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INHALT

22 Paprika-Nuss-Paste 50 Scharfer Senf
23 Rote Mojo 51 SiiBer Senf
TIPPS UND EXTRAS 24 Klassisches Ajvar 52 Aprikosensenf %
26 Olivenpaste mit Chermoula 54 SiiBsaure Chilisauce
; 27 Schwarze Olivenpaste 55 Harissa-Wiirzpaste
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i and Sie et Vs e Die absoluten Lieblinge 28 Zucchini-Salbei-Paste 58 Apfel-Meerrettich-Creme
bieren. Bei jedem unserer Biicher achten wir 7 30 Wiirzige Dattelpaste 59 BBQ-Sauce mit Réucherpaprika
auf Aktualitdt und stellen hichste Anspriiche 4 Gutgemacht, gut gegessen 31 Zitronige Sardellenpaste
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte 6 Pestoalldgeriovese 32 Linsenpaste mit Basilikum Register
o e i v amnri - (O 33 somen it Paste 2 mpressum
dakteuren sorgfaltig ausgewshlt und mehr- 33 Klassischer Hummus

fach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen eine
100%ige Qualitiitsgarantie.

Darauf kénnen Sie sich verlassen:

Wirlegen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverlassig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

« dreifach getestete Rezepte

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

« eine authentische Rezept-Fotografie

Wir méchten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum  gleichen oder ahnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag - seit 1722.

64 Zum Verschenken — Gut kombiniert

Umschlagkléppe hinten:
Auf gutes Gelingen!
Schnelles zum Dippen

10 Tomatenpesto

11 Asiatisches Pesto

12 Kiirbiskern-Petersilien-Paste
13 Mandel-Tomaten-Pesto

13 Haselnuss-Thymian-Pesto
14 Wiirzige Feigenpaste

16 Cashewpaste mit Kresse

16 Erdnuss-Schnittlauch-Pesto
17 Dillpesto mit Frischkése

17 Steinpilz-Chili-Pesto

18" Avocado-Krduter-Paste

19 Salsaverde
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Mango-Chutney mit Koriander
Zitronen-Minz-Chutney
Orangen-Dattel-Chutney
Rhabarber-Erdbeer-Salsa
2Zwiebel-Kirsch-Relish mit Honig
Gurken-Dill-Relish
Paprika-Aprikosen-Relish
Tomaten-Rosmarin-Konfitiire
Pfirsich-Koriander-Konfitiire
Eingemachte Preiselbeeren
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Das griine Blatt bei den Rezepten heifit
fleischloser Genuss:

Mitdiesem Symbol sind alle vegetarischen

Gerich



PESTO ALLA GENOVESE

50 g Pinienkerne | 2 Bund Basilikum (ca.50g) | Salz | 100 m| Olivenél | 1 Knoblauchzehe
(nach Belieben) | 2 EL frisch geriebener Parmesan | Pfeffer | Olivensl zum Bedecken
Fiir ca. 200 ml | 15 Min. Zubereitung | gekiihlt mind. 2 Wochen haltbar
Pro 50 ml ca. 380 kcal, 4 g EW, 39 g F, 4 g KH
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1 Die Pinienkerne in einer

7 Das Basilikum waschen. Die 3 Das Basilikum mit den Pinien-

Pfanne ohne Fett bei mittlerer Blatter abzupfen und sehr gut tro-  kernen und 1 Prise Salz im Mixer
Hitze unter Riihren goldbraun rs-  cken tupfen. AnschlieBend grob  oder mit dem Pdrierstab fein pi-
ten. Sobald sie braun werden, aus hacken, damit sie sich nicht um rieren. Dann nach und nach das
der Pfanne nehmen.

das Hackmesser wickeln. Ol dazugiefen und untermixen.

TIPP

Klassisch wird das
Pesto mit Pasta, 2. B
Spaghetti oder Lingu-
ine, serviert. Dazu das
Pesto im Teller mit et-
was heifem Kochwas-

ser cremig riihren,

dann die abgetropften

=

£ Nudeln untermischen.
4 Nach Belieben den Knoblauch 5 Das Pesto in saubere Glaser
schélen und durch die Presse da-  fiillen und die Oberflache glatt
zudriicken. Den Kse unterrihren  streichen. Mit einer Schicht Oli-
und das Pesto mit Salz und Pfef-  venol bedecken, das schitzt es.
fer abschmecken. Das Pesto kil lagern.

In Ligurien, der Heimat
des Pesto, kommen

iibrigens Kartoffe
fel und griine Bohnen
mitin den Teller!

6 GRUNDREZEPT

NOCH MEHR GRUN

Es mssen nicht immer Basilikum und Pinienkerne
sein — griines Pesto ldsst sich geschmacklich viel-
seitig variieren. Wagen Sie sich auch an Unge-
wohnliches, wie z.B. Radieschenblétter im Pesto.

BARLAUCH- ODER PORTULAKPESTO

Fiir ca. 200 ml Pesto 50 g Sonnenblumenkerne in
einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze unter
Ruhren résten. 50 g Bérlauch oder Portulak (eben-
falls sehr fein: Feldsalat oder Radieschenblatter)
griindlich waschen, sehr gut trocken tupfen und
grob hacken. Mit den Sonnenblumenkernen und
6 EL Olivendl fein purieren. Nach Belieben

2 EL frisch geriebenen Parmesan unterrihren und
das Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum
Aufbewahren in ein Glas fiillen, mit einer Schicht
Olivendl bedecken und kiihl stellen. Das Pesto
schmeckt sehr gut zu Pasta oder Gnocchi, aber
auch auf gerostetem Brot zum Aperitif.

RUCOLAPESTO

Rucola schmeckt sehr kraftig, manchmal sogar et-
was scharf, deshalb nimmt man von ihm etwas we-
niger als von milderen Krautern. Ist der Rucola sehr

scharf, kann man ihn vor dem Zerkleinern kurz
blanchieren, das macht ihn ein bisschen milder.
Fir ca. 200 ml Pesto 60 g gehautete Mandeln grob
hacken. 40 g Rucola waschen, trocken schiitteln,
von allen dicken Stielen befreien und grob hacken.
Mit den Mandeln und 8 EL Olivenél fein pirieren
und mit 1 Msp. Honig, % TL abgeriebener Bio-Zitro-
nenschale, Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Auf-
bewahren in ein Glas fiillen, mit einer Schicht Oli-
vendl bedecken und kiihl stellen. Schmeckt gut zu
Pasta, beispielsweise aus Buchweizen.

MINZ-PETERSILIEN-PESTO

Fir ca. 200 ml Pesto 50 g Pistazienkerne grob ha-
cken. Je 1 Bund Petersilie und Minze waschen und
trocken schiitteln. Die Blatter von den Stielen zup-
fen, sehr gut trocken tupfen und grob hacken. Mit
den Pistazien und 5 EL neutralem Ol fein pirieren
und mit Salz, Pfeffer und 1 Prise gemahlenem Kori-
ander abschmecken. Zum Aufbewahren in ein Glas
fillen, mit einer Schicht Olivenél bedecken und
kiihl stellen. Das Pesto schmeckt wunderbar zu ge-
bratenem Gemiise und zu Lammfleisch — vom Grill
oder aus der Pfanne. Sehr gut passt es auch zu
warmem Schafskése aus dem Ofen und in ein
Dressing fiir Tomatensalat.

GRUNDREZEPT



Angenehm leicht und cremig ist diese Gemiisepaste, die durch die Chilischote eine sanfte
Schérfe bekommt. Gut auf Brot oder als Beilage zu Fleisch und Fisch!

1Aubergine (ca.350g)

2 rote Paprikaschoten
1Zwiebel

2 Knoblauchzehen
1getrocknete Chilischote

4 ELOlivensl + Ol zum
Bedecken

Salz

1EL Zitronensaft oder Essig
1TL Zucker

Spezialitat vom Balkan #

Fiir 3 Glaser (a ca. 200 ml) |
25 Min. Zubereitung |

40 Min. Backen |

ca.1bzw. 6 Monate haltbar
Pro 50 ml ca. 60 kcal,
1gEW,5gF, 3gKH

1 Den Backofen auf 250° vorheizen. Das Backblech mit Backpa-
pier auslegen. Die Aubergine waschen und vom Stiel befreien.
Mit einem Messer mehrmals einstechen. Aufs Blech legen und im
heifen Backofen (Mitte) ca. 20 Min. backen

2 Inzwischen die Paprikaschoten waschen und langs halbieren,
Stiel, Trennhaute und Kerne entfernen. Die halben Schoten mit
den Schnittflachen nach unten auf das Backblech im Ofen zu der
Aubergine legen, alles ca. 20 Min. backen, bis die Paprika grof3e
dunkle Blasen wirft (Bild 1) und die Aubergine sehr weich ist.

3 Inzwischen Zwiebel und Knoblauch schalen und sehr fein ha-
cken. Die Chilischote fein zerkriimeln. In einem Topf 2 EL Olivenol
erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Chili einriihren, salzen und bei
schwacher Hitze ca. 10 Min. diinsten. Ab und zu umrdhren.

4 Die gebackenen Paprikaschoten in einen Gefrierbeutel geben
und kurz abkuhlen lassen. Dann die Haut abziehen (Bild 2) und
die Paprika grob wiirfeln. Die Aubergine langs halbieren und das
Fruchtfleisch von der Haut schaben. Ebenfalls wiirfeln. Paprika,
Aubergine und Zwiebelmischung in einen Rihrbecher geben, mit
dem restlichen Ol Zitronensaft oder Essig und Zucker fein pirie-
ren und mit Salz abschmecken. Aufkochen, in Glaser fillen, mit
Ol bedecken und verschlieRen, so halt das Ajvar ca. 1 Monat.

5 Fur langere Haltbarkeit durch einen Trichter in Einmachglaser
fllen und diese verschlieBen. Glaser in einen mit einem Kiichen-
tuch ausgelegten Topf stellen (Bild 3). HeiRes Wasser angieBen
und zum Kochen bringen. Alles ca. 15 Min. kocheln lassen. Die
Glaser mit Topflappen herausheben und abkiihlen lassen.




RHABARBER-ERDBEER-SALSA

Immer wenn der erste schone Rhabarber und fein duftende Erdbeeren bei meinem Gemiise-
héndler eingetroffen sind, mache ich diese Salsa. Ein echtes Friihlingsgliick!

400 g Rhabarber
150 g Erdbeeren
1rote Chilischote

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen
1TL Koriandersamen
100 g Zucker

1TL Salz

Fein zu Schweinefleisch @

Fiir 2 Gldser (a ca. 300 ml Inhalt) |
35 Min. Zubereitung |
ca.3 Monate haltbar
Pro 50 ml ca. 45 kcal,
0gEW,0gF 10 gKH

VARIANTE

1 Die Glaser vorbereiten (siehe S 14). Den Rhabarber waschen
und die Enden abschneiden. Falls sich dabei Faden [6sen, diese
abziehen. Den Rhabarber in diinne Scheiben schneiden. Die Erd-
beeren waschen, vom Grin befreien und wirfeln.

2 Die Chilischote waschen und den Stiel abschneiden. Die Chi-
lischote mit den Kernen fein hacken. Die Schalotten und den
Knoblauch schalen und sehr fein wirfeln. Die Korianderkorner in
einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze unter Rihren 1-2 Min.
anrosten, dann im Morser fein zerstofen.

3 Den Rhabarber und die Erdbeeren mit Chili, Schalotten, Knob-
lauch, Koriander, Zucker und Salz in einem Topf gut vermischen.
8o ml Wasser dazugeben und alles zum Kochen bringen. Die Salsa
offen bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. kicheln lassen, bis sie musig
ist. Dabei immer wieder durchriihren. Die Salsa heif? in die vorbe-
reiteten Glaser fiillen und diese gleich verschliefen.

ZWETSCHGEN-SALBEI-SALSA

500 g Zwetschgen waschen, entsteinen, wiirfeln und in einen
Topf geben. 200 g fein gewiirfelte Zwiebeln, 1 TL fein gehack-
ten Ingwer, die gehackten Blétter von 2 Zweigen Salbei,

2 zerdriickte Wacholderbeeren, 1 getrocknete zerkriimelte
Chilischote, 75 ml trockenen Rotwein (ersatzweise Trauben-
oder Holunderbeerensaft) und 100 g braunen Zucker dazuge-
ben. Alles gut mischen und zum Kochen bringen. Offen bei
mittlerer Hitze ca. 20 Min. kicheln lassen, bis die Mischung
musig ist. Mit Salz abschmecken, in vorbereitete Glaser fiil-
len und diese gleich verschlieBen.

CHUTNEYS, RELISHES & CO.



APRIKOSENSENF

Die fruchtige Siie der Aprikosen harmoniert perfekt mit der Schérfe der Senfsamen.
Zur Abwechslung nehme ich auch gerne mal getrocknete Feigen.

100 g getrocknete Aprikosen
(am besten Soft-Aprikosen)

1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm)

2 Knoblauchzehen

1 Bio-Zitrone

12Zweig Salbei

2TL Koriandersamen

250 ml Apfelessig (ersatzweise
WeiBweinessig)

Salz

50 g Zucker

100 g braune Senfsamen
100 g gelbes Senfmehl

1EL Ahornsirup oder flissiger
Honig (z.B. Akazienhonig)

Angenehm fruchtig #

Fiir 5 Gldser (a ca. 150 ml Inhalt) |
30 Min. Zubereitung |

evtl. 1Std. Quellen |

2 Tage + mind. 1Woche Ruhen |
ca. 6 Monate haltbar

Pro 50 ml ca. 100 kcal,

4gEW, 4gF 10 gKH

TiPp

52 SENF, KETCHUP & MEHR

1 Nurwenn die Aprikosen sefr trocken sind, in einer Schilssel
mit lauwarmem Wasser bedecken und ca. 1 Std. quellen lassen.

2 Die Glaser vorbereiten (siehe S. 4). Den Ingwer und den Knob-
lauch schalen und in Scheiben schneiden. Die Zitronenhalfte heift
waschen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Den Salbei wa-
schen und trocken schiitteln.

3 Die Aprikosen evtl. abtropfen lassen und mit dem Ingwer und
dem Knoblauch, der Zitrone, dem Salbei, den Koriandersamen,
dem Essig, 300 ml Wasser, ca. 2 TL Salz und dem Zucker in einem
Topf zum Kochen bringen. Bei mittlerer Hitze ca. 15 Min. kocheln
lassen. Den Sud lauwarm abkihlen lassen.

4 senfsamen und Senfmehl in einer Schiissel mischen. Die Ap-
rikosen aus dem Sud fischen und zugedeckt im Kiihlschrank

2 Tage aufbewahren. Den Sud durch ein Sieb zu den Senfsamen
und dem Senfmehl gieRen und gut unterriihren. Die Mischung zu-
decken und bei Zimmertemperatur ca. 2 Tage ruhen lassen.

5 Die Aprikosen aus dem Kuhlschrank holen und mit der Senf-
mischung und dem Ahornsirup oder Honig fein prieren. Den
Senf evtl. noch mit etwas Salz abschmecken und in die vorberei-
teten Glaser fullen. Die Glaser verschlieRen und den Senfvor dem
Servieren mind. 1 Woche durchziehen lassen.

Statt getrockneter Aprikosen nehme ich gerne auch mal
frische Friichte wie Quitten oder Birnen (ca. 250 g). Diese
putzen, in dicke Schnitze schneiden und im Sud mitkochen.
Spater mit dem Senfmehl und den Senfsamen piirieren




UNIVERSELLES SAUCENGLUCK

Alles selbst gemacht und heit — oder auch kalt - geliebt! Ob als
Begleitung fiir Pasta oder Aroma-Kick fiir Suppe, Fleisch oder Fisch, ob
als Brotaufstrich oder zum Dippen: so wenig Aufwand fiir so viel
Geschmack war noch nie! Die unverzichtbaren Wiirz-Highlights aus
dem Glas verwandeln Alltagskost in aufregende Leckerkiiche.

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach gepriift
Bunte Wiirz-Vielfalt: Von Pesto alla genovese bis Zitronen-Minz-Chutney

So einfach geht’s: Tipps zum Haltbarmachen und Aufbewahren

it kostenloser App zum
ammeln Ihrer Lieblingsrezepte

FEFC
€ 8,99[D]

€ 9,30(A]

WG 455 Themenkochbiicher
ISBN 978-3-8338-5015-8

7638331850158
www.gu.de
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