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UND PFANN

Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszu-
probieren. Bei jedem unserer Biicher achten
wir auf Aktualitét und stellen hochste Ansprii-
che an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Re-
zepte und Informationen werden von unseren
Autoren gewissenhaft erstellt und von unse-
ren Redakteuren sorgfaltig ausgewahlt und
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen
eine 100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kénnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverlissig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

« dreifach getestete Rezepte

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

« eine authentische Rezept-Fotografie

Wir mBchten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser-
service auf. Sie erhalten von uns kostenlos
einen Ratgeber zum gleichen oder dhnlichen
Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice
finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag - seit 1722.
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GEMUSE-TAJINE MIT COUSCOUS

Orient-Express: Superaromatisch mit Harissa, Ingwer, Minze und Zimt.
Und auBerdem herrlich saftig mit Kichererbsen, Auberginen und Tomaten.

1rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen
1Stiick Ingwer (ca. 2 cm)
6 EL Olivensl

2TL Harissa-Pulver

% TL gemahlener Zimt
1Dose stiickige Tomaten
(400¢g)

500 ml Gemiisebriithe
Salz | Pfeffer

2 Auberginen (ca. 600 g)
2 Méhren (ca. 250 g)

100 g getrocknete Aprikosen
1Dose Kichererbsen

(265 g Abtropfgewicht)
200 g Instant-Couscous
2 EL Zitronensaft

4 Stiele Minze (ersatzweise
Petersilie)

Klassiker aus Marokko @
Fiir 4 Personen |

30 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 480 kcal,
14 g EW, 17 g F, 65 g KH
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1 Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schalen und fein wrfeln. In
einer Tajine oder einem Schmortopf 4 EL Ol erhitzen, Zwiebel,
Knoblauch und Ingwer bei schwacher Hitze ca. 2 Min. andtnsten.
Harissa und Zimt dazugeben und ca. 2 Min. rosten, bis die Ge-
wiirze duften. Tomaten und Brihe einriihren, salzen und pfeffern.
Die Sauce aufkochen und offen ca. 10 Min. kécheln lassen

2 Inzwischen die Auberginen putzen, waschen und in

1.cm groRe Wiirfel schneiden. Die Mohren schalen und wrfeln.
Die getrockneten Aprikosen in feine Streifen schneiden. Die Ki-

chererbsen in ein Sieb abgieRen, abbrausen und gut abtropfen

lassen. Auberginen, Mohren, Aprikosen und Kichererbsen in die
Sauce geben und ca. 10 Min. mitkochen.

3 Inzwischen Couscous in eine Schiissel geben. 250 ml Wasser

mit dem iibrigen Ol und 1 TL Salz aufkochen und dartibergieen.

Ca.5 Min. quellen lassen, mit einer Gabel auflockern und auf tiefe
Teller verteilen. Die Gemiise-Tajine mit Salz, Pfeffer und Zitronen-
saft abschmecken, auf dem Couscous anrichten. Minze waschen,
trocken schiitteln, Blatter abzupfen, hacken und daraufstreuen.

Tipp

Tajine (sprich: Taschien) - der Name steht fiir ein traditionel-
les nordafrikanisches Gericht und gleichzeitig fiir das Tonge-
faf, in dem es zubereitet wird: eine runde, flache Form aus
Ton mit einem spitzen Deckel. Darin garen Fleisch, Fisch,
Gemiise oder Obst mit Gewiirzen mehrere Stunden sanft im
eigenen Saft. Natiirlich gelingt der wiirzige Eintopf auch in
einem modernen Schmortopf!




OFENGEMUSE MIT TOMATEN-ZIEGENKASECREME

Nichts leichter als das: Ein bunter Gemiisemix kommt aufs Blech, fiir den Réstgeschmack
sorgt der Ofen, und Sie widmen sich inzwischen entspannt der Kdsecreme.

750 g Brokkoli

1dicke Stange Lauch
300 g Bundmédhren

600 g Siikartoffeln

125 ml Olivendl

2 TL Ahornsirup
Meersalz | Pfeffer

200 g Créeme fraiche
150 g Ziegenfrischkase
abgeriebene Schale von
1Bio-Zitrone

30 g getrocknete Tomaten
(in O1)

4 Stiele Basilikum
Aroma-Kniiller

Fiir 4 Personen |

15 Min. Zubereitung |

15 Min. Backen

Pro Portion ca. 650 kcal,
15gEW,52¢gF, 29 gKH

Tipp
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1" Den Backofen auf 220° vorheizen. Brokkoli putzen, waschen
und in Roschen teilen, diese langs halbieren. Stiel schalen, langs
halbieren und in %2 cm dicke Scheiben schneiden. Lauch putzen,
waschen und schrég in 2—3 cm breite Stiicke schneiden. Mohren
schalen und je nach GroRe ldngs und quer halbieren (Bild 1). SuB-
kartoffeln schalen, vierteln und in Scheiben schneiden.

2 Ein Backblech mit Backpapier belegen und mit etwas Olivenol
bestreichen. Das vorbereitete Gemiise in eine Schiissel geben
und mit dem tbrigen Olivendl, Ahornsirup, Meersalz und Pfeffer
mischen. Auf dem Blech verteilen (Bild 2) und im heifen Ofen
(Mitte) in 15— 20 Min. bissfest backen.

3 Inzwischen Creme fraiche, Ziegenkase und Zitronenschale
verriihren (Bild 3). Die getrockneten Tomaten abtropfen lassen,
sehr fein wiirfeln und untermischen. Salzen und pfeffern. Basili-
kum waschen und trocken schiitteln, die Blatter abzupfen, bis auf
ein paar fein schneiden und unter die Késecreme heben. Das
Ofengemise auf Tellern mit der Ziegenkasecreme anrichten und
mit den abrigen Basilikumbléttern bestreuen.

Fiir Ofengemiise mit Kdsekruste das Gemiise wie beschrie-
ben auf dem Blech backen und in eine ofenfeste Form geben.
300 g Créme fraiche, 100 g geriebenen Greyerzer und

2 TL Dijonsenf verriihren, salzen und pfeffern. Die Creme auf
dem Gemiise verteilen, mit 50 g geriebenem italienischem
Hartkése bestreuen und ca. 10 Min. im Ofen (Mitte) gold-
braun iiberbacken. Mit Schnittlauchrélichen bestreuen.
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SALATE UND SNACKS SATT

Ob in der Mittagspause bei der Arbeit, daheim oder unterwegs: Zwischendurch
kommt pl6tzlich der kleine Hunger auf oder die Lust, eine Kleinigkeit zu genieen.
Die L6sung: neue Veggie-Blitzrezepte mit Couscous, Quinoa, Reisnudeln und
anderen sattigenden Begleitern. Ganz einfach und so gut!



GEMUSE-BROTCHIPS-SALAT

200 g Ciabatta | 1Knoblauchzehe | 7 EL Oli-
vendl | Salz | 6 EL Aceto balsamico | 2 EL Rot-
weinessig | Pfeffer | 1TL Zucker | 600 g kleine
Strauchtomaten | 1 Bio-Salatgurke (ca.300g) |
1rote Zwiebel | 50 gitalienischer Hartkése (am
Stiick) | 4 Stiele Basilikum | 50 g entsteinte
schwarze Oliven | 2 EL Kapern (aus dem Glas)

Brotzeit auf Italienisch

Fiir 4 Portionen | 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 390 kcal, 10 g EW, 23 g F, 32 g KH

1 Den Backofen auf 220° vorheizen. Das Ciabatta
in diinne Scheiben schneiden und auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen. Den Knoblauch
schilen, zerdriicken und mit 4 EL Ol und etwas
Salz verrithren. Die Brotscheiben damit betréufeln
und im Ofen (Mitte) 5-6 Min. résten
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2 Inzwischen beide Essigsorten, 100 ml Wasser,
Salz, Pfeffer und Zucker verriihren, das tibrige Ol
unterschlagen. Tomaten und Gurke putzen, wa-
schen und in diinne Scheiben schneiden. Die Zwie-
bel schalen und in feine Ringe hobeln. Den Kase in
Spéne hobeln. Das Basilikum waschen und tro-
cken schitteln, die Blatter abzupfen.

3 Oliven, Kapern, Tomaten, Gurken und Zwiebel in
der Vinaigrette wenden. Brotscheiben in Stiicke
brechen und untermischen. Salat mit Kase und Ba-
silikum bestreut sofort anrichten.

Tiep

Zweierlei Essig — muss das sein? Ich finde, ja!
Denn Aecto balsamico peppt Salat und Sauce
auf. Er macht die Vinaigrette aromatisch, run-
det die Séure vom Rotweinessig ab und sorgt
fiir einen Kick Siifie.

CHINAKOHL-SANDWICH MIT SCAMORZA

200 g gerducherter Scamorza | Pfeffer | 4 EL Sa-

lat-Mayonnaise | 1TL scharfer Senf | 1 TL fliissi-
ger Honig| Salz | 150 g Chinakohl | 1kleine
Méhre | 1Schalotte | 4 Stiele Petersilie | 4 Rog-
gen-Sandwich-Brétchen | 1EL Sesamsamen

Super saftig und knackig

Fiir 4 Portionen | 25 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 435kcal, 12 g EW, 27 g F, 30 g KH

1 DenScamorzaiin 4 cm dicke Scheiben schnei-
den und auf beiden Seiten mit Pfeffer wiirzen.

2 Mayonnaise, Senf und Honig verriihren, salzen
und pfeffern. Den Chinakohl putzen, waschen und
in feine Streifen schneiden. Die Mohre schélen und
raspeln, die Schalotte schalen und fein wiirfeln
Die Petersilie waschen und trocken schiitteln, die
Blatter abzupfen und in feine Streifen schneiden.

3 Sauce und Gemiise mischen. Die Brétchen auf-
schneiden, die unteren Halften mit Scamorza bele-
gen, den Salat darauf verteilen und mit Sesam be-
streuen. Die oberen Brétchenhalften auflegen.

Tipp

Scamorza heifit ein siiditalienischer Kése in
Birnenform, der wie Mozzarella und Provolone
zu den Briihkdsesorten vom Typ Filata zahlt. Er
ist meist als gerducherte Variante erhiltlich.
Wenn ich im Supermarkt nicht fiindig werde,
greife ich alternativ zu gerduchertem Gouda.
Ubrigens: Scamorza lasst sich auch braten. Da-
fiir die Scheiben mit wenig Olin einer Pfanne
bei sehr schwacher Hitze in 1-2 Min. pro Seite
goldgelb braten. Pfeffern und etwas abgekiihlt
fiir das Sandwich verwenden.

SALATE UND SNACKS SATT



SCHNELL, SCHNELLER, VEGGIE!

Wie koche ich heute meine Familie gliicklich? Mit Veggie-Rezepten,
die in maximal 30 Minuten auf dem Tisch stehen und fiir die man
nur Pfanne, Topf oder Auflaufform braucht. Kleine Kostprobe gefallig?
Gemiise-Brotchips-Salat oder Paprikasuppe mit Bulgur oder Mangold-
Rote-Bete-Frittata — damit gelingt Lecker-satt-werden blitzschnell

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach gepriift

Bunte Vielfalt: Uberraschendes fir die Alltagskiiche

Neu entdecken: Gemiiseschétze und Blitzgetreide

Mit kostenloser App zum

sammeln Ihrer Lieblingsrezepte
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