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DAS PRINZIP: ANTIPASTI & TAPAS

GESELLIGES SCHLEMMEN
Antipasti und Tapas sollen Appe-
tit machen auf mehr, die einzelnen
Rezepte sind also nicht als satti-
gendes Hauptgericht gedacht.
Unser Tipp fiir eine gesellige
Runde: drei oder vier Rezepte zu-
bereiten, dann findet garantiert
jeder etwas, das ihm schmeckt.

FUR JEDEN GESCHMACK
Einfach vieles ausprobieren —
denn Abwechslung sorgt fir noch
mehr Genuss. Kombinieren Sie
aus unseren Rezepten lhre Favori-
ten ganz nach Lust und personli-
chen Vorlieben.

GUT VORZUBEREITEN

Viele der kleinen Késtlichkeiten
koénnen im Voraus zubereitet wer-
den. So warten sie, meist im Kihl-
schrank, auf ihren groBen Auftritt.
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MEDITERRANES
LEBENSGEFUHL
Oliven, Zitronen, der Duft
von Krautern wie Rosmarin
oder Salbei, dazu ein feiner
Wein — schon denken wir an
Sonne, Stiden und Meer.
Wenn dann noch ein blauer
Himmel auf die Terrasse
lockt ...

URLAUBSFLAIR ZUHAUSE

Jeder trdumt gern vom letzten Urlaub, von Fe-

rien im sonnigen Stden. Stellen Sie verlockende

Antipasti und Tapas auf den Tisch und tauchen

Sie ein in all die schénen Erinnerungen.
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SO GEHT'S: GEMUSE IN OL EINLEGEN

WAS SICH EIGNET

In Ol eingelegtes Gemiise gehdrt zu den be-

liebtesten Antipasti in Italien. Gut eignen sich
Auberginen, Artischocken, Paprika, Pilze, Zuc-
chini und Zwiebeln. Aber auch Fenchel, Moh-
ren und Oliven lassen sich gut in Ol einlegen.

WAS MAN BRAUCHT

Nicht viel. Glaser zum Abfillen, Gemse, kalt-
gepresstes Olivendl und nach Belieben Knob-
lauch, Krauter und Gewlrze. Méchten Sie das
Gemuse langere Zeit aufbewahren, missen
sich die Glaser fest verschlieBen lassen.

VORBEREITEN

Glaser sehr griindlich spiilen und umgedreht
abtropfen lassen. Gemiise putzen und mund-
gerecht zerteilen, je nach Sorte und Rezept
braten, dlinsten oder in gesduertem Wasser
bissfest garen und gut abtropfen lassen.

ABFULLEN & AUFBEWAHREN
Das gegarte Gemdse fest bis ca. 1,5 cm unter

den Rand in die Glaser schichten, Gewlirze mit
einfullen. So viel Olivendl angief3en, bis die Zu-
taten komplett bedeckt sind. Glaser fest ver-
schlieBen und kihl und dunkel lagern.



BASIC-ZUTATEN FUR ANTIPASTI & CO.

KONSERVEN —

Immer praktisch:
Mais, Thunfisch, rote
und weiBe Bohnen-
kerne, Kichererbsen

AUFSTRICHE &

SAUCEN
Feines aus Glas
oder Dose wie
Pesto, Tapenade,
Ajvar

BROT =~
Aufback-Baguette
fur blitzschnelle
Happchen

— GUTES OL &
AROMATISCHER
ESSIG

Fir Eingelegtes, zum
Braten, flir Salate

TOPPINGS

Oliven, Kapern, Niisse

KASE & WURST
Langer Haltbares wie
Hartwirste, Parmesan,
Manchego, Feta

KRAUTER

in Topfen ziehen

Sorgen fur viel Geschmack:

Frisch stets besonders aro-
matisch. Mediterranes wie
Thymian, Rosmarin, Salbei
oder Basilikum am besten



INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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DAS PRINZIP: DIE PERFEKTE
ANTIPASTI & KOMBI
TAPAS
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Immer griffbereit: il ol i Immer griffbereit:
SO GEHT'S: ké—._. & SO GELINGT'S:
GEMUSE IN OL = KUCHENTECHNIK
EINLEGEN
GU ‘6 Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
CLOU Gerichte gekennzeichnet.
Waussten Sie schon, dass ...? =@  Die Backzeiten kénnen je nach Herd variie-
Entdecken Sie bei einigen ausgewahl- E ren. Unsere Temperaturangaben beziehen

sich auf das Backen im Elektroherd mit

ten Rezepten ganz besondere Tipps
Ober- und Unterhitze.

mit verbliffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!
== Sammeln lhrer Lieblingsrezepte

C‘i mit der »GU Kochen Plus«-App
3 (siehe S. 64)
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GEMUSE & KARTOFFELN

RUNZELKARTOFFELN MIT ROTER MOJO
ERBSEN-SPAGHETTI-FRITTATA
GEFULLTE MINI-PAPRIKA
SCHARFE PILZKROKETTEN
TORTILLA MIT KRAUTERN
BOHNENSALAT MIT APRIKOSEN
ZWIEBEL-ORANGEN-SALAT
ROTER KARTOFFELSALAT
MARINIERTE ZUCCHINI
SALBEI-AUBERGINEN
SHERRY-SCHALOTTEN




Fiir 20 Stiick o 45 Min. Zubereitung « Pro Stiick ca. 70 kcal, 2gE, 4gF, 6 g KH

SCHARFE PILZKROKETTEN @

150 g feste Champignons

30 g Butter

1 kleine Zwiebel
30g Mehl

%1 Milch

60 g Semmelbrosel
Salz, Pfeffer

% TL Chiliflocken

AUSSERDEM
Mehl zum Arbeiten
1Ei(L)

60 g Semmelbrosel
Ol zum Frittieren

12 GEMUSE & KARTOFFELN

GUT VORZUBEREITEN

1 Die Champignons putzen und sehr fein hacken. 1 TL Butter
in einer Pfanne aufschdumen und die Pilze dazugeben. Bei
mittlerer Hitze ca. 10 Min. garen, bis die austretende Flissigkeit
vollstdndig verdampft ist. Die Pfanne beiseitestellen und die
Pilze abkiihlen lassen.

2 Inzwischen die Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schnei-
den. Die restliche Butter (5TL) in einem Topf aufschdumen und
die Zwiebelwlrfel darin glasig diinsten. Das Mehl darlberstreu-
en und bei mittlerer Hitze goldgelb anschwitzen. Nach und nach
die Milch dazugeben und unterriihren, bis die Mischung cremig
ist. Bei kleiner Hitze in ca. 10 Min. dick einkochen lassen.

3 Den Topf vom Herd nehmen, die Semmelbrésel und die
Pilze unterriihren. Alles mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken pikant
abschmecken und ca. 20 Min. quellen und abkihlen lassen.

4 Aus der Masse mit bemehlten Handen ca. 20 Kroketten for-
men. Das Ei in einer Schiissel verquirlen, die Semmelbrésel auf
einen groBen Teller streuen. Die Kroketten zuerst im Ei, dann
rundherum in den Semmelbréseln wenden.

5 Reichlich Ol in einem hohen Topf oder in einer Fritteuse
auf 170° erhitzen. Die Kroketten darin portionsweise in

ca. 3 Min. goldbraun ausbacken, mit einer Schaumkelle her-
ausheben und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Am besten
lauwarm servieren.






Fiir 4 Stiick o 30 Min. Zubereitung « Pro Stiick ca. 225 kcal, 4gE, 9 ¢ F, 32 ¢ KH

KURBIS-BRUSCHETTA 6

VEGAN
Y kleiner Hokkaido-Kiirbis 1 Den Hokkaido-Kiirbis waschen und die Kerne mit einem Léffel
(ca. 200g) herauskratzen. Die Hélfte noch einmal durchschneiden, dann das
1 EL Pinienkerne Fruchtfleisch quer in knapp 1.cm dicke Streifen schneiden. Die
3 EL Olivenol Pinienkerne in einer groBen Pfanne ohne Fett goldbraun résten,
Salz, Pfeffer herausnehmen und beiseitestellen.

4 kleine Radicchio-Blitter

4 Scheiben Ciabatta-Weifsbrot 2 Das Olivend| in der Pfanne erhitzen und die Kirbisstreifen darin
1 kleine Knoblauchzehe von jeder Seite bei groBer Hitze ca. 1 Min. anbraten. Mit Salz und
4 EL Crema di Balsamico Pfeffer wiirzen und aus der Pfanne nehmen.

3 Die Radicchio-Blatter waschen und gut trocken schiitteln, evtl.
flach driicken. Die Ciabatta-Scheiben im Toaster rosten. Den Knob-
lauch schalen und die Brotscheiben damit einreiben. Den Radicchio,
die Kurbisscheiben sowie die Pinienkerne darauf anrichten und die
Bruschette mit der Crema di Balsamico betraufeln.

26 BROT & CO.



Fiir 16 Sttick o 30 Min. Zubereitung o Pro Stiick ca. 95 kcal, 3gE, 5¢F 9gKH

TRAMEZZINI MIT EI 6

3 Eier (M)

50g Rucola

2 Schalotten

100 g Mascarpone

2 EL lésliche Haferflocken
(ca. 10g)

Salz, Pfeffer

8 Scheiben Sandwich-Toast-
brot (ca. 260 g)

Y rote Paprika

GUT VORZUBEREITEN

1 Die Eier anstechen und knapp mit Wasser bedeckt in ca. 10 Min.
hart kochen. Inzwischen den Rucola verlesen, waschen und gut
trocken schleudern. Die Schalotten schélen und grob wiirfeln. Rucola
und Schalotten mit dem Mascarpone in eine hohe Riihrschiissel ge-
ben und mit dem Pdrierstab cremig pirieren. Die |6slichen Haferflo-
cken unterriihren und die Creme mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Die Rinde von den Toastscheiben diinn abschneiden. Alle Schei-
ben mit Rucolacreme bestreichen. Die Eier kalt abschrecken und
schélen. Die Paprika ggf. waschen und abtrocknen, Trennwénde und
Kerne entfernen. Eier und Paprika sehr fein wiirfeln und auf 4 Toast-
scheiben verteilen, leicht in die Creme drlicken.

3 Die Ubrigen Toastscheiben mit der bestrichenen Seite nach unten

auflegen und ebenfalls leicht andriicken. Die Toasts diagonal halbie-
ren, die Halften dann noch einmal mittig durchschneiden.

BROT & CO. 27






Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « 2 Std. Marinieren « Pro Portion ca. 180 kcal, 24 gE, 8 g F, 3 g KH

ZITRONEN-KNOBLAUCH-

1 Bio-Zitrone

4 Knoblauchzehen

2 EL Olivenol

Pfeffer

400 g Hihnchenbrustfilet

6 grofSe griine Oliven (mit Toma-
ten- oder Zitronenfiillung)

5 Bund Petersilie

Salz

HAHNCHEN

SOMMER-REZEPT

1 Die Zitrone heiB3 waschen und abtrocknen. Von einer Halfte
die Schale abreiben und den Saft auspressen. Die andere
Halfte in Stlicke schneiden und zugedeckt beiseitestellen. Den
Knoblauch schélen und fein hacken, mit Zitronensaft, Zitronen-
schale, Olivendl und Pfeffer zu einer Marinade verriihren.

2 Das Hahnchenfilet trocken tupfen und in 3 cm groBe Wiirfel
schneiden, in der Marinade wenden und zugedeckt mindes-
tens 2 Std. im Kuhlschrank marinieren.

3 Die Oliven in Scheiben schneiden. Die Petersilie waschen,
trocken schiitteln und die Blatter abzupfen. Nach Belieben
hacken. Eine beschichtete Pfanne nicht zu stark erhitzen. Die
Hahnchenwirfel aus der Marinade heben und in der Pfanne
von jeder Seite ca. 3 Min. goldbraun anbraten, dabei salzen.

4 Ubrige Marinade, Zitronenstiicke und Olivenscheiben dazu-

geben. Alles bei mittlerer Hitze noch 2 Min. garen. Das Hahn-
chen in Schélchen umfiillen und mit der Petersilie bestreuen.

FLEISCH & WURST

43
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Fiir 4 Personen o 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 225 kcal, 11 gE, 18¢F, 5¢KH

GARNELEN IN SCHARFER SAUCE

2 griine Chilischoten

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

6 EL Olivenol

200 g stiickige Tomaten
(aus der Dose)

2 Lorbeerblitter

Salz, Pfeffer

150 g geschiilte gegarte Riesen-
garnelen (Gambas)

30g Parmesan am Stiick

% Bund Petersilie

FISCH & MEERESFRUCHTE

LOW CARB

1 Chilischoten waschen, halbieren, Trennwande und Kerne ent-
fernen und die Halften in feine Streifen schneiden. Zwiebeln und
Knoblauch schalen und fein wiirfeln. In einer groBen Pfanne 3 EL Oli-
vendl erhitzen und die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze goldgelb
anbraten. Chili und Knoblauch dazugeben, kurz andiinsten. Stlickige
Tomaten und Lorbeerblatter dazugeben, die Sauce mit Salz und
Pfeffer wirzen und bei sehr kleiner Hitze ca. 10 Min. kdcheln lassen.

2 Die Garnelen trocken tupfen, am Riicken einschneiden und den
Darm entfernen. Ubriges Ol (3EL) in einer Pfanne erhitzen und die
Garnelen darin bei mittlerer Hitze ca. 4 Min. rundherum braten.

3 Den Parmesan mit einem Sparschéler in Spane hobeln. Die Peter-
silie waschen, trocken schiitteln und hacken. Die Tomatensauce
abschmecken und in Schélchen umfiillen, die Garnelen dazugeben
und mit Parmesan und Petersilie bestreuen.



Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 135 kcal, 12gE, 8 gF, 2 gKH

AUSTERNPILZE »TONNATO«

1 Dose Thunfisch im eigenen
Saft (ca. 150 g Abtropf-
gewicht)

100 g saure Sahne

1 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

20 g Rucola

250 g Austernpilze

2 EL Olivenol

3 EL kleine Kapern (aus dem
Glas)

SCHNELL

1 Den Thunfisch abtropfen lassen und in einen hohen Riihrbecher
geben. Die saure Sahne dazugeben und beides mit dem Pdrierstab
durchmixen. Den Zitronensaft unterrithren und die Sauce mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Den Rucola verlesen, waschen, trocken
schiitteln und nach Belieben grob hacken. Zarte Blatter ganz lassen.

2 Die Austernpilze putzen, mit einem feuchten Tuch abreiben und
bei Bedarf in dicke Scheiben schneiden. Das Olivendl in einer Pfan-
ne erhitzen und die Austernpilze darin bei grof3er Hitze ca. 4 Min.
braten, zwischendurch wenden und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Die Austernpilze auf einer Platte verteilen und mit der Thunfisch-

sauce betraufeln. Die Kapern abtropfen lassen und darauf verteilen.
Den Rucola dariiberstreuen.

FISCH & MEERESFRUCHTE
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DIE PERFEKTE KOMBI

ITALIENISCH

Typische Antipasti sind einge-
legte Gemise, etwa Aubergi-
nen, Zucchini und Pilze. Dazu
gesellt sich Kése wie Parme-
san oder Biffel-Mozzarella.
Oliven, Kapern, Pinienkerne
oder Kréuter on top sorgen
fur die besondere Note.

SPANISCH

Tapas trumpfen stets in Ge-
meinschaft auf. Eine gute
Kombi sind kleine Brote mit
Serranoschinken, Fleischball-
chen in Tomatensauce, gold-
braune Kroketten und Man-
chego-Streifen. Oder eine
Trilogie aus FleischspieBchen,
Gambas und einem Stiick
Tortilla.

CROSSOVER

Geschmack und Verfligbarkeit
von Zutaten entscheiden —
und lassen Uberraschendes
entstehen. Kombinieren Sie
Avocadocreme-Baguette mit
Glasnudelsalat und Falafeln
oder Pizza-Schnecken mit
Kichererbsensalat und Tinten-
fischringen.



EINLADUNG ZUM BUFETT

GUT PLANEN

Antipasti und Tapas fiir eine gréBere Runde?
Ja, unbedingt! Uberlegen Sie, wie viele Gaste
bei lhnen Platz finden. Reichen Geschirr und
Glaser? Sie konnen gern Verschiedenes kom-
binieren, gerade bei einem Blfett muss nicht
alles perfekt sein.

EINLADEND PRASENTIEREN
Stellen Sie alles gleichzeitig bereit,
so kann sich jeder nach Lust und
Geschmack bedienen. Je nach
Gaéstezahl und Platz die Kostlich-
keiten mittig auf dem Esstisch
oder auf einem separaten Tisch
platzieren.

GEEIGNETE SPEISEN

Beim Blfett steht alles Gber einen langeren
Zeitraum bereit — und sollte auch nach ein
paar Stunden noch appetitlich aussehen. Ein-
gelegtes halt lange aus, ebenso Gegartes wie
Kroketten oder Tortilla. Zum Dekorieren lieber

Paprikastreifen oder Zitronenscheiben nehmen
statt zarte Salatblattchen.

PASSENDE GETRANKE
Typischer Begleiter zu Tapas ist natiirlich Sherry. Ansonsten

gilt: Ob Italien, Spanien oder Crossover: Rote und weil3e
Weine aus den beiden Landern sind ideale Begleiter und in
jedem Supermarkt zu bekommen. Unbedingt reichlich Mine-
ralwasser bereitstellen. Gern in Karaffen, aromatisiert mit
Zitrone oder Gurke. Sieht toll aus und schmeckt klasse.



SO GELINGT’S: KUCHENTECHNIK

PAPRIKA HAUTEN

Paprikahalften mit der Rundung nach oben auf
ein mit Backpapier belegtes Blech legen und
bei 225° ca. 20 Min. résten, bis die Haut dunkle
Flecken hat. Paprika mit einem feuchten Ge-
schirrtuch abgedeckt etwas abkuhlen lassen.
Dann mit einem spitzen Messer hauten.

GARNELEN VORBEREITEN

Besonders bei groBen Exemplaren ist dieser
kleine Arbeitsschritt wichtig: die Garnelen am
gebogenen Ricken entlang mit einem scharfen
Messer einige Millimeter tief einschneiden.
Den dunklen Darm dann vorsichtig mit der
Messerspitze herausziehen.

PERFEKT FRITTIEREN

Hoch erhitzbares Ol oder Fett in einem Topf
auf 170-180° erhitzen. Einen Holzléffelstiel hin-
einhalten: Steigen daran sofort Blaschen auf, ist
das Ol heiB genug. Nur kleine Portionen auf
einmal frittieren, sonst kihlt das Fett zu stark
ab. Frittiertes auf Kiichenpapier entfetten.

ORANGE SCHALEN

Oben und unten eine ca. 1 cm dicke Scheibe
abschneiden und die Orange auf eine Schnitt-
flache stellen. Mit einem scharfen Messer von
oben nach unten die Rundung dicht am Frucht-
fleisch entlangschneiden, sodass auch die
weile Haut moglichst vollstandig entfernt wird.



MEDITERRANE LECKERBISSEN

Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — entspannter Genuss

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

Perfekt als schnelle Snacks oder fiirs gesellige Schlemmen

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

WG 454 Landerkiiche
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