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Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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Wussten Sie schon, dass ...?
Entdecken Sie bei einigen ausgewshl-
ten Rezepten ganz besondere Tipps.
mit verbliiffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!

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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05 EI'IM GLAS MIT FETACREME
42 COVERREZEPT
60 REGISTER, ABKURZUNGSVERZEICHNIS
62 IMPRESSUM, LESERSERVICE, GARANTIE



Fiir 2 Personen + 15 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 505 keal, 26 EW, 23g F, 47 g KH

KNACKEBROT MIT EDAMAME-
HUMMUS UND LACHS

GUT VORZUBEREITEN

FUR DEN HUMMUS HUMMUS:  In einem groBen Topf Salzwasser aufkochen und
Salz die Edi kerne darin ca. 3 Min. blanc . In ein Sieb
200g TK-Edamame-Bohnen abgieBen, kurz abtropfen lassen und in einen hohen Rihr-
(griine Sojabohnenkerne) becher fiillen. Den Knoblauch schilen, grob hacken und zu-
2 Knoblauchzehen geben. Zitronensaft, Tahin, 50 ml Wasser, Salz, Pfeffer und
4EL Zitronensaft Kreuzkiimmel zufiigen und alles cremig pirieren. Den Hum-
2EL Tahin (Seampaste) mus mit Salz und Pfeffer abschmecken.
schwarzer Pfeffer
¥ TL gemahlener Kreuzkiimmel BROTE: Die Knickebrotscheiben dick mit Hummus bestrei-
chen. Mit dem Lachs belegen und mit Pfeffer libermahlen.
FUR DIE BROTE Die Brote auf zwei Tellern anrichten und servieren.
4 Scheiben Kndckebrot
100g Réiucherlachs in Scheiben
schwarzer Pfeffer
DEKO-TIPP
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Fiir 2 Personen » 20 Min. Zubereitung » 20 Min. Backen « Pro Portion ca. 445keal, 17g EW, 15g F, 64 g KH

BUCHWEIZEN-AUFLAUF
MIT KURBIS 6

80g Buchweizen 1 Den Buchweizen mit 160 ml Wasser in einem Topf aufko-

350g Hokkaido-Kiirbisfrucht- chen. Dann bei sehr kleiner Hitze zugedeckt ca. 18 Min. garen
fleisch (% Hokkaido-Kiirbis)

2 Knoblauchzehen 2 Inzwischen das Kirbisfruchtfleisch in 5 mm groBe Wiirfel

1ELOI schneiden. Den Knoblauch schlen und in feine Scheiben

120g Kirschtomaten schneiden. Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und die

60g Parmesan Kirbiswiirfel darin bei mittlerer bis groBer Hitze ca. 12 Min.

Salz, schwarzer Pfeffer anbraten. Den Knoblauch unterriihren.

1 Bund Petersilie

3EL Zitronensaft 3 Wihrenddessen den Backofen auf 180° vorheizen. Tomaten

waschen, Parmesan fein reiben. Den gegarten Buchweizen zum
Kiirbis in die Pfanne geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Buchweizen-Kiirbis-Masse in eine Auflaufform fiillen, die
Tomaten darauf verteilen und mit dem Parmesan bestreuen.
Den Auflauf im Ofen (Mitte) ca. 20 Min. backen.

4 Die Petersilie waschen, trocken schiitteln und grob hacken.
Den Auflauf aus dem Ofen nehmen, mit Zitronensaft betréu-
feln, mit Petersilie bestreuen und servieren.

34 MITTAGESSEN



Fiir 2 Personen « 35 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 545 kcal, 34g EW, 38 g F, 18 g KH

FRIKADELLEN IN LAUCHSAUCE

1 kleine Zwiebel

250 Rinderhackfleisch

1TL Senf

Salz, schwarzer Pfeffer

2ELOI

1 grofle Stange Lauch

2 Kleine Apfel

1 TL edelsiifies Paprikapulver

100g Soja-Kochcreme (Soja
Cuisine)

80 ml Gemiisebriihe

48 ABENDESSEN

1 Die Zwiebel schilen und sehr fein wiirfeln. Das Hackfleisch
in einer Schiissel mit Senf und Zwiebel verkneten und kraftig
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Aus der Hackmasse 6 Frikadellen
formen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Frikadellen
darin bei groBer Hitze von jeder Seite ca. 5 Min. braten.

2 Inzwischen den Lauch putzen, griindlich waschen und in
5 mm breite Ringe schneiden. Die Apfel waschen, vierteln und
entkernen. Die Viertel in sehr schmale Spalten schneiden.

3 Die Frikadellen vorsichtig aus der Pfanne heben und bei-
seitestellen. Lauch und Apfel im Bratfett 10-12 Min. anbraten.
Das Gemiise mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit Paprikapulver
bestauben und gut durchriihren. Soja-Kochcreme und Brithe
einriihren und in ca. 2 Min. cremig einkochen lassen.

4 Die Frikadellen auf das Gemiise legen und in ca. 3 Min.
wieder erwérmen. Die Frikadellen mit der Lauchsauce auf zwei
Tellern anrichten und sofort servieren.




Fiir 2 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 465 kcal, 27g EW, 26 g F, 30 g KH

GRUNKOHL-MOHREN-BOWL MIT
WALNUSS-SAUCE ¢

FUR DIE BOWL

200g Frithkartoffeln

Salz

2 Mohren

200g Griinkohl (ersatzweise
Wirsing)

200g Réiuchertofu

1EL Ol

FUR DIE SAUCE

1 rote Chilischote

1 Knoblauchzehe

1 EL Walnussmus (ersatzweise
Mandelmus)

1 EL Tahin (Sesampaste)

2EL Sojasauce

1 TL Honig

Salz, schwarzer Pfeffer

BOWL: Die Kartoffeln waschen und in einem Topf in Salz-
wasser zugedeckt ca. 15 Min. garen. Inzwischen die Mahren
schalen und mit dem Sparschaler in diinne Streifen hobeln.
Den Griinkohl waschen, putzen, die Blatter von den dicken

Blattrippen I8sen und in 3 cm groBe Stiicke schneiden.

Mhren und Griinkohl in einen Siebaufsatz legen. Den Deckel
von den Kartoffeln abnehmen, den Siebaufsatz auf die Kar-
toffeln setzen und den Deckel wieder auflegen. Gemiise und
Kartoffeln in ca. 10 Min. im Dampf fertig garen.

SAUCE: Chili waschen und samt Kernen grob hacken. Knob-
lauch schilen. Beides mit Walnussmus, Tahin, Sojasauce, Ho-
nig und 40 ml Wasser in einen hohen Rilhrbecher geben und
mit dem Piirierstab cremig mixen. Eventuell noch etwas Was-
ser untermixen, bis die Sauce eine joghurtahnliche Konsistenz
hat. Mit Salz und Peffer abschmecken.

FERTIGSTELLEN: Den Rauchertofu in knapp 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Scheiben darin bei mittlerer Hitze von jeder Seite ca. 3 Min.
anbraten. Kartoffeln, Gemiise und Tofu in zwei Bowls anrich-
ten und mit der Walnuss-Sauce servieren.

ABENDESSEN
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