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DIE 
GU-QUALITÄTS-

GARANTIE 
Wir möchten Ihnen mit den Informationen und 

Anregungen in diesem Buch das Leben er-

leichtern und Sie inspirieren, Neues auszupro-

bieren. Bei jedem unserer Bücher achten wir 

auf Aktualität und stellen höchste Ansprüche 

an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte 

und Informationen werden von unseren Auto-

ren gewissenhat  erstellt und von unseren Re-

dakteuren sorgfältig ausgewählt und mehr-

fach geprüt . Deshalb bieten wir Ihnen eine 

100 %ige Qualitätsgarantie.

Darauf können Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbücher 

zuverlässig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

• dreifach getestete Rezepte

•  sicheres Gelingen durch Schritt-für-Schritt-

Anleitungen und viele nützliche Tipps

• eine authentische Rezept-Fotograi e

Wir möchten für Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen 

nicht erfüllen, lassen Sie es uns bitte wissen! 

Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein 

gleichwertiges zum gleichen oder ähnlichen 

Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-

rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres 

Leserservice i nden Sie am Ende dieses Buches.
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22 / FRÜHSTÜCK & BRUNCH

1  Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und 

in feine Ringe schneiden. Den Schinken in kurze 

Streifen schneiden. Die Eier in eine Schüssel 

geben und verquirlen.

2  Das Öl in einer großen Pfanne erhitzen. 

Darin die Frühlingszwiebeln und den Schin-

ken 2–3 Min. andünsten. Mit Salz würzen. 

3  Die Kräuterbutter in die Pfanne geben und bei 

mittlerer Hitze schmelzen lassen. Die Eier dazu-

gießen und die Unterseite leicht stocken lassen. 

Dann den Pfannenwender zwei- bis dreimal 

durch die Pfanne schieben, bis das Rührei kom-

plett gestockt, aber noch schön feucht und sat ig 

ist. Mit Salz und Pfef er würzen. 

   Tipp:
 Anstatt Rührei auch einmal ein Omelett zube-

reiten. Dafür die Frühlingszwiebeln und den 

Schinken andünsten, Eier dazugießen und in 

der Pfanne ohne Rühren stocken lassen. Das 

Omelett wenden und auch die andere Seite 

fest werden lassen. Anschließend vierteln, 

auf Teller verteilen und servieren.

   RÜHREI MIT SCHINKEN
Klassiker beim Wochenendbrunch

FÜR 4 PORTIONEN

2 Frühlingszwiebeln
80 g gekochter Schinken (4 Scheiben)7 Eier (M)

1 EL Öl
Salz

30 g Kräuterbutter
Pfef er

Zubereitungszeit: 15 Min.Pro Portion ca. 255 kcal
17 g E, 20 g  F, 1 g KH





58 / O F ENH IT S FÜR ELTERN & K I D S

1  Den Backofen auf 200° vorheizen. Kartof eln 

schälen, waschen und in 1 cm dicke Scheiben 

schneiden. Den Apfel waschen, entkernen und in 

dünne Spalten schneiden. Möhren schälen und 

in dünne Scheiben schneiden. Alles mit 1 EL Öl 

vermischen und in einer großen Auflauf orm ver-

teilen. Im Ofen (Mitte) ca. 10 Min. backen.

2  Inzwischen den Senf mit Apfelsat , Zitronen-

sat , Honig und restlichem Öl verrühren. Nach 

Belieben Knoblauch schälen und dazupressen. 

Den Guss mit Salz und Pfef er würzen. Das Hähn-

chenbrusti let kalt abbrausen, trocken tupfen 

und in kleine Schnitzelchen (ca. 1,5 cm dick und 

8 cm lang) schneiden. 

3  Die Form aus dem Ofen nehmen. Die kleinen 

Schnitzel auf der Kartof elmischung verteilen, 

alles salzen und pfef ern und den Guss darüber-

gießen. Die Form zurück in den Ofen geben und 

Kartof eln und Fleisch weitere 20 Min. backen. 

Dann den Grill dazuschalten und alles kurz über-

grillen, bis die Oberfläche leicht gebräunt ist. 

   Tipp:
 Zu diesem Gratin passt der Möhrensalat von 

Seite 78 sehr gut oder ein grüner Blattsalat 

mit Balsamicodressing.

   GRATINIERTES SENFHÄHNCHEN
Leichte Gratin-Variante ohne Käse

FÜR 4 PORTIONEN

600 g festkochende Kartof eln
1 großer Apfel (z. B. Boskop)
150 g Möhren
3 EL Olivenöl
70 g körniger Senf
2 EL Apfelsat 
1 EL Zitronensat 
2 EL Honig

1 Knoblauchzehe (nach Belieben)
Salz | Pfef er
500 g Hähnchenbrusti let

Zubereitungszeit: 15 Min.+ 35 Min. Backen
Pro Portion ca. 400 kcal31 g E, 16 g  F, 31 g KH





92 / FAM ILY FA ST FOOD

1  Den Backofen samt Backblech auf 200° vor-

heizen. Das Hähnchenbrusti let abbrausen und 

trocken tupfen. Das Fleisch in daumendicke, 

beliebig lange Streifen schneiden. Diese mit 

Salz, Pfef er und Paprikapulver würzen und mit 

dem Olivenöl einreiben.

2  Den Knoblauch schälen und mit den Corn-

flakes im Blitzhacker zermahlen. Butter, Senf, 

Pesto und den Zitronensat  gut untermixen. Die 

Mischung mit Salz und Pfef er würzen.

3  Die Hähnchenstücke auf das Backpapier 

legen und die Brösel-Butter-Mischung darauf 

verteilen, leicht andrücken. Das Backpapier 

vorsichtig auf das heiße Blech ziehen und die 

Nuggets im Ofen (Mitte) 4 Min. backen. Dann 

den Backofengrill dazuschalten und die Nug-

gets 3–4 Min. übergrillen, bis sie knusprig 

gebräunt sind. Dazu passt Kartof elsalat.

   CHICKENNUGGETS À LA BORDELAISE
Blitzschneller Ofen-Burner

FÜR 4 PORTIONEN

600 g Hähnchenbrusti let
Salz | Pfef er
1 TL edelsüßes Paprikapulver
1 EL Olivenöl
2 Knoblauchzehen
100 g Cornflakes
50 g Butter
1 EL körniger Senf
1 EL Pesto alla genovese (aus dem Glas)1 EL Zitronensat 
1 Bogen Backpapier

Zubereitungszeit: 15 Min.+ 8 Min. Backen
Pro Portion ca. 450 kcal
36 g E, 24 g  F, 22 g KH





130 / SÜ S S E S FÜR D I E SÜ S S EN

1  Die TK-Erdbeeren mit der Crème fraîche und 

100 ml Holunderblütensirup in eine hohe Rühr-

schüssel geben und mit dem Pürierstab zu einer 

feinen Eiscreme pürieren. Die Eiscreme noch 

10 Min. in das Tiek ühlfach stellen. 

2  Inzwischen die frischen Erdbeeren waschen, 

putzen und in dünne Scheiben schneiden. Die 

Hält e der Erdbeerscheiben mit dem restlichen 

Holunderblütensirup und dem Zitronensat  mit 

dem Pürierstab fein pürieren. Die Schokolade 

nicht zu fein hacken. Nach Belieben noch die 

Melisseblättchen abbrausen und trocken tupfen. 

3  Das Eis aus dem Tiek ühlfach nehmen und 

mit einem Eisportionierer oder einem Esslöf el 

pro Portion 2 Kugeln abstechen und auf vier 

Schüsselchen, Tassen oder Gläser verteilen. Die 

Erdbeersauce über das Eis träufeln, die übrigen 

Erdbeerscheiben rundherum verteilen. Den Eis-

becher mit der Schokolade bestreuen und even-

tuell den Melisseblättchen garnieren.

   Tipp:
 Zur Saison im Juni bis Anfang Juli gibt es aro-

matische Erdbeeren im Überfluss. Dann bietet 

es sich an, frische Erdbeeren zu putzen und 

einzufrieren, statt auf fertige TK-Ware aus 

dem Laden zurückzugreifen.

   ERDBEER-HOLUNDER-EISBECHER
Fruchtig-aromatisches Blitzeis

FÜR 4 PORTIONEN

300 g TK-Erdbeeren
200 g Crème fraîche
130 ml Holunderblütensirup
250 g frische Erdbeeren
2 TL Zitronensat 
30 g weiße Schokolade
8 Melisseblättchen (nach Belieben)

Zubereitungszeit: 20 Min.Pro Portion ca. 335 kcal
2 g E, 23 g  F, 29 g KH





FAMILIENKÜCHE UND  
FAUL? DAS GEHT!

Nirgends schmeckt’s so gut wie daheim, 
wenn selbst gekocht, gebrutzelt und ge-
schmurgelt wird. Der faule Clou: Mit clever
angelegten Vorräten, ixen Produkten und 
bequemen Rezepten geht das ganz easy 
– und zwar bei jeder Gelegenheit! Da be-
kommt „Family Fast Food“ gleich eine ganz 
andere Bedeutung. Ran an den Familien-
herd! Nach dem Motto: Weniger Zeit 
in der Küche, mehr Zeit für die Familie!

www.gu.de
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