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22 | SALATE

Feine kleine Vorspeisen oder erfrischende Sattmacher, neu ge-
mischt und aufregend gewtirzt — das rohe Salatkapitel bietet eine
reiche Auswahl: von Avocado-Grapefruit-Salat tiber Zucchini
mit gritnem Spargel bis Coleslaw mit Radieschen.

50 | SUPPEN & SMOOTHIES

Der Klassiker Kaltschale erobert hier den Suppenteller, ein-
fach pur und roh: Gazpacho in fruchtigen Variationen, lecker
gewlirzte Siippchen aus Tomaten, Gurken oder Rote Bete.
Ebenso unwiderstehlich: ganz frisch gemixte Smoothies.
Seite 52: Gemiisesuppe von Daniel Schmidthaler

78 | CARPACCIO, CEVICHE & TATAR

Immer ein besonderer Genuss: Hauchfein geschnitten, raffiniert
mariniert und schén angerichtet kann man sich Gemiise, Fleisch
und Fisch gut schmecken lassen, etwa Pilzcarpaccio mit Hasel-
niissen, Sashimi mit Thunfisch, Lachs-Ceviche oder Steaktatar.
Seite 94: Ceviche von Josie Franke

Seite 126: Steaktatar von Andreas Klitsch

128 | FINGERFOOD

Hingucker mit Uberraschungseffekt: Diese Appetithdppchen
kommen bei einem Menii oder auf dem Biifett gut zur Geltung.
Ob frische Feigen mit Bresaola, vietnamesische Salatréllchen mit
scharfer Erdnusssauce oder Avocadobillchen im Tomatenmantel.
Seite 146: Austern von Holger Zurbriiggen

158 | SUSSES

Schon die Rezeptnamen lassen jeden dahinschmelzen: Kokos-
Dattel-Pralinen, Mangosorbet mit Passionsfrucht, SiifSkirschen-
salat oder Johannisbeer-Gefrorenes. Die kostliche Welt der rohen
Nachspeisen présentiert sich hier in erfrischender Optik.

180 | GLOSSAR

Wissenswertes iiber rohe Zutaten von Agavensirup bis Roh-
milchkise, von Ol und Sojasauce iiber Reisessig bis Meersalz.
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GU-QUALITATS-
GARANTIE

Wir mochten lThnen mit den Informatio-
nenundAnregungenindiesem Buch das
Leben erleichtern und Sie inspirieren,
Neues auszuprobieren. Bei jedem unse-
rer Biicher achten wir auf Aktualitat und
stellen hochste Anspriiche an Inhalt,
Optik und Ausstattung. Alle Rezepte und
Informationen werden von unseren Au-
toren gewissenhaft erstellt und von un-
seren Redakteuren sorgfiltig ausge-
wahlt und mehrfach gepriift. Deshalb
bieten wir lhnen eine 100 %ige Quali-
tatsgarantie.
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Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Koch-

biicher zuverldssig und inspirierend zu-

gleich sind.

Wir garantieren:

o dreifach getestete Rezepte

e sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-
Schritt-Anleitungen und viele niitz-
liche Tipps

e eine authentische Rezept-Fotografie

Wir méchten fiir Sie immer besser
werden:

Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwar-
tungen nicht erfiillen, lassen Sie es uns
bitte wissen! Nehmen Sie einfach Kon-
takt zu unserem Leserservice auf. Sie er-
halten von uns kostenlos einen Ratgeber
zum gleichen oder dhnlichen Thema. Die
Kontaktdaten unseres Leserservice fin-
den Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag - seit 1722.



FISCH

DIE BESTEN ZUTATEN

Faszinierend vielseitig ist die Auswahl an Zutaten, die in guter Qualitit auch
roh serviert werden und weltweit die traditionellen Kiichen bereichern.

SALATE

SCHINKEN
















GARPACGGIC
CEVICHE & 1

Darf es heute mal etwas Besonderes aus der kalten
Kuiche sein? Hauchfeine Rinderfiletscheiben hiibsch
auf dem Teller angerichtet, dazu eine raffinierte
Marinade — das ist doch perfekt als Vorspeise in
einem Menu. Aber auch Lamm- und Wildfilet, Pilze,
Riiben oder Mango konnen sich als Carpaccio
sehen lassen. Und wer gerne in die Ferne schweift,
probiert Ceviche, ein lateinamerikanisches Gericht,
bei dem feinster Fisch nur mit Zitrussaft »gegart«
und dann mit ungewohnlichen Dressings vollendet
wird. Aber das ist nicht alles: Wiirziges Tatar — ob
mit Fisch oder Fleisch — hat dieses Kapitel auch
noch zu bieten. Jetzt haben Sie die Qual der Wahl.




RINDERCARPAGCIO
MIT NORISTREIFEN UND SESAM

Nicht nur in der italienischen, sondern auch in der japanischen Kiiche wird Fleisch gerne roh
gegessen. Kombiniert man also die hauchdiinnen rohen Rinderfiletscheiben mit einem Noriblatt
(gerdstete, papierartige dunkelgriine Blatter aus Meeresalgen, die fiir Sushi verwendet werden),
erhalten sie eine interessante herzhafte Wiirze, die durch den milden Sesam und die Sojasauce
schon ausgeglichen wird. Wenn Sie komplett roh essen méchten, kénnen Sie im Internet auch
ungerostete Noriblatter finden.

2-3 Radieschen (mit Griin) 1 Die Radieschen waschen, putzen (das Griin nicht wegwerfen!) und in
1 Noriblatt hauchdiinne Scheiben schneiden, das geht am besten mit der Mandoline
1 Limette oder einem scharfen Messer. Das Radieschengriin verlesen: nur knackige
1 EL kalt gepresstes Sesamol hellgriine Blatter verwenden. Die Bldtter nochmals waschen und trocken
2 EL Sojasauce schiitteln, dann fein schneiden.
1 Msp.- %5 TL Wasabi-Paste
(aus der Tube) 2 Das Noriblatt in hauchfeine Streifen schneiden. Den Saft der Limette
250 g Rinderfilet (am besten vom auspressen und mit dem Sesamol, der Sojasauce und dem Wasabi zu einem
Metzger in hauchdiinne Scheiben cremigen Dressing verriihren.
schneiden lassen oder selbst
schneiden, siehe Tipp) 3 Anrichten: Die Rinderfiletscheiben auf vier grofien Tellern leicht iiber-
schwarzer Pfeffer lappend auslegen, dabei rundherum einen kleinen Rand frei lassen. Das
2 EL Sesamsamen Fleisch wenig pfeffern, das Dressing dariibertraufeln. Das Carpaccio mit
den Radieschenscheiben, dem Radieschengriin und den Noriblattstreifen
Fiir 4 Personen garnieren, mit Sesam bestreuen.

Zubereitung: 25 Min.

Pro Portion: 150 kcal,
15¢gEW,9¢FE 2gKH
TIPP

Wenn Sie das Rinderfilet gut in Frischhaltefolie einwickeln und im Tiefkiihl-
fach etwa 30 Min. anfrieren lassen, konnen Sie es auch selbst mit einem sehr
scharfen, langen, schmalen Messer in hauchdiinne Scheiben schneiden.
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FRISBH FEIN UBERRASBHEND'
= IE WELT DER ROHEN KUCHE
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Entdecken Sie die Wiirze und Raffinesse von rohen
' :',_% g V] Leckerbissen, die weltweit als Klassiker gelten,
A N e aber auch in ganz neuen Kombinationen begeistern.
RSN
b ¢ M % Ob mit Fisch oder Fleisch, Gemiise, Friichten,
.y Krautern, Niissen - Biihne frei fiir kdstliche
¢ % ~ Rezepte rund um Carpaccio, Ceviche und Tatar, :
Salate, Fingerfood und Smoothies.
2
) = Perfekt fiir den leichten Genuss:
Kalte Kiiche vom Feinsten.
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