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COUSCOUSSALAT MIT RAUCHERFORELLE

Seitich diesen Salat aus der orientalischen Kiiche —im Original mit Petersilie und
Minze - kenne, gibt es ihn bei mir immer wieder. Und jedes Mal ein bisschen anders!

Fiir den Salat:

100 g Instant-Couscous
150 g Salatgurke

1/, Bund Dill

1 Frihlingszwiebel

Fiir das Dressing:

1EL Zitronensaft

%2 TL scharfer Senf

14 TL geriebener Meerrettich
(nach Belieben)

Salz | Pfeffer

3 EL Olivendl
AuBerdem:

2 Réucherforellenfilets
(ca.150g)

Angenehm frisch und leicht

Fiir 2 Personen |

20 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 405 kcal,
22gEW, 18 gF, 39 gKH

10 SALATE & SUPPEN

1 Fir den Salat den Couscous i einer Schiissel mit
ca.100 ml heiem Wasser tibergieen und zugedeckt quellen
lassen, bis die tbrigen Zutaten vorbereitet sind.

2 Die Salatgurke waschen oder schalen und in kleine Wiirfel
schneiden. Den Dill kalt abbrausen und trocken schiitteln, die
Spitzen abzupfen und fein hacken. Die Frihlingszwiebel putzen,
waschen und mit dem Griin in feine Ringe schneiden.

3 Furdas Dressing den Zitronensaft mit dem Senf und nach Be-
lieben dem Meerrettich verriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Das Olivenol mit einer Gabel unterschlagen, bis eine cremige
Sauce entstanden ist.

4 pie Gurke, den Dill und die Fruhlingszwiebel mit dem Dressing
unter den Couscous mischen. Den Salat nochmals mit Salz und
Pfeffer abschmecken und auf Teller verteilen. Die Forellenfilets in
mundgerechte Stiicke zupfen und auf den Salat geben oder ganz
lassen und daneben anrichten.

VARIANTE QuinoASALAT MIT ZUCCHINI

100 g Quinoa mit 250 ml Gemiisebriihe aufkochen und zuge-
deckt bei mittlerer Hitze ca. 15 Min. gar kidcheln. 300 g Zuc-
chini putzen, waschen, in Stifte schneiden und in 1 EL Oli-
vendl bei starker Hitze unter Riihren 3 -4 Min. braten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. 100 g Paprikaschote putzen, wa-
schen und in Streifen schneiden. 1 EL Zitronensaft mit 1 Msp.
Honig sowie etwas Salz und Pfeffer verriihren. 2 EL Olivendl
unterschlagen. Quinoa, Zucchini, Paprika und 2 EL schwarze
Oliven mit der Sauce mischen, Salat abschmecken.




KARTOFFELCREMESUPPE MIT RAUCHERLACHS

350 g mehligkochende Kartoffeln | 1 Zwiebel |
1EL Butter | 1TL getrockneter Thymian |

500 ml Gemiisebriihe | 100 g Rducherlachs (in
diinnen Scheiben) | 50 g Sahne | je 1TL kérniger
und scharfer Senf| Salz | Pfeffer | 2 Kastchen
Gartenkresse

Mit feiner Senfschérfe

Fiir 2 Personen | 25 Min. Zubereitung
Pro Portion ca.320kcal, 14 gEW, 18 g F, 23 g KH

1 DieKartoffeln schalen, waschen und in Wiirfel
scheiden. Die Zwiebel schélen und ebenfalls in
Wirfel schneiden. Die Butter in einem Topf zerlas-
sen und die Kartoffel- sowie die Zwiebelwirfel da-
rin mit dem Thymian kurz anbraten. Die Gemiise-
brithe angieRen und zum Kochen bringen. Die
Kartoffeln zugedeckt bei mittlerer Hitze in

ca. 10 Min. weich garen.
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2 Inzwischen den Lachs in feine Streifen schnei-
den. Die Suppe im Topf mit dem Stabmixer fein
piirieren. Die Sahne sowie den kornigen und schar-
fen Senf untermixen. Die Suppe mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

3 Die Kresse vom Beet abschneiden und mit den
Lachsstreifen auf die Suppe streuen. Sofort servie-
ren. Dazu passt frisches Bauernbrot.

Tipp

Vegetarier lassen den Lachs weg und streuen
stattdessen Friihlingszwiebelringe auf die
Suppe. Freunde der asiatischen Kiiche nehmen
Garnelen statt Raucherlachs - statt mit Thy-
mian und Senf wiirzen sie die Suppe dann mit
etwas Limettenschale und Chili.

LINSENSUPPE MIT SCHAFSKASE

1Bund Frithlingszwiebeln | 100 g rote Linsen |
1EL Olivendl | 1TL getrockneter Thymian |

700 ml isebriihe | 150 g C il |
100 g Schafskése (Feta) | 1Knoblauchzehe |
Salz | Pfeffer

Samig und doch frisch @

Fiir 2 Personen | 25 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 395 kcal, 25 g EW, 16 g F, 35 g KH

1 pie Friihlingszwiebeln putzen, waschen und mit
dem Grin in feine Ringe schneiden. Die Linsen in
einem Sieb kalt abbrausen und abtropfen lassen.

2 Das Olivenol in einem Topf erhitzen und die

Frithlingszwiebelringe mit dem Thymian kurz darin
andiinsten. Die Linsen dazugeben und kurz mit an-
diinsten. Die Gemiisebriihe angieRen und zum Ko-
chen bringen. Die Suppe zugedeckt bei schwacher

Hitze ca. 20 Min. kocheln lassen, bis die Linsen
weich gegart sind.

3 Inzwischen die Cocktailtomaten waschen und
vierteln. Den Schafskase in kleine Wirfel schnei-
den oder zerbrockeln. Den Knoblauch schalen und
durch die Knoblauchpresse in die Suppe driicken.
Die Tomaten unterriihren und erwarmen. Die Lin-
sensuppe mit Salz und Pfeffer wiirzen, auf Teller
verteilen und mit den Schafskasewiirfeln be-
streuen. Dazu schmeckt Fladenbrot.

Tipp

Gut schmeckt die Linsensuppe auch mit orien-
talischer Geschmacksnote: mit ca. 1 TL Ras el
Hanout (marokkanische Gewiirzmischung)
abschmecken und vor dem Servieren nach Be-
lieben noch mit etwas gehacktem Koriander-
griin bestreuen.

SALATE & SUPPEN



PASTA REIS & CO.:

v

Wenn es mal so richtig schnell gehen, aber dennoch etwas Handfestes auf dem Tisch
stehen soll, denke ich fast immer zuerst an Pasta—mit Saucen, die genauso fix

. fertig sind wie die Nudeln. Aber stindig nur Pasta? Das wird auf Dauer doch’etwas

& langweilig. Nur gut, dass es Reis, Polenta, Gnocchi und Schupfnudeln gibt!




ERBSEN-ZITRONEN-RISOTTO

Mit Erbsen und Krdutern im Tiefkiihlfach und Reis im Schrank steht der Risotto ruck, zuck auf
dem Tisch. Und der Kése? Nehmen Sie einfach den, der gerade in lhrem Kiihlschrank ist!

28 PASTA, REIS & CO.

1Zwiebel

2 EL Butter

150 g Risotto-Reis

(2.B. Carnaroli)

ca. 500 ml heie
Gemiisebrithe

150 g TK-Erbsen

50 g Gorgonzola

20 g Parmesan

14 TL abgeriebene
Bio-Zitronenschale

2 TL gehacktes TK-Basilikum
Salz | Pfeffer

AuBerdem:

gehobelter Parmesan zum
Bestreuen

Mit Zutaten aus dem Vorrat @
Fiir 2 Personen |
30 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 530 kcal,
18 gEW, 19 g F, 69 g KH

1 Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. 1 EL Butter in einem Topf
zerlassen und die Zwiebel darin kurz andiinsten. Den Reis unge-
waschen dazugeben und glasig andiinsten.

2 Einen Schopfloffel Gemiisebriihe angieBen und den Reis offen
bei mittlerer Hitze ca. 15 Min. garen, dabei immer wieder Brihe
nachgieBen und méglichst haufig durchriihren. Die Erbsen unter-
mischen und den Reis in ca. weiteren 5 Min. bissfest garen.

3 Inzwischen den Gorgonzola und die ibrige Butter in kleine
Wiirfel schneiden. Den Parmesan fein reiben. Die Gorgonzola- und
die Butterwiirfel mit der abgeriebenen Zitronenschale, dem Basili-
kum und den geriebenem Parmesan unter den Risotto riihren, bis
erschon samig ist.

4 Den Erbsen-Zitronen-Risotto mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Auf Tellern anrichten, mit gehobeltem Parmesan bestreuen
und sofort servieren. Dazu passt knuspriges Brot.

VARIANTE ToMATENRISOTTO MIT TALEGGIO

1Zwiebel schélen, fein wiirfeln und in 1 EL Butter in einem
Topf andiinsten. 150 g Risotto-Reis dazugeben und glasig
diinsten. Schépfloffelweise 500 ml heifle Gemiisebriihe unter
haufigem Riihren hinzufiigen und den Reis in ca. 20 Min. biss-
fest garen. 250 g gehéutete gehackte Tomaten (aus der Dose),
100 g gewiirfelten Taleggio (ersatzweise Fontina oder Gor-
gonzola), 1 EL Butter und 2 TL gehacktes TK-Basilikum unter-
mischen. Den Risotto mit Salz und Pfeffer abschmecken und
mit frisch geriebenem Parmesan servieren.

PASTA, REIS & CO.



PIZZA MIT SCHAFSKASECREME UND TOMATEN

Auch wenn es Pizza in allen Varianten tiefgekiihlt zu kaufen gibt— den Teig nach eigenem
Geschmack selbst belegen macht SpaB und sorgt fiir mehr Abwechslung auf dem Tisch!

150 g Schafskése (Feta)

150 g Joghurt

Salz | Pfeffer

250 g groBe Cocktailtomaten
1Rolle Pizzateig (ca. 400 g;
backfertig auf Backpapier;
aus dem Kiihlregal)

1EL Olivendl

Basilikum- oder Minzeblétter
zum Bestreuen

Ungewdhnlicher Knusperspa:

Fiir 2 Personen |

15 Min. Zubereitung |

13 Min. Backen

Pro Portion ca. 805 kcal,
30 gEW, 34 gF, 92 gKH

58 OFENFRISCH SERVIERT

1 Den Backofen auf 250° vorheizen. Den Schafskase zerbro-
ckeln, mit dem Joghurt vermischen und alles mit dem Stabmixer
fein piirieren (Bild 1). Die Schafskése-Joghurt-Masse mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Tomaten waschen und halbieren.

2 Den Pizzateig mitsamt dem Backpapier auf ein Backblech
legen und mit der Schafskasecreme bestreichen. Die Tomaten-
hélften mit der Schnittflache nach oben daraufsetzen (Bild 2). Die
Pizza leicht mit Salz wiirzen und mit dem Olivendl betraufeln

3 Die Pizzaim Ofen (Mitte) in ca. 13 Min. goldbraun und knusp-
rig backen. Kurz stehen lassen und mit dem Basilikum oder der
Minze bestreuen (Bild 3). Zum Servieren in Stiicke schneiden.
Dazu passt Rucola- oder Feldsalat.

TIPP

Fertig gekaufter Pizzateig ist eine praktische Sache. Trotz-
dem schmeckt er selbst gemacht einfach besser-und ist,
2.B. am Vorabend oder morgens, in wenigen Minuten gekne-
tet: 10 g frische Hefe in 185 ml lauwarmem Wasser mit
1Prise Zucker verriihren. 250 g Mehl mit 1 gestrichenen TL
Salz, der Hefe und 2 EL Olivenél griindlich zu einem glatten
Teig verkneten. Den Teig mit einem Kiichentuch zugedeckt
im Kiihlschrank iiber Nacht oder mindestens 6 Std. gehen
lassen. Dann auf Backpapier auf dem Backblech ausrollen
und wie im Rezept oben beschrieben belegen und backen.

OFENFRISCH SERVIERT 59



FIXE AFTER-WORK-KUCHE

Was gibt’s denn heute? Mit dieser Frage ist jetzt Feierabend! Und zwar
ruck-zuck! Denn mit unseren Rezeptideen fiir jeden Tag steht in maximal
30 Minuten ein leckeres Abendessen auf dem Tisch. Mal vegetarisch,
mal mit Fleisch — aber immer schnell und kdstlich. So beginnt der Abend
ganz entspannt mit einem wohligen »Mmh«!

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach gepriift
Absolut alltagstauglich: Raffinierte Rezepte, die jedem gelingen

Auf die Hand: Schnelle Brote fiir den groRen Hunger
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) Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte
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