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Wir mochten Ihnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszu-
probieren. Bei jedem unserer Biicher achten
wir auf Aktualitdt 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 sorgfidltig ausgewadhlt und
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen
eine 100 %ige Qualitdtsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverldssig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

o dreifach getestete Rezepte

e sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen und viele niitzliche Tipps

e eine authentische Rezept-Fotografie

Wir mochten 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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fleischloser Genuss:

Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
Gerichte gekennzeichnet.



WRAPS MIT GEMUSE UND KRAUTERCREME

Wraps sind wahre Verwandlungskiinstler und bringen sogar Reste noch mal ganz
grofd raus. Zum Beispiel das Gemiise oder den Dip von gestern Abend!

Fiir die Krdutercreme:

160 g Quark (20 % Fett)
1Pck. gemischte TK-Krduter
1TL Aceto balsamico bianco
1TL Senf

Salz | Pfeffer

Fiir die Wraps:

2 Mohren

1Zucchino

2 Frithlingszwiebeln

10 Champignons

3 EL Olivendl

Salz | Pfeffer

8 Weizentortillas
(Fertigprodukt)

1Késtchen Kresse

Rolle to go ’

Fiir 2 Personen |

30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 865 kcal,
32gEW,22gF 131gKH

TIPP

10 FIT DURCH DEN TAG

1 Fur die Krautercreme Quark, Krauter, Essig und Senfin einer
Schissel glatt riihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Creme
zugedeckt bis zur Verwendung ziehen lassen.

2 Furdie Wraps die Mohren putzen und schélen. Den Zucchino
putzen und waschen, beides in diinne Stifte schneiden oder ho-
beln. Die Frithlingszwiebeln putzen, waschen und schrag in Ringe
schneiden. Die Pilze putzen, trocken abreiben und halbieren.

3 In einer beschichteten Pfanne 1 EL Ol erhitzen und die Mohren
darin ca. 3 Min. braten. Zucchino sowie Frithlingszwiebeln dazu-
geben und ca. 2 Min. mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, her-
ausnehmen und abkiihlen lassen. Nochmals 1 EL Ol in der Pfanne
erhitzen und die Pilze darin ca. 2 Min. braten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen, herausnehmen und abkihlen lassen.

4 Die Pfanne saubern und mit Ol dnn einstreichen. Die Tortillas
darin nacheinander auf beiden Seiten kurz erwédrmen, bis sie
weich werden. Auf die Arbeitsflache legen, mit der Krautercreme
bestreichen und mit Gemise und Pilzen belegen. Die Kresse ab-
schneiden und daruiberstreuen. Die Wraps einschlagen, aufrollen
und sofort geniefBen. Dazu passt eine scharfe Tomatensalsa.

Ich liebe die Wraps auch mit Hdhnchen: 200 g Hdhnchen-
brustfilet kalt abbrausen, trocken tupfen und in Streifen
schneiden. In einer Mischung aus 2 EL Olivendl, 1 TL Zitro-
nensaft, 1 TL Zucker, Salz und Pfeffer ca. 10 Min. marinieren.
Dann in der Marinade in ca. 4 Min. knusprig braten. Abge-
kiihlt mit dem Gemiise auf den Wraps verteilen.
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Diese deftige Suppe schmeckt nicht nur in der Lernpause, sondern ist auch das
perfekte Mitternachtsessen: Sie macht satt und weckt die Lebensgeister.

500 g Rindfleisch

(aus der Schulter)

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

je 2 rote und gelbe
Paprikaschoten

4 vorwiegend festkochende
Kartoffeln

4 EL Olivendl

2 -3 EL Tomatenmark

2 TL rosenscharfes
Paprikapulver

abgeriebene Schale und Saft
von 1Bio-Zitrone

Salz | Pfeffer

800 ml Fleischbriihe

Y2 Bund Petersilie

Party-Liebling

Fiir 4 Personen |

15 Min. Zubereitung |
45 Min. Garen

Pro Portion ca. 510 kcal,
37 gEW,30¢gF, 16 gKH

1 Das Fleisch in ca. 3 cm groBBe Wiirfel schneiden. Zwiebeln und
Knoblauch schalen und wiirfeln. Paprikaschoten langs vierteln
und putzen, also Trennwande und Kerne entfernen (Bild 1). Die
Viertel waschen und in grobe Wiirfel schneiden. Die Kartoffeln
schéalen und ebenfalls in Wirfel schneiden.

2 DasOlin einem grofRen Topf erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch
und Fleisch darin unter Rithren anbraten (Bild 2). Das Tomaten-
mark unterrithren. Die Paprikawd(rfel dazugeben und kurz mitbra-
ten. Paprikapulver und Zitronenschale hinzuftigen. Mit Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer wiirzen und die Brithe dazugieBen (Bild 3).
Zugedeckt ca. 45 Min. kochen lassen. Nach ca. 20 Min. Garzeit
die Kartoffelwirfel untermischen.

3 Die Petersilie waschen und trocken tupfen, die Blatter abzup-
fen und fein hacken. Die Gulaschsuppe abschmecken und mit
der Petersilie bestreuen. Dazu passt Baguette.

TIPP
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Sag doch mal »Cheeeeese«! Dieses schwabische Traditionsgericht macht satt
und gliicklich und zaubert allen ein Lacheln ins Gesicht.

440 g Mehl (am besten
Spatzlemehl)

8 Eier

Salz

4 Zwiebeln

100 g Bergkédse (am Stiick)
100 g mittelalter Gouda
(am Stiick)

6 EL Butterschmalz
200 ml Gemiisebriihe
Pfeffer

Omas Familienrezept ’

Fiir 4 Personen |

45 Min. Zubereitung |
30 Min. Ruhen

Pro Portion ca. 875 kcal,
40gEW, 43 gF 81gKH

TIPP

1 400 g Mehlin eine Schiissel geben und in die Mitte eine
Mulde driicken, Eier und 1 Prise Salz dazugeben. Alles mit einem
Kochloffel schlagen, bis ein glatter, etwas zahflissiger Teig ent-
standen ist. Zugedeckt ca. 30 Min. ruhen lassen. Inzwischen die
Zwiebeln schalen, in Ringe schneiden und im tbrigen Mehl wen-
den, Uiberschiissiges Mehl abklopfen. Beide Kasesorten reiben.

2 Reichlich Wasser in einem grof3en Topf zum Kochen bringen
und salzen. Spéatzlehobel oder -presse auf den Topf stellen, eine
Portion Teig einfillen und durch die Locher driicken. Die Spatzle
1—2 Min. kochen lassen, bis sie nach oben steigen. Mit einem
Schaumléffel herausheben, gut abtropfen lassen, sofort in eine
vorgewadrmte Schissel geben und warm halten. Den Vorgang
2—3-mal wiederholen, bis der Teig verbraucht ist.

3 Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebeln darin in
zwei Portionen knusprig braten. Spatzle und Briihe in einer gro-
3en Pfanne erhitzen und ein Drittel der Zwiebeln untermischen.
Den Kase dazugeben und unter Riihren schmelzen. Vom Herd
nehmen, salzen und pfeffern. Die Spdtzle mit den tbrigen Rost-
zwiebeln bestreuen und servieren. Dazu passt griner Salat.
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1-2 kleine rote Chilischoten | 120 g Salat-
creme | 150 g Naturjoghurt | 3-4 EL stiRsaure
Chilisauce | Salz | Pfeffer | 2 Tomaten | 1kleine
Salatgurke | 1Romersalat | 4 EL Aceto balsa-
mico bianco | 10 EL Olivendl | 4 Hdahnchenbrust-
filets (a ca. 150 g) | 4 Sesam-Burger-Brétchen

Feuriger Fitness-Burger

Fiir 4 Personen | 40 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 705 kcal, 43 g EW, 36 g F, 50 g KH

1 Die Chilischoten langs halbieren, entkernen,
waschen und sehr fein hacken. Mit Salatcreme, Jo-
ghurt und Chilisauce in einer Schiissel verrihren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und zugedeckt kiihl
stellen. Tomaten und Gurke waschen und in diinne
Scheiben schneiden, dabei die Stielansatze der
Tomaten entfernen. Den Salat putzen, waschen
und trocken schleudern. 8 Blatter beiseitelegen,

den Rest in Streifen schneiden. Essig, Salz, Pfeffer
und 6 EL Ol zu einem Dressing verriihren. Klein
geschnittenen Salat und Gurkenscheiben (bis auf
8 Scheiben) in eine Schiissel geben.

2 Die Hahnchenbrustfilets kalt abbrausen, tro-
cken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das
uibrige Olin einer Pfanne erhitzen und das Fleisch
darin auf jeder Seite in 6 —8 Min. goldbraun bra-
ten. Die Brotchen halbieren und die unteren Half-
ten mit Chili-Mayo bestreichen, mit je 1 Salatblatt
und 2 Gurkenscheiben belegen. Je 1 Hdhnchen-
brust daraufsetzen, Tomatenscheiben und Chili-
Mayo dariibergeben. 1 Salatblatt darauflegen,
erneut Chili-Mayo daraufstreichen und mit den
oberen Brotchenhalften abdecken. Das Dressing
mit den Salatzutaten mischen. Die Burger mit
dem Salat und der tibrigen Chili-Mayo servieren.



FLEISCHPFLANZERL MIT KARTOFFELSALAT

1,2 kg vorwiegend festkochende Kartoffeln |
Salz |3 Zwiebeln | 5 ELOl| 160 ml Gemiise-
brithe | 3—4 EL Aceto balsamico bianco |

4 Gewdirzgurken | 120 g Salatcreme | 2 TL Senf |
Pfeffer | 1 Brotchen (vom Vortag) | 400 g ge-
mischtes Hackfleisch | 1Ei | 1 Kdstchen Kresse

Oldie but Goldie

Fiir 4 Personen | 30 Min. Zubereitung |
1Std. Marinieren
Pro Portion ca. 660 kcal, 29 gEW, 38 g F, 50 g KH

1 Die Kartoffeln grundlich unter kaltem Wasser
abbirsten und in Salzwasser in ca. 20 Min. gar
kochen. Inzwischen die Zwiebeln schalen und klein
wiirfeln. In einem Topf 1 EL Ol erhitzen und die
Halfte der Zwiebeln darin andinsten. Mit der Brithe
abléschen und diese aufkochen lassen. Vom Herd
nehmen, 2 EL Ol und den Essig unterrithren. Die

Kartoffeln abgief3en, ausdampfen lassen, pellen
und in Scheiben schneiden. Mit der heifen Briihe
bergieBen und ca. 1 Std. marinieren lassen.

2 Inzwischen die Gewdrzgurken klein wirfeln. Mit
Salatcreme und Senf verriihren und unter den Kar-
toffelsalat mischen. Den Salat mit Salz und Pfeffer
abschmecken und ca. 15 Min. ziehen lassen. Das
Brotchen in lauwarmem Wasser ca. 10 Min. einwei-
chen. Ausdriicken und mit Hackfleisch, restlichen
Zwiebelwdrfeln, Ei, Salz und Pfeffer verkneten. Aus
der Masse mit angefeuchteten Handen 8 Pflanzerl
formen und diese etwas flach dricken.

3 Das restliche Olin einer Pfanne erhitzen und
die Pflanzerl darin portionsweise auf jeder Seite in
4—5 Min. braun braten. Die Kresse abschneiden,
den Salat nochmals abschmecken, mit der Kresse
bestreuen und mit den Pflanzerln servieren.

KOCHEN FUR VIELE
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Mensa? Hier kommt die Losung: lauter leckere Rezepte, mit denenie—i
man ohne Mutters Kochkiinste in den eigenen vier Wanden iiberleben
kann. Ob Powerfriihstiick, schneller Snack, Sattmacherim PrUfungs- 2
str_ess'_(_)der Pizza un_q_Braten flir viele: Ab jetzt wird selbst gekocht!
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