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Grof3e Kuche fur
kleines Geld

»Kochen ist einfach und macht SpafB!« Dieser Satz
war Uber all die Jahre hinweg mein Motto und ist

es bis heute geblieben, mit einer Erganzung: »Und
wenn man es kann, dann muss es auch nicht viel kos-
tenl« Und da setzt dieses Buch an.

»lch kann mir gute, gesunde Erndhrung nicht
leisten«, »lch habe keine Zeit zu kochen und weil3
auch nicht, wie es geht« — so oder so ahnlich klingen
die Ausreden bei vielen. Zu Hause zu essen ist Iasti-
ge Pflicht, dabei sollte es doch die Kir sein! Was gibt
es Schoneres, als gemeinsam am Tisch zu sitzen?

Es duftet nach wunderbarem selbstgekoch-
tem Essen und jeder weil3 auch, aus welchen Produk-
ten es hergestellt wurde.

Wir alle missen essen. Und es spricht tber-
haupt nichts dagegen, dass wir unseren Kérper
gut versorgen, ihn mdglichst so behandeln, dass
er gesund und fit bleibt. Jeder weil3 heute, dass
eine ungesunde Erndhrung mitverantwortlich ist
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes Mellitus,
Krebs und vieles mehr.

In meiner Sendung »Rachs 5 Euro Kiiche —
gewusst wiel« bei health tv habe ich gezeigt, dass
gesunde und nachhaltige Erndhrung keine Frage des
Geldes oder der bendtigten Zeit ist.

Es geht nur um die Frage: Gewusst wie?! Ich
bin gespannt, ob hnen meine Gerichte schmecken
und Sie nun auch der Meinung sind:

»Kochen ist einfach, macht Spal3 und kostet
nicht viel — ich weil3 jetzt auch, wie es gehtl«



Lauchsalat mit Eiern und
Oliven-Vinaigrette

EINFACH GUT

ZUBEREITUNGSZEIT: 25 MIN.
PRO PORTION: 650 KCAL,
21GE, 49GF 31GKH

FUR VIER PERSONEN

4 diinne Stangen Lauch

3 EL grobes Meersalz

4 Bio-Eier

80 g schwarze Oliven (entsteint)
40 g getrocknete Tomaten in Ol
3 EL Weifsweinessig

Salz, Pfeffer, Zucker

12 EL Olivendl

2 Handvoll Petersilienblittchen
8 Scheiben Landbrot oder
Ciabatta

60 g Parmesan oder vegetarischer

Hartkdse

18  SALATE

1 Den Lauch putzen, dabei die Wurzeln und die dunkelgriinen Enden
entfernen. Das Lauchgrin fur andere Zwecke (z.B. zum Kochen einer Ge-
mUsebrihe, Rezept S. 217) verwenden.

2 Reichlich Wasser mit dem Meersalz in einem groBBen Topf aufkochen.
Die Lauchstangen im sprudelnd kochenden Wasser in ca. 8 Min. weich
kochen. Mit einem Messer testen, ob der Lauch weich ist. Sobald er sich
leicht einstechen lasst, den Lauch aus dem Wasser heben und in Eiswasser
vollstandig abkulhlen lassen. Den Lauch in einem Sieb abtropfen lassen
und dann auf Kiichenpapier legen, dabei die Lauchstangen leicht pressen,
damit sie méglichst trocken werden.

3 Wahrend der Lauch-Kochzeit die Eier ca. 8 Min. im kochenden Wasser
garen, abgiefBen und kalt abschrecken. Dann die Eier pellen und vierteln.

4 Die schwarzen Oliven und die getrockneten Tomaten fein hacken und
mit 100 ml Wasser in einem kleinen Topf aufkochen. Den Topf vom Herd

ziehen und WeiBweinessig, Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker und 6 EL Olivendl

einruhren. Die Petersilie abbrausen, trocken schitteln und fein hacken.

5 Die Lauchstangen in ca. 8 cm lange Stiicke schneiden, diese der Lange
nach halbieren und mit der Schnittflache nach oben auf eine Platte legen.
Die Lauchstlcke mit der Vinaigrette betraufeln, die Eier daraufsetzen.

6 Die Brotscheiben mit dem restlichen Olivendl betréufeln und in einer
Pfanne knusprig braten. Den Kase in diinne Spéane hobeln und mit der
gehackten Petersilie Gber den Lauch streuen. Den Lauchsalat mit den Eiern
und den knusprig gebratenen Brotscheiben servieren.






Auberginenrollchen mit
knusprigen Kartoffeln

SUDLICH LEICHT

ZUBEREITUNGSZEIT: 1 STD.
PRO PORTION: 490 KCAL,
16 GE, 36 GF, 25 G KH

FUR VIER PERSONEN

2 kleine Auberginen

Salz

1 Zwiebel

4 Knoblauchzehen

25 g getrocknete Tomaten in Ol
8 EL Olivendl

3 Zweige Thymian

250 g Schafskdse (Feta)

600 g festkochende Kartoffeln
I Bund Rucola

200 g Kirschtomaten

1 Zweig Rosmarin

Pfeffer

40 g schwarze Oliven

66 GEMUSE

1 Die Auberginen putzen, waschen und langs in 2-3mm diinne Schei-
ben schneiden oder hobeln. Die Scheiben mit etwas Salz bestreuen und
nebeneinander auf Kiichenpapier auslegen.

2 Die Zwiebel und 2 Knoblauchzehen schalen und fein hacken. Getrock-
nete Tomaten hacken. 2EL Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebel- und
Knoblauchwiirfel darin glasig anschwitzen. Getrocknete Tomaten hinzufu-
gen, 100 ml Wasser angieBBen und aufkochen. Alles kdcheln lassen, bis die
Flussigkeit verdampft ist, dann in einer Schissel kurz abkihlen lassen. Den
Thymian abbrausen und trocken schitteln. Die Blattchen abzupfen und zur
Tomatenmischung geben. Feta dazubréckeln und alles gut mischen.

3 Kartoffeln schélen und ca. 1%2cm grof3 wirfeln. Rucola putzen, waschen
und trocken schleudern. Die Kirschtomaten waschen und halbieren. Den
Rosmarinzweig abbrausen, trocken schitteln und kleiner zupfen.

4 Backofen auf 160° vorheizen. Die Auberginenscheiben mit Kiichenpa-
pier trocken tupfen und mit ca. 3EL Olivendl bepinseln. Eine Grillpfanne
stark erhitzen, Auberginen darin portionsweise auf jeder Seite kurz braten,
dann aus der Pfanne nehmen und auf der Arbeitsflache nebeneinander
ausbreiten (ersatzweise in einer herkdmmlichen Pfanne braten).

5 Die Fetamischung jeweils auf das untere Drittel der Auberginenschei-
ben verteilen. Scheiben aufrollen und die Rallchen auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech setzen. Im heiBen Ofen (Mitte) ca. 10 Min. backen.

6 Inzwischen restliches Olivendl in einer breiten Pfanne erhitzen. Die
Kartoffelwirfel hinzufigen und zugedeckt unter gelegentlichem Wenden
ca. 10Min. bei mittlerer Hitze diinsten. Den Rosmarin hinzufligen. Kar-
toffeln mit Salz und Pfeffer wirzen und offen weiterbraten, bis die Wirfel
rundum goldgelb und knusprig sind. Kirschtomaten, Oliven und Rucola
hinzufigen und in der Pfanne schwenken und miterhitzen.

7 Die Auberginenrélichen aus dem Ofen nehmen und auf vier Teller ver-
teilen, die fertige Kartoffel-Mischung danebensetzen und sofort servieren.






Hackballchen mit Rahmwirsing
und Petersilienwurzel-Stampf

SCHON DEFTIG

ZUBEREITUNGSZEIT: 50 MIN.
PRO PORTION: 720 KCAL,
27 GE, 59 GF, 20 G KH

FUR VIER PERSONEN

Fiir den Stampf:

600 g Petersilienwurzeln
1-2 Spritzer Zitronensaft
Salz

60 g Butter

Pfeffer

Fiir die Hackbidllchen:

1 Scheibe Brot

100 ml Milch

1 Zwiebel

2 EL Butter

300 g gemischtes Bio-Hackfleisch
1Ei

I TL Senf

Salz, Pfeffer

2EL Ol

1 Handvoll Petersilienbldttchen

Fiir den Rahmwirsing:
400 g Wirsing

1 Zwiebel

20 g Riucherspeck

1 TL Butter

100 g Sahne

1 TL Senf

Salz, Pfeffer

178  GEFLUGEL UND FLEISCH

1 Fur den Stampf die Petersilienwurzeln putzen und schalen. Die Wur-
zeln in grobe Stiicke schneiden und in einem Topf mit Wasser bedecken.

1 Spritzer Zitronensaft und etwas Salz hinzufiigen. Das Wasser zum

Kochen bringen und die Petersilienwurzeln zugedeckt bei mittlerer Hitze in
ca. 20Min. weich kochen. Dann abgieBen, dabei das Kochwasser auffan-
gen. Die Butter zu den Petersilienwurzeln in den Topf geben und alles mit
einem Kartoffelstampfer zu einem stiickigen, groben Mus zerdriicken,
dabei bei Bedarf noch etwas Kochwasser dazugiefBen. Den Petersilienwur-
zelstampf mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

2 Parallel dazu fur die Hackfleischballchen das Brot grob schneiden. Die
Milch erwédrmen und daribergieBen. Die Zwiebel schilen, fein wiirfeln und
in 1 EL Butter bei kleiner bis mittlerer Hitze farblos anschwitzen, dann in
eine Schissel geben. Hackfleisch, Ei, Senf, Salz und Pfeffer hinzufigen. Das
Brot ausdriicken, dazugeben und alles gut vermischen. Aus der Masse mit
leicht angefeuchteten Handen 12 Béllchen formen.

3 Den Wirsing waschen, den Strunk entfernen. Den Wirsing in feine Strei-
fen schneiden. Die Zwiebel schélen und fein wirfeln. Den Réucherspeck
ebenfalls in feine Wirfel schneiden.

4 1TL Butter in einem groBen Topf erhitzen. Die Zwiebel- und Speckwiir-
fel darin farblos anschwitzen. Den Wirsing hinzufligen, salzen und pfeffern.
100 ml Wasser angief3en. Den Wirsing zugedeckt ca. 7 Min. garen. Dann
den Deckel abnehmen, die Sahne hinzufligen und cremig einkochen. Den
Rahmwirsing mit Senf, Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Das Ol fur die Hackballchen in einer Pfanne erhitzen, die Billchen darin
bei mittlerer Hitze ca. 3Min. von beiden Seiten anbraten. Dann den Gbri-
gen EL Butter hinzufligen, Temperatur leicht verringern und die Ballchen
noch ca. 5Min. braten, bis sie vollstdndig durchgegart sind. Die Petersilien-
blattchen abbrausen, trocken schiitteln und kurz dazugeben.

6 Petersilienwurzelstampf in Nocken auf vier Teller verteilen, Rahmwirsing
und Hackbéllchen dazugeben und mit der Petersilienbutter betraufeln.






Karamellisierte Pfirsiche
mit Creme fraiche

SOMMER PUR

ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN. 1 Die Pfirsiche waschen, halbieren und die Kerne vorsichtig entfernen.

PRO PORTION: 320 KCAL, Den Rosmarin abbrausen, trocken schiitteln und in Stlicke zupfen.
3GE,25GF 20 GKH

FUR VIER PERSONEN 2 Butter und Zucker in einer breiten Pfanne erhitzen. Die Pfirsiche mit der
Schnittflache nach unten in die Pfanne setzen. Rosmarin hinzufligen.

4 Pfirsiche 3 Die Pfirsiche in der Pfanne bei mittlerer Hitze 2—-4 Min. braten, bis der

1 Zweig Rosmarin Zucker zu karamellisieren beginnt. Dann 50 m| Wasser angieBen, die Pfir-

1 EL Butter siche wenden und kécheln lassen, bis die Flussigkeit verkocht ist. Erneut
30g Zucker 50 ml Wasser angieBen, Pfirsiche nochmals wenden und auf der Schnittfla-
2 EL Pistazienkerne che braten, bis die Flissigkeit sirupartig verkocht ist.

250 g Créme fraiche

4 Die Pfirsichhélften auf eine groBe Platte oder vier Teller setzen. Die
Pistazienkerne hacken. Mit einem Teel&ffel Créme fraiche-Nocken auf den
Pfirsichen verteilen und den Sirup dartbertréufeln. Die Pfirsiche mit den
gehackten Pistazien bestreuen und sofort servieren.

210 SUSSES UND DESSERTS






Christian Rach, bekannter Spitzenkoch und beliebte TV-Kochgrife,
prdsentiert in diesem Buch seine absoluten Favoriten fiir die Alltagskiiche.

»WENN MAN ES KANN, DANN MUSS
ES NICHT VIEL KOSTEN!«

Gesunde und nachhaltige Erndhrung, das ist keine Frage des Geldes oder der benotigten Zeit -
davon bin ich tiberzeugt. Genauso, wie ich im Fernsehen schon bewiesen habe, dass man weit weniger
als eine Stunde und nur ein kleines Budget investieren muss, um etwas Gutes fiir sein Wohlergehen

zu tun. Und dass zu Hause zu kochen nicht als Pflicht, sondern als Kiir empfunden werden kann.

Ich freue mich, wenn Sie nach dem Lesen des Buches denken: »Kochen ist einfach, macht Spafs
und kostet nicht viel - und ich weif$ jetzt auch, wie es gehtl«
Ihr

WG 455 Themenkochblicher
ISBN 978-3-8338-7101-6 ,*

www.gu.de

PEFC"

............




	U1.pdf
	Lese
	U4

