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INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!

DAS PRINZIP:
ALLES VOM BLECH

DIE PERFEKTE
KOMBI

Immer griffbereit:

PERFEKTE BEILAGE:
FLADENBROT

Immer griffbereit:

PASST IMMER:
FEINE DIPS
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Wussten Sie schon, dass ...?
Entdecken Sie bei einigen ausgewahi-
ten Rezepten ganz besondere Tipps.
mit verbliiffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!
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Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
Gerichte gekennzeichnet.

Die Backzeiten kénnen je nach Herd variie-

ren. Unsere Temperaturangaben beziehen
sich auf das Backen im Elektroherd mit
Ober- und Unterhitze.

Sammeln lhrer Lieblingsrezepte
mit der »GU Kochen Plus«-App
(siche S. 64)
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34 SCHLEMMERBLECHE

04 DERAUTOR
05 SUPPENGRUN-BRATWURST-BLECH MIT 5 ZUTATEN
36 COVERREZEPT
60 REGISTER, ABKURZUNGSVERZEICHNIS
62 IMPRESSUM, LESERSERVICE, GARANTIE
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CURRY-NUDELN
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KASSELER-AUFLAUF
KURBISSPALTEN

BUNTER OFENSALAT
TORTELLONI-AUFLAUF
GEFULLTER BLUMENKOHL
SCHLEMMERSTULLEN
WEISSKOHLSTEAKS
OFEN-GYROS
BULGUR-GEMUSE

BOHNEN-FETA-
FRIKADELLEN

KARTOFFELBURGER
»HAWAII«




Fiir 6 Personen « 25 Min. Zubereitung « 25 Min. Backen + Pro Portion ca. 860 kcal, 77 g E, 40 g E 46 g KH

TORTELLONI-AUFLAUF

75 g geriucherter durchwach-
sener Speck

500 g Putenbrustfilet

400g Champignons

1 rote Paprika

1 Bund Schnittlauch

3 EL Olivensl

6 Eier

250 ml Milch

Salz, Pfeffer

150 g mittelalter Gouda (am
Stiick)

150g TK-Erbsen

1 Packung frische Tortelloni
(500; z. B. mit Kiise;
Kiihlregal)

FUR JEDEN TAG

1 Backofen mitsamt tiefem Backblech (Mitte) auf 220° vorheizen.
Speck wiirfeln. Putenbrust trocken tupfen und in ca. 2 cm groBe
Wiirfel schneiden. Champignons putzen und je nach GréBe halbie-
ren oder vierteln. Paprika waschen, halbieren, Trennwénde und
Kerne entfernen und die Halften in kleine Stiicke schneiden. Schnitt-
lauch waschen, trocken schiitteln und in Rélichen schneiden.

2 Ol auf dem Blech erhitzen. Speck, Putenbrust und Champignons
darauf ca. 5 Min. braten. Eier und Milch verquirlen, mit Salz und Pfef-
fer kriftig wiirzen. Schnittlauch unterriihren. Gouda grob raspeln.

3 Gefrorene Erbsen, Paprika und Tortelloni auf das Blech geben
und alles mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Alles ca. 5 Min. ba-
cken. Die Eiermilch gleichmaBig iiber die Mischung gieBen und den
Kase dariiberstreuen. Den Auflauf im Ofen (Mitte) ca. 12 Min. ba-
cken. Den Grill dazuschalten und den Auflauf ca. 3 Min. iibergrillen

Fiir 4 Personen « 35 Min. Zubereitung « 15td. 45 Min. Backen « Pro Portion ca. 635 keal, 34g E, 34g F, 46 g KH

GEFULLTER BLUMENKOHL

3EL Semmelbrésel

5EL Milch

1 Blumenkohl (ca. 1,2kg)
400 g gemischtes Hackfleisch
1Ei

Salz, Pfeffer

Chiliflocken

5ELOI

300 ml heifie Fleischbrithe
800¢ kleine Kartoffeln
3EL Tomatenmark

1EL fliissiger Honig

3EL Sojasauce

1 Backofen auf 180° vorheizen. Semmelbrésel in der Milch ein-
weichen. Blumenkohl putzen, waschen und halbieren. Den Strunk
keilférmig herausschneiden. Hackfleisch, Ei, eingeweichte Semmel-
brésel, Salz, Pfeffer und Chiliflocken verkneten. Die Mischung in die
Kohlhélften fiillen und an die Schnittflichen driicken. Die Halften mit
der Schnittflache nach unten auf ein mit 1 EL Ol eingefettetes Back-
blech legen und mit je 1 EL Ol bestreichen. Mit Alufolie bedecken
und die Briihe angieBen. Den Kohl im Ofen (Mitte) ca. 1 Std. backen

2 Kartoffeln waschen, halbieren, salzen und pfeffern. Mit tibrigem
Ol (3EL) mischen und neben dem Blumenkohl verteilen. Folie entfer-
nen und alles ca. 30 Min. backen. Kartoffeln zwischendurch wenden.

3 Inzwischen Tomatenmark, Honig, Sojasauce und Chiliflocken

verriihren. Ofentemperatur auf 220° erhéhen. Den Blumenkohl mit
der Glasur bestreichen und in ca. 15 Min. fertig backen.

FUR JEDEN TAG

9



Fiir 2 Personen « 15 Min. Zubereitung « 18 Min. Backen + Pro Portion ca. 995 keal, 24g E, 64g E 79g KH

FLAMMKUCHEN ITALIA

1 Packung Flammkuchenteig
(260g; Kiihlregal)

75 g getrocknete Tomaten (in
[&))]

2 Feigen

2 Friihlingszwiebeln

150g Schmand

2EL Basilikumpesto (Glas)

Salz, Pfeffer

2 Salsicce (4 60g; italienische
Fenchelbratwurst)

3 Stiingel Basilikum

2EL Balsamico-Creme

28 MIT BROT & FERTIGTEIG

SCHNELL

1 Den Backofen auf 220° vorheizen und den Teig auf einem Back-
blech entrollen. Die Tomaten trocken tupfen und in Streifen schnei-
den. Die Feigen waschen und in Spalten oder Scheiben schneiden.
Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.

2 Schmand und Pesto verriihren und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Den Pesto-Schmand gleichmiBig auf den Teig streichen,
dabei rundherum einen Rand frei lassen. Das Salsicciabrét aus der
Haut I&sen, in kleine Stiicke zupfen und auf dem Teig verteilen. Den
Teig mit getrockneten Tomaten, Feigen und Friihlingszwiebelringen
belegen. Das Blech in den Ofen (unten) schieben und den Flammku-
chen 15-18 Min. backen.

3 Inzwischen das Basilikum waschen, trocken tupfen und die Blatter
klein zupfen. Den Flammkuchen herausnehmen, mit der Balsamico-
Creme betraufeln und mit dem Basilikum bestreuen.

Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « 2 Std. Auftauen + 30 Min. Backen «
Pro Portion ca. 895 keal, 31 g E, 55¢ , 68 g KH

MEDITERRANER SPINATKRANZ 6

FUR GASTE

500 g TK-Blattspinat

100 g getrocknete Tomaten
(in Ol)

150 wiirziger Bergkiise (am
Stiick)

1 Knoblauchzehe

150g schwarze Oliven (ent-
steint)

150 g Doppelrahmfrischkise

Salz, Pfeffer

1 Packung frischer Pizzateig
(550g; Kiihlregal)

1 Spinat auftauen lassen. Die Tomaten trocken tupfen und in
Streifen schneiden. Den Kase grob raspeln, den Knoblauch schélen
und grob hacken. Oliven und Knoblauch piirieren, den Frischkase
unterriihren und die Creme mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Backofen auf 220° vorheizen. Teig entrollen und mit der Creme
bestreichen, am oberen Lingsrand 2 cm frei lassen. Spinat gut aus-
driicken, auflockern und auf der Creme verteilen. Kréftig salzen und
pfeffern. Mit Tomaten und ca. zwei Dritteln des Késes bestreuen.

3 Den Teig von der Lingsseite her aufrollen, auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen und zu einem Kranz formen, dabei die En-
den zusammendiicken. Den Kranz von auBen ca. alle 3cm zur Mitte
ein-, aber nicht durchschneiden und die Abschnitte um 90° drehen,
sodass die Fiillung oben zu sehen ist. Den Kranz mit dem dbrigen
Kase bestreuen und im Ofen (unten) 25-30 Min. backen.

MIT BROT & FERTIGTEIG



Fir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung + 15 Min. Backen + Pro Portion ca. 345 keal, 24 g E, 25g F, 4g KH

FISCHSPIESSE MIT CHIMICHURRI

1 Bund Petersilie

3 Zweige Thymian

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

1 griine Chilischote

4 Bio-Limetten

8 EL Olivensl

Salz, Pfeffer

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

500 Fischfilet (z. B. Leng oder
Rotbarsch)

AUSSERDEM
8 lange Holzspiefie

EINFACH

1 Petersilie und Thymian waschen und trocken schiitteln, die
Blatter abzupfen und fein hacken. Schalotte und Knoblauch
schalen und sehr fein wiirfeln. Die Chilischote waschen, halbie-
ren, Trennwénde und Kerne entfernen, die Halften fein hacken.

2 Die Limetten heiB waschen und abtrocknen, von 2 Friichten
die Schale fein abreiben und die Friichte auspressen. Limetten-
schale und -saft, Kréduter, Schalotte, Knoblauch, Chilischote und
das Ol verriihren. Die Chimichurri mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die iibrigen 2 Limetten zuerst der Lénge nach vierteln, dann
die Viertel quer halbieren.

3 Den Backofen auf 220° vorheizen. Die Paprika waschen,
halbieren, Trennwénde und Kerne entfernen und die Halften
in ca. 3cm groBe Stiicke schneiden. Das Fischfilet abbrausen,
trocken tupfen, eventuell vorhandene Gréten herausziehen
und das Filet ebenfalls in ca. 3cm groBe Wiirfel schneiden.
Fischwiirfel, Li icke und Paprikastiicke abwechselnd
nicht zu eng auf 8 SpieBe stecken.

auf ein mit

4 Die Fischsp belegtes
legen und mit etwas Chimichurri bestreichen. Die SpieBe im
Ofen (Mitte) 1215 Min. backen, dabei nach der Hilte der Zeit
wenden. Die SpieBe mit der tibrigen Chimichurri anrichten.
Dazu schmeckt Baguette.

SCHLEMMERBLECHE



OFENFRISCHES FUR JEDE GELEGENHEIT

Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte - entspannter Genuss

Variantenreich kochen - einfach wie nie: Buchklappen aufklappen und
das Wichtigste beim Kochen immer im Blick

Fir Alltag und fiir Feste: gut vorbereitet, heil3 serviert

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

Dieses Buch
ist auf PEFC.
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