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Öff nen Sie die Klappen dieses Buches. 
Dort fi nden Sie die wichtigsten Infos zum � ema auf einen Blick!

INHALT

Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen 

Gerichte gekennzeichnet.

Die Backzeiten können je nach Herd variie-

ren. Unsere Temperaturangaben beziehen 

sich auf das Backen im Elektroherd mit 

Ober- und Unterhitze.

Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte 

mit der »GU Kochen Plus«-App 

(siehe S. 64)
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Wussten Sie schon, dass ...?

Entdecken Sie bei einigen ausgewähl-
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mit verblüffendem Insiderwissen. 

Aha-Momente garantiert!
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AVOCADO-ZITRONEN-PESTO:  Die Zitronenmelisse wa-
schen und trocken schütteln, einige Blättchen beiseitelegen, 
den Rest hacken. Die Chilischote waschen, halbieren, die Ker-
ne entfernen und die Hälften etwas kleiner schneiden. Den 
Parmesan grob würfeln. Alle Zutaten mit den Cashewkernen, 
dem Zitronensaft und dem Öl im Mixer grob pürieren.

Die Avocado halbieren, den Kern entfernen, das Fruchtleisch 
aus der Schale lösen und würfeln. Zur Pestomischung geben 
und mit einer Gabel gründlich unterrühren. Es sollen Stückchen 
sichtbar bleiben. Das Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.

MÖHREN-SPAGHETTI:  Die Möhren putzen, waschen und 
mit einem Spiralschneider zu langen dünnen »Spaghetti« 
schneiden. Den Möhrensaft und 150 ml Wasser in einem gro-
ßen hohen Topf (22–24 cm ∅ und 12 cm hoch) bei starker Hit-
ze zugedeckt zum Kochen bringen. Die Spaghetti evtl. einmal 
durchbrechen, in die Flüssigkeit geben und offen bei mittlerer 
bis starker Hitze nach Packungsangabe knapp bissfest garen. 
Dabei anfangs gelegentlich, gegen Ende häuig umrühren.

Die Möhrenspaghetti unter die Nudeln mischen, alles noch 
2 Min. garen, dabei löffelweise Wasser dazugeben, wenn die 
Mischung zu trocken wird. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, 
mit dem Avocado-Zitronen-Pesto anrichten und mit der beisei-
tegelegten Zitronenmelisse garniert sofort servieren.

MÖHREN-SPAGHETTI MIT 

AVOCADO-PESTO L

VITAMINREICH

AVOCADO-ZITRONEN-PESTO

6 Stängel Zitronenmelisse
1 kleine rote Chilischote
50 g Parmesan
50 g Cashewkerne
3 EL Zitronensat
5 EL Olivenöl
1 große Avocado (nicht zu weich)
Salz, Pfefer

MÖHREN-SPAGHETTI

350 g Möhren
500 ml Möhrensat
250 g Spaghetti (Kochzeit 

9–11 Min.)
Salz, Pfefer

Für 4 Personen  •  35 Min. Zubereitung  •  Pro Portion ca. 610 kcal, 16 g E, 34 g F, 58 g KH
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CLOU

Gemüsenudeln werden hier kombiniert mit echten 

Spaghetti – so machen sie länger satt. Da sie zu-

dem nicht in Wasser gekocht und abgegossen, 

sondern in Möhrensaft gegart wird, liefert die Spa-

ghetti-Kombi ein doppeltes Plus an Vitaminen.
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1 große Zwiebel
2 EL Öl
400 g Rinderhackleisch
Salz, Pfefer
gemahlener Kreuzkümmel
Tabasco
50 g Tomatenmark
1 l Rinderbrühe
350 g kurze Makkaroni (Kochzeit 

ca. 7 Min.)
1 Dose Kidneybohnen 

(ca. 250 g Abtropfgewicht)
1 große reife Avocado

MAKKARONI-RINDFLEISCH-CHILI

SCHARF

Für 4 Personen  •  25 Min. Zubereitung  •  Pro Portion ca. 770 kcal, 38 g E, 34 g F, 76 g KH

1  Die Zwiebel schälen und grob würfeln. Das Öl in einem 
großen hohen Topf (22–24 cm ∅ und 12 cm hoch) erhitzen und 
die Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Das Hackleisch dazu-
geben und unter Rühren bei starker Hitze krümelig und braun 
anbraten. Mit Salz, Pfeffer, Kreuzkümmel, Tabasco und dem 
Tomatenmark würzen und alles gründlich verrühren.

2  Die Brühe angießen und zugedeckt bei starker Hitze zum 
Kochen bringen. Die Makkaroni einrühren und offen bei mitt-
lerer bis starker Hitze nach Packungsanweisung plus ein paar 
Min. knapp bissfest garen. Dabei anfangs gelegentlich, gegen 
Ende häuig umrühren.

3  Inzwischen die Kidneybohnen in ein Sieb abgießen und 
abtropfen lassen. Die Avocado halbieren und entkernen, 
das Fruchtleisch aus der Schale lösen und in kleine Würfel 
schneiden. Die Kidneybohnen unter das Makkaroni-Rindleisch-
Chili rühren und alles 1–2 Min. weitergaren, dabei löffelweise 
Wasser dazugeben, wenn die Mischung zu trocken wird. Das 
Chili mit Tabasco und Pfeffer scharf abschmecken, mit den 
Avocadowürfeln bestreuen und sofort servieren.



ASIATISCH

KOKOS-ERDNUSS-NUDELN

1 2 3

4 5 6
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Für 4 Personen  •  45 Min. Zubereitung  •  Pro Portion ca. 685 kcal, 37 g E, 32 g F, 60 g KH

400 g Hähnchenbrustilet
2 EL Öl
Salz, Pfefer
Currypulver
1 Bund Frühlingszwiebeln
1 gelbe Paprika
200 g Mungbohnensprossen
400 g Kokosmilch
250 g schmale Reisbandnudeln 

(Kochzeit ca. 6 Min.; ersatz- 
weise Glasnudeln)

helle Sojasauce
50 g Erdnusskerne (geröstet und 

gesalzen)

AUSSERDEM

8 Holzspieße (ca. 10 cm lang)

1  Das Hähnchenbrustilet abtupfen, in Streifen oder Würfel 
schneiden und auf die Spieße stecken (Bild 1). Das Öl in 
einem großen hohen Topf (22–24 cm ∅ und 12 cm hoch) bei 
starker Hitze erhitzen und die Spieße darin rundherum scharf 
anbraten. Bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. weiterbraten, dabei 
mehrmals wenden und mit Salz, Pfeffer und Currypulver wür-
zen (Bild 2).

2  Inzwischen die Frühlingszwiebeln putzen und waschen. 
In 5 cm lange Stücke schneiden und diese längs in Streifen 
schneiden (Bild 3). Die Paprika waschen, halbieren, Trennwän-
de und Kerne entfernen (Bild 4) und die Hälften in schmale 
Streifen schneiden. Die Sprossen in einem Sieb kalt abspülen.

3  Die Spieße aus dem Topf nehmen und zugedeckt beisei-
testellen. Frühlingszwiebeln und Paprika im Topf bei mittlerer 
Hitze ca. 1 Min. rührbraten. Die Kokosmilch und 550 ml Wasser 
angießen und bei starker Hitze zugedeckt aufkochen. Die 
Nudeln zwei- oder dreimal durchbrechen, in den Topf geben 
(Bild 5) und unter häuigem Rühren ca. 4 Min. kochen lassen.

4  Die Sprossen einrühren und alles ca. 2 Min. garen, dabei 
nahezu ständig gründlich rühren – durch die cremige Konsis-
tenz setzen die Nudeln leicht am Topfboden an. Bei Bedarf 
löffelweise Wasser dazugeben. Die Nudeln nicht länger garen, 
sonst werden sie matschig.

5  Alles mit Sojasauce und Pfeffer abschmecken und auf Teller 
verteilen. Die Spieße daraulegen und die Erdnüsse darauf-
streuen. Nach Belieben mit Frühlingszwiebelstreifen bestreuen. 
Das Gericht sofort servieren (Bild 6).
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