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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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’ Das griine Blatt bei den Rezepten heift
fleischloser Genuss:
Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
Saucen gekennzeichnet.




SENF-DILL-SAUCE

1Bund Dill | 3 EL Weiweinessig | Salz | Pfeffer |
2 EL fliissiger milder Honig (z.B. Bliiten- oder
Akazienhonig) | 4 TL Dijonsenf| 2 TL korniger
Senf| 6 EL Raps- oder Sonnenblumendl

Veredelt nicht nur Lachs '

Fiir 4 Personen | 15 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 190 kcal, Tg EW,16 g F, 9 g KH

1 Den Dill waschen, trocken schiitteln und sehr
fein schneiden oder hacken.

2 Den Essig mit etwas Salz und frisch gemahle-
nem schwarzem Pfeffer in eine Schiissel geben.
Mit einem Spiral- oder Schneebesen so lange ver-
rithren, bis sich das Salz aufgelost hat.

3 Den Honig und beide Senfsorten unterriihren.
Das Olin einem diinnen Strahl dazugeben und mit
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einem Spiral- oder Schneebesen kraftig unter-
schlagen. Den Dill unterriihren und die Sauce mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

TIPP

Die Sauce passt wunderbar — aber nicht nur -
zum Klassiker Graved Lachs! Mit je 3 EL Oran-
gensaft oder Wasser und Joghurt verdiinnt, er-
halten Sie im Handumdrehen eine aromatische
Salatsauce, die toll zu kréftigen Blattsalaten
wie Eichblatt, Romersalat, Radicchio oder Ru-
cola schmeckt. Oder Sie dippen knackiges Ge-
mise hinein, z.B. Gurken- oder M6hrenstifte,
Blumenkohlréschen oder Fenchelstiicke.



FEIGEN-SENF-SAUCE

200 g getrocknete Feigen | 200 ml Apfelsaft |
100 g Dijonsenf| 50 g Blitenhonig | 4 TL Senf-
mehl (z.B. von Colman’s) | Salz | 1TL Balsamico
bianco

Das i-Tiipfelchen auf wiirzigem Kase '

Fiir ca. 400 g | 20 Min. Zubereitung
Pro50¢gca. 135 kcal, 3gEW, 3 gF, 23 gKH

1 Vonden Feigen den Stielansatz abschneiden,
dann die Feigen in kleine Wirfel schneiden. Die
Feigenwiirfel mit dem Apfelsaft in einen kleinen
Topf geben und zum Kochen bringen.

2 Die Mischung zugedeckt bei kleiner Hitze

ca. 10 Min. kécheln lassen. Mit dem Pirierstab fein
purieren und abkihlen lassen. Den Senf, den Ho-
nig und das Senfmehl unterrithren. Die Sauce mit
Salz und dem Balsamico bianco abschmecken.

TIPP

Die siif}lich-pikante Feigen-Senf-Sauce verfei-
nert eine Kdseplatte, macht aus einem simplen
Kadse- oder Schinkenbrot eine wahre Delika-
tesse und eignet sich als leckeres Mitbringsel
aus der Kiiche. Zum Verschenken oder fiir den
Vorrat kdnnen Sie das Rezept gleich in einer
richtig groen Menge herstellen. Erhitzen Sie
dann die Mischung nach der Zugabe von Senf,
Honig und Senfmehl erneut und fiillen Sie den
Feigensenf heif in sterilisierte Schraubgldser.
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ROTWEIN-SAHNE-SAUCE

Basis fiir diese Sauce sind die R6staromen im Bratensatz, der nach dem Anbraten der Steaks
zuriickbleibt. Wahrend wir die Sauce machen, darf das Fleisch ruhen. Perfekt!

4 Rinderfiletsteaks (3 ca. 150 g)
1kleine Zwiebel

3ELOI

Salz | Pfeffer

2 kleine Zweige Rosmarin
(ersatzweise Thymian)

1EL Butter

75 ml Rotwein (ersatzweise
Sherry, Weinbrand, roter Port-
wein oder Madeira)

200 ml Rinderbriihe (ersatz-
weise Rinderfond

aus dem Glas)

100 g Sahne

AuBerdem:

Alufolie

Blitzsauce zu Kurzgebratenem

Fiir 4 Personen |

30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 375 kcal,
33gEW,25¢gF, 2gKH
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1 Das Fleisch ca. 30 Min. vor der Zubereitung aus dem Kiihl-
schrank nehmen. Die Zwiebel schélen und sehr fein wiirfeln. Den
Backofen auf 100° vorheizen.

2 Das Olin einer groBen, schweren Pfanne stark erhitzen. Die
Steaks hineinlegen und ca. 1 Min. kréftig anbraten. Das Fleisch
salzen und pfeffern, dann wenden und auf der zweiten Seite
ebenfalls ca. 1 Min. kréaftig anbraten. Durch die grofle Hitze bilden
sich die Roststoffe, die flr eine aromatische Sauce nétig sind.

3 Die Hitze auf mittlere Stufe zuriickschalten und die Steaks auf
jeder Seite in 2—3 Min. fertig braten. Als Faustregel gilt: pro cm
Fleischhohe 1 Min. Bratzeit (Bild 1). Die Steaks herausnehmen, in
Alufolie wickeln und im Backofen ca. 10 Min. ruhen lassen. Dabei
entspannt sich das Fleisch und beim Anschneiden tritt nicht so
viel Fleischsaft aus, sodass die Steaks saftig bleiben.

4 inzwischen fiir die Sauce den Rosmarin waschen und gut tro-
cken tupfen. Die Butter ins Bratfett geben und die Zwiebelwiirfel
darin glasig diinsten. Mit dem Rotwein ablschen (Bild 2) und
diesen fast vollstdndig einkochen lassen. Die Rinderbriihe dazu-
giefien, den Rosmarin hinzufiigen und das Ganze zum Kochen
bringen. Bei groBer Hitze ca. 2 Min. kochen lassen. Die Sahne da-
zugieBen (Bild 3) und alles 2—3 Min. kochen lassen, bis die Sauce
eindickt. Den Rosmarin herausnehmen.

5 Das Fleisch aus der Folie wickeln und den Fleischsaft, der aus
dem Fleisch ausgetreten ist, in die Sauce rithren. Die Sauce mit
Salz und Pfeffer abschmecken und mit dem Fleisch anrichten.
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SAUCE BOLOGNESE

Manchmal mache ich es wie die italienische »Mamma« und koche die doppelte Menge.
Denn hier greift jeder gerne kraftig zu und aufgewdrmt schmeckt sie fast noch besser.

1grofle Zwiebel

2 Knoblauchzehen

200 g Mohren

3 Stangen Staudensellerie
4 EL Olivenol

500 g gemischtes Hackfleisch
Salz | Pfeffer

4 EL Tomatenmark

100 ml trockener Rotwein
(ersatzweise Rinderbriihe)
250 ml Rinderbriihe

4 Zweige Thymian

1grofle Dose stiickige
Tomaten (800 g)
1Lorbeerblatt

15 Bund Petersilie

1EL Butter

Macht alle gliicklich

Fiir 4 Personen |

35Min. Zubereitung |
1Std. 30 Min. Schmoren
Pro Portion ca. 435 kcal,
29gEW,29¢gF 9¢gKH
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1 Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Die
Mohren putzen, schdlen und klein wirfeln. Den Sellerie putzen,
waschen, langs halbieren und klein wiirfeln. 2 EL Olivenol in einer
grof’en Pfanne erhitzen. Zwiebel, Méhren und Sellerie ca. 5 Min.
darin anbraten. Den Knoblauch hinzuftigen und kurz anbraten.
Alles in einen Schmortopf umfllen.

2 Das ubrige Ol in der Pfanne erhitzen. Das Hackfleisch darin
bei groBer Hitze ca. 10 Min. unter Rithren kriimelig braten. In den
Topf geben, salzen und pfeffern und das Tomatenmark unterrih-
ren. Mit dem Rotwein abléschen und die Briihe dazugieen.

3 Den Thymian waschen, trocken schitteln und die Blattchen
abzupfen. Thymian, stiickige Tomaten und das Lorbeerblatt zum
Hackfleisch geben. Aufkochen lassen. Bei kleiner Hitze mit halb
aufgelegtem Deckel ca. 1 Std. 30 Min. schmoren, bis die Sauce
schon samig ist, dabei ab und zu umrihren.

4 Die petersilie waschen, trocken schiitteln und fein schneiden.
Mit der Butter unter die Sauce riihren, das Lorbeerblatt entfernen
und die Bolognese mit Salz und Pfeffer abschmecken.

VARIANTE VEGETARISCHE LINSEN-BOLOGNESE

1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen und 1 Bund Suppengriin scha-
len bzw. putzen und waschen. Fein wiirfeln. 3 EL Olivendl
erhitzen und das Gemiise 5 Min. darin anbraten. 600 g stii-
ckige Tomaten, 3 EL Tomatenmark, 600 ml Gemiisebriihe,
150 g Le-Puy-Linsen, 1 Lorbeerblatt und 1 EL Thymianblatt-
chen dazugeben. Aufkochen und 20-25 Min. kdcheln, bis die
Linsen gar sind, aber nicht zerfallen. Salzen und pfeffern.






CRANBERRYSAUCE

Die Sauce ist ein Hingucker und der Geschmack steht der Farbe in nichts nach. Ich liebe sie
zu Rohrnudeln oder Waffeln, aber auch zu Mousse mit Mohn oder Schokolade.

1Bio-Orange

1 Vanilleschote

250 g frische Cranberrys
(ersatzweise TK)

80 g Zucker

125 ml Rotwein (ersatzweise
roter Traubensaft)

15 Zimtstange

2 Gewiirznelken

2 TL Speisestdrke

Feinherb und karamellsiif3 [

Fiir 4 Personen |

25 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 145 kcal,
0gEW,0gF, 27 gKH

VARIANTE
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1 Die Orange heif3 waschen und abtrocknen. Einen ca. 5cm lan-
gen Streifen Orangenschale abschéalen und 6 EL Saft auspressen.
Die Vanilleschote der Lange nach aufschneiden und das Mark he-
rauskratzen. Die ausgekratzte Schote beiseitelegen. Die frischen
Cranberrys verlesen, abbrausen und abtropfen lassen (TK-Cran-
berrys nicht auftauen).

2 Den Zucker in einem breiten Topf bei kleiner Hitze langsam zu
hellbraunem Karamell schmelzen, dabei nicht umriihren. Den
Rotwein und den Orangensaft sowie 100 ml Wasser dazugieBen
(Vorsicht, es spritzt!) und aufkochen, bis sich der hart gewordene
Karamell wieder aufgeldst hat.

3 Orangenschale, Zimtstange, Gewrznelken, Vanillemark, aus-
gekratzte Vanilleschote und die Cranberrys dazugeben und auf-
kochen. Offen bei mittlerer Hitze ca. 3 Min. kochen lassen, bis die
Cranberrys anfangen aufzuplatzen.

4 pie Speisestarke mit 2 EL Wasser verrithren und in die ko-
chende Flissigkeit einrihren, damit die Cranberrysauce eindickt.
Orangenschale, Vanilleschote, Zimtstange und Gewdiirznelken he-
rausnehmen. Die Sauce hei3 genief3en oder abkiihlen lassen.

SUSSPIKANTE CRANBERRYSAUCE

So schmeckt die Sauce wiirzig: Lassen Sie die Vanilleschote
weg. Stattdessen kochen Sie 1 Lorbeerblatt, 4 EL Aceto bal-
samico, Y2 TL Chiliflocken und 3 Pimentkdrner mit. Die ferti-
ge Sauce mit 3EL heller Sojasauce abschmecken. Ganz her-
vorragend zu gebratener Hdhnchen- oder Entenbrust, zu
Truthahn oder Schweinemedaillons.
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OHNE SIE LAUFT EINFACH NICHTS!

lNas wadre eine Pasta ohne Pesto,

]
]

Lachs ohne Senf-Dill-Hdubchen, Pommes ohne Ketchup, Spargel ohne
cremige Sauce hollandaise, oder Rote Griitze ohne Vanlllésauce?
Genau: Nur halb so lecker! Deshalb ran an Schiisseln und Topfe und

schnell geriihrt — ob warm oder kalt, wiirzig-scharf oder fruéhtlg SUR ..

immer en_1 Erlebnis aus dem siebten Saucenhlmm{gl!

Gelingt 'garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach ée[:r)',ruft

Heif? und kalt geliebt: Aromawunder fiir jede Gelegefiheit

So.einfach geht s: Die perfekte Bindung machts
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