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DAS PRINZIP: ALLES VOM BLECH

KASE & MILCHPRODUKTE
Gouda, Gruyére und Bergkase zaubern
eine wirzig-goldbraune Kruste. Sahne
bringt Cremigkeit.

OL & BUTTER
Olivenol ist der »Schmierstoff«

Nr. 1 und gibt mediterranen o
GEWURZE &

— KRAUTER
Neben Salz und Pfeffer
sorgen Paprikapulver,

Geschmack. Butter veredelt
mit ihrem feinen Aroma.

GEMUSE & KARTOFFELN

Méohren, Zucchini, Paprika & Co. ,%*—
bieten Frische und Farbe. Kartof- Krauter, z. B. Petersilie,
feln sind gefillt, Gberbacken und Basilikum und Rosma-

Kimmel und andere
Gewlirze sowie frische

als Salat mehr als eine Beilage. rin, fur geschmackli-

chen Charakter.

FLEISCH & FISCH =
Schweinefilet, Rinder-
steak, Hahnchen, Ente so-
wie zartes Fischfilet
machen’s herzhaft, satti- =
gen prima und liefern

wertvolles Eiweil3. ‘

BACKBLECH

Je nach Rezept bieten ein normales oder
tiefes Blech genug Platz fiir das komplette
Gericht.

A

OFFNEN



PERFEKTE BEILAGE: FLADENBROT

VORBEREITEN

Fir 16 Sticke 3 Zweige Rosmarin und %2 Bund
Thymian waschen und trocken schitteln.
Nadeln bzw. Blattchen abzupfen und hacken.
2TL Korianderkdrner in einem Mérser grob
zerstoBen oder mit einer breiten Messerklinge
zerdrlicken und dann hacken.

FORMEN

Teig auf ein mit Backpapier belegtes Blech
geben, mit bemehlten Handen flach driicken.
Mit 1 TL Korianderkérnern bestreuen, andrii-
cken. Mit den Fingern Mulden hineindriicken.
Ubrige Krauter daraufstreuen, andriicken.

KNETEN

500 g Dinkelmehl (Type 630), 75 g zarte Hafer-
flocken, 2TL Backpulver, 1 TL Natron, drei Vier-
tel der Krauter, 1% TL Salz, Koriander mischen.
400 g Buttermilch, 100 ml Olivendl dazugeben,
mit den Knethaken des Handriihrgeréts zu ei-
nem glatten Teig kneten, 15 Min. ruhen lassen.

BACKEN

Das Backblech in den auf 220° vorgeheizten
Ofen (Mitte) schieben und das Krauter-Fladen-
brot in ca. 15 Min. goldbraun backen. Heraus-
nehmen, vom Blech ziehen und auf einem

Kuchengitter auskihlen lassen.



WICHTI

MESSER & SPARSCHALER
Ein groBes Messer ist unver-
zichtbar zum Zerteilen vieler

Zutaten, ein kleines zum Priifen,

ob Gemduse, Fleisch und Fisch
gar sind. Der Sparschaler mini-
miert den Abfall von Wurzelge-
muse und Kartoffeln.

GE KUCHENUTENSILIEN

BACKBLECH

Fur groBe Mengen und Flissigkeiten wie Eiermilch
und Sauce kommt das tiefe Backblech — auch Fett-
pfanne genannt — zum Einsatz. Sonst tut es das
normale Blech.

WASSERKOCHER

Er sorgt schnell fir eine
heiBe Brihe. Das Wasser
immer erst kurz vor der
Verwendung aufkochen
und die Instant-Brihe
darin auflosen, damit sie
heiB aufs Blech kommt.

OFENHANDSCHUHE

Sie schiitzen besser als Topf-

lappen vor Brandblasen beim
Hantieren mit dem Blech.

PFANNENWENDER &
ZANGE

Wichtig zum gelegentlichen
Wenden von Gemiise,
damit es rundherum gleich-
maBig gart. Mit der Zange
lassen sich Fleischstiicke si-
cher greifen und umdrehen.



DAS PRINZIP:
ALLES VOM BLECH

INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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DIE PERFEKTE
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Wussten Sie schon, dass ...?

Entdecken Sie bei einigen ausgewahl-

ten Rezepten ganz besondere Tipps

mit verbliffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!

4 Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
Gerichte gekennzeichnet.

% Die Backzeiten kénnen je nach Herd variie-
Lees ren. Unsere Temperaturangaben beziehen
sich auf das Backen im Elektroherd mit

Ober- und Unterhitze.

Sammeln lhrer Lieblingsrezepte
mit der »GU Kochen Plus«-App
(siehe S. 64)
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FUR JEDEN TAG

ROSTPAPRIKA-HACK- KASSELER-AUFLAUF

ROULADE KURBISSPALTEN

GEFULLTE SUSS-
KARTOFFELN

BUNTER OFENSALAT

TORTELLONI-AUFLAUF
PAPRIKA-TACOS

.. GEFULLTER BLUMENKOHL
ZUCCHINI-BRAT-BLECH

SCHLEMMERSTULLEN
CURRY-NUDELN

. WEISSKOHLSTEAKS
KUSTEN-BURGER

. OFEN-GYROS
HERBSTHAHNCHEN

. BULGUR-GEMUSE
KONIGSBERGER HACK-

BALLCHEN BOHNEN-FETA-
FRIKADELLEN

QUETSCHKARTOFFELN

MIT KASE KARTOFFELBURGER

»HAWAL I«
PILZ-FRITTATA




Fiir 6 Personen o 25 Min. Zubereitung « 25 Min. Backen « Pro Portion ca. 860 kcal, 77 g E, 40 g F, 46 g KH

TORTELLONI-AUFLAUF

75 g gerducherter durchwach-

sener Speck

500 g Putenbrustfilet

400 g Champignons

1 rote Paprika

1 Bund Schnittlauch

3 EL Olivenol

6 Eier

250 ml Milch

Salz, Pfeffer

150 g mittelalter Gouda (am
Stiick)

150 g TK-Erbsen

1 Packung frische Tortelloni
(500 g; z. B. mit Kiise;
Kiihlregal)

18 FUR JEDEN TAG

1 Backofen mitsamt tiefem Backblech (Mitte) auf 220° vorheizen.
Speck wiirfeln. Putenbrust trocken tupfen und in ca. 2cm groB3e
Wiirfel schneiden. Champignons putzen und je nach GréBe halbie-
ren oder vierteln. Paprika waschen, halbieren, Trennwénde und
Kerne entfernen und die Halften in kleine Stlicke schneiden. Schnitt-
lauch waschen, trocken schitteln und in Réllchen schneiden.

2 Ol auf dem Blech erhitzen. Speck, Putenbrust und Champignons
darauf ca. 5 Min. braten. Eier und Milch verquirlen, mit Salz und Pfef-
fer kraftig wiirzen. Schnittlauch unterriihren. Gouda grob raspeln.

3 Gefrorene Erbsen, Paprika und Tortelloni auf das Blech geben
und alles mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Alles ca. 5 Min. ba-
cken. Die Eiermilch gleichmaBig lber die Mischung gieBen und den
K&se dartberstreuen. Den Auflauf im Ofen (Mitte) ca. 12 Min. ba-
cken. Den Grill dazuschalten und den Auflauf ca. 3 Min. tbergrillen.



Fiir 4 Personen o 35 Min. Zubereitung 1 Std. 45 Min. Backen o Pro Portion ca. 635 kcal, 34 g E, 34 g F, 46 g KH

GEFULLTER BLUMENKOHL

3 EL Semmelbrosel

5EL Milch

1 Blumenkohl (ca. 1,2 kg)
400 g gemischtes Hackfleisch
1Ei

Salz, Pfeffer

Chiliflocken

5EL Ol

300 ml heifSe Fleischbriihe
800 g kleine Kartoffeln

3 EL Tomatenmark

1 EL fliissiger Honig

3 EL Sojasauce

1 Backofen auf 180° vorheizen. Semmelbrésel in der Milch ein-
weichen. Blumenkohl putzen, waschen und halbieren. Den Strunk
keilférmig herausschneiden. Hackfleisch, Ei, eingeweichte Semmel-
brésel, Salz, Pfeffer und Chiliflocken verkneten. Die Mischung in die
Kohlhalften fillen und an die Schnittflachen drlicken. Die Hélften mit
der Schnittfliche nach unten auf ein mit 1 EL Ol eingefettetes Back-
blech legen und mit je 1 EL Ol bestreichen. Mit Alufolie bedecken
und die Brithe angieBen. Den Kohl im Ofen (Mitte) ca. 1 Std. backen.

2 Kartoffeln waschen, halbieren, salzen und pfeffern. Mit tbrigem
Ol (3EL) mischen und neben dem Blumenkohl verteilen. Folie entfer-
nen und alles ca. 30 Min. backen. Kartoffeln zwischendurch wenden.

3 Inzwischen Tomatenmark, Honig, Sojasauce und Chiliflocken

verriihren. Ofentemperatur auf 220° erhéhen. Den Blumenkohl mit
der Glasur bestreichen und in ca. 15 Min. fertig backen.

FUR JEDEN TAG

19
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Fiir 2 Personen o 15 Min. Zubereitung « 18 Min. Backen « Pro Portion ca. 995 kcal, 24 g E, 64g F, 79 g KH

FLAMMKUCHEN ITALIA

1 Packung Flammbkuchenteig
(260 g; Kiihlregal)

75 g getrocknete Tomaten (in
o)

2 Feigen

2 Friihlingszwiebeln

150 g Schmand

2 EL Basilikumpesto (Glas)

Salz, Pfeffer

2 Salsicce (a 60 g; italienische
Fenchelbratwurst)

3 Stingel Basilikum

2 EL Balsamico-Creme

28 MIT BROT & FERTIGTEIG

SCHNELL

1 Den Backofen auf 220° vorheizen und den Teig auf einem Back-
blech entrollen. Die Tomaten trocken tupfen und in Streifen schnei-
den. Die Feigen waschen und in Spalten oder Scheiben schneiden.
Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.

2 Schmand und Pesto verriihren und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Den Pesto-Schmand gleichmé&Big auf den Teig streichen,
dabei rundherum einen Rand frei lassen. Das Salsicciabrét aus der
Haut |6sen, in kleine Stlicke zupfen und auf dem Teig verteilen. Den
Teig mit getrockneten Tomaten, Feigen und Frihlingszwiebelringen
belegen. Das Blech in den Ofen (unten) schieben und den Flammku-
chen 15-18 Min. backen.

3 Inzwischen das Basilikum waschen, trocken tupfen und die Blatter
klein zupfen. Den Flammkuchen herausnehmen, mit der Balsamico-
Creme betraufeln und mit dem Basilikum bestreuen.



Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « 2 Std. Auftauen « 30 Min. Backen o
Pro Portion ca. 895 kcal, 31 g E, 55¢ F, 68 ¢ KH

MEDITERRANER SPINATKRANZ @

500 g TK-Blattspinat

100 g getrocknete Tomaten
(in Ol)

150 g wiirziger Bergkdse (am
Stiick)

1 Knoblauchzehe

150 g schwarze Oliven (ent-
steint)

150 g Doppelrahmfrischkdse

Salz, Pfeffer

1 Packung frischer Pizzateig
(550 g; Kiihlregal)

1 Spinat auftauen lassen. Die Tomaten trocken tupfen und in
Streifen schneiden. Den Kése grob raspeln, den Knoblauch schélen
und grob hacken. Oliven und Knoblauch piirieren, den Frischkase
unterrlihren und die Creme mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Backofen auf 220° vorheizen. Teig entrollen und mit der Creme
bestreichen, am oberen Léngsrand 2 cm frei lassen. Spinat gut aus-
driicken, auflockern und auf der Creme verteilen. Kréftig salzen und
pfeffern. Mit Tomaten und ca. zwei Dritteln des Késes bestreuen.

3 Den Teig von der Langsseite her aufrollen, auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen und zu einem Kranz formen, dabei die En-
den zusammendriicken. Den Kranz von auf3en ca. alle 3 cm zur Mitte
ein-, aber nicht durchschneiden und die Abschnitte um 90° drehen,
sodass die Fillung oben zu sehen ist. Den Kranz mit dem tibrigen
K&se bestreuen und im Ofen (unten) 25-30 Min. backen.

MIT BROT & FERTIGTEIG

29



‘__;isch. Dieses Rezept
umpft mit intensiver Séure
wuf. Wer es milder mag,

_ mt nur 1 Limette.




Fiir 4 Personen o 30 Min. Zubereitung 15 Min. Backen o Pro Portion ca. 345kcal, 24¢E, 25¢F, 4g KH

FISCHSPIESSE MIT CHIMICHURRI

1 Bund Petersilie

3 Zweige Thymian

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

1 griine Chilischote

4 Bio-Limetten

8 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

500 g Fischfilet (z. B. Leng oder
Rotbarsch)

AUSSERDEM
8 lange HolzspiefSe

1 Petersilie und Thymian waschen und trocken schitteln, die
Blatter abzupfen und fein hacken. Schalotte und Knoblauch
schalen und sehr fein wiirfeln. Die Chilischote waschen, halbie-
ren, Trennwande und Kerne entfernen, die Halften fein hacken.

2 Die Limetten heiB3 waschen und abtrocknen, von 2 Friichten
die Schale fein abreiben und die Friichte auspressen. Limetten-
schale und -saft, Krauter, Schalotte, Knoblauch, Chilischote und
das Ol verriihren. Die Chimichurri mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Ubrigen 2 Limetten zuerst der Lénge nach vierteln, dann
die Viertel quer halbieren.

3 Den Backofen auf 220° vorheizen. Die Paprika waschen,
halbieren, Trennwande und Kerne entfernen und die Halften
in ca. 3cm groBe Stiicke schneiden. Das Fischfilet abbrausen,
trocken tupfen, eventuell vorhandene Graten herausziehen
und das Filet ebenfalls in ca. 3cm groBe Wiirfel schneiden.
Fischwiirfel, Limettenstlicke und Paprikastlicke abwechselnd
nicht zu eng auf 8 SpiefBe stecken.

4 Die FischspieBe auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
legen und mit etwas Chimichurri bestreichen. Die SpieBe im
Ofen (Mitte) 12-15 Min. backen, dabei nach der Halfte der Zeit
wenden. Die Spiee mit der tibrigen Chimichurri anrichten.
Dazu schmeckt Baguette.

SCHLEMMERBLECHE

55



DIE PERFEKTE KOMBI

Rote Bete, Lachs, Ingwer, Orange

K

OFFNEN

VEGETARISCH:
ABSOLUTE HARMONIE
Die Aromen von Mohren, Sellerie
und Petersilie erganzen sich wun-
derbar. In etwas Butter angeros-
tet und mit Briihe abgel6scht,
vereinen sie sich im Ofen optimal.

MIT FLEISCH:
MEDITERRANE LIEBE
Milde Zucchini und fruchtig-s&au-
erliche Tomaten sind ein Traum-
paar auf dem Blech. Erganzt wird
es durch die Krauternote von
Thymian und Olivendl-Aromen.
Wiurzige Ballchen aus Lammhack
runden das Ofengericht ab.

MIT FISCH:

HUBSCHES FARBSPIEL
Die leichte St3e der Roten Bete
(am besten die junge im Sommer
und Frihherbst) bildet einen har-
monischen Kontrast zur Schérfe
des Ingwers. Orange wiederum
sorgt fur fruchtige Frische, die
prima zum Fisch passt.



KLEINE KASEKUNDE

BERGKASE

Stammt von hochgelegenen Alp-Almen
und hat je nach Herkunft und Reifezeit
ein mildes bis kraftiges, schén nuss-
artiges Aroma. Ein prima Kase zum
Gratinieren und fir Auflaufe.

Das beriihmte Original, der
Parmigiano Reggiano, stammt
aus der Emilia Romagna. Der
Hartkase aus roher Kuhmilch
reift mindestens ein Jahr. Sein
nussartiges, kraftig-wirziges
Aroma kommt prima in Pasta-
saucen, Risotto und gehobelt
auf Salaten zur Geltung. Zum
Uberbacken mischt man ihn
am besten mit einem gut

schmelzenden Kése.

CHEDDAR

MOZZARELLA

Der weil3e Italiener ist ein sogenannter Filata-Kase,
also ein Knet- und Briihk&se. Durch die Herstellung
bekommt er eine elastische Konsistenz. Mozzarella
schmeckt mild-sduerlich. Er wird aus Kuhmilch
gemacht, das aromatischere Original Mozzarella

di bufala aus Buffelmilch. Der Kése schmilzt per-
fekt und zieht dann appetitliche Faden.

bung der gleichnamigen hollan-
dischen Stadt. Den Kuhmilchkase
gibt es vom milden jungen tber
wirzigen mittelalten bis hin zu
kraftigem altem Gouda. Junger

i
N GOUDA
PARMESAN Sein Ursprung liegt in der Umge-

und mittelalter Gouda eignen
sich prima zum Uberbacken, da
! sie perfekt schmelzen.

Das Stadtchen Cheddar in der englischen Grafschaft
Somerset ist die Heimat einer der am weitesten

verbreiteten Késesorten. Der zylinderférmige

Kuhmilch-Hartkdse schmeckt leicht sduerlich, nussig

und kréaftig-aromatisch. Normalerweise hat er eine

strohgelbe Farbe. Orange-roter Teig entsteht durch

den zugesetzten natlrlichen Farbstoff Annatto.
Cheddar eignet sich fur Auflaufe und Gratins.



PASST IMMER: FEINE DIPS

CURRY-MANGO-CREME

250 g Schmand mit 3—-4 EL Milch und
2-3 EL Mango-Chutney (Fertigprodukt)
verrlhren. Mit Salz, Pfeffer, Currypulver
und 1-2 EL Limettensaft abschmecken.

RUCOLA-FETA-DIP

30g Rucola putzen, waschen, trocken tupfen
und fein hacken. 150 g Schafskése (z. B. Feta)
fein zerbrockeln. Mit 150 g Doppelrahmfrisch-
kdse und 5-6 EL Milch plrieren. Rucola unter-
rihren, Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken.

AIOLI-DIP

2-3 junge Knoblauchzehen schalen, hacken
und mit etwas Meersalz in einem Méorser
zerdriicken. Mit 100 g Salatmayonnaise und
150 g Créme fraiche verrithren. Den Dip mit
Salz, Pfeffer und Chilipulver abschmecken.

KICHERERBSEN-DIP

1 Knoblauchzehe schélen und grob hacken.
Mit 150 g Kichererbsen (aus der Dose) und

3 EL Zitronensaft pirieren. 150 g Créme
fraiche unterriihren. Den Dip mit Salz, Pfeffer
und Cayennepfeffer abschmecken.



OFENFRISCHES FUR JEDE GELEGENHEIT

Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — entspannter Genuss

Variantenreich kochen — einfach wie nie: Buchklappen aufklappen und
das Wichtigste beim Kochen immer im Blick

Fir Alltag und fir Feste: gut vorbereitet, heil3 serviert

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

WG 455 Themenkochblcher
ISBN 978-3-8338-7997-5
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