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wir wollen lhnen mit diesem Buch Informationen und
Anregungen geben, um lhnen das Leben zu erleich-
tern oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren.
Wir achten bei der Erstellung unserer Biicher auf Ak-
tualitat und stellen héchste Anspriiche an Inhalt und
Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von
unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten,
gewissenhaft erstellt und von unseren Redakteuren/
innen mit groBter Sorgfalt ausgewahlt und gepriift.

Haben wir Ihre Erwartungen erfiillt? Sind Sie mit die-
sem Buch und seinen Inhalten zufrieden? Haben Sie
weitere Fragen zu diesem Thema? Wir freuen uns auf
Ihre Riickmeldung, auf Lob, Kritik und Anregungen,
damit wir fir Sie immer besser werden konnen. Und
wir freuen uns, wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen,
in Ihrem Freundeskreis oder bei lhrem online-Kauf.

Sollten wir Ihre Erwartungen so gar nicht erfiillt
haben, tauschen wir thnen [hr Buch jederzeit gegen
ein gleichwertiges zum gleichen oder dhnlichen
Thema um.
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Postfach 86 03 13
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E-Mail: leserservice@graefe-und-unzer.de

Telefon: 00800/72 37 33 33*
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KARTOFFELSUPPE

Klassisch lecker

FUR 2 PORTIONEN

500 g vorwiegend festkochende
Kartoffeln

2 EL Knoblauchbutter

500 ml heifle Gemiisebriihe
300 g gemischtes TK-Gemiise
(z.B. Suppen-, Sommer- oder
Kaisergemiise)

2 Wiener Wiirstchen (klassisch
oder vegetarisch, a 50 g)

1 EL Aceto balsamico bianco

1 TL mittelscharfer Senf

1 Prise frisch geriebene
Muskatnuss (nach Belieben)
Salz | Pfeffer
Zubereitungszeit: 30 Min.
Pro Portion ca. 435 kcal

13g E, 24g F,36g KH
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1 Die Kartoffeln schalen und in ca. 1 cm grof3e
Wirfel schneiden. Die Knoblauchbutter in einem
Topf schmelzen und die Kartoffeln darin 1 Min.
andiinsten. Dann die Brithe dazugiefien und zum
Kochen bringen. Die Kartoffeln zugedeckt bei
kleiner bis mittlerer Hitze 5 Min. kochen lassen.

2 Das gefrorene TK-Gemise hinzufligen, alles
erneut zum Kochen bringen. Die Suppe zuge-
deckt 8—10 Min. bei kleiner Hitze leise kdcheln
lassen, bis Gemiise und Kartoffeln gar sind.

3 Die Wirstchen in Scheiben schneiden. Die
Kartoffeln in der Suppe mit einem Kartoffel-
stampfer etwas zerkleinern, dann die Wurst-
scheiben 2 Min. in der Suppe ziehen lassen.

4 Den Essig, den Senf und eventuell den
Muskat unterriihren, die Kartoffelsuppe mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Fertig!

TIPP:

Du isst gern deftig? Dann die Wiener Wiirst-
chen durch 1 gerducherte Mettwurst ersetzen.
Diese ebenfalls in Scheiben schneiden und
bereits mit dem Gemiise in die Suppe geben.







ZUCCHINI-CURRY

Perfekt fiir Curry-Novizen

FUR 2 PORTIONEN 1 Die Zucchini waschen, putzen und in grobe
------------------------------------- Wiirfel schneiden. Die Zwiebel und den Ingwer
400 g Zucchini schalen und maéglichst fein wiirfeln. 5 EL Ol in
1 Zwiebel einer Pfanne erhitzen. Die Zucchiniwiirfel darin
1 Stiick Ingwer (ca. 1cm lang) 2—3 Min. anbraten, bis sie leicht gebraunt sind,
114 EL 61 dann herausnehmen.

2 TL rote Currypaste (ersatzweise

Massaman-Currypaste) 2 Das ibrige Ol (1EL) in der Pfanne erhitzen. +
1 EL Tomatenmark Zwiebel- und Ingwerwirfel darin bei mittlerer
1 EL Zucker bis grofler Hitze ca. 4 Min. andinsten, bis die
200 g Kokosmilch Zwiebelwirfel glasig sind. Die Currypaste, das
3 Friihlingszwiebeln Tomatenmark und den Zucker dazugeben und
Salz | Pfeffer 1 Min. mitdtinsten. Dann die Kokosmilch und

2 EL Erdnusskerne 150 ml Wasser dazugieRen, aufkochen und die
1 EL Limettensaft Sauce 2 Min. kécheln lassen.
Zubereitungszeit: 25 Min. 3 Inzwischen die Frihlingszwiebeln waschen,
Pro Portion ca. 450 kcal putzen und schrédg in ca. 1.cm breite Stiicke
9gE, 36gF, 21g KH schneiden. Sauce mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Zucchiniwdrfel, die Frithlingszwiebeln und
die Erdniisse dazugeben und das Curry noch
weitere 2—3 Min. kdcheln lassen.

4 Den Limettensaft unterriihren. Das Zucchini-
Curry mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dazu
schmeckt Basmati-Reis (z. B. Express-Reis fr
die Mikrowelle) ganz hervorragend.
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4 x SIMPLE PFANNKUCHEN ...

PFANNKUCHEN MIT SPECK
UND PREISELBEEREN

FUR 2 PORTIONEN
Pro Portion ca. 475kcal, 26 g E, 25g F, 36 g KH

1 Zwiebel schalen und fein wirfeln. In zwei be-
schichteten Pfannen je 1 TL Butter schmelzen.
Darin jeweils die Halfte der Zwiebelwdrfel bei
mittlerer Hitze glasig diinsten. Je 1 groRe Kelle
Teig in jede Pfanne giefien und darin durch
Schwenken verteilen. Mit je 50 g Schinken-
speckwiirfeln bestreuen und 3—4 Min. backen.
100 g Brie in diinne Scheiben schneiden. Die
Pfannkuchen wenden, jeweils mit der Halfte des
Kases belegen und zugedeckt in 3—4 Min. fertig-
braten. Die Pfannkuchen zusammenklappen und
je 2 EL Preiselbeeren (aus dem Glas) dariiber-
klecksen. Dazu passt Feldsalat sehr gut.
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PFANNKUCHEN MIT
TOMATEN UND PARMESAN

FUR 2 PORTIONEN
Pro Portion ca. 560kcal, 23g E, 32g F, 39g KH

250 g Kirschtomaten waschen und halbieren.
1 rote Zwiebel schalen, fein wirfeln. 1 kleines
Bund Basilikum abbrausen, trocken schitteln,
die Blattchen abzupfen. Alles mit 3 EL Aceto
balsamico, 2 EL Olivendl und 2 TL Honig
mischen. Salzen, pfeffern und kurz marinieren.
In zwei beschichteten Pfannen je 1 TL Butter
schmelzen. Je 1 grof3e Kelle Teig in jede Pfanne
gieflen und darin durch Schwenken verteilen.
Die Pfannkuchen 3—4 Min. bei mittlerer Hitze
backen, wenden und in 3—4 Min. fertighacken.
70 g Parmesan (am Stiick) fein reiben. Die
fertigen Pfannkuchen auf einer Halfte mit etwas
Parmesan bestreuen und mit den marinierten
Tomaten belegen. Zusammenklappen und mit
dem (brigen Parmesan bestreuen.



... mit dem gewissen Etwas: dafiir zundchst fiir den Pfannkuchenteig 75 g Mehl
mit 125 ml Milch glatt verriihren, dann 1 Ei (M) und 2 EL Mineralwasser unter-
riihren. Den Teig salzen und 10 Min. quellen lassen. Dann daraus — am besten

gleichzeitig {n zwei Pfannen - die absoluten Lieblingspfannkuchen backen.

FUR 2 PORTIONEN
Pro Portion ca. 435kcal, 19g E, 25¢g F, 34g KH

1 kleinen Zucchino waschen, putzen, raspeln,
salzen und 10 Min. ziehen lassen. 2 Stangel Dill
abbrausen, trocken schitteln und samt Stangeln
fein hacken. Zucchiniraspel gut ausdriicken und
mit der Halfte des Dills unter den Teig rithren.
In zwei beschichteten Pfannen je 1 TL Butter
schmelzen. Je 1 grof3e Kelle Teig in jede Pfanne
gieflen und darin durch Schwenken verteilen.
Die Pfannkuchen 3—4 Min. bei mittlerer Hitze
backen, wenden und in 3—4 Min. fertigbacken.
Die fertigen Pfannkuchen auf einer Halfte mit

je 2TL Honigsenf und 75 g Sour-Cream-Dip
bestreichen. Dann mit je 50 g Raucherlachs

(in Scheiben) belegen, dem restlichen Dill be-
streuen und zusammenklappen.

FUR 2 PORTIONEN

Pro Portion ca. 695kcal, 14g E, 27g F, 80 g KH

4 EL Karamellsauce (aus dem Glas) mit ein
wenig Salz wiirzen. 2 Bananen schalen und

in diinne Scheiben schneiden. In zwei beschich-
teten Pfannen je 1 TL Butter schmelzen. Darin
jeweils die Halfte der Bananenscheiben 1—2 Min.
anbraten. Je 1 grofse Kelle Teig in jede Pfanne
gieflen und darin durch Schwenken verteilen.
Die Pfannkuchen 3—4 Min. bei mittlerer Hitze
backen, wenden und in 3—4 Min. fertighacken.
Fertige Pfannkuchen auf Dessertteller gleiten
lassen und mit der Karamellsauce betraufeln.
Dann jeweils 2 EL gesalzene Erdnusskerne
und 1 EL Raspelschokolade dartiberstreuen.
Mit je 1 Kugel Vanilleeis geniefsen.
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VEGGIE-LAHMACUN

Tortillas auf Tiirkei-Trip

FUR 3 PORTIONEN

350 g vegetarische Bolognese

(aus dem Glas)

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

12 TL Cayennepfeffer

Salz | Pfeffer

6 weiche Weizentortillas (& 25 cm @)
350 g Krautsalat (aus dem Kiihlregal)
12 Bio-Salatgurke

125 g Baby-Salat-Mix

200 g Tsatsiki (aus dem Kiihlregal)

6 TL Olivenél (nach Belieben)
Zubereitungszeit: 15 Min.

+ 25 Min. Backen

Pro Portion ca. 610 kcal

18g E, 12g F, 102g KH
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1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Ein Back-
blech mit Backpapier auslegen. Die Bolognese
mit den Gewdrzen verrithren und mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

2 Die Tortillas nebeneinander auf die Arbeits-
flache legen und mit der Bolognese bestreichen.
2 Tortillas auf das Backblech legen und im Ofen
(Mitte) in ca. 8 Min. knusprig backen. Nach und
nach die tbrigen Tortillas genauso backen.

3 Inzwischen den Krautsalat in einem Sieb
abtropfen lassen und leicht ausdriicken. Gurke
waschen und langs vierteln, dann in diinne
Scheiben schneiden. Den Baby-Salat-Mix
waschen und trocken schleudern.

4 Fertige Tortillas auf Teller legen und etwas
Tsatsiki daraufgeben. Die Fladen mit Krautsalat,
Gurke und Salat-Mix belegen. Salzen, pfeffern
und nach Belieben jeweils noch mit 1 TL Oliven-
ol betraufeln. Sofort geniefsen!

TIPP:

Ist der Hunger nicht so grof, reichen die
Veggie-Lahmacun fiir 6 Leute. Und natiirlich
kann man auch nur 2, 3 oder 4 Tortillas
backen und belegen und hat dann fiir den
ndchsten Tag noch etwas in petto.
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