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GEFULLTES GEMUSE

Das bunte Potpourri aus Aubergine, Zucchini und Spitzpaprika ist mit knackigen Walniissen
gefiillt und mit reichlich Kése goldbraun iiberbacken.

1Aubergine (ca. 280g)

Salz

2 Zucchini (a ca. 200g)

2 rote Spitzpaprika (ca. 250 g)
2 Tomaten

1Dose Artischockenherzen
(425ml)

200 g Emmentaler

75g Walnusskerne

1-2 EL Semmelbrosel (ca. 15g)
2EL Olivendl

Pfeffer

gemahlener Kreuzkiimmel
Mediterraner Genuss #
Fiir 4 Personen |

1Std. Zubereitung

Pro Portion ca. 440 kcal,
21gEW,33gF, 13gKH

Tipp

14 veceTaRISCHES

1 Die Aubergine waschen, putzen, langs halbieren und das
Fruchtfleisch rautenformig einschneiden, dabei rundherum einen
ca. 1.cm breiten Rand lassen. Die Schnittflachen mit etwas Salz
bestreuen und die Auberginen ziehen lassen.

2 Die Zucchini waschen, langs halbieren, das Fruchtfleisch mit
einem Loffel herausschaben und hacken. Die Paprika waschen,
langs halbieren und die Kerne und weien Fruchthaute entfernen.
Die Tomaten waschen, vierteln, entkernen und wirfeln. Die Arti-
schocken abtropfen lassen und in Spalten schneiden. Den Kase
grob reiben. Die Niisse hacken.

3 Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Auberginen trocken
tupfen, das Fruchtfleisch aus der Schale l6sen und hacken. Mit
Zucchinifruchtfleisch, Tomaten, Walntssen, Semmelbroseln,
Olivendl und der Halfte vom Kase in einer Schissel mischen.
Mit Salz, Pfeffer und Kreuzkimmel wiirzen,

4 Die Gemiise-Nuss-Mischung in die Gemisehalften fiillen und
diese in ein tiefes Backblech setzen. Die Artischockenspalten
auf dem gefillten Gemiise verteilen und mit dem tbrigen Kase
bestreuen. Im Ofen (Mitte) in ca. 30 Min. goldbraun backen

Lust auf noch mehr Urlaubsfeeling? Dann reichen Sie als
perfekte Ergénzung zum gefiillten Gemiise doch auch den
Joghurt-Oliven-Dip (siehe S. 4).




CAJUN-HUHN MIT SUSSKARTOFFELN

Aufin die Siidstaaten: Das zarte Hdhnchenfilet erhélt durch Cajungewiirz seinen typischen
Geschmack. Mit Siikartoffeln und Butternut ein echt wiirziges Vergniigen.

400 g Hahnchenbrustfilet
(ohne Haut)

3TL Cajungewiirz (siehe Tipp)
Salz

6ELOlivensl

750 g SuiBkartoffeln

600 g Butternutkiirbis

100 g Schalotten

100 g Chorizo

Herbstlicher Genuss

Fiir 4 Personen |

1Std. Zubereitung

Pro Portion ca. 515 kcal,
32gEW,30gF, 33gKH

Tipp

24 GEFLUGEL UND FLEISCH

1 Das Hahnchenfilet abbrausen, trocken tupfen und in breite
Streifen schneiden. Das Cajungewtirz mit Salz und Olivens! ver-
rithren. 2 EL der Marinade mit den Hahnchenstreifen vermengen
und zugedeckt ziehen lassen.

2 Den Backofen auf 200° vorheizen. Die SiiBkartoffeln schélen,
waschen, halbieren und in ca. 1.cm dicke Scheiben schneiden
Den Kiirbis waschen, schélen, die Kerne und Fasern entfernen.
Den Kiirbis ebenfalls in ca. 1.cm dicke Scheiben schneiden und
diese vierteln. Die Schalotten schalen und halbieren.

3 suskartoffeln, Kirbis und Schalotten auf einem tiefen Blech
mit der brigen Marinade mischen. Im Ofen (Mitte) ca. 20 Min.
backen. Inzwischen die Chorizo in Scheiben schneiden.

4 Das Gemise auf dem Blech etwas zur Seite schieben und die
Hahnchenstrips in der Blechmitte verteilen. Die Chorizo dazuge-
ben und alles weitere ca. 10 Min. backen. Dann den Backofengrill
zuschalten und das Cajun-Huhn ca. 5 Min. tbergrillen. Dazu
schmeckt Limetten-Joghurt-Dip (siehe S. 4).

Kein Cajungewiirz zur Hand? Kein Problem - einfach selber
mischen! Und zwar aus je %2 TL Zwiebel- und Knoblauch-
pulver, Cayennepfeffer, gemahlenem schwarzen Pfeffer,
getrocknetem Oregano und Thymian.




HONIG-SPECKBRATEN »ASIA STYLE«

Die Marinade aus Gewiirzen, Sojasauce und Honig verleiht dem Fleisch ein tolles Aroma.
Der lauwarme Gemiisesalat ist dazu die perfekte Ergdnzung!

1kg Schweinebauch
1Knoblauchzehe

Salz

5-Gewiirze-Pulver

3EL Sojasauce

2-3EL fliissiger Honig

2 EL ungeschélte Sesamsamen
250 g Zuckerschoten
1grofe rote Paprika

2-3 Pak Choi (ca. 350 8)
Saftvon 2 Limetten
Pfeffer

3ELOL

1EL ger6stetes Sesamol
Thai-Basilikumblattchen

Ideal fiir Géste

Fiir 6 Personen |

2 Std. Zubereitung

Pro Portion ca. 580 kcal,
33gEW, 45gF, 12g KH

36 GEFLOGEL UND FLEISCH

1 Den Ofen mit eingeschobenem tiefen Backblech (Mitte) auf
220° vorheizen. Den Schweinebauch abbrausen, trocken tupfen
und die Schwarte 5 mm tief rautenférmig einschneiden (am bes-
ten mit einem Cutter). Den Knoblauch schalen, fein hacken und
mit Salz, 5-Gewrze-Pulver, Sojasauce und 2 EL Honig verriihren.

2 Sesamsamen auf dem heien Blech etwa 3 Min. rosten, zwi-
schendurch wenden, dann auf einen Teller geben. Die Ofentem-
peratur auf 180° reduzieren. Den Schweinebauch rundherum mit
der Marinade bestreichen und auf das Blech legen. 250 ml heiRes
Wasser angieBen. Das Fleisch im Ofen (Mitte) ca. 1 Std. 45 Min.
braten, dabei zwischendurch immer wieder mit der tibrigen Mari-
nade bestreichen, nach Bedarf Wasser angieen und den Braten-
satz mit einem Pinsel von Blech losen.

3 Die Zuckerschoten, Paprika und den Pak Choi waschen und
putzen. Die Paprika in Streifen schneiden. Den Pak Choi in ein-
zelne Blatter teilen. Den Limettensaft mit Salz, Pfeffer, 1 TL Honig,
Olund Sesamol verriihren und mit dem Gemiise mischen.

4 Den fertigen Schweinebauch aus dem Ofen nehmen und in
Alufolie wickeln. Das Gemuse mit der Marinade auf das Blech
verteilen und im Ofen (Mitte) ca. 5 Min. erhitzen. Das Fleisch in
Scheiben schneiden und mit dem Gemiise anrichten. Mit geroste-
tem Sesam und Thai-Basilikum bestreuen.




FLAMMKUCHEN DIAVOLO

1junge Knoblauchzehe | 50 g Ajvar (scharfe
Paprikapaste; Glas) | 100 g Créme fraiche |
Salz | Pfeffer | 1kleine rote Paprika | 1kleine
rote Zwiebel | 1 Packung Flammkuchenteig
(260 g; ca. 40 x 24 cm; Kiihlregal) | 6-8 ein-
gelegte Peperoni (Glas) | 75 g Salami (in
Scheiben)

Hot and spicy

Fiir 4 Personen | 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 330 kcal, 11g EW, 17 g F, 33 g KH

1 Den Backofen auf 220° vorheizen. Den Knob-
lauch schélen und fein hacken. Mit Ajvar und
Créme fraiche verrithren und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Paprikaschote waschen, halbieren,
putzen und in schmale Streifen schneiden. Die
Zwiebel schalen, langs halbieren und mit einem

scharfen Messer in diinne, halbe Ringe schneiden.

52 PIZZA, SNACKS & CO

2 Den Flammkuchenteig samt Backpapier auf
dem Backblech entrollen. Den Teigrand rundherum
ca. 1cm breit nach innen umlegen. Die Ajvarcreme
auf den Teig streichen und diesen mit Paprika,
Zwiebel und Peperoni belegen.

3 Den Flammkuchen im heiBen Ofen (unten)

ca. 8 Min. backen. Kurz herausnehmen, die Salami
auf dem Flammkuchen verteilen und diesen in
weiteren ca. 8 Min. knusprig backen.

Tipp

Keine eingelegten Peperoni zur Hand? Kein
Problem! Stattdessen einfach 1-2 frische
Chilischoten waschen, putzen, hacken und mit
Ajvar und Créme fraiche verriihren.

LACHSTARTE MIT TOMATEN

500 g Weizenmehl (Type 550) | 250 g kalte
Butter | 10 Eier (M) | Salz | 300 g TK-Erbsen |

5 Packungen Stremellachs (a 125 g, Kiihlregal) |
400 g Kirschtomaten | 1Bund Dill |

250 g Sahne | 200 g Créme fraiche |

150 ml Milch | 2 TL fliissiger Honig | 3 EL mittel-
scharfer Senf | Pfeffer

Fiir Feste und Géste

Fiir 20 Stiicke | 50 Min. Zubereitung |
15td. Kiithlen
Pro Stiick ca. 405 kcal, 17 g EW, 28 g F, 21g KH

1 Aus Mehl, Butter (in Stiicken), 2 Eiern, 1TL Salz
und 1-2 EL kaltem Wasser erst mit den Knethaken
des Handriihrgeréts, dann mit den Handen einen
glatten Teig kneten. Den Teig zur Kugel formen, et-
was flacher driicken, in Frischhaltefolie wickeln
und ca. 1 Std. kalt stellen. Die Erbsen auftauen.

2 Den Backofen auf 200° vorheizen. Den Teig kurz
durchkneten, zwischen zwei Bogen Backpapier et-
was groBer als das Blech ausrollen. Oberes Papier
abziehen, den Teig mit dem unteren Backpapier
auf ein tiefes Blech legen, an den Randern andri-
cken. Teig mehrmals mit einer Gabel einstechen
und im Ofen (Mitte) ca. 15 Min. vorbacken.

3 Den Lachs in Stiicke zupfen, die Kirschtomaten
waschen. Den Dill waschen, trocken schiitteln und
fein schneiden. Die tibrigen Eier mit Sahne, Creme
fraiche, Milch, Honig, Senf und Dill verquirlen. Den
Guss kraftig mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Den Lachs, Erbsen und Tomaten auf dem Teig
verteilen. Die Eiersahne auf die Zutaten gieBen und
die Tarte in ca. 40 Min. goldbraun backen. Zum
Servieren in Stiicke schneiden.
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RAUS AUS DEM GESCHIRRCHAOS

; | i Weg mit Tﬁpfen, Bratern und Pfannen und ran ans Blech!

Einfach Zutaten darauf verteilen, in den Ofen schieben, und schon

ist das ganze Essen fertig. Von marokkanischem Couscous-Gemiise
iiber Coq au vin vom Blech bis hin zu Lachstarte mit Tomaten.

Ruck, zuck und ganz unkompliziert entstehen vielseitige Gerichte frisch
vom Blech, das einmal belegt viele satt macht.

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach gepriift
Easy aufgepeppt: Mit tollen Dips und Saucen

Alltagstauglich: Unkomplizierte Rezepte fiir jeden Tag

it kostenloser App zum
ammeln [hrer Lieblingsrezepte
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