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Wir mochten Ihnen 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 Aktualitat und stellen hdchste 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.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.
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TOMATENESSENZ MIT KNUSPERBROT

600 g Tomaten | 2 Schalotten | 2 Knoblauchze-
hen | 1 grofler Zweig Rosmarin | 1 groBer Zweig
Salbei| 5 Zweige Thymian | 2 EL Olivendl |

800 ml Gemusebrihe | 1TL Zucker | Salz | Pfef-
fer| 4 Scheiben Toastbrot (ersatzweise Wei3-

brot) | 2 Eier | 4 EL Milch | 2 EL Butter

Sommerlich leichter Genuss ’

Fiir 4 Personen | 45 Min. Zubereitungszeit |
30 Min. Ruhezeit
Pro Portion ca. 255 kcal, 7 gE, 16 g F, 19 g KH

1 Die Tomaten waschen und ohne die Stielan-
satze klein wirfeln. Schalotten und Knoblauch
schalen und grob wiirfeln. Die Krauter waschen
und trocken schitteln. Das Olivenol im Suppentopf
erhitzen. Schalotten, Knoblauch und Krauter darin
anbraten. Die Tomatenwiirfel dazugeben und kurz
mitbraten, dann die Brithe angieen. Mit dem Zu-
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cker, Salz und Pfeffer wiirzen und bei mittlerer
Hitze ca. 30 Min. kocheln lassen.

2 Die Tomaten mit der Flissigkeit mit dem Prier-
stab nicht zu fein pirieren. Ein Sieb mit einem
feuchten Kiichentuch auslegen und tiber eine
Schissel hdangen. Das Tomatenplree hineingieen
und die Flussigkeit ca. 30 Min. abtropfen lassen.

3 Inzwischen das Toastbrot in ca. 1cm grofie
Wirfel schneiden und in einen tiefen Teller geben.
Eier, Milch, Salz und Pfeffer verquirlen und darauf-
giefien. Ca. 15 Min. ziehen lassen.

4 Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die
Brotwiirfel darin bei mittlerer Hitze rundherum
knusprig braten. Die Essenz erhitzen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Das Knusperbrot auf
Suppentassen verteilen, die Essenz dazugieien.



MISOSUPPE MIT TOFU

1TL Wasabi (japanischer griiner Meerrettich) |

1TL Honig | 1EL Limettensaft (ersatzweise Zitro-

nensaft) | Salz | 200 g Tofu | 2 Frithlingszwie-
beln | 1Stiick Rettich (ca. 200 g) | 100 g junger

Spinat | 100 g Champignons | 11 milde Gemiise-

brithe | 1¥2 EL Misopaste (japanische Wiirze;
Asien- oder Bioladen)

Japanische Spezialitat '

Fiir 4 Personen | 25 Min. Zubereitungszeit
Pro Portion ca. 100 kcal, 8 gE, 4 gF,5gKH

1 Den Wasabi, den Honig, den Limettensaft und

etwas Salz verriihren. Den Tofu abtropfen lassen,

in knapp 1cm grofle Wirfel schneiden und mit der
Marinade mischen. Die Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und mit dem Griin in feine Ringe schnei-

den. Den Rettich schéalen und in diinne Scheiben,

dann in feine Stifte schneiden. Den Spinat verle-

sen, waschen und abtropfen lassen. Die Champig-
nons putzen, mit einem Tuch abreiben und in
diinne Scheiben schneiden.

2 Die Gemusebrihe im Suppentopf zum Kochen
bringen, dann die Hitze reduzieren, sodass die
Briihe nicht mehr kocht. Die Misopaste unterriih-
ren und in der Briihe auflésen.

3 Den Spinat, den Rettich und die Frithlingszwie-
belringe dazugeben und ca. 2 Min. garen. Die

Suppe darf nicht kochen. Den Tofu hinzuftigen und
ca. 1 Min. erwdrmen. Die Suppe mit Salz abschme-
cken, auf Schusseln verteilen und gleich servieren.

TIPP

Miso gibt es in unterschiedlichen Geschmacks-
richtungen. Als Faustregel gilt: Je dunkler die
Paste ist, desto wiirziger schmeckt sie.
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SUPPE AUS OFENTOMATEN M

T MOZZARELLA

Durch das Backen im Ofen bekommen die Tomaten noch viel mehr Aroma als sie ohnehin
schon mitbringen. Aber trotzdem unbedingt schon reife Friichte kaufen!

1,2 kg vollreife Tomaten
2 Knoblauchzehen

4 Zweige Thymian

4 Stangel Oregano
Salz

2TL brauner Zucker

7 EL Olivenadl

250 g Biiffelmozzarella
15 Bio-Zitrone

%> Bund Basilikum
Chilipulver

500 ml Gemiisebriihe

Die kann siichtig machen ’

Fiir 4 Personen |

25 Min. Zubereitungszeit |
1Std. Backzeit

Pro Portion ca. 450 kcal,
18 gE, 37 gF, 10 g KH

TIPP

1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Tomaten waschen und
halbieren. Mit den Schnittflachen nach oben nebeneinanderin
eine ofenfeste Form setzen. Den Knoblauch schélen und vierteln.
Den Thymian und den Oregano waschen, trocken schitteln und
die Blatter abzupfen.

2 Die Tomaten mit Salz und dem Zucker bestreuen. Die Krauter
und den Knoblauch dariiberstreuen und 5 EL Olivenol dartiber ver-
teilen. Die Tomaten im heiRen Ofen (Mitte) ca. 1 Std. backen, bis
sie leicht braun sind.

3 Inzwischen den Mozzarella in Wirfel schneiden. Die Zitronen-
halfte heifs waschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben.
Das Basilikum waschen, trocken schitteln und fein schneiden.
Das restliche Olivendl mit der Zitronenschale, dem Basilikum, Salz
und 1 Prise Chilipulver verriihren. Die Mozzarellawrfel untermi-
schen und ziehen lassen, bis die Suppe fertig ist.

4 Die Tomaten aus dem Ofen nehmen und mitsamt der Flussig-
keit, die sich in der Form gesammelt hat, und der Gemiisebriihe
purieren. In einem Topf erwdrmen und mit Salz abschmecken. Die
Tomatensuppe auf Suppentassen oder -teller verteilen, mit den
Mozzarellawiirfeln garnieren und gleich servieren.

Ich streue gerne noch knusprige Brotwiirfel auf die Suppe.

Dafiir Toastbrot entrinden, wiirfeln und in Olivendl rundhe-
rum knusprig braten. Nach Belieben 1 Knoblauchzehe dazu-
pressen und gut unterriihren. Die Cro{itons mit Salz und et-
was Chilipulver wiirzen, fertig!

HAUPTSACHE GEMUSE

25



FISCHSUPPE M

T TOMATEN

Machen wir es wie Italiener und Siidfranzosen und kaufen das, was der Fischhandler
empfiehlt! Mit ein paar weiteren Zutaten wird diese kdstliche Suppe daraus.

600 g Fischfilets ohne Haut
(eine Sorte oder gemischt, z.B.
Knurrhahn und Wolfsbarsch
oder Zander und Barsch)

200 g Seppioline (kleine
Tintenfische, ersatzweise mehr
Fischfilet)

1rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1rote Chilischote

1Bund Petersilie

500 g Tomaten

4 EL Olivendl

11 Fischfond

Salz | Pfeffer

4 Scheiben Wei3brot

Urlaubsfeeling garantiert

Fiir 4 Personen |

30 Min. Zubereitungszeit
Pro Portion ca. 355 kcal,
43gE,12gF 17 gKH

36 MIT FISCH, FLEISCH & GEFLUGEL

1 Die Fischfilets und die Seppioline waschen und trocken tup-
fen. Die Fischfilets in mundgerechte Stiicke schneiden und bei-
seitestellen. Die Zwiebel schélen, vierteln und in feine Streifen
schneiden. Den Knoblauch schélen und fein hacken.

2 Die Chilischote waschen, vom Stiel befreien und ebenfalls fein
hacken. Die Petersilie waschen, trocken schitteln und fein
schneiden. Ca. 1 EL Petersilie zum Bestreuen beiseitelegen. Die
Tomaten tberbriihen, hduten und ohne die Stielansatze in kleine
Warfel schneiden.

3 DasOlim Suppentopf erhitzen. Die Zwiebel, den Knoblauch,
die Chili und die Petersilie dazugeben und unter Rithren kurz an-
dunsten. Die Tomatenwdirfel hinzufiigen, den Fischfond angieen
und alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Sud ca. 5 Min. offen
kocheln lassen.

4 pie Seppioline hinzuftigen und bei mittlerer Hitze in ca. 5 Min.
weich garen. Die Hitze reduzieren, die Fischstiicke leicht salzen

und pfeffern und in den Sud legen. Zugedeckt bei kleiner Hitze in
ca. 4 Min. gar ziehen lassen. Der Sud soll jetzt nicht mehr kochen.

S Inzwischen die WeiBbrotscheiben knusprig toasten und je

1 Scheibe in einen tiefen Teller legen. Die Suppe mit Salz und
Pfeffer abschmecken, auf die Teller verteilen und mit der tibrigen
Petersilie bestreut servieren. Dazu passt noch mehr Weibrot.






50

In Asien liebt man sie: Reis- oder Weizennudeln mit Fleisch und Gemiise in einer grofien
Schiissel Briihe serviert. Wer diese Suppe hier probiert, weifl warum.

2 Scheiben Schweinenacken
(ca. 400¢g)

1EL flussiger Honig

2 EL Sojasauce

1TL Sambal Oelek

2 Frithlingszwiebeln

150 g Zuckerschoten

1rote Paprika (ersatzweise 1
gelbe Paprika)

1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm)
Salz

200 g schmale Reisbandnudeln
(ca. 0,5cm breit; ersatzweise
Weizennudeln)

2 EL Sesamol

4 Stangel Koriandergriin

1EL Zitronensaft

Asiatisches zum Sattessen

Fiir 4 Personen |

35Min. Zubereitungszeit |
1Std. Marinierzeit

Pro Portion ca. 470 kcal,
22gE,19¢gF 52gKH

1 Vom Schweinefleisch groBere Fettstiicke abschneiden und
das Fleisch in eine Schale legen. Den Honig, die Sojasauce und
das Sambal Oelek verrithren und tiber die Schweinefleischschei-
ben verteilen. Mindestens 1 Std. ziehen lassen.

2 Inzwischen die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und mit
dem Grin in feine Ringe schneiden. Die Zuckerschoten putzen
und waschen. Die Paprika halbieren, Trennwénde und Kerne ent-
fernen, die Halften waschen und in Streifen schneiden. Den Ing-
wer schalen und zuerst in Scheiben, dann in Stifte schneiden.

3 Ineinem Topf Wasser zum Kochen bringen und leicht salzen.
Die Reisnudeln darin nach Packungsanweisung bei mittlerer Hitze
bissfest kochen, in ein Sieb abgieRen, kalt abschrecken und ab-
tropfen lassen.

4 Das Sesamolim Suppentopf erhitzen. Die Fleischscheiben
abtropfen lassen und im Ol bei mittlerer Hitze auf jeder Seite

ca. 2 Min. braten, bis sie schén braun sind. Herausnehmen und in
Alufolie gewickelt ruhen lassen. 11 Wasser in den Topf gie®en und
den Bratensatz damit l6sen. Die Marinade vom Fleisch dazuge-
ben, alles zum Kochen bringen und mit Salz abschmecken. Die
Zuckerschoten, die Frihlingszwiebeln, die Paprika und den Ing-
wer dazugeben und in ca. 4 Min. bissfest kochen.

5 Das Koriandergriin waschen, trocken schiitteln und die Blatter
abzupfen. Das Fleisch in diinne Scheiben schneiden und mit den
Reisnudeln in die Suppe geben. Kurz warm werden lassen, mit
dem Zitronensaft wiirzen und auf Schiisseln verteilen. Mit Korian-
der bestreuen und servieren.






ALL YOU NEED IS SOUP

Suppen machen gliicklich! Das Allroundtalent ldasst sich mit leckeren,

gesunden Zutaten und kleinen Kniffen immer wieder anders zubereiten.
Ob mit Gemiise, Fleisch oder Fisch, mit Getreide, Nudeln oder
Hilsenfriichten — hier finden Sie heiRgeliebte Klassiker aus der Heimat
und Trendiges aus der ganzen Welt. Suppkultur vom Allerfeinsten!

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach gepriift
Alltagstauglich und gdstefein: Suppen zum Satt- und Gliicklichloffeln

Easy aufgepeppt: Toppings, Saucen und Brote

Mit kostenloser App zum
) Sammeln lhrer Lieblingsrezepte
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