NICO STANITZOK

SAUCEN




DAS PRINZIP: SAUCE

BINDUNG
Butter, Mehl und Eigelb
geben Bindung.

~ G T
T VOLUMEN
y Wasser, Briihe, Milch-
£ j i produkte wie Sahne
sowie Wein sind ver-
- ~ antwortlich fiir die
Menge.

WURZE

Krauter, Schinken-
wiirfel, Salz und Pfef-
fer lassen die Sauce
appetitlich aussehen
und geben Ge-
schmack.

A

OFFNEN



SO GEHT’S: SAUCEN-BASICS

MEHLSCHWITZE: " — o

25 g Butter bei mittlerer Hitze f

schmelzen. 25 g Mehl mit dem /

Schneebesen einriihren, bis sich ¢
—

beides verbunden hat. 500 ml kalte
Flissigkeit in die heiBe Mehl-
schwitze riihren, bis alles glatt ist.
Mindestens 1 Min. kochen lassen.

PURIEREN:

Fiir manche Saucen missen die
Zutaten fein zerkleinert werden. Am
schnellsten und einfachsten gelingt
das mit dem Piirierstab oder im
Mixer. Sehr weich Gekochtes kann
man auch durch ein Sieb streichen,
das ergibt die feinste Sauce.

REDUZIEREN:

Die Sauce bei schwacher bis mitt-
lerer Hitze einkochen lassen, bis so
viel Fliissigkeit verdampft ist, dass
sie samig ist. Dabei haufig umriih-
ren. Durch das Reduzieren wird der
Geschmack intensiver, die Menge
jedoch kann sich halbieren.

WURZEN:

Trockenkréuter, Gewirze, Salz und
Pfeffer rechtzeitig mitkochen, damit ‘
sie Geschmack abgeben. Kommen
sie zu spiit dazu, bildet sich kein
volles Aroma. Frische Krauter erst
kurz vor dem Servieren einriihren,
damit ihr Aroma nicht verkocht.



WICHTIGE KUCHENHELFER

STIELKASSEROLLE 16 CM @
Man hilt den Topf mit einer Hand und gibt mit der freien Hand Zutaten
hinein. Durch den geformten Rand lasst sich die Sauce leicht ausgieBen.

(i\f SCHMORPFANNE
. 24CM O

Die Pfanne mit hohem Rand

eignet sich zum Anbraten

KOCHLOFFEL
Unverzichtbar zum An-

braten und Rihren. Der
und zum anschlieBenden
Abstand und schiitzt
die Hande vor Sprit-

lange Stiel garantiert
’ Kochen der Sauce.
zern. Modelle aus Holz O
oder Plastik leiten die
Hitze nicht. —

SCHNEEBESEN — —
Ideal zum Verriihren,
wenn sich Zutaten gleich-
miBig verbinden sollen.
Auch das schnelle Ver-

PURIERSTAB UND
RUHRBECHER

Mit Purierstab und
hohem Riihrbecher
(1,5-2 I Inhalt) lassen
sich Saucen fein mixen

riihren bei Mehlschwitzen
oder Bindungen mit Ei
gewihrleistet nur der

Schneebesen. und Zutaten zerklei-

‘ nern. Mit dem Piirier-

stab kann die Sauce
STANDMIXER auch direkt im Topf ge-
mixt oder fertige Sauce
mit Butter aufgeschla-
gen werden.

GréBere Mengen, schwer zu pilrierende.
oder rohe Zutaten lassen sich darin schnell,
einfach und besonders fein zerkleinern.



INHALT

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

DAS PRINZIP:
SAUCE

DIE PERFEKTE
KOMBI

Immer griffbereit:

SO GEHT'S:
SAUCEN-BASICS

Immer griffbereit:

SO GEHT'S:
SAUCE RETTEN

GU
cLou

Wussten Sie schon, dass ...?
Entdecken Sie bei einigen ausgewahl-
ten Rezepten ganz besondere Tipps.
mit verbliiffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!

Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
Saucen 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)

REZEPTKAPITEL

06 ZU SALAT

30 ZU FLEISCH,
FISCH & GEMUSE

16 ZU PASTA

50 ZU DESSERT &
SUSSSPEISE

04 DERAUTOR
05 PESTO MIT 5 ZUTATEN
08, 13, 24, 34, 39 COVERREZEPTE
60 REGISTER, ABKURZUNGSVERZEICHNIS
62 IMPRESSUM, LESERSERVICE, GARANTIE



ZU SALAT

AVOCADO-JOGHURT-DRESSING
PISTAZIEN-LIMETTEN-DRESSING
GEROSTETES PAPRIKADRESSING
ORANGEN-MISO-DRESSING
ERDBEER-MINZ-DRESSING
ORANGEN-WALNUSS-DRESSING
HUMMUS-DRESSING

CREMIGES KRAUTERDRESSING




Fiir 4 Personen « 20 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 230keal, 2g E, 21 g F. 6 g KH

AVOCADO-JOGHURT-DRESSING 6

1 reife Avocado (z. B. Hass)
2 Knoblauchzehen

10 Basilikumblitter

3EL Weifiweinessig

60 Joghurt

40 ml Olivensl

1EL Zucker

1 TL mittelscharfer Senf
Salz, Pfeffer

27TL rosa Pfefferbeeren

08 7U SALAT

1 Die Avocado halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch mit
einem Léffel aus der Schale heben. Knoblauch schélen und
grob schneiden, Basilikumblatter waschen und trocken tupfen.

2 Avocadofruchtfleisch, Knoblauch und Basilikum in einen
hohen Rihrbecher geben. Essig, Joghurt, O, Zucker, Senf,
% TL Salz, 2 Prisen Pfeffer und 50 ml Wasser zufiigen.

3 Alles mit dem Piirierstab fein mixen, bis ein gebundenes
Dressing entsteht. Zuletzt die Pfefferbeeren unterriihren, das
Dressing in eine Schale fiillen und servieren. Das Dressing
passt zu herben Blattsalaten wie Radicchio und Chicorée.




Fiir 4 Personen » 20 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 140kcal, 2g E, 5g F, 21 g KH

PFIRSICH-HABANERO-SAUCE ¢

1 Dose Pfirsiche (250 g Abtropf-
gewicht)

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer (2 cm lang)

1 Habanero-Chilischote (ersatz-
weise 1 rote Chilischote)

2EL Olivensl

150 ml Ketchup

3EL Apfelessig

HALTBARKEITS-TIPP

Die heiBe Sauce in e

ZU FLEISCH, FISCH & GEMUSE

EXOTISC

1 Die Pfirsiche in ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen, da-
bei 2 EL Einlegesud auffangen. Zwiebel schalen und in Wiirfel
schneiden. Knoblauch schalen und in Scheiben schneiden. Ing-
wer schalen und fein reiben. Chili waschen, halbieren, weiBe
Trennwande und Kerne entfernen. Die Halften fein wilrfeln.

2 Das Ol in einer Stielkasserolle erhitzen und die Zwiebel
darin bei mittlerer Hitze ca. 2 Min. anschwitzen. Knoblauch,
Ingwer und Chili einriihren und ebenfalls ca. 1 Min. anschwit-
zen. Ketchup, Pfirsiche und Pfirsichsud zugeben und alles bei
mittlerer Hitze ca. 10 Min. kécheln lassen.

3 Danach Pfirsichmischung und Essig in den Mixer fiillen und
verschlieBen. Den Mixer zuerst auf kleinster Stufe starten, dann
alles auf hichster Stufe in 40-50 Sek. fein piirieren. (Alternativ
die Pfirsichmischung in einen hohen Rilhrbecher geben und
mit dem Piirierstab fein mixen.) Die Sauce nach Belieben
abkiihlen lassen und servieren. Passt zu Fleisch und mediterra-
nem Gemiise vom Grill.




Fiir 4 Personen « 20 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 215 keal, 7g E, 11g F, 22g KH

FEINE VANILLESAUCE 6

1 Vanilleschote

500 ml Milch (3,5 % Fett)
60g Zucker

1TL Speisestiirke

4 Eigelb (M)

Salz

GU
CcLou

Ein Léffelchen Speisestirke
macht diese Vanillesauce ge-
lingsicher. Die Stérke sorgt
dafiir, dass die Sauce beim Er-
hitzen gut bindet und nicht
gerinnt. Das passiert leider
hiufig, wenn die Sauce nur
mit Eigelben zubereitet wird.
Die gewohnte zartgelbe Far-
be geben ihr die Eigelbe aber
trotzdem.

KLASSIKER

1 Die Vanilleschote léngs aufschlitzen und das Mark heraus-
kratzen. Die Milch in einen Topf gieBen. Vom Zucker 1 EL
abnehmen und beiseitestellen. Restlichen Zucker und Speise-
stérke mit einem Schneebesen in die Milch riihren. Vanille-
schote und -mark zugeben und alles langsam bei mittlerer
Hitze aufkochen. Die Milch vom Herd nehmen und ca. 5 Min.
ziehen lassen. Danach die Vanilleschote entfernen.

2 Eigelbe, tibrigen Zucker und 1 Prise Salz in einer Schilssel
verquirlen. Nacheinander 3 EL heiBie Vanillemilch kriftig unter-
riihren. Die Eigelbmischung dann unter Riihren zur restlichen
Vanillemilch in den Topf gieBen.

3 Die Vanillemilch jetzt bei mittlerer Hitze unter stindigem
Riihren mit einem Gummispatel oder Kochléffel erwérmen, bis
sie bindet und cremig wird (»zur Rose abziehen«). Zur Probe
einen Léffel eintauchen und auf den Léffelriicken pusten.
Bildet sich eine Bliitenform, ist die Sauce fertig. Vorsicht: Die
Sauce darf nicht aufkochen, sonst gerinnen die Eigelbe.

4 Die fertige Sauce durch ein feines Sieb in ein Kannchen
gieBen und mit Frischhaltefolie abdecken, damit sich keine
Haut bildet. Die Sauce kalt stellen und abgekiihlt zu Schoko-
ladenpudding, Eis oder Crumble servieren.

ZU DESSERT & SUSSSPEISE



DIE PERFEKTE KOMBI

Essig, Ol, Senf, Zucker, Honig

Tomaten, Zwiebeln, Basilikum, Knoblauch

") aﬁ&"

R

Sojasauce, Honig, Zitrone, rote Chili, Erdnusskerne

x

OFFNEN

ESSIG

Essig sorgt in der Vinaigrette
fiir die nétige Saure. Das O
I6st fettlosliche Vitamine und
Aromastoffe. Der Senf verbin-
det beides. Zucker oder Honig
gleichen die Sure aus und sor-
gen fiir vollmundigen Ge-
schmack. Passt zu Salat und

kaltem Braten.

TOMATEN

Tomaten bilden die Basis der
warmen Sauce. Angebratene
Zwiebeln gleichen mit ihrem
Karamellgeschmack deren
Séaure aus. Basilikum und Knob-
lauch geben ihr das typisch
mediterrane Aroma. Passt zu
Pasta und gekochtem Fisch.

SOJASAUCE

Mit ihrem Umami-Aroma sorgt
Sojasauce fiir die Wiirze. Honig
gleicht die S&ure der Zitrone
aus, beide zusammen wirken
als Geschmacksverstérker. Chili
bringt Schirfe ins Spiel, die
Erdnisse verbinden alle Aro-
men. Passt warm oder kalt zu
gekochtem Gemiise und frit-
tiertem Gefliigel oder Fisch



VORRATSKAMMER

AUS DEM GEMUSEFACH
Knoblauch und Zwiebeln geben
Saucen Wiirze und Textur.

AUS DEM TROCKENLAGER ‘

Speisestarke hilft beim Binden, & &
gehackte Tomaten dienen als
Saucenbasis, H-Sahne macht -

Saucen cremig.

~— AUS DEM
GEWURZREGAL
Unverzichtbar zum
Wiirzen sind Salz und
Pfeffer sowie Honig
zum SiBen und Aro-
matisieren.

AUS DER FLASCHE —
Raps- und Olivens| werden
zum Braten benétigt. Zudem
I6sen sie atherische Ge-
schmacksstoffe und fettlosli-
che Vitamine. Essig dient als
Saucenbasis und zum Sauern,
WeiBwein zum Verfeinern.

AUS DEM KUHLSCHRANK
Senf ist Wiirzmittel und Emulgator ‘
zugleich. Mayonnaise sorgt fir Ge-
schmack und Textur, Joghurt fiir
die Saucenbasis.

AUS DEM FROST

TK-Friichte geben Geschmack und
der Sauce eine Basis. TK-Krauter
wiirzen und setzen farbliche Akzente.



SO GEHT’S: SAUCE RETTEN

KLUMPCHEN:

Bei gebundenen Saucen lassen sich Kliimp-
chen ganz einfach durch Mixen mit dem Pirier-
stab auflésen. Alternativ die Sauce durch ein
feines Sieb in ein anderes GefaB gieBen.

SAUCE ZU DUNN:

Weiterkochen, bis die Sauce die gewlinschte
Konsistenz erreicht. Alternativ %2 TL Speise-
starke mit 1 TL Wasser verquirlen und tropfen-
weise in die kochende Sauce riihren

SAUCE ZU DICK:

Am besten mit der verwendeten Fliissigkeit,

2. B. Brilhe, Sahne oder Tomatenpiiree, ver-
diinnen. Die Sauce anschlieBend nochmals mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

SAUCE ZU SCHARF ODER SALZIG:

1 geschilte und gewiirfelte Mhre ca. 10 Min.
in der Sauce mitkochen. Danach entfernen.
Oder die Sauce nochmals ohne Gewiirze ko-
chen und mit der Giberwiirzten Sauce mischen.

SAUCE ZU FARBLOS:

Frisch gehackte Krduter verhelfen jeder Sauce
2u griiner Strahlkraft. Ebenso sorgen auch fein
gewiirfelte Tomaten oder Mdhren fiir ein paar
farbige Akzente in der Sauce.

SAUCE ZU FAD:
Zucker, Saure und Salz wirken wie nattrliche

Geschmacksverstérker. Die Sauce zuerst mit
1 Prise Zucker abschmecken, dann mit einigen
Tropfen Zitronensaft oder Essig. Zuletzt salzen.



IM SIEBTEN SAUCENHIMMEL

Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — entspannter Genuss

Saucen - einfach wie nie: Buchklappen aufblattern
und das Wichtigste beim Kochen immer im Blick

Warm, kalt, wiirzig-scharf oder fruchtig-sii - raffinierte Saucenklassiker
und neue Kreationen veredeln jedes Gericht

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

oD

PEFC’

WG 455 Themenkochbiicher
ISBN 978-3-8338-7075-0

7838551870750
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www.gu.de





