe eines Tellers wenden und auf der zweiten Seite
ebenfalls 5 Min. braten. In Tortenstiicke schneiden und servieren.

KARTOFFEL-ZWIEBEL-FRITTATA

300 g festkochende Kartoffeln schilen, waschen, in diinne
Scheiben und diese in Stifte schneiden. 1 milde weiBe Zwie-
bel schilen, vierteln und in feine Streifen schneiden.

2EL Olivendlin einer ofenfesten Pfanne erhitzen. Kartoffeln,
Zwiebel und 2 TL Thymianblattchen unter Riihren bei mittle-
rer Hitze ca. 5 Min. braten. Den Backofen auf 200° vorheizen.
5 Eier mit 2 EL frisch geriebenem Parmesan verriihren, mit
Salz und Pfeffer wiirzen, in die Pfanne geben und alles gut
mischen. Die Frittata im Ofen (Mitte) ca. 15 Min. backen, bis
sie schon gebraunt ist. In Stiicke schneiden und servieren.




C0Q AU CIDRE

Eine Abwandlung des Coq au vin aus dem Burgund, der klassisch mit Pilzen, Schalotten und
Rotwein zubereitet wird. Mir schmeckt diese Variante fast noch besser.

2 Hiihnerkeulen mit Schulterteil
Salz | Pfeffer

50 g durchwachsener Réucher-
speck (am Stiick)

2 Zweige Salbei

100 g Schalotten

150 g helle kernlose Weintrauben
1ELOL

1EL Butter

1TL Mehl

250 ml trockener Cidre

1EL Zitronensaft

Spétsommergenuss mit Huhn

Fiir 2 Personen |

35 Min. Zubereitung |

50 Min. Schmoren

Pro Portion ca. 580 kcal,
24 gEW, 40 g F, 19 gKH

TipP
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1 Die Hihnerkeulen im Gelenk durchschneiden (8ild 1), kalt ab-
spulen und trocken tupfen, salzen und pfeffern. Den Speck ohne
Schwarte in kleine Wiirfel schneiden. Den Salbei waschen, tro-
cken schtteln und die Blatter in Streifen schneiden. Die Schalot-
ten schalen und halbieren. Die Trauben waschen und abzupfen.

2 Das Olund die Butter in einer hohen Pfanne mit Deckel erhit-
zen. Den Speck dazugeben, bei mittlerer Hitze leicht knusprig
werden lassen (Bild 2) und wieder herausheben.

3 Die Hihnerteile portionsweise in das Fett geben und rundhe-
rum anbraten. Wieder herausnehmen. Dann die Schalotten und
den Salbei in die Pfanne geben und andiinsten. Das Mehl darti-
berstdauben und kurz anschwitzen (Bild 3).

4 Dpen Cidre dazugieRen und aufkochen lassen. Die Huhnerteile
und den Speck wieder in die Pfanne legen und alles bei kleiner
Hitze zugedeckt ca. 40 Min. schmoren.

5 Die Trauben unterriihren und das Gericht mit dem Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer abschmecken und nochmals ca. 10 Min.
schmoren. Den Coq au cidre in vorgewarmten Tellern servieren.
Dazu schmeckt Baguette.

Wenn einmal Kaninchen im Angebot ist, nehme ich das
gerne anstelle der Hiihnerkeulen. Einfach %2 Kaninchen am
besten gleich vom Metzger in kleine Stiicke teilen lassen
und genauso garen wie die Hiihnerkeulen.

FLEISCH & FISCH 31



HAHNCHENCURRY MIT ZUCKERSCHOTEN

250 g Zuckerschoten | 400 g Hahnchenbrustfi-
let | 2 Frithlingszwiebeln | 2 Knoblauchzehen |
1Stiick Ingwer (ca. 2cm lang) | 1TL gemahlener
Koriander | 1TL gemahlener Kreuzkiimmel |

%2 TL Chilipulver | 1TL gemahlene Kurkuma |
Zimtpulver | 2EL Ol | Salz | 125 ml Hithnerbriihe
(ersatzweise Gemiisebriihe)

Verfiihrerische indische Aromen

Fiir 2 Personen | 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 430 kcal, 47 g EW, 23 g F, 8 gKH

1 Die Zuckerschoten waschen und die Enden ab-
schneiden. Falls sich dabei Faden l6sen, diese ab-
ziehen. Das Hahnchenfleisch waschen, trocken
tupfen und in ca. 1cm groBe Wiirfel schneiden. Die
Frithlingszwiebeln putzen, waschen und mit dem
Griin in feine Ringe schneiden. Den Knoblauch und
den Ingwer schalen und fein hacken.

52 FLEISCH & FISCH

2 Koriander, Kreuzkimmel, Chilipulver und Kur-
kuma mit 1 Prise Zimtpulver mischen. Das Ol in der
Pfanne erhitzen, die Zuckerschoten dazugeben,
leicht salzen und bei mittlerer Hitze unter Rihren
ca. 4Min. anbraten.

3 Die Hahnchenwirfel, die Zwiebelringe, den
Knoblauch und den Ingwer dazugeben und kurz
mitbraten. Die Gewurzmischung daruberstreuen
und kurz anbraten, bis sie duftet.

4 Die Brihe dazugieBen und zum Kochen brin-
gen. Das Hahnchencurry zugedeckt bei kleiner
Hitze ca. 3Min. sanft kocheln lassen. Mit Salz ab-
schmecken, auf zwei Teller oder Schiisseln vertei-
len und servieren. Dazu schmeckt Brot oder ein
Joghurt, mit etwas fruchtigem Chutney verrihrt.

SCHWEINEFLEISCH-GEMUSE-PFANNE

300 g Schweinelende | 1EL helle Sojasauce |
1Sténgel Zitronengras | 2 Knoblauchzehen |
1Stiick Ingwer (ca. 2 cm lang) | 1rote Chili-
schote | 1Stange Lauch | 1 rote Paprika |
1Stiick Gurke (ca. 150 g) [ 2EL O1 | 100 ml Ge-
miisebriihe | Salz

GruB aus Siidostasien

Fiir 2 Personen | 35 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 305 kcal, 36 gEW, 14 g F, 9 g KH

1 Das Schweinefleisch in feine Streifen schneiden
und mit der Sojasauce mischen. Das Zitronengras
waschen, die Enden abschneiden und den Stangel
sehr fein hacken. Den Knoblauch und den Ingwer
schélen und ebenfalls fein hacken. Die Chilischote
waschen, vom Stiel befreien und mit den Kernen in
feine Ringe schneiden.

2 Den Lauch putzen, der Lange nach aufschnei-
den und griindlich waschen. Lauch in feine Streifen
schneiden. Die Paprika halbieren, Trennwande und
Kerne entfernen, die Halften waschen und in Strei-
fen schneiden. Das Gurkenstiick schalen, langs
halbieren und die Kerne herauskratzen. Die Gur-
kenstiicke in feine Scheiben schneiden.

3 In der Pfanne 1EL Ol erhitzen. Das Fleisch darin
bei groBer Hitze unter Rihren ca. 2 Min. braten und
wieder herausnehmen. Das restliche Olin die
Pfanne geben und das Gemiise darin unter Riihren
in ca. 4 Min. bissfest braten. Zitronengras, Knob-
lauch, Ingwer und Chili dazugeben und kurz mit-
braten. Die Briihe dazugiefen und aufkochen. Das
Fleisch untermischen, mit Salz abschmecken und
servieren. Dazu schmeckt ein Glasnudelsalat.

FLEISCH & FISCH



AN DIE PFANNEN, FERTIG, LOS!

Denn hier wird nicht nur das Ei in der Pfanne verriickt, sondern auch
Kartoffeln, Nudeln, Gemiise, Fisch und Fleisch
Sie machen es sich namlich alle in der Pfanne gemiitlich.
Die perfekte Losung fiir alle, die es unkompliziert lieben und bei der
Zubereitung Zeit sparen mochten. Und dazu?
Wie war’s mit einem Glasnudelsalat als Blitzbeilage?

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach gepriift
Absolut alltagstauglich: Kreative Rezeptideen fiir den schnellen Genuss
Gut zu wissen: Kompaktes Pfannen-Know-how macht’s einfach
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