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DAS PRINZIP: AUFSTRICHE

GEWURZE UND KRAUTER

Curry, edelsiiBes Paprikapulver .
oder Muskatnuss und frische NUSSE UND SAMEN

Krauter wie Rosmarin, Basilikum Pistazien, Walniisse oder
oder Dill verleihen Pep Mandeln bringen Biss

— OBST UND GEMUSE
Frische, gegarte oder
getrocknete Friichte

FLEISCH UND FISCH — I__ bringen Farbe und
Mit Schinken, Kabanossi, ! Geschmack ins Spiel
gegarter Héhnchenbrust, L_ i
Raucher- oder Thunfisch
wird’s herzhaft “

HULSENFRUCHTE —
Gekochte Kichererbsen,

T L.~ MILCHPRODUKTE

2 7 Frischkase, Mascarpone & Co.
Linsen und Erbsen machen & sorgen fir Cremigkeit

die Paste streichfahig = =

—— RUHRBECHER
Bei einer GroBe von min-
destens 1,2 Litern ist ge-
nug Platz fur alle Zutaten

A

OFFNEN



SO GEHT’S: ZERKLEINERN UND
AUFBEWAHREN

VORSCHNEIDEN:

Gemiise wie Paprika, Zucchini, Pilze & Co. kann
man einfacher und gleichmaBiger mit einem
Plrierstab oder einem Blitzhacker zerkleinern,
wenn sie vorher klein geschnitten werden und
ungefahr die gleiche GréBe haben.
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HULSENFRUCHTE ZERKLEINERN:
Gegarte Kichererbsen, Linsen, Bohnen oder
Erbsen in einen hohen Rihrbecher fullen und
etwas Fliissigkeit (z. B. Ol) dazugieBen: Die
Mischung lasst sich deutlich besser piirieren,
wenn sie nicht zu trocken ist.
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NUSSE PURIEREN:

Je langer Nisse mit einem Blitzhacker puriert
werden, desto cremiger wird ihre Konsistenz.
Dabei 6fter mal pausieren, damit sich Geréat
und Paste nicht zu stark erhitzen. Fir ein inten-
siveres Aroma die NUsse vorher rosten.

AUFBEWAHREN:

Alle Aufstriche im Kihlschrank aufbewahren!
Praktisch sind Schraubglaser oder fest schlie-
3ende Kunststoffbehalter (heiBe Zubereitun-
gen immer in Schraubglaser fullen). Servier-
schélchen mit Frischhaltefolie abdecken.



WICHTIGE KUCHENHELFER

BLITZHACKER

Perfekt fur harte Zutaten wie Nisse
und Kerne, die beim Zerkleinern im
geschlossenen Behalter bleiben —
auch fleischhaltige Aufstriche
erhalten in kurzer Zeit eine feine
Konsistenz. Fir einige Purierstédbe
auch als Aufsatz erhaltlich.

R INECDEEER ﬂ

Das Rihren mit den elastischen
Drahtschlaufen sorgt dafur,
dass sich die Aufstrich-Zutaten
mit wenigen Umdrehungen
grindlich und schnell
verbinden.

HOHER RUHRBECHER
Geeignet ist eine MindestgréBe
von 1,2 Litern: Hier passen alle
Aufstrich-Zutaten hinein. Der
Purierstab kann darin leicht auf
und ab bewegt werden; dabei
den Rihrbecher gut festhalten.

PURIERSTAB

Mit seinen rotierenden Messern
werden weichere Zutaten und
flissigkeitshaltige Mischungen in
einem RUhrbecher fein zerkleinert
und zu sdmigen Cremes gemixt.

— TEIGSCHABER MIT STIEL
Holt Aufstriche und Cremes
restlos aus Rihrbechern,
Schisseln und Tépfen: Das
flexible Funktionsteil aus
Silikon erreicht alle Ecken
und Rundungen.



INHALT

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

DAS PRINZIP:
KOMBI

AUFSTRICHE

Immer griffbereit: o e e Immer griffbereit:
SO GEHT'S: SO GEHT'S:
ZERKLEINERN UND FLADENBROT
AUFBEWAHREN BACKEN
GU é Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
CLOU Gerichte gekennzeichnet.

Die Backzeiten kénnen je nach Herd variie-
ren. Unsere Temperaturangaben beziehen
sich auf das Backen im Elektroherd mit
Ober- und Unterhitze.

Wussten Sie schon, dass ...? ===
Entdecken Sie bei einigen ausgewahl- —
ten Rezepten ganz besondere Tipps

mit verbliffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!
Sammeln |hrer Lieblingsrezepte

mit der »GU Kochen Plus«-App
(siehe S. 64)
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Fiir 4 Personen « 25 Min. Zubereitung « 2-3 Tage haltbar « Pro Portion ca. 290kcal, 8gE, 24gF, 11 g KH

DATTEL-SPECK-DIP

60 g Friihstiicksspeck in Scheiben
I Schalotte

I Knoblauchzehe

1 TL Olivenol

50 g getrocknete Datteln (entsteint)

50 g Schafskdse (z.B. Feta)
175 g Doppelrahmfrischkdse
80 g Schmand

mildes Currypulver

Salz, Pfeffer

TIPP

Wenn der Friihstiicksspeck zu
weich ist, lasst er sich nur
schwer in kleine Wirfel schnei-
den. Am besten die Scheiben
vorher aufeinanderlegen und
15-20 Min. in das Gefrierfach
legen: So wird der Speck

schoén schnittfest.

08 MIT FLEISCH & FISCH

ORIENTALISCH

1 Den Friihstiicksspeck in kleine Wiirfel schneiden. Eine kleine
beschichtete Pfanne erhitzen und den Speck darin ohne Fett
knusprig braten. Dann den Speck herausnehmen, auf Kiichen-
papier abtropfen und abkihlen lassen.

2 Inzwischen die Schalotte und den Knoblauch schalen und
beides in feine Wiirfel schneiden. Das Ol in der Pfanne erhit-
zen. Die Schalotte und den Knoblauch darin glasig andinsten,
herausnehmen und abkihlen lassen.

3 Inzwischen die Datteln klein wiirfeln. Mit der Schalotte und
dem Knoblauch in einen hohen Rihrbecher geben und alles
plrieren. Den Schafskase zerbréckeln und mit dem Frischkase,
dem Schmand und 1 TL Currypulver dazugeben. Kurz pirieren,
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Etwas Speck zum Garnieren
beiseitelegen, den restlichen Speck unter den Dip riihren. Den
Dattel-Speck-Dip mit dem beiseitegelegten Speck und 1 Prise
Currypulver garnieren. Dazu passt indisches Naan-Brot.
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GU
CLOU

Egal ob frischer oder aufgetauter TK—BIattspinat‘:ﬂ .
Die gediinstete Spinatmischung muss in-einem -

Sieb gut abtropfen, wenn sich Fliissigkeit im Topf
gebildet hat. Ansonsten wird der Aufstrich zu flUs-
sig und erhalt eine dunkle, unansehnliche Farbe.
Bei Bedarf den Spinat zusatzlich mit den Handen
etwas ausdriicken.



Fiir 4 Personen « 35 Min. Zubereitung « ca. 2 Tage haltbar « Pro Portion ca. 355 kcal, 14gE, 31 gF, 4g KH

SCHAFSKASE-SPINAT-DIP
MIT WALNUSSEN ¢

I Knoblauchzehe

1 Schalotte

125 g junger Blattspinat
(ersatzweise aufgetauter
TK-Blattspinat)

2 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

35 g Walnusskerne

250 g Schafskdse (z.B. Feta)

100 g griechischer Joghurt
(10 % Fett)

1 TL Zitronensaft

2 EL Butter

2 TL edelsiifSes Paprikapulver

GUT ZU WISSEN
Zerlassene Butter wird in der
turkischen Kiiche gerne mit
Paprikapulver vermischt — als
Geschmacks-Extra und Farb-
klecks fur kleine Gerichte wie
Dips, Suppen, Saucen, Gem-

se- oder Fleischgerichte.

AUS DER TURKEI

1 Den Knoblauch und die Schalotte schalen und fein wiirfeln.
Frischen Spinat verlesen, putzen, waschen und trocken schleu-
dern. Das Olivendl in einem Topf erhitzen, die Schalotte gold-
gelb darin andiinsten. Spinat und Knoblauch zugeben und den
Spinat unter Rihren zusammenfallen lassen. Salzen, pfeffern
und in ein Sieb abgieBen, abkihlen und gut abtropfen lassen.

2 Inzwischen die Walnusskerne halbieren und in einer kleinen
beschichteten Pfanne ohne Fett goldbraun résten. Aus der
Pfanne nehmen und abkihlen lassen. Den Schafskése grob zer-
bréckeln und mit dem Joghurt und dem Zitronensaft in einen
Rihrbecher geben, alles mit einem Pirierstab grob pirieren.

3 Die Butter in einem kleinen Topf erhitzen. Das Paprikapulver
einriihren und die Butter aufschdumen lassen, dann vom Herd
nehmen. Den Spinat grob hacken. Mit den Walniissen unter
die Schafskase-Joghurt-Mischung riihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Schafskase-Spinat-Dip mit der Paprika-
Butter betrdufeln. Dazu passt WeiBBbrot, z. B. Fladenbrot.

VEGETARISCHES

27



Fiir 4 Personen o 25 Min. Zubereitung « 30 Min. Backen o 3-4 Tage haltbar «
Pro Portion ca. 370 keal, 14g E, 20g F, 33 g KH

HUMMUS MIT ROTER BETE 6

ORIENTALISCH

250 g Rote Bete 1 Den Backofen auf 180° vorheizen und ein Backblech mit Backpa-
5EL Olivenol pier auslegen. Die Rote Bete schalen (dabei am besten Einmalhand-
1 Dose Kichererbsen schuhe verwenden, da Rote Bete stark abfarbt) und in ca. 1,5cm
(ca. 250 g Abtropfgewicht) groBe Wiirfel schneiden. Diese mit 1 EL Ol gut vermischen und auf
1 Knoblauchzehe dem Blech verteilen. Dann die Rote Bete 25-30 Min. im heien Ofen
2EL Zitronensaft (Mitte) backen, herausnehmen und abkihlen lassen.
25 g Tahin (Sesampaste)
Salz, Pfeffer 2 Inzwischen die Kichererbsen in ein Sieb abgieBen, kalt abbrausen
1 TL gemahlener und gut abtropfen lassen. Den Knoblauch schalen und grob hacken.
Kreuzkiimmel Mit Kichererbsen, Zitronensaft, Tahin, 3 EL Ol und 70 g gebackener

Roter Bete fein pirieren. Dann 50-60 m| Wasser untermengen und
mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel abschmecken. Den Hummus mit
dem dibrigen Ol (1 EL) betraufeln und mit den restlichen Rote-Bete-
Wiirfeln garnieren. Dazu passt Fladenbrot mit Sesam.

36 VEGETARISCHES



Fiir 4 Personen o 20 Min. Zubereitung « ca. 1 Tag haltbar «
Pro Portion ca. 215 kcal, 2g E, 22g F, 2¢g KH

GUACAMOLE ¢

KLASSIKER

1 Knoblauchzehe

1 Schalotte

1 kleine griine Chilischote

4 Stingel Koriandergriin

1 Tomate

3 reife Avocados (ca. 480 g)

2EL Limettensaft

Salz

Zucker

1 TL gemahlener
Kreuzkiimmel

1 Knoblauch und Schalotte schalen und sehr fein wiirfeln. Chili-
schote waschen, halbieren, weiBe Trennwande und Kerne entfernen
und die Chili fein hacken. Das Koriandergriin waschen und trocken
schitteln, die Blattchen abzupfen und klein hacken. Die Tomate
kreuzweise einritzen, kurz in kochendes Wasser legen, dann kalt
abschrecken und die Haut abziehen. Tomate vierteln, die Kerne
entfernen und das Fruchtfleisch klein wiirfeln.

2 Die Avocados der Lange nach halbieren und die Kerne entfernen.
Das Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale 16sen, mit einer
Gabel grob zerdriicken und gleich mit Limettensaft, Knoblauch und
Schalotte vermischen. Chili, Tomatenwdirfel und Koriander unterriih-
ren und mit Salz, 1 Prise Zucker und Kreuzkiimmel abschmecken.
Guacamole passt zu Maisbrot, als Teil einer Fillung fir Wraps oder
Tortillas und als Dip zu Grillfleisch und Nachos.

VEGETARISCHES

37






DIE PERFEKTE KOMBI

Thunfisch, Salatmayonnaise, Avocado, Kapern

Aubergine, griechischer Sahnejoghurt, Knoblauch, Zwiebel, Tomaten

Rote Bete, Himbeeren, Vanilleschote, Orangenschale

K

OFFNEN

MIT FISCH

Der kraftige Geschmack zarter
Thunfischfilets aus der Dose har-
moniert mit cremiger Mayonnaise
und feiner Avocado; die Kapern
sorgen fir zusatzlichen Biss,
Wiirze und Farbtupfer.

VEGETARISCHES

Das buttrige Aroma von der geba-
ckenen Aubergine wird durch den
erfrischenden Joghurt verfeinert —
zusammen mit den scharfen No-
ten von Knoblauch und Zwiebel
und der feinen Saure von Tomaten
ein echtes Dream-Team.

SUSSES

Rote Bete passt mit ihrem
mild-erdigen Geschmack sehr
gut zu den fruchtig-siiBen
Himbeeren; die Aromen von
Vanilleschote und Orangen-
schale runden die leckere
Kombi richtig gut ab.



KLEINE BROTKUNDE

BAGUETTE

Das »Stéckchen« aus Frankreich gibt
es in vielen Varianten. Der Favorit aus
Weizenmehl besticht mit seiner
knusprigen Kruste und dem locker-
luftigen Teig. Am besten ganz frisch

genieBen, bestreichen und dippen.

VOLLKORNBROT —
Vielgestaltiges Brot aus
geschrotetem oder gemahle-
nem Vollkorngetreide (meist
Weizen oder Roggen). Der
Mehlanteil besteht zu mind.
90 % aus ganzen gemahlenen
Getreidekdrnern. Passt be-

sonders zu wiirzigen und pi-
kanten Aufstrichen.

BAUERN- UND —
LANDBROT
Die traditionellen
Jeden-Tag-Brote sind
aus Weizenmehl, meist
vermischt mit Roggen-
mehl. Die Kruste ist
bemehlt und rissig, das
Aroma kraftig. Zum
Aufstrich am liebsten
gerdstet oder als Sticks

zum Dippen. ‘

DINKELBROT

Dinkel, eine Urform des Weizens, besitzt viel
EiweiB und Mineralstoffe, schmeckt leicht
nussig und soll besonders vertraglich sein. Es
gibt helle und dunkle Dinkelbrote; besonders
beliebt und gesund ist Dinkelvollkornbrot.

CIABATTA

Italienischer Klassiker aus Wei-
zenmehl und einem Schuss
Olivendl. Die Kruste des »Pan-
toffels« (so die Ubersetzung) ist
kross und kréaftig; das Innenleben
saftig-luftig. Passt immer!

PUMPERNICKEL

Das typisch deutsche Vollkorn-
brot wird aus Roggen bzw.
Roggenschrot hergestellt. Es
ist saftig und kompakt, lange
haltbar und schmeckt leicht
stiBlich. Dekorativ und prak-
tisch fir Aufstriche sind die
kleinen, runden »Taler«.



SO GEHT’S:

HEFE AUFLOSEN:

150 ml Milch mit 150 m| Was-
serund 1TL Zucker in einem
kleinen Topf lauwarm erhit-
zen. V> Wiirfel Hefe (ca. 21 g)
zerbroseln und mithilfe eines
Schneebesens darin auflésen.

FLADEN FORMEN:

Den Teig kurz durchkneten
und vierteln. Die Hande leicht
mit Olivendl bestreichen. Die
Viertel zuerst zu Kugeln, dann
zu diinnen, ovalen Fladen

(a ca. 18 cm Lange) formen.
Fladen auf zwei mit Backpa-
pier ausgelegte und mit Mehl
bestdubte Bleche verteilen.

TEIG KNETEN:

500 g Weizenmehl (Type 550),
1TL Salz und 3 EL Olivendl in
eine Rihrschissel geben. Die
Hefemischung zugieBen und
mit den Knethaken des Hand-
rihrgerats in ca. 5 Min. zu ei-
nem glatten Teig vermengen.

FERTIGSTELLEN:

Mit den Fingerspitzen kleine
Dellen in die Fladen driicken.
Die Fladen mit 2 EL Milch be-
streichen und mit 2 EL Sesam
sowie 2 TL Schwarzkiimmel
bestreuen. Fladenbrote mit
zwei befeuchteten Geschirrti-
chern abdecken und weitere
45 Min. gehen lassen.

FLADENBROT BACKEN

GEHEN LASSEN:
Die Ruhrschissel mit einem

sauberen, befeuchteten Ge-
schirrtuch abdecken. Den
Hefeteig ca. 2 Std. bei Raum-
temperatur gehen lassen.

BACKEN:
Den Backofen auf 220° vor-

heizen. Jeweils zwei Fladen-

brote auf einem Backblech in
ca. 15Min. im heilen Back-
ofen auf der mittleren Schiene
goldbraun backen. Mit den
restlichen beiden Fladenbro-
ten ebenso verfahren.




BITTE DICK AUFTRAGEN!

Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — entspannter Genuss

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

Nur das Beste kommt obendrauf: mal deftig mit Fisch und Fleisch,
mal vegetarisch oder schén st mit Friichten und Schokolade

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

WG 455 Themenkochbiicher
ISBN 978-3-8338-6877-1

‘ |‘ I ‘ S

€ 9,99[D]

9783833868771 € 10,30 [A]

www.gu.de
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