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Wir mochten 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 |hr 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.
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GURKENNUDELSALAT M

1K

CHERERBSEN

So bekommt Gurkensalat richtig Pep: Gerostete Kichererbsen, die man in Indien in dhnlicher
Form als scharf-wiirzige Knabberei liebt, sorgen hier fiir den Knusperfaktor.

1Dose Kichererbsen

(ca. 240 g Abtropfgewicht)
1Knoblauchzehe
1Bio-Limette

3 EL Olivendl

1TL Garam Masala (indische
Gewdiirzmischung)

2 Msp. Chilipulver

Salz | Pfeffer

150 g Joghurt

je Y2 Bund Koriandergriin
und Dill

2 Stdngel Minze
1Bio-Salatgurke

Mit Knusperplus ’

Fiir 2 Personen |

15 Min. Zubereitung |

40 Min. Garen

Pro Portion ca. 300 kcal,
9gE,20gF 19gKH

TIPP

,]6 NUDELSALATE UND SNACKS

1 Backofen auf 200° vorheizen. Die Kichererbsen in ein Sieb ab-
gief3en, kalt abbrausen und abtropfen lassen. Knoblauch schalen
und durchpressen. Die Limette heifs waschen, abtrocknen, die
Schale fein abreiben, den Saft auspressen.

2 Jeweils die Halfte von Knoblauch, Limettensaft und Ol in einer
Schiissel mischen, dann Garam Masala, Chilipulver und die abge-
tropften Kichererbsen zugeben, salzen, pfeffern und alles gut
durchmischen. Die Kichererbsen auf einem mit Backpapier aus-
gelegten Backblech verteilen und im heiBen Ofen (Mitte) in 30—
40 Min. knusprig braten, dabei ein- bis zweimal durchrihren.

3 Inzwischen den Joghurt mit restlichem Knoblauch und tbri-
gem Ol, 1EL Limettensaft und %4 TL Limettenschale verriihren,
salzen pfeffern und kihl stellen. Die Krauter waschen, trocken
schitteln, Blattchen abzupfen und nicht zu fein hacken.

4 Kichererbsen aus dem Ofen nehmen und etwas abkihlen las-
sen. Inzwischen die Gurke waschen, in Stiicke mit geraden Enden
schneiden und mit dem Sparschaéler in breite Streifen hobeln,
diese eventuell kiirzer schneiden (siehe S. 5). Joghurtdressing
und gut die Halfe der Krauter untermischen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Auf Teller verteilen, Kichererbsen daraufge-
ben, mit Ubrigen Krdutern bestreuen und servieren.

Wer mochte, kann zusdtzlich noch ein Bund Radieschen un-
ter den Salat mischen. Die geputzten Radieschen dann auf
dem Spiralschneider vorsichtig in kurze Nudeln raspeln und
untermischen — das sorgt fiir Farbe und noch mehr Aroma!






KNUSPER-SPIRALEN MIT KOR

ANDERDIP

Schmacht auf Pommes oder Chips? Kein Problem mit diesen knusprigen Spiralen, die mit
wenig Olim Ofen gebacken sind. Und statt Mayo gibt’s einen frischen griinen Dip.

3 festkochende Kartoffeln
(ca.500¢g)

1Knoblauchzehe

6 EL Olivenol

1%, TL edelstRes Paprikapulver
1TL gemahlener Kreuzkiimmel
Salz

15 Bund Koriandergriin

2 Stdngel Minze

200 g Seidentofu

1% TL Limettensaft

Pfeffer

1Spritzer Chilisauce (z.B. Sri-
racha; aus dem Asienladen)

Nicht nur fiir Couch-Potatoes [

Fiir 2 Personen |

15 Min. Zubereitung |
40 Min. Garen

Pro Stiick ca. 465 kcal,
10gE,33gF 33gKH

TIPP

26 NUDELSALATE UND SNACKS

1 Den Backofen auf 220° vorheizen. Die Kartoffeln schélen, wa-
schen, Enden gerade schneiden. Kartoffeln mit dem Spiralschnei-
der in dicke Spiralen hobeln, diese in kiirzere Stiicke schneiden
(siehe S. 5). Knoblauch schélen und halbieren, eine Halfte in eine
Schiissel pressen und mit 2 Y2 EL Ol verriihren.

2 Kartoffelspiralen vorsichtig rundum im Knoblauchél wenden,
sodass sie nicht brechen, aber méglichst gleichméaBig mit Ol
Uiberzogen sind. Auf einem mit Pergamentpapier ausgelegten
Blech verteilen. Die Gewdirze darlberstauben, salzen. Dann alles
vorsichtig so mischen, dass die Gewi(irze gleichméagig verteilt
sind. Im heif3en Ofen (Mitte, Umluft ist nicht empfehlenswert) in
30—40 Min. knusprig braun backen, dabei einmal wenden.

3 Inzwischen Koriandergriin und Minze waschen und trocken
schiitteln, die Blattchen abzupfen und grob zerschneiden. Ubrige
Knoblauchhalfte fein hacken und mit den Krdutern in einen hohen
Rihrbecher geben. Seidentofu l6ffelweise zugeben, Limettensaft
und tibriges Ol dariibergieRen. Alles mit dem Pirierstab zu einem
cremigen Dip mixen, mit Salz, Pfeffer und Chilisauce wirzen.

4 Kartoffelspiralen aus dem Backofen nehmen, auf Kiichenpa-
pier entfetten und etwas abkihlen lassen, dann am besten gleich
und noch leicht warm mit dem Dip genief3en.

Wer will, kann die Spiralen auch einmal nur mit Salz, Pfeffer,
Knoblauch und 1 EL gehackten Thymian wiirzen — oder an-
stelle von Kartoffeln SiiBkartoffeln verwenden.






STECKRUBENSPAGHETTI MIT LINSENBOLOGNESE

Hier vermisst garantiert keiner das Fleisch: Lange geschmort, passt die kraftige Pilz-Linsen-
sauce perfekt zum intensiven Aroma der Steckriibennudeln.

120 g braune Champignons
1groBBe Zwiebel
1Knoblauchzehe

315 EL Olivenol

Salz | Pfeffer

1EL Tomatenmark

80 Belugalinsen

200 g stiickige Tomaten
(Tetrapak)

200 ml Gemiisebriihe

1TL getrocknete italienische
Krauter

2 Steckriiben (900 g)

15 Bund Petersilie

Deftiges Wintergericht ’

Fiir 2 Personen |

25 Min. Zubereitung |
1Std. Garen

Pro Portion ca. 460 kcal,
17gE,19gF 51g KH

30 NUDEL, PASTA & NOODLES

1 Champignons sauber abreiben und putzen, erst in feine Schei-
ben, dann in moglichst kleine Wiirfel schneiden und mit einem
groBBen Messer fein hacken. Zwiebel und Knoblauch schélen und
fein warfeln. 2 EL Olivendl in einem Topf erhitzen, darin Zwiebel
und Knoblauch andinsten. Dann die Champignons zugeben und
bei grofRer Hitze unter Rihren braun anbraten, salzen, pfeffern.

2 Tomatenmark unterrtihren, kurz mitrosten, dann die Linsen
unterrithren und mit Tomaten und 150 ml Briihe abloschen. Italie-
nische Krauter dazugeben und alles bei kleiner Hitze 1 Std. zuge-
deckt garen und einkochen lassen. Gelegentlich priifen, ob noch
geniligend Flussigkeit im Topf ist und bei Bedarf etwas Briihe
nachgieflen, aber immer nur wenig. Am Ende sollte fast die ge-
samte Flissigkeit aufgesogen sein.

3 Inzwischen den Backofen auf 200° vorheizen, ein tiefes Back-
blech mit Backpapier auslegen. Die Steckriiben schalen, zurecht-
schneiden und mit dem Spiralschneider zu Nudeln hobeln, diese
kiirzen (siehe S. 5). Auf das Blech geben und griindlich mit bri-
gem Olivendl mischen, leicht salzen und pfeffern. Im heifen Ofen
15-20 Min. garen, dabei ein- bis zweimal mal durchriihren. Peter-
silie waschen, trocken schitteln und fein hacken.

4 Linsenbolognese eventuell noch offen 5 Min. bei mittlerer
Hitze einkochen lassen, nochmals mit Salz und Pfeffer wirzen.
Die Halfte der Petersilie unterriihren. Mit den Steckriibennudeln
mischen, mit Gbriger Petersilie bestreuen und servieren. Dazu
schmeckt frisch geriebener Parmesan.
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SUSSKARTOFFEL-BURGER

Keiner will mehr auf Burger verzichten, wenn gebackene SiiBkartoffelbuns die Basis bilden.
Das ist wirklich die Luxusvariante des Fast-Food-Klassikers ...

2 SiiBkartoffeln (ca. 600 g)
Salz

300 g mageres
Rinderhackfleisch

Pfeffer

1Tomate

1Avocado

1EL Limettensaft

15 TL gemahlener Kreuzkiimmel
2 Msp. Chiliflocken

1Ei (L)

3 EL Kichererbsenmehl

Ol zum Braten
Pergamentpapier

Burgergliick

Fiir 2 Personen |

75 Min. Zubereitung
Pro Stiick ca. 1030 kcal,
48¢gE,59¢gF, 77gKH

54 NUDELN NEU IN FORM

1 siRkartoffeln schalen, Enden gerade schneiden. Sufskartoffeln
mit dem Spiralschneider in diinne Streifen hobeln. Mit 1 Prise Salz
in einer Schiissel mit den Handen kréftig durchkneten und zu-
sammendriicken. Einen kleinen Teller auf die Gemisenudeln le-
gen und diesen mit einer sauberen Konservendose beschweren.
Die Gemusenudeln 30 Min. Wasser ziehen lassen.

2 Das Hackfleisch salzen und pfeffern und zu 2 Pattys (@ 1 cm
Dicke) formen. Auf einem mit Ol ausgestrichenen Teller mit Frisch-
haltefolie abgedeckt 30 Min. in den Kiihlschrank stellen.

3 Tomate waschen, quer in Scheiben schneiden, den Stielansatz
entfernen. Avocado halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch
aus der Schale loffeln. Mit Limettensaft betraufeln, grob zerdri-
cken, mit Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel und Chiliflocken wirzen.

4 Backofen auf 200° vorheizen. SiBkartoffelnudeln ausdriicken
und mit Kiichenpapier trocken tupfen. Ei verquirlen, mit Kicher-
erbsenmehl unter die Gemisenudeln mischen. 4 runde Platzchen
(2 9—10 cm @) daraus formen und gut festdriicken. Reichlich Ol in
einer Pfanne erhitzen, die Platzchen darin bei mittlerer Hitze
beidseitig braun anbraten. Herausnehmen, auf einen mit Perga-
mentpapier ausgelegten Rost legen und im heien Ofen (Mitte) in
ca. 8 Min. fertig garen. Abkihlen lassen.

S Eine Grillpfanne mit Ol ausstreichen, darin die Hackfleisch-
Pattys von jeder Seite 4—5 Min. braten, kurz ziehen lassen. Avoca-
domus auf den Suftkartoffelbuns verteilen. Auf je 2 Buns die
Hackfleisch-Pattys platzieren, darauf die Tomatenscheiben ver-
teilen. Mit den tbrigen Sufskartoffelbuns abdecken und servieren.






DURCHGEDREHTE GLUCKLICHMACHER
: Low Carb Fans und Gemusellebhaber aufgepasst' |
Hier kommen kunterbunte ultra VItammre|che Gemusenudel Rezepte
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Lmsenbolognese bis . zZu knusprlgen SuBkartoffel Burgerbuns
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