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Wir méchten lhnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszupro-
bieren. Bei jedem unserer Biicher achten wir
auf Aktualitdt und stellen héchste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte
und Informationen werden von unseren Auto-
ren gewissenhaft erstellt und von unseren Re-
dakteuren sorgfaltig ausgewdhlt und mehr-
fach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen eine
100 %ige Qualitatsgarantie.

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!
Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum gleichen oder &dhnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.
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GEFULLTE ZUCCHIN

MIT KICHERERBSEN

Wenn es etwas Leichtes und Wiirziges sein soll, greife ich gerne zu diesem Zucchini-Rezept.
Kichererbsen enthalten iibrigens viel Eiweif} und sind sehr gesund.

2 mittelgroBRe Zucchini

100 g Kichererbsen

(aus der Dose)

Tkleine Zwiebel

4 ELin Ol eingelegte getrock-
nete Tomaten

4 EL Rapsdl

2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
Salz | Pfeffer

100 g Schafskése (Feta)

3 Stangel Minze

6 EL Sahnejoghurt

(mind. 10 % Fett)

2 TL getrocknete Berberitzen

Sommer auf dem Teller

Fiir 4 Personen |

15 Min. Zubereitung |

25 Min. Garen

Pro Portion ca. 260 kcal,
7gEW, 22gF, 8gkH

TIPP

10 AUS DEM GEMUSEGARTEN

1 Die Zucchini putzen, waschen und langs halbieren. Das
Fruchtfleisch mit einem Essloffel herauslésen und in kleine Wir-
fel schneiden. Die Kichererbsen in ein Sieb abgiefien, kalt ab-
brausen und abtropfen lassen. Die Zwiebel schalen und fein wir-
feln. Die Tomaten in feine Streifen schneiden. Das Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Zucchiniwdrfel darin unter Riihren sehr
scharf anbraten (so verlieren sie das Wasser und werden lang-
sam knusprig). Die Kichererbsen hinzuftigen und die Mischung
so lange braten, bis die Kichererbsen dunkel und knusprig sind.

2 Den Backofen auf 160° vorheizen. Die Pfanne vom Herd neh-
men, das Gemuse mit Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Schafskase zerbréckeln, mit Zwiebelwirfeln und Tomaten-
streifen unter die Kichererbsenmischung rithren. Die Fllung in
die ausgehohlten Zucchinihalften geben. Die Zucchini auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech setzen und im Ofen (Mitte)
ca. 25 Min. garen.

3 Die Minze waschen und trocken schitteln, die Blatter abzup-
fen und in feine Streifen schneiden. Die Zucchini aus dem Ofen
nehmen und mit Joghurt, Minze und Berberitzen garnieren.

Getrocknete Berberitzen werden in orientalischen Landern
gerne fiir Reisgerichte verwendet. Hier geben sie dem Gericht
einen leicht sduerlichen Frischekick. Sie bekommen die vita-
minreichen Friichte in tiirkischen Lebensmittelldaden. Ersatz-
weise konnen Sie Rosinen verwenden.






GRUNES WOK-GEMUSE MIT CASHEWS

2 Knoblauchzehen | 1 Stiick Ingwer (ca. 20 g) |
1rote Chilischote | 200 g Zuckerschoten |

2 Bund Friithlingszwiebeln | 200 g Brokkoli-
réschen | 40 g Cashewnusskerne | 3 EL Ol |
100 ml Sake (Reiswein, ersatzweise Briihe) |
100 ml Gemiisebriihe | ca. 5 EL Sojasauce |

2 TL Zucker | 1TL Speisestdrke | 200 g Baby-
spinat

Asiatisches Blitzgericht o

Fiir 4 Personen | 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 175 kcal, 59 g EW, 5 g F, 20 g KH

1 Knoblauch und Ingwer schélen und fein wir-
feln. Die Chilischote langs halbieren, entkernen,
waschen und fein hacken. Zuckerschoten und
Frihlingszwiebeln putzen, waschen und schrag in
Stiicke schneiden. Die Brokkoliréschen waschen
und auf dem Gemusehobel in Scheiben hobeln.

12 AUS DEM GEMUSEGARTEN

2 Die Cashews im Wok ohne Fett anrésten und
herausnehmen. Das Ol im Wok erhitzen, Knob-
lauch, Ingwer und Chili darin kurz anbraten. Die
Zuckerschoten dazugeben und unter Wenden

ca. 3 Min. braten, dann zur Seite schieben. Brokkoli
und Frihlingszwiebeln in den Wok geben und

ca. 3 Min. braten. Mit den Zuckerschoten mischen.

3 Reiswein, Briihe, 4 EL Sojasauce, Zucker und
Starke glatt riihren, dazugeben und aufkochen,
ca.1 Min. kochen lassen. Den Spinat waschen, gut
trocken schitteln und untermischen. Das Gemise
mit Sojasauce abschmecken und mit den geroste-
ten Cashews bestreuen. Dazu passt Basmatireis.

TIPP

Den lieblichen Sake bekommen Sie im Asien-
laden. Ersatzweise kann man auch trockenen
Sherry verwenden.



TANDOORI-BLUMENKOHL MIT JOGHURT

1Blumenkohl (ca. 1kg) | 2 rote Zwiebeln |
1Knoblauchzehe | 1 Stiick Ingwer (ca.20 g) |

2 EL Butterschmalz | 1-2 EL Tandooripaste (aus
dem Asienladen) | 2 TL fliissiger Honig | Salz |
Pfeffer | 1 Dose stiickige Tomaten (400 g) |

¥4 Bund Koriander | 1 Bio-Zitrone | 200 g griech.
Joghurt (mind. 10 % Fett)

Indischer Pfannenhit

Fiir 4 Personen | 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca.175kcal, 7 g EW,11gF, 12 g KH

1 Den Blumenkohl putzen, waschen und in Ros-
chen teilen. Kleinere Roschen ganz lassen, grofiere
Roschen etwas kleiner schneiden. Den Blumen-
kohlstrunk schalen und in kleine Wirfel schneiden.
Die Zwiebeln schélen, halbieren und in diinne
Spalten schneiden. Knoblauch und Ingwer schalen
und in feine Wirfel schneiden.

2 Ineiner groen Pfanne das Schmalz zerlassen.
Zwiebeln und Blumenkohl darin bei starker Hitze
unter Rihren ca. 5 Min. braten. Knoblauch und Ing-
wer hinzufiigen und kurz andiinsten. Tandoori-
paste und Honig einrlhren, salzen und pfeffern.
Die Tomaten und 6 -8 EL Wasser untermischen,
alles zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 10 Min.
sanft kocheln lassen.

3 Inzwischen den Koriander waschen und trocken
schitteln, die Blatter abzupfen und grob hacken.
Zitrone heify waschen, abtrocknen und in Spalten
schneiden. Den Joghurt glatt rithren. Den Tandoori-
Blumenkohl mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit
Koriander bestreuen und mit Zitronenspalten und
Joghurt servieren. Dazu passt Basmatireis.

AUS DEM GEMUSEGARTEN 13



KOKOSREIS-ROLLCHEN M

T ERDNUSSSAUCE

Von der Beilage zur fruchtig-feinen Fiillung: Dieses Asia-Rezept beweist, dass Reis auch im
Knuspermantel eine gute Figur machen kann.

34 MIT SCHROT UND KORN



2 Stangel Zitronengras
1Dose Kokosmilch (400 g)
abgeriebene Schale von
1Bio-Limette

Salz | 200 g Basmatireis
100 g Erdnussbutter (crunchy)
Saft von 2-3 Bio-Limetten
14 TL Chiliflocken

2 TL Sojasauce

2 Salatgurken

2 EL Zucker | 1TL Sesamol
4 EL Erdnussol

2 Handvoll Thai-
Basilikumblatter

4 Frithlingszwiebeln

200 g frisches Ananas-
fruchtfleisch

4 Blatter Strudelteig

(30 x 31cm, aus dem
Kiihlregal)

ca. 150 ml Ol zum Ausbacken
rote Chilistreifen zum
Garnieren (nach Belieben)

Erfrischend anders

Fir 4 Personen |

1Std. Zubereitung

Pro Portion ca. 735 kcal,
16 g EW, 45 g F, 65 g KH

1 Das Zitronengras langs halbieren und leicht anquetschen. In
einem Topf mit 200 g Kokosmilch, 300 ml Wasser, der Limetten-
schale und 1 Prise Salz aufkochen. Den Reis hinzuftigen und zuge-
deckt bei sehr schwacher Hitze in ca. 20 Min. ausquellen lassen.

2 Inzwischen die restliche Kokosmilch und die Erdnussbutter in
einem Topf unter Rithren erhitzen, 1-2 EL Limettensaft, die Chili-
flocken und die Sojasauce unterrithren. Die Erdnusssauce vom
Herd nehmen und beiseitestellen.

3 Die Gurken waschen, streifig schalen, langs halbieren, entker-
nen und in ca. ¥2 cm dicke Scheiben schneiden. Saft von 14 Li-
metten mit 1 EL Zucker, Sesam- und Erdnussol verriihren und tber
die Gurken geben. Das Basilikum waschen, trocken schitteln und
grob schneiden. Die Frithlingszwiebeln putzen, waschen und in
feine Ringe schneiden. Beides unter die Gurken mischen.

4 Die Ananas klein wirfeln. Das Zitronengras aus dem Reis neh-
men. Die Ananas untermischen, den Reis salzen. Die Teigblatter
halbieren. Je ein Achtel der Reismasse auf den unteren Halften der
Teigblatter verteilen, dabei links und rechts einen Rand frei las-
sen. Die Seiten tiber der Fullung einschlagen und die Teigblatter
fest aufrollen.

S Das Olin einer hohen Pfanne erhitzen, die Reisrollchen in zwei
Portionen mit der Naht nach unten hineinlegen und bei mittlerer
Hitze rundherum in ca. 10 Min. goldbraun ausbacken. Mit dem
Schaumléffel herausheben und auf Kiichenpapier entfetten. Die
Erdnusssauce nochmals erhitzen, den Gurkensalat mit Salz,
Zucker und Limettensaft abschmecken. Beides mit den Reisroll-
chen anrichten. Nach Belieben mit Chilistreifen garnieren.

MIT SCHROT UND KORN

39



GLAS

ERTER TEMPEH AUF GLASNUDELN

Mal schnell nach Asien reisen? Kein Problem! Man nehme Tempeh, mache ihn mit
Ingwer und Chilisauce bekannt und serviere dazu Ananas und Glasnudeln.

1 Stiick Ingwer (ca. 20 g)
2 EL Chilisauce

4 EL Sojasauce

1EL Dattelsirup (ersatzweise
Agavensirup)

2 EL Limettensaft

200 g Tempeh

100 g Glasnudeln

1rote Paprikaschote
1Bund Frithlingszwiebeln
1Dose Ananasstiicke
(140 g Abtropfgewicht)

4 Stangel Koriandergriin
5ELOI

2 TL dunkles Sesamdl

Schnelles Soulfood o

Fiir 4 Personen |

30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 325 kcal,
12 gEW, 14 g F, 35 g KH

TIPP

44 VON DER SOJABOHNE

1 Den Ingwer schalen und fein reiben. Mit Chilisauce, Sojasauce,
Dattelsirup und Limettensaft verriihren. Tempeh in 8 diinne
Scheiben schneiden, in eine flache Schale legen und mit der Ma-
rinade UibergieRen. Zugedeckt ca. 10 Min. marinieren.

2 Inzwischen die Glasnudeln nach Packungsangabe mit ko-
chend heifiem Wasser ibergieen und quellen lassen. Dann in
einem Sieb gut abtropfen lassen und mit einer Schere in mund-
gerechte Stiicke schneiden.

3 Wahrenddessen die Paprika ldngs halbieren, putzen, waschen
und in feine Streifen schneiden. Frithlingszwiebeln putzen und
waschen, das Wei3e und Hellgriine in diinne Ringe schneiden.
Die Ananasstiicke in einem Sieb abtropfen lassen. Den Koriander
abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen.

4 n einer groRen Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Die Tempehscheiben
aus der Marinade heben (Marinade beiseitestellen), kurz abtrop-
fen lassen und im heiflen Fett bei mittlerer Hitze auf jeder Seite
1—2 Min. braten. Herausnehmen und zugedeckt warm halten.
Das iibrige Ol und das Sesamél in der Pfanne erhitzen und das
Gemdse darin unter Riihren 1—2 Min. scharf anbraten. Ananas
und Glasnudeln dazugeben, alles mit der Tempeh-Marinade ab-
l6schen und gut mischen. Die Gemisenudeln anrichten, Tempeh
daraufsetzen und mit Koriander bestreuen.

Statt Tempeh konnen Sie fiir dieses Rezept auch Tofu ver-
wenden - sehr gut passt gerducherter Sesam-Mandel-Tofu.
Dann am besten gerdstete Sesamsamen statt Koriander als
Topping verwenden.






KARTOFFEL-PASTINAKEN-SUPPE

Wenn es drauf3en richtig kalt und ungemiitlich ist, kommt diese Suppe als Magen- und
Seelenwdrmer gerade recht. Eine Einladung zum Loffelgliick, der keiner widerstehen kann.

Fiir die Suppe:

2 Zwiebeln

200 g mehligkochende
Kartoffeln

200 g Pastinaken

40 g Butter

1TL getrockneter Majoran
600 ml Gemiisebriihe

200 ml Milch

Salz | Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss
Fiir die Toppings:

2 Scheiben altbackenes Brot
6 Zweige Thymian

4 EL Rapsdl

200 g Pfifferlinge

2 EL Butter

4 Friihlingszwiebeln

100 g Blauschimmelkdse

2 EL Walnusskerne

Mit allerlei Einlagen

Fiir 4 Personen |

40 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 475 kcal,
10 g EW, 38 g F, 21 g KH

1 Furdie Suppe die Zwiebeln schalen und in feine Wiirfel schnei-
den. Die Kartoffeln und Pastinaken schéalen und in ca. haselnuss-
grofBe Stiicke schneiden. Die Butter in einer Pfanne zerlassen, die
Zwiebelwdrfel darin andinsten und den Majoran hinzufugen. Die
Kartoffeln und Pastinaken unterriihren. Mit der Brithe abléschen,
in ca. 5 Min. weich kdcheln lassen. AnschlieRend die Suppe mit
dem Stabmixer fein pirieren. Dabei so viel Milch langsam dazu-
giefen, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Die Suppe mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

2 Den Backofen auf 200° vorheizen. Fiir die Toppings den Thy-
mian waschen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen.
Das Brot in kleine Wiirfel schneiden und mit 2 TL Thymianblatt-
chen und dem Ol auf einem Teller mischen. Die Brotstiicke auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Blech geben und im Ofen (Mitte) in
ca. 10 Min. knusprig braun rosten. Die Brotstiicke in ein Schal-
chen fillen. Die Pilze putzen und trocken abreiben, grofie Exemp-
lare halbieren. Die Butter in einer Pfanne zerlassen und die Pfif-
ferlinge darin mit dem (ibrigen Thymian ca. 1 Min. scharf an-
braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und in ein Schalchen fullen.
Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen, in feine Ringe schneiden
und ebenfalls in ein Schalchen fiillen. Den K&se grob zerbrockeln,
die Walniisse grob hacken. Beide Zutaten mischen und in ein
viertes Schalchen fllen.

3 Die Suppe vor dem Servieren noch einmal aufkochen und mit
den Toppings zum Verfeinern servieren.

58 AUS NUDELTOPF UND KARTOFFELKISTE






HAPPY VEGGIE!

Die Kiichenratgeber feiern ihren
40. Geburtstag — feiern Sie mit und genieen
die besten »griinen« Rezepte.

WG 455 Themenkochbiicher
ISBN 978-3-8338-5059-2 ’*
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