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DAS PRINZIP: VEGETARISCH

Eier steuern hoch-
wertiges EiweiB,
Eisen, Zink und
Biotin bei.

Niisse, Samen und Pflanzenéle
als Top-Lieferanten von lebens-
wichtigen Fettsauren fiir Muskeln,
Nerven und elastische GefaBe.

Hilsenfriichte und Soja-
produkte sind weitere
wichtige EiweiBquellen.

Gemiise und Obst
liefern Vitalstoffe fir
Immunsystem, Fit-
ness und Wohlbefin-
den.

Milch und Milchprodukte
spenden EiweiB und Kal-
zium fiir gesunde Zahne
und Knochen.

Vollkornprodukte und Kar-
toffeln versorgen durch
komplexe Kohlenhydrate

mit Energie und mit lange ’

sittigenden Ballaststoffen. OFFNEN



INHALT REZEPTKAPITEL

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

DIE PERFEKTE
KOMBI

DAS PRINZIP:
VEGETARISCH

Immer griffbereit: semmmas | mmer griffbereit:
SO GEHT'S: SO GEHT'S:
MOHREN KOCHEN MIT
SCHNEIDEN GEMUSE e
TN o £
e e
.
GU Mit diesem Symbol sind alle veganen S
CcLou Gerichte gekennzeichnet.

Waussten Sie schon, dass ...?

ﬁ i Breleciom i e Bowlearics § 43 i 3 o
ren. Unsere Temperaturangaben beziehen -
sich auf das Backen im Elektroherd mit 46 WOCHENEND-KUCHE
Ober- und Unterhitze.

Entdecken Sie bei einigen ausgewshl-
ten Rezepten ganz besondere Tipps.
mit verbliiffendem Insiderwissen.

04 DIE AUTORIN

Aha-Momente garantiert!

Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte 05 GO VEGGI MIT 5 ZUTATEN
mit der »GU Kochen Plus«-App 56 COVERREZEPT
(siehe S. 64) 60 REGISTER, ABKURZUNGSVERZEICHNIS

62 IMPRESSUM, LESERSERVICE, GARANTIE



Fiir 4 Personen « 40 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 685 keal, 23g E, 48 g F, 39 g KH

GEMUSE-SPIRELLI MIT TAHIN ¢

FUR DIE GEMUSE-SPIRELLI

400 g Mohren

4 Zucchini (i ca. 200g)

1 grofie rote Paprika

100g Baby-Blattspinat

2 Schalotten

1 Dose Kichererbsen (Abtropf-
gewicht 250g)

6 EL Olivensl

Salz, Pfeffer

FUR DIE TAHIN-SAUCE

1 Dose Kokosmilch (400 ml)
60g helles Tahin (Sesampaste)
4TL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

AUSSERDEM
Spiralschneider

GUT ZU WISSEN

Esist egal, ob Sie Ihr Essen kalt

oder warm genieBen, solange
die Nahrstoff-Bilanz stimmt.

Unsere Spirelli schmecken heu-

te warm und morgen kalt mit
Tahin-Sauce vermischt.

LOW CARB

GEMUSE-SPIRELLI: Die Mdhren putzen und schilen, die
Zucchini putzen und waschen. Beides mithilfe eines Spi-
ralschneiders in diinne Streifen schneiden. Die Paprika halbie-
ren, weiBe Trennwénde und Kerne entfernen, die Halften wa-
schen und quer in feine Streifen schneiden. Den Spinat
verlesen, waschen und gut abtropfen lassen. Die Schalotten
schalen und fein wiirfeln. Die Kichererbsen abgieBen, in ei-
nem Sieb kalt abbrausen und gut abtropfen lassen.

Das Ol in einer groBen beschichteten Pfanne erhitzen. Die
Schalotten darin bei mittlerer bis starker Hitze ca. 3 Min. gla-
sig diinsten. Mahren und Paprika zugeben und ca. 2 Min. mit-
braten, dabei oft durchmischen. Die Zucchini untermischen
und weitere 3 Min. mitbraten, dabei mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Dann die Kichererbsen hinzufiigen und 2-3 Min. mitbra-
ten, ab und zu umriihren.

TAHIN-SAUCE: Die Kokosmilch und das Tahin in einen klei-
nen Topf geben und unter Rithren zum Kochen bringen. Bei
milder Hitze offen ca. 5 Min. kécheln lassen. Mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken.

FERTIGSTELLEN: Den Spinat unter das Gemiise mischen.
Die Gemiise-Spirelli mit der Tahin-Sauce anrichten.

FUR JEDEN TAG



Fiir 4 Personen + 45 Min. Zubereitung + 40 Min. Backen + Pro Portion ca. 590 keal, 9g E, 45 E, 36 g KH

OFENGEMUSE MIT PETERSILIEN-
HOLLANDAISE

FUR DAS OFENGEMUSE

400 g kleine Rote Beten

800 bunte Mohren

800g schlanke Pastinaken

10 Zweige Thymian

6 EL Olivensl

Salz, Pfeffer

300¢ Pfifferlinge (ersatzweise
kleine Kriuterseitlinge)

FUR DIE HOLLANDAISE
1 Bund Petersilie

10 EL Olivensl

1 Bio-Zitrone

20g frischer Meerrettich

2 Eigelb (M)

Salz, Pfeffer

TAUSCH-TIPP

Wer keine Tranen beim Meer-
rettich-Reiben riskieren moch-
te, kann 2 TL Meerrettich aus
dem Glas fir die Sauce ver-

wenden

56 WOCHENEND-KUCHE

VOLLWERT

OFENGEMUSE: Den Backofen auf 200° vorheizen. Das Ge-
miise putzen, schilen und in grobe Spalten schneiden. Den
Thymian abbrausen, die Blittchen abzupfen, hacken und mit
dem O, Salz und Pfeffer verriihren. Das Gemiise darin griind-
lich wenden, auf einem Backblech verteilen und mit Alufolie
bedecken. Im Ofen ca. 20 Min. résten, dabei 6fter wenden. Die
Pfifferlinge putzen und abreiben. Nach 20 Min. Garzeit die Fo-
lie entfernen, Pilze dazugeben und das Gemiise offen weitere
20 Min. unter gelegentlichem Wenden im Ofen résten.

HOLLANDAISE: Die Petersilie abbrausen, trocken schiitteln,
Blitter von den Stingeln zupfen (ca. 30g) und grob schneiden.
Mit 4 EL Olivenél in einem Rilhrbecher mit dem Piirierstab sehr
fein piirieren. Die Zitrone heiB waschen, abtrocknen, die Schale
fein abreiben und 2 EL Zitronensaft auspressen. Meerrettich
schalen und fein reiben.

Die Eigelbe mit Zitronenschale und -saft, Salz, Pfeffer und

6EL Wasser in einem Schlagkessel oder einer Metallschiissel
mit rundem Boden Giber dem heiBen Wasserbad schaumig
aufschlagen. Die iibrigen 6 EL Ol im diinnen Strahl nach und
nach unterriihren, bis eine cremig-dickliche Sauce entsteht.
Petersilien-Ol und M h unterriihren, t mit Salz
und Pfeffer abschmecken und warm halten.

FERTIGSTELLEN: Das Ofengemiise mit je 3-4 EL Hollandai-
se anrichten und die ibrige Sauce dazu servieren. Dazu passen
Vollkorn-Baguette oder gerdstete Pellkartoffeln.




DIE PERFEKTE KOMBI

Ch Kiirbis, Bl inat, Bergkdse, Chiliflocken, Muskat

OFFNEN

FEIN IM FRUHLING
Frisch und leicht schmeckt
diese Vitalverbindung aus
jungem Gemiise, Quark
und Ei. Zarte Kréuter sor-
gen dabei fir eine feine
Wiirze, knackige Kerne fiir
den Biss.

STARK IM SOMMER

Sonnenverwéhnte Toma-
ten und Fruchtgemiise
treffen auf kraftige Wiirze,
Mozzarella bringt Milde in
die Kombi. Heraus kommt
ein Aromaknaller mit medi-
terraner Note.

REICH IM HERBST

Das Einfache wird zum
Besonderen: Chilischarfe,
Muskatnuss und wiirziger
Kése verschmelzen mit
Kirbis, Pilzen und Spinat
2zu einer héchst aromati-
schen Einheit.



Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — entspannter Genuss

Vegetarisch kochen — einfach wie nie: Buchklappen aufblattern
und das Wichtigste beim Kochen immer im Blick

Griine Kiiche, bunt wie nie: vom kleinen Snack bis hin zum
vollwertigen Hauptgericht — auch fiir Gaste

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE
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