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Wir méchten Ihnen mit den i und

INHALT

TIPPS UND EXTRAS

Umsc vorne:

Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszu-
probieren. Bei jedem unserer Biicher achten
wir auf Aktualitét und stellen hochste Anspri-
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 geprift. Deshalb bieten wir Ihnen
eine 100 %ige Qualititsgarantie.

Darauf kénnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverlissig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

« dreifach getestete Rezepte

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

« eine authentische Rezept-Fotografie

Wir mchten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfillen, 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 ahnlichen
Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice
finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag - seit 1722.

Die Pasta-Familie

4 Echte Freunde
6 Grundrezepte: Nudeln selbst gemacht
und Basilikumpesto
64 Klassische Tomatensauce

Umschlagklappe hinten:
5 leckere Blitzvarianten
Perfekte Pasta!

8 “SCHNELL GERUHRT

9 Tomaten-Ziegenkése-Salsa
10 Friihlingspesto
10 Rucola-Feta-Pesto
11 Ingwer-Minze-Pesto
11 Sizilianisches Pesto
12 Apfel-Nuss-Pesto
14 Scharfes Krauterdl
15 Schinken-Gurken-Salsa
16 Spargelsalsa
18 Lachs-Mango-Salsa
19 Garnelensalsa
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Pasta al pollo
Kiirbis-Hackfleisch-Pasta
Orientalische Auberginenpasta
Bunte Gemiisepasta

Pasta genovese
Salbei-Nuss-Butter

Lachs in Orangenbutter
Flusskrebse in Safranbutter
Filets in Triiffelbutter

Pasta alla marocchina
Paprika-Tomaten-Pasta
Zucchini-Tomaten-Pasta

Lachs-Frischkése-Sauce
Steinpilzsauce

Pfifferlingsauce
Kichererbsensauce mit Rinderfilet
Pasta tre colori

Pasta quattro formaggi
Mangold-Kastanien-Pasta
Basilikum-Ziegenkdse-Schaum
Zucchini-Ziegenkése-Sauce

Das griine Blatt bei den Rezepten heifit
fleischloser Genuss:

Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen

Gerichte gekennzeichnet.
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Salsiccia-Fenchel-Sauce
Bolognese orientale
Linsen-Orangen-Sauce
Seitan-Bohnen-Sauce
0ssobuco-Sauce
Wildschweinragout
Gefliigel-Senf-Sauce
Kokos-Zitronengras-Sauce
Tintenfischragout
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300 g Hartweizenmehl (ersatzweise 200 g Weichwei +100 g Hartweizengrief) | Salz|
1EL Olivendl | Mehl zum Arbeiten

Fiir 4 Personen | 35 Min. Zubereitung | 2 Std. Ruhen | Pro Portion ca. 295 kcal, 8 g EW, 6 g F, 53 g KH

Das Mehl und 1 Msp. Salz in Den Teig auf der bemehlten Jeweils ein Viertel vom Teig
einer Schiissel mischen. Das Ol Arbeitsflache zu einer Kugel for-  abnehmen und mehrfach durch
und */s| Wasser dazugeben, alles  men, in Frischhaltefolie wickeln  die Nudelmaschine laufen lassen,
grindlich mischen und ca. 5 Min.  und bei Zimmertemperatur bis eine gleichméBig dinne Teig-
durchkneten. ca. 30 Min. ruhen lassen platte entstanden ist.

T~
Den restlichen Teig auf die Die Platten mit dem Nudelrol- Die Nudeln auf den Tiichern

gleiche Weise verarbeiten. Die ler oder einem Messer in belie- nochmals ca. 1 Std. ruhen lassen

Platten auf bemehlten Kiichen- bige Formen schneiden, z.B. in Dann in reichlich kochendem

tiichern ca. 30 Min. ruhen lassen. ~ Bandnudeln oder Tagliatelle. Salzwasser bissfest garen.

40 g Macadamianiisse oder Pinienkerne | 80 g Basilikum | 1Knoblauchzehe | 50 g Parmesan oder
Pecorino (am Stiick) | 120 ml Olivendl | Salz | Pfeffer | Zitronensaft | fliissiger Honig

Fiir 4 Personen | 15 Min. Zubereitung | Pro Portion ca. 135 kcal, 6 g EW, 11g F, 4 g KH

Die Niisse grob hacken und in Basilikum waschen, trocken Basilikum, Niisse und Knob-
einer Pfanne ohne Fett hellbraun  schiitteln und die Blétter abzup- lauch mit Ol pirieren, den Kase
rosten. AnschlieBend wieder aus ~ fen. Knoblauch schalen und grob  unterriihren. Mit Salz, Pfeffer,
der Pfanne nehmen wiirfeln. Den Kase reiben Zitronensaft und Honig wiirzen

TIPP

T

Zum Servieren Nudeln (z.B. Die gegarten Nudeln und das
Spaghetti) nach Packungsanwei-  Pesto im Nudelkochtopf oder in
sung garen. Abgiefien und 1 Tasse  einer Schiissel mischen, dabei
Kochwasser auffangen etwas Kochwasser dazugiefen.



SCHARFES KRAUTEROL

1Bio-Zitrone | 2 Handvoll gemischte Kréuter-
bldtter (z. B. Minze, Kerbel, Petersilie, Basili-
kum, Bédrlauch) [ 1Knoblauchzehe | 2 getrock-
nete Peperoncini (ersatzweise 1 Msp. Pul
biber) | 2 EL Kapern | 100 ml Ol (z. B. Rapsél) |
1TL fliissiger Honig | Salz | Pfeffer

Extrem aromatisch #

Fiir 4 Personen | 20 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 235 kcal, 0g EW, 25g F, 2g KH

1 Die Zitrone heif waschen und abtrocknen, die
Schale fein abreiben und den Saft auspressen.
Die Kréuter waschen, trocken schitteln und fein
hacken. Den Knoblauch schlen und fein wirfeln.
Die Peperoncini fein zerbrgseln. Krauter, Zitronen-
schale, Knoblauch, Peperoncini und Kapern mit
dem Ol verriihren. 2 TL Zitronensaft und den Honig
unterrihren und alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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2 Das Krauterol in einem Topf erwarmen. Frisch
gekochte Nudeln (z.B. Spaghetti oder Linguine)
unterrihren und zuletzt alles mit Salz und Zitro-
nensaft abschmecken.

Ob Vegetarier, Fleischfan oder Fischfreund —
fiir alle gibt es eine passende Ergdnzung zu
diesem Krduterdl: Veggies braten je 100 g in

Scheiben geschnittene Zucchini und gewiirfel-

ten Halloumi, Fleischfans 200 g Kalbsriicken-
streifen und Fischesser je 100 g gewiirfeltes
Lachsfilet und geschilte, gegarte Garnelen in
je 1EL Olivendl an. Dann jeweils das Krautersl
hinzufiigen, alles erwdrmen und die frisch ge-
kochten Nudeln darin schwenken.

SCHINKEN-GURKEN-SALSA

1Kugel Mozzarella (125 g) | 150 g gekochter
Schinken (in Scheiben) | 100 g Feldsalat |
1Handvoll Basilikum | 1Beet Kresse | 1kleine
Salatgurke | 4 EL Olivendl | 2-3 EL Aceto balsa-
mico bianco | 2 TL kérniger Senf| 1TL Sahne-
meerrettich (aus dem Glas) | Salz | Pfeffer

Schnelles Highlight

Fiir 4 Personen | 20 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 320 keal, 15g EW, 28 g F, 2g KH

1 Den Mozzarella abtropfen lassen und in feine
Wirfel schneiden. Den Schinken in Streifen schnei-
den. Den Feldsalat verlesen, griindlich waschen
und trocken schleudern. Das Basilikum waschen
und trocken schiitteln, die Blétter abzupfen und in
Streifen schneiden. Die Kresse vom Beet schnei-
den. Die Gurke schilen, halbieren und entkernen
Die Gurkenhélften in diinne Scheiben schneiden.

2 In einer Schiissel das Ol mit 2 EL Essig, Senf
und Meerrettich verrithren. Feldsalat, Mozzarella,
Schinken, Krauter und Gurke untermischen. Alles
mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken. Die Salsa
mit frisch gekochten Nudeln (z.B. Penne, Farfalle
oder Casarecce) mischen.

Tipp

Aus den Zutaten fiir diese Salsa bereite ich
auch gerne einen Nudelsalat zu: Einfach von
allen Zutaten (auBer den Nudeln) die Menge
verdoppeln und Schinken, Mozzarella und
Gurke etwas gréber schneiden. Die Salsa mit
abgekiihlten Nudeln verriihren und den Salat
vor dem Servieren etwas durchziehen lassen.

SCHNELL GEROHRT 19



SALBEI-NUSS-BUTTER

4 Knoblauchzehen | 1Bund Salbei | 1Bund
Friihli i |150g ne |
120 g Parmesan oder Pecorino (am Stiick) |
100 g Butter | Salz | Pfeffer

Unwiderstehlich gut #

Fiir 4 Personen | 15 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 575 kcal, 18 g EW, 52 g F, 8 g KH

1 Den Knoblauch schalen und in dinne Scheiben
schneiden. Den Salbei waschen und trocken
schiitteln, die Blétter abzupfen und nach Belieben
etwas klein zupfen. Die Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und in Ringe schneiden. Die Walniisse
grob hacken. Den Kése zerbrockeln oder mit dem
Sparschaler in grobe Spane hobeln.

2 Die Butter in einer Pfanne zerlassen und Salbei,

Friihlingszwiebeln, Knoblauch und Nisse darin
andunsten. Salzen und pfeffern. Mit frisch gekoch-
ten Nudeln (z.B. Spaghetti, Farfalle oder vegetari-
schen Ravioli) und Parmesan mischen und alles
kurz in der Pfanne schwenken. Zum Servieren
nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

28 Aus peR PrANNE

LACHS IN ORANGENBUTTER

450 g Lachsfilet (ohne Haut) | 1 Stange Lauch |
1Knoblauchzehe | 1 Handvoll Kréuterblatter
(z.B. Dill, Minze, Petersilie) | je 1Bio-Orange
und -Zitrone | 150 g Butter | Salz | Pfeffer | Honig

Einfach beeindruckend

Fiir 4 Personen | 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 560 kcal, 25g EW, 49 g F, 5g KH

1 Den Lachs waschen, mit Kiichenpapier trocken
tupfen und wiirfeln. Den Lauch putzen, langs auf-
schneiden, griindlich waschen und in feine Ringe
schneiden. Knoblauch schalen und wiirfeln. Kréu-
ter waschen, trocken schiitteln und fein hacken.
Orange und Zitrone hei waschen und abtrocknen,
die Schale abreiben, den Saft auspressen.

2 50 g Butter zerlassen, Lauch darin ca. 4 Min.
diinsten. Dann Lachs und Knoblauch kurz mitdiins-
ten. Zitrusschalen und -saft dazugeben und alles
diinsten, bis der Lachs innen leicht glasig ist. Krdu-
ter und iibrige Butter hinzufiigen, Butter schmel-
zen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Honig wiirzen.

Mit gekochten Nudeln (z.B. Radiatori) mischen.

FLUSSKREBSE IN SAFRANBUTTER

500 g weiBBer Spargel (ersatzweise Fenchel) |
1rote Zwiebel | 1 Knoblauchzehe | 100 g Butter |
1Ddschen Safranfiden (0,1g) | 1 Streifen Bio-
Zitronenschale | 2 TL Honig | 1 EL Aceto balsa-
mico bianco | 200 g geschilte, gegarte Fluss-
krebsschwinze | Salz | Pfeffer

Fiir Feierabend-Gourmets

Fiir 4 Personen | 20 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 250 kcal, 10 g EW, 21gF, 4 g KH

1 Den Spargel putzen, schalen und in 3-5cm
lange Stiicke schneiden. Alternativ Fenchel putzen,
waschen und in ebenso grofe Stiicke schneiden.
In einem Topf mit Dampfeinsatz iiber kochendem
Wasser in 5—7 Min. bissfest dampfen. Inzwischen
Zwiebel und Knoblauch schlen und fein wirfeln.

2 Butter zerlassen, Zwiebel darin mit Safran und
Zitronenschale anduinsten. Honig, Essig, Spargel
bzw. Fenchel und Knoblauch hinzufigen und mit-
diinsten. Flusskrebsschwanze kurz mitschwenken.
Zitronenschale entfernen, salzen, pfeffern und ge-
kochte Nudeln (z.B. Spaghettini) untermischen

FILETS IN TRUFFELBUTTER

2 Zweige Rosmarin | 2 Knoblauchzehen |
1Bund Friihlingszwiebeln | 500 g Kalbs- oder
Schweinefilet | 1EL Olivendl | 3 EL Butter |

4 TL Triiffelbutter (Fertigprodukt) | Salz |
Pfeffer | 100 g Parmesan (am Stiick)

Macht was her

Fiir 4 Personen | 15 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 365 kcal, 37 g EW, 23 g F, 3g KH

1 Rosmarin waschen und trocken schiitteln, Na-
deln abzupfen und fein hacken. Knoblauch schalen
und in dinne Scheiben schneiden. Friihlingszwie-
beln putzen, waschen und in ca. 1cm lange Stiicke
schneiden. Das Filet in Streifen schneiden.

2 Olin einer Pfanne erhitzen und die Filetstreifen
darin rundherum anbraten. Rosmarin, Knoblauch
und Zwiebeln dazugeben und kurz weiterbraten.
Butter und Triiffelbutter bei schwacher Hitze dazu-
geben und schmelzen lassen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Frisch gekochte Nudeln (z.B. Rigatoni, Ra-
violi mit Ricottaftllung) untermischen und auf Tel-
ler verteilen. Parmesan grob dartberhobeln.

AUS DER PFANNE
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WILDSCHWEINRAGOUT

2 kleine Zwiebeln | 200 g MGhren | 600 g Wild-
14 i (oder Schwei )|
2TLsch ner | 2 Wacholder-
beeren | 2 EL Butter- oder Schweineschmalz |
2TL Zucker | 2 Lorbeerblatter | 150 ml trockener
Rotwein (ersatzweise 2 EL Rotweinessig +
120 ml Fleischbriihe) | Salz | 1TL Lebkuchen-
gewiirz | 800 ml Bratenfond (aus dem Glas) |
1Msp. gemahlene Muskatbliite (nach Belie-
ben) | abgeriebene Schale von %2 Bio-Orange

Weihnachtlich gewiirzt

Fiir 4 Personen | 20 Min. Zubereitung |
15td. 15 Min. Schmoren
Pro Portion ca. 445 kcal, 28 g EW, 31gF, 7 gKH

1 Zwiebeln und Mohren schalen, Zwiebeln fein,

Mbhren grob wiirfeln. Das Fleisch von Fett und
Sehnen befreien und in kleine Stiicke schneiden.

54 SANFT GESCHMORT

Pfefferkorner und Wacholderbeeren im Mérser fein
zerstoBen. Das Schmalz in einem Topf zerlassen
und das Fleisch darin rundherum anbraten. Moh-
ren und Zwiebeln dazugeben und mitbraten.

2 Den Zucker dazugeben, etwas karamellisieren
lassen. Gewiirze und L

hinzufigen, mit Wein abloschen und etwas verko-
chen lassen. Salzen, Lebkuchengewiirz dazugeben
und die Halfte des Fonds angieBen. Bei mittlerer
Hitze ca. 1 Std. 15 Min. schmoren, bis das Fleisch
zart und die Sauce etwas angedickt ist. Nach und
nach den restlichen Fond angieBen, nach Belieben
nach ca. 50 Min. die Muskatblite dazugeben

3 Lorbeerblatter entfernen. Orangenschale unter
die Sauce rihren, kurz ziehen lassen, salzen und

pfeffern. Frisch gekochte Nudeln (z. B. Tagliatelle)
auf Teller verteilen, die Sauce darauf anrichten.

GEFLUGEL-SENF-SAUCE

1groBe Zwiebel | 2 Knoblauchzehen | 3 Zweige
Thymian | 250 g Egerlinge oder Champignons |
400 g Hahnchen- oder Putenbrustfilet | 3 EL Oli-
vendl | 2 TL Zucker | 1Schuss trockener Weif3-
wein (nach Belieben) | 300 ml Gemiisebriihe |
2TL Speisestdrke | 3-4TLkérniger Senf |
100 g Créme fraiche | Salz | Pfeffer

Perfekt zu Spatzle

Fiir 4 Personen | 25 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 375 kcal, 24 g EW, 27 g F, 6 g KH

1 Die zwiebel und den Knoblauch schalen und
getrennt in feine Wiirfel schneiden. Den Thymian
waschen, trocken schiitteln und die Bléttchen ab-
zupfen. Die Pilze putzen, trocken abreiben und in
Scheiben schneiden. Das Gefliigelfleisch waschen,
mit Kiichenpapier trocken tupfen, von Fett und
Sehnen befreien und in feine Streifen schneiden.

2 In einer Pfanne die Halfte des Ols erhitzen. Die
Hahnchenstreifen darin mit dem Thymian rund-
herum anbraten und wieder herausnehmen. Im
restlichen Ol die Zwiebel und die Pilze andiinsten.
Zucker und Knoblauch dazugeben und kurz mit-
diinsten. Nach Belieben mit dem Wein abloschen.
Die Briihe dazugiefen und alles aufkochen.

3 Die Starke mit etwas kaltem Wasser verrihren,
zu den Pilzen gieBen und alles kicheln lassen, bis
die Sauce leicht bindet. 3 TL Senf und die Créme
fraiche unterriihren und das Fleisch in der Sauce
gar ziehen lassen. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und
Senf abschmecken. Frisch gekochte Nudeln (z.B.
Spaghetti, Spatzle oder Penne) auf Teller verteilen
und die Sauce darauf anrichten.

SANFT GESCHMORT 99



HEUTE MUSS ES NUDELN.GEBEN ...

Ein Traum wird wahr — kein Tag mehr ohne Pasta! Jetzt lassen
50 neue Saucenrezepte die Herzen aller Nudel-Fans hoher-
schlagen: ob schnell geriihrt oder lange geschmort, ob italienischer
Klassiker oder internationaler Newcomer. Nudeln und Sauce -
mehr braucht man nicht fiir einen Teller Glick!

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

Heif geliebt: Tomatensauce mit 5 Blitz-Varianten

AP

=] Mit kostenloser App zum
Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte

WG 455 Themenkochbiicher @ A\
P | V)
|| | | ‘l e
trc/0a32.0978
€7,99(0)
78383318343631 € 8,30 [A]
www.gu.de
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