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DAS PRINZIP: PANIEREN

VORBEREITUNG

Bevor es mit dem Panieren losgeht, sollte alles
schon vorbereitet sein: Das Paniergut sollte fertig
geschnitten bzw. zubereitet sein und die Panier-
straBe fix und fertig aufgebaut.

PANIERSTRASSE

Sie ist die Grundlage. Die klassi-
sche Reihenfolge: Mehl, Eier und
Semmelbrosel stehen nebeneinan-
der in Schalen oder tiefen Tellern.
Damit die Panade diinn, knusprig
und locker ist, Paniergut immer nur
in den Zutaten wenden und nichts
andriicken. Uberschuss immer ab-
klopfen bzw. abtropfen lassen.

FRITTIEREN ODER BRATEN

In heiBem Frittierdl oder -fett schwimmend
rundum goldbraun frittieren oder in einer
Pfanne in reichlich Ol oder Fett beidseitig

knusprig braten. ,

OFFNEN



SO GEHT’S: RICHTIG FRITTIEREN

FETT UND TOPF

Das Fett muss einen hohen Rauchpunkt haben
und sollte geschmacksneutral sein. Neben Frit-
tierdlen und -fetten eignet sich Erdnuss- oder
Sonnenblumendl. Der Topf sollte wegen evtl.
Fettspritzern hoch und maximal halb voll sein.

TEMPERATUR

Perfekt sind 165-175°. Ist es zu heiB, braunt die
Kruste zu schnell, das Innere ist nicht gar. Ideal
ist ein Kichenthermometer. Alternativ einen
Holzkochloffelstiel ins Ol halten. Steigen daran
sofort gréBere Blaschen auf, kann es losgehen!

FRITTIEREN

Nie zu viel auf einmal in das heif3e Fett geben,
da das Fett sonst zu stark abkuhlt und das Frit-
tiergut nicht knusprig, sondern einfach nur fet-

tig wird. Zum Hineingeben und Herausheben
immer eine Schaumkelle benutzen!

ABTROPFEN

Ein Kuchengitter oder einen Ofenrost mit Ki-
chenpapier belegen und das fertige Frittiergut
mithilfe der Schaumkelle darauflegen. So kann
Uberschissiges Fett abtropfen und alles bleibt
schon knusprig.



NUTZLICHE HELFER

FRITTEUSE
Eine Fritteuse erleichtert das Frittieren sehr,
da die perfekte Temperatur eingestellt und

HOLZKOCHLOFFEL selbststandig gehalten werden kann - sie
Zum Feststellen der Fetttemperatur reicht bei kann immer statt des in den Rezepten ange-
den meisten Rezepten ein Holzkochloffel. gebenen Topfs verwendet werden.

KUCHENGITTER
Zum Abtropfen und
Nachknuspern.

SCHAUMKELLE
Bietet Sicherheit beim
Frittieren und lasst das

Fett gut abtropfen.

: KUCHENPAPIER
‘ Unverzichtbarer Helfer: Alles,
KUCHENTHERMOMETER was knusprig werden soll,

muss vorher trocken sein und

Wenn man wie beim Vorfrittieren von Pommes nach dem Frittieren abtropfen.

frites die genaue Fetttemperatur kennen muss,
geht es nicht ohne Thermometer.



INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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SO WIRD'S
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GU
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Wussten Sie schon, dass ...?
Entdecken Sie bei einigen ausgewahl-
ten Rezepten ganz besondere Tipps
mit verbliffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!

‘5 Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
Gerichte gekennzeichnet.

=@ Die Backzeiten kénnen je nach Herd variie-

E ren. Unsere Temperaturangaben beziehen
sich auf das Backen im Elektroherd mit
Ober- und Unterhitze.

== Sammeln lhrer Lieblingsrezepte
C!i mit der »GU Kochen Plus«-App
3 (siehe S. 64)
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Fiir 16 Stiick « 40 Min. Zubereitung « 20 Min. Kiihlen « 8 Min. Backen o Pro Stiick ca. 95kcal, 5¢ E, 6g E 5¢ KH

HACKBALLCHEN MIT KASE

2 Stiele Basilikum

30g Mozzarella

250 g Rinderhackfleisch

1Ei

65 g Semmelbrosel

1 Knoblauchzehe

1 TL Chiliflocken

Salz

40 g Panko (jap. Semmelbrosel,
Asialaden)

3 EL Butterschmalz

GU
CLOU

Bei Hackbéllchen denkt man
nicht gleich an Knuspriges.
Der Trick: Eine Semmelbrosel-
kruste, die beim ReinbeiBen
so richtig schon knuspert, bil-
det den perfekten Kontrast
zum saftigen, weichen Inne-
ren. Auf diese Weise lassen
sich z.B. auch Gemdsebrat-
linge knusprig umhiillen.

08 SNACKS FUR JEDEN TAG

HACKMASSE: Das Basilikum waschen und trocken schiit-
teln. Die Blatter abzupfen und fein hacken. Den Mozzarella
trocken tupfen und in 16 kleine Stiicke schneiden. Hackfleisch,
Basilikum, Ei und Semmelbrdsel in eine Schiissel geben. Die
Knoblauchzehe schalen und dazupressen. Mit Chiliflocken
und Salz wiirzen und alles gut vermischen.

FORMEN: Aus der Hackfleischmasse nach und nach 16 ge-
fullte Béllchen formen. Daflr je eine etwa golfballgrof3e Por-
tion der Masse abnehmen, diese leicht flach dricken und

1 Stlick Mozzarella in die Mitte legen. Dann die Hackmasse
um den Mozzarella schlieBen und zu einem Ballchen formen.
Die Ballchen abgedeckt 20 Min. in den Kihlschrank stellen.

UMHULLEN: Den Backofen auf 180° vorheizen. Ein Back-
blech mit Backpapier auslegen. Die Hackballchen in den
Pankobroseln rollen, bis sie rundum damit umhdllt sind.

BRATEN: Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und
die Béllchen darin bei mittlerer bis hoher Hitze rundherum
goldbraun anbraten. Herausnehmen, auf das Blech legen

und im Ofen (Mitte) in 8 Min. fertig garen. Warm geniel3en.






Fiir 16 Sttick « 30 Min. Zubereitung o Pro Stiick ca. 150 kcal, 9¢E, 9¢g F, 8g KH

FISCH-NUGGETS MIT CORNFLAKES

100 g Cornflakes (ungesiifSt)
3-4 TL rote Pfefferbeeren
50 g gehackte Mandeln
60 g Mehl
Salz, Pfeffer
3 Eier
550 g Seelachsfilet
(oder Kabeljaufilet)
ca. 6 EL Butterschmalz zum
Braten

12 SNACKS FUR JEDEN TAG

PANADE: Die Cornflakes grob zerbréseln. Die Pfefferbee-
ren in einem Morser anstoBen. Beides mit den gehackten
Mandeln in einer Schissel mischen. Das Mehl in einer weite-
ren Schissel mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Eier in einer drit-
ten Schissel verquirlen.

FISCH: Das Seelachsfilet kalt abbrausen und trocken tupfen,
eventuell vorhandene Graten entfernen. Dann das Fischfilet in
ca. 16 gleich groBe Stiicke schneiden.

PANIEREN: Die Fischstlicke nacheinander jeweils zuerst im
Mehl wenden, dann in den Eiern und zum Schluss in der Corn-
flakes-Mandel-Mischung.

BRATEN: 3EL Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Die
Halfte der Nuggets darin bei mittlerer Hitze in ca. 3 Min. pro
Seite goldgelb braten. Dann das lbrige Butterschmalz (3 EL)
in die Pfanne geben und die restlichen Nuggets ebenso bra-
ten. Fertige Nuggets aus der Pfanne nehmen und auf einem
mit Kiichenpapier belegten Kuchengitter abtropfen lassen.
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Fiir 9 Stiick « 50 Min. Zubereitung « 20 Min. Kochen o Pro Stiick ca. 200 kcal, 7 g E, 9g F, 22 g KH

1 Schalotte

50 g Parmesan

500 ml Gemiisebriihe
1 EL Olivenol

125 g Risotto-Reis (z. B. Arborio)
70 g TK-Erbsen

Salz

40 g Kochschinken
50 g Mehl

70 g Semmelbrosel
1Ei

AUSSERDEM
1,51 Frittierol

ARANCINI

1 Schalotte fein wiirfeln. Parmesan fein reiben. Brihe erhitzen.

Olivendl in einem Topf erhitzen, Schalotte darin glasig diinsten.

Reis unter Rithren 1 Min. mitdiinsten. So viel Briihe angieBen,
bis der Reis bedeckt ist. Unter haufigem Rihren in ca. 20 Min.
bissfest kocheln, dabei immer wieder Brithe angieBen. Erbsen
und Parmesan unterrihren, salzen und abkuhlen lassen.

2 Schinken fein wiirfeln. Mehl und Semmelbrésel je in eine
Schissel geben. Ei in einer dritten Schiissel verquirlen. Schin-
ken unter den Reis mengen. Mit angefeuchteten Handen je

2 EL Reis zur Kugel formen, diese dann zum Kegel. Kegel erst
in Mehl wenden, dann in Ei und zuletzt in Semmelbrdseln.

3 Das Ol in einer Fritteuse oder einem hohen Topf auf 170°
erhitzen. Im Topf ist es heil3 genug, wenn an einem hinein-
gehaltenen Holzkochloffelstiel sofort Blaschen aufsteigen.
Héchstens drei Arancini auf einmal im Ol in 3-4 Min. goldbraun
frittieren. Mit einer Schaumkelle herausheben und auf einem
mit Kiichenpapier belegten Kuchengitter abtropfen lassen.

SNACKS AROUND THE WORLD

23






PARTYSNACKS

NUDELCHIPS MIT AVOCADODIP
BUNTE GEMUSECHIPS
ROSMARIN-MOHN-CRACKER
BOLLYWOOD-POPCORN

SPICY CASHEWS

GEBRANNTE MISOMANDELN
MINI-CAMEMBERTS
KARTOFFEL-KASE-BALLCHEN
SCHNITZELCHEN MIT MAYO




Fiir 8 Stiicke « 40 Min. Zubereitung o Pro Stiick ca. 215 kcal, 3g E, 12g F, 22 g KH

SCHOKO-SALZBREZEL-CRUNCH 6

60 g kleine Salzbrezeln

40 g Pistazien (gerostet und
geschiilt)

40 g getrockneter Beerenmix
(ersatzweise getrocknete
Cranberrys)

200 g Zartbitterschokolade

54 SUSS & CRUNCHY

1 Die Salzbrezeln grob zerbrechen. Die Pistazien und je nach GréBe
auch die Beeren grob hacken. Die Zartbitterschokolade ebenfalls
hacken. Drei Viertel der Schokolade in einer Metallschissel tiber
einem warmen Wasserbad schmelzen. Die Schissel vom Wasserbad
nehmen und die tibrige Schokolade einriihren.

2 Die Schokolade 5 mm dick auf Backpapier verstreichen, am bes-
ten mit einem Silikonspatel. Mit Salzbrezeln, Pistazien und Beeren
bestreuen. Die Schokolade bei Zimmertemperatur fest werden las-
sen, dann in acht Stiicke brechen. In einer luftdicht verschlossenen
Dose halt sich der Crunch ca. 2 Wochen.



Fiir 30 Stiick « 35 Min. Zubereitung o Pro Stiick ca. 100 kcal, 2gE, 6gF, 9g KH

ERDNUSSCROSSIES 6

150 g Cornflakes (ungesiifst)

100 g Erdnusskerne (gerostet
und gesalzen; ersatzweise
andere Nusskerne)

300 g Zartbitterschokolade

2EL cremiges Erdnussmus
(z. B. aus dem Bioladen;
nach Belieben)

1 Die Cornflakes grob zerbréseln. Die Erdniisse grob hacken.
Beides in einer Schiissel mischen. Die Schokolade ebenfalls grob
hacken. Drei Viertel der Schokolade in einer Metallschissel tiber
einem warmen Wasserbad schmelzen. Die Schissel vom Wasserbad
nehmen und die tibrige Schokolade einriihren.

2 Nach Belieben das Erdnussmus unter die Schokoladenmasse
rihren (ohne Erdnussmuss werden die Crossies fester). Die Schoko-
ladenmischung tiber die Cornflakes-Nuss-Mischung gieBen und
alles gut vermengen.

3 Die Crossiemasse mit zwei Teeloffeln als 30 Haufchen auf Back-

papier setzen. Bei Zimmertemperatur fest werden lassen. In einer
luftdicht verschlossenen Dose halten sich die Crossies ca. 1 Woche.

SUSS & CRUNCHY

55



DIE PERFEKTEN DIPS

Mayonnaise, Senf (kornig oder fein), Honig, Dillgiirkchen

Joghurt, Chilisauce, Minze

Chilisauce, Mango, Koriander

K

OFFNEN

KLASSISCHE SENFSAUCE
Ist schnell zubereitet und passt zu
vielem! Dafir einfach Mayonnaise,
Senf, Honig und gehackte Dill-
glirkchen verrihren.

JOGHURTDIPS

Sind mit ihrer Saure ein guter
Ausgleich zu Frittiertem und Ge-
bratenem. Joghurt, Sriracha-
Sauce (oder andere Chilisauce)
und gehackte Minze verrihren.

SUSSSAURE DIPS

Sind einfach mal etwas anderes
mit einer besonderen exotischen
Note. Daflr einfach Sweet Chili-
sauce, Mangowdirfel und gehack-
tes Koriandergriin verriihren.



PANADE DE LUXE

EI-ALTERNATIVEN
Eier kénnen Sie gut durch Joghurt,

verdinnten Senf, Sahne oder auch ‘i\ _}—-

dickflissige Kokosmilch ersetzen.

SEMMELBROSEL-ALTERNATIVEN
Frische Semmelbrésel machen einen Unter-
schied! Dafir altbackenes WeiB3brot auf einer
Kichenreibe oder in der Kiichenmaschine

: fein reiben. Alternativen sind z. B. Cornflakes,
o Maisgrie3 und Haferflocken.

RIA IS
AUFMOTZEN 3 _- =

Das Paniermehl und seine Alternativen kénnen
durch Zutaten wie NUsse, Gewlirze und Krauter
aromatisiert werden.




SO WIRD’S KNUSPRIG

BLECH MIT VORHEIZEN
Will man bei Pizza, Flammkuchen,
Flatbreads und Blatterteigtartes ei-
nen knusprigen Boden, klappt das
am besten mit einem vorgeheizten
Backblech. Dieses im oberen Back-
ofendrittel mit aufheizen und den
fertig vorbereiteten Teigfladen mit
oder ohne Backpapier auf das
heil3e Blech ziehen.

KNUSPRIG BLEIBEN

Damit Kekse, Cracker, Nusse und
Chips auch bei einer anschlieBen-
den Lagerung knusprig bleiben, ist
es wichtig, dass sie vor dem Einpa-
cken vollstandig abgekihlt sind. In
einer luftdicht verschlossenen Box
bleiben sie dann auch knusprig.

RICHTIG BRATEN

Auch beim Braten muss die Tempe-
ratur stimmen. Am besten ein Stick
des Garguts kurz ins geschmolzene
Fett halten — beginnt es, sanft in
der Pfanne zu brutzeln, ist die Tem-
peratur richtig. Bei zu kaltem Fett
saugt sich das Gargut mit Fett voll.
Raucht das Fett, ist es viel zu heil3!




LASS ES KRACHEN!

Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — entspannter Genuss

Crispy Snacks — einfach wie nie: Buchklappen aufblattern und das Wichtigste
beim Kochen immer im Blick

Herzhafter und siiBer Knabber-Spal: von Klassikern Gber Trend-Snacks
bis zu internationalen Lieblingsrezepten

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

WG 455 Themenkochbiicher "4 ‘
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