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Ein Wort zuvor

Sie wollen unkompliziert und zugleich raffiniert
kochen? »Unser Kochbuch No. 1« macht es
moglich! Es fiihrt Sie chne Umwege direkt in die
Praxis und es zeigt, wie reizvolle Koch-Ideen
aus aller Welt - und die guten aus GroBmut-
ters Kiiche - leicht gelingen.

Alle Rezepte sind im »Schritt-fiir-Schritt-
System« aufgebaut. Das heilt, daB es selbst
Koch-Anfingern erspart bleibt, vorher »Theo-
rie« zu studieren. Grundbegriffe, die Sie viel-
leicht noch nicht ganz beherrschen, sind in den
Rezepten mit einem *gekennzeichnet. Das Zei-
chen weist Sie auf den Abschnitt »Genau er-
klidrt von A-Z« hin. Dort finden Sie alle diese
Grundbegriffe genau erldutert und kénnen
sich also im » Bedarfsfall« immer gezielt orien-
tieren, ohne sich mit allgemeinem Grundwis-
sen belasten zu miissen. Im Laufe der Zeit ler-
nen Sie iibrigens auf diese Weise ganz miihelos
das, was Thnen bisher vielleicht noch fehlte.

Vor den Rezepten finden Sie Hinweise auf be-
sondere Merkmale wie Preisklasse, Zeitaufwand
und Schwierigkeit, auerdem Angaben iiber
Joule/Kalorien. Dariiber hinaus haben wir Vor-
schlige fiir passende Beilagen sowie viele Tips
und Informationszeichnungen beigegeben, damit
das Kochen mit diesem zeitgeméBen neuen Kom-
pakt-Kochbuch wirklich ganz leicht gemacht
wird.

DiegroBe Ubersicht » Waskocheich, wenn.. .«
und »Was backe ich, wenn ...« auf den Seiten
7-12 hilft Thnen, fiir Ihren Koch-Anlaf rasch die
passendsten Koch-Ideen aufzufinden.

Raffiniert, vielseitig und international sind die
Rezepte dieses kompakten Universal-Koch-
buches, unkompliziert, praktisch und zuverlas-
sig ist jede Anweisung, jeder Tip. Denen, die
vielleicht das eine oder andere Gericht vermis-
sen, sei gesagt, daB wir allzu schwierige Rezep-
te bewufit weggelassen haben.

Beide Autorinnen haben ihre Erfahrungen aus
vielen Jahren Kiichenpraxis und zahlreichen kuli-

narischen Entdeckungsreisen in dieses Gemein-
schaftswerk eingebracht. Dabei hat sich Gunhild
von der Recke vor allem dem groBen Rezept-Teil
mit seinen vielen raffinierten Ideen gewidmet,
den sie eigens fiir dieses Buch erarbeitete, wih-
rend Annette Wolter den praktischen Abschnitt
»Genau erklirt von A—Z« und Grundsitzliches
iiber die Getranke und das perfekte Menii bei-
steuerte.

Die Farbbilder von Christian Teubner schlieB-
lich — darunter zahlreiche Schritt-fiir-Schritt-Fol-
gen — verfiihren nicht nur zum Kochen und Ge-
nieBen, sondern bringen zusitzliche Informatio-
nen iiber die Zubereitung, das Anrichten und
Garnieren.

700 Rezepte von leicht und schnell iiber raffi-
niert und deftig bis sehr festlich warten im Koch-
buch No. 1 auf Kochbegeisterte und Leute, die
gern Gutes essen. Unbeschwert und ohne Wis-
sensballast konnen Sie sofort die Friichte Threr
Taten genieBen. Viel SpaB und guten Appetit da-
zu wiinschen

Gunhild von der Recke und Annette Wolter




Was koche ich, wenn. ..

Die folgende Rezeptiibersicht,
nach Anlissen gegliedert, will
Thnen helfen, aus der Fiille der
Rezept-Ideen rasch das Passen-
de herauszufinden. Es gibt aller-
dings viele Gerichte, die sowohl
schnell zubereitet als auch preis-
wert sind, die groBen Hunger
stillen und ebenso wie bei GroB-
mutter schmecken, Kuchen, die
gleichermaBen zum Geburtstag
und zu Weihnachten erfreuen.
Um den Rahmen nicht zu spren-
gen, wurden alle Rezepte nur an
einer Stelle genannt. Sie werden
trotzdem sicher ohne Probleme
das herausfinden, was Ihnen fiir
Thren AnlaB am geeignetsten er-
scheint.

Wollen Sie ein kleineres oder
groBeres Menii zusammenstel-
len, so schlagen Sie auf Seite 443
nach.

.+« €5 schnell gehen muB

Zuppa Pavese 47
Tomatensuppe mit Milch 51
Erbsencremesuppe 52
Joghurtsuppe 64

Diénische Buttermilchsuppe 65
Kiseschnitzel 72
Schaumomelette 73
Katalanische Tortilla 75
Feiner Rohkostsalat 86
Bunter Wintersalat 90
Sauerkrautsalat 97
Gurkensalat mit Schafkise 102
Salat Caesar 103

Fisch im Sud 105

Japanischer Knusperfisch 106

Speckschollen 110

Fischerfriihstiick 118

Frikadellen 123

Plescavica 124

Steak Romanoff 129

Tournedos Rossini 135

Maildnder Schnitzel 155

St. Galler Geschnetzeltes 159

Gebackenes Kalbshirmn 164

Schweineschnitzel Orvieto 171

Kasseler Kotelett 174

Kasseler in Wein 184

Putenleber Florida 218

Rehsteaks in Wacholdersauce
223

Broccoli mit Késesauce 266

Lauchgemiise mit Krabben 270

Gebackener Fenchel 278

Gekochte Maiskolben 278

Bauemnfriihstiick 291

Curryreis 295

Toulouser Safranreis 295

Zitronenreis 296

Risotto alla Milanese 298

_ Fettucine alla marinara 308

Spaghetti alle vongole 310
Makkaroni-Tofu-Tortillas 314
Sauerkrautspatzen 346
Roqueforttomaten 360
Friihlings-Vollkornbrot 363
Gratinierte Tofuschnitten 364
Welsh Rarebits 365
Schweizer Spargeltoast 365
Russische Creme 373
Erdbeeren Romanow 378
Gegrillte Grapefruit 377
Apfel mit Schwips 380
Pfirsich Melba 389

Birne Héléne 389

Eis und HeiB 390

... Ebbe in der Kasse ist

Abgeschmilzte Brotsuppe 46
Friihlingskrdutersuppe mit Rog-
genschrot 46
Tomatensuppe mit Krdutern 51
Kartoffelsuppe 52
Linsensuppe Hausfrauen Art 53
Knoblauchsuppe 54
Awgholemone 55
Busecca 62
Weinbergsuppe 64
Verhiillte Eier 72
Fritierter Camembert 73
Piperade Basque 75
Kisewihe 78
Rettich-Radieschen-Salat 92
Kartoffelsalat Wirtshaus Art 95
Mainzer Kasesalat 104
Serbisches Fischragout 106
Zitronenfisch 107
Marinierte Makrelen 110
Matjesheringe Hausfrauen
111
Heringshackerle 112
Konigsberger Klopse 127
Tiroler Kuttelfleck 147
Wiener Beuscherl 163
Kalbskopfragout 164
Ansbacher Schweinekotelett 172
Gegrillte Schweinerippchen 177
Paprikaleber 177
Bunter Schweinenacken 182
Senfhihnchen 208
Rosmarinhdhnchen 208
Gefiilltes Masthihnchen 210
Ajam Kerri Djawa 213
Ginseklein 217
Gefliigelleberpfanne 217
Hildchens Mohrentopf 253
Blattspinat 254 -
Schlappkraut 258




Starthilfe fiir Ungeiibte

Bliittrig schneiden: Vor allem groBe Pilzkopfe,
aber auch Lauchstangen und anderes Gemiise
werden in 1-3 mm dicke Blitter geschnitten.

Blanchieren: Geputztes und in die gewiinschte
GroBe geschnittenes Gemiise oder Obst —
manchmal auch Fleisch — wird in kochendes Was-
ser getaucht und einige Minuten darin belassen.
Die Blanchierzeit wird immer vom Wiederaufko-
chen des Wassers an berechnet. Der Blanchier-
vorgang soll entweder Enzyme abtoten, Bitter-
stoffe entfernen oder ein leichteres Weiterverar-
beiten ermdglichen.

N

Das Blanchieren im Sieb in kochendem Wasser.

Briit: Rohe Wurstmasse aus feingemahlenem
Fleisch. Man kann es beim Metzger kaufen oder
die Fiillung roher Bratwiirste aus der Haut
driicken.

Braten: Braten ist Garen in heiBem Fett bei mog-
lichst trockener Hitze, wobei das Bratgut briunt.
Fleischscheiben, Eiergerichte, Bratkartoffeln,
Puffer und so weiter briit man in der Bratpfanne.
Die Hitzeeinwirkung von unten geniigt dabei.
Kleine Fleischstiicke, kleines Gefliigel oder an-
deres Bratgut kénnen auch in einem Bratentopf
oder in der Deckelpfanne auf der Herdplatte ge-
gart werden. Der aufgelegte Deckel 148t die hei-
Be Luft nicht so rasch entweichen und erhoht da-

durch die Umgebungshitze. Allerdings sollte der
sich entwickelnde Dampf durch den ge6ffneten
Deckelschieber bei der Bratpfanne abziehen
koénnen, da sich sonst zuviel Fliissigkeit auf dem
Bratgut niederschligt. Bei sehr kurzen Garzeiten'
kann der Deckel natiirlich entfallen.

AuBerdem kann Bratgut im Backofen gebraten
werden. GroBe Braten werden entweder auf dem
Rost iiber der Fettpfanne gebraten, oder direkt in
der Fettpfanne. Kleinere Bratenstiicke werden in
der Bratenpfanne oder im Briter mit Deckel
gegart.

Bratenpfanne: Im Unterschied zur Bratpfanne,
der runden Pfanne mit Stiel, die fiir die Herdplat-
te gedacht ist, bezeichnet man so entweder die
Fettpfanne, die zur Ausstattung des Backofens
gehort und bei Braten auf dem Rost immer unter
den Rost geschoben wird, oder aber eine kleine-
re, meist lingliche Pfanne mit hohem Rand - in
Siiddeutschland auch als Bratreine bekannt.

Bratenwender, Bratschaufel: Spatelformiges Me-
tall- oder Kunststoffblatt mit Griff zum Wenden
von Bratgut in der Pfanne.

Bratfett: Zum Braten eignen sich nur Fette, die
frei von Wasser, EiweiBstoffen und anderen
Spuren sind; namlich Ol, Butterschmalz,
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Das Braten in der Fett- oder Bratenpfanne des Ofens.
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Starthilfe fiir Ungeiibte

Schmalz, Margarineschmalz, Palmin oder Biskin.
Diese Fette vertragen Temperaturen von
190-220 Grad, ohne zu rauchen oder zu ver-
brennen,

Bratfond, Bratsatz: Saft, EiweiBstoffe und Fett,
die beim Braten aus dem Fleisch treten und sich
in der Bratpfanne oder im Bratentopf sammeln.
Oft ist der Bratfond noch mit zusétzlichem Brat-
fett gemischt. Der Bratfond wird immer als Sauce
oder als Grundbestandteil einer verfeinerten
Sauce verwendet.

Bries hiiuten: Bries wird vor dem Héuten einige
Minuten blanchiert oder gekocht, danach lassen
sich die Haute mit einem diinnen spitzen Messer
leicht entfernen,

Butterfléckchen: Butterflockchen entstehen, in-
dem man mit einem scharfen Messer von der sehr
kalten Butter kleine Stiicke abschabt. Butter-
flsckchen werden zum Uberbacken von Aufliu-
fen oder Toasts gebraucht, oder zum Verfeinern
von Saucen.

Diimpfen: Garen in heiBem Wasserdampf. Das
Gargut liegt dabei in einem Siebeinsatz iiber we-
nig kochendem Wasser im geschlossenen Topf.
Da dennoch einige Wertstoffe des Gargutes
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Das Braten in der Bratenpfanne (Bratreine).

durch den Dampf in das Wasser iibergehen, sollte
dieses stets zu Suppen oder Saucen weiterver-
wendet werden. Dimpfen eignet sich besonders
fiir Fische, Gemiise und Kartoffeln.

Dampfdrucktopf: Besonders schwerer Topf —
auch als Schnellkochtopf bezeichnet — mit einem
fest zu verriegelnden Deckel, in den ein Ventil
eingebaut ist. Im Inneren des Dampfdrucktopfes
entwickelt sich ein leichter Uberdruck, in dem
alle Substanzen schonend und in kiirzesten Zei-
ten garen,

.

Der Dampfdrucktopf/Schnellkochtopf mit Einsitzen.

Dip, Dipsaucen: Kalte, cremeartige Saucen auf

Mayonnaisen-, Joghurt-, Quark- oder Sahneba-
sis, in die man Brot, Fleisch, Wurst, Fisch, Salat

oder Friichte taucht.

Dressieren: Das Zusammenbinden von Fleisch
und Gefliigel, damit sich wihrend des Garvor-
ganges die gewiinschte Form nicht verdndert.

Diinsten: Garen in wenig Wasser, Milch oder
Fleischbriihe und wenig Fett. Dabei soll im Topf
nicht mehr als 1 cm hoch Fliissigkeit sein. Der
Topf wird wiihrend der Diinstzeit geschlossen ge-
halten; nach dem ersten Umriihren wird der ge-
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K&stliche Suppen

Preiswert

Bouillon mit Eierstich

Zutaten fiir 4 Personen:

2 Eier - 3 Efl. kalte Fleischbriihe - Salz - weifler
Pfeffer - 1 Prise geriebene Muskatnuf3 -

11 Fleischbriihe

Fiir die Form: '/2 EBI. Ol

Etwa 295 Joule / 70 Kalorien pro Person

Zubereitungszeit: 35 Minuten

Die Eimasse muB zugedeckt im Wasserbad stocken;

dann den Eierstich stiirzen und kleinschneiden.

e Eine kleine flache Form oder Tasse mit dem
Ol ausstreichen. Die Eier mit 3 EBl6ffeln Fleisch-
briihe, Salz, Pfeffer und dem Muskat verquirlen*
und in die Form fiillen.

e Die Eimasse zugedeckt ins heiBe Wasserbad*
stellen und 30 Minuten stocken* lassen; das Was-
ser darf dabei nicht kochen.

® Den festen Eierstich aus der Form stiirzen und
in kleine Wiirfel oder Rauten schneiden.

® 1 1Fleischbriihe erhitzen und die Eierstichwiir-
fel darin anrichten.

PaBt gut zu: Eierstich paBt gut als Einlage in
Tomaten- oder Kriutersuppen

Preiswert - Ganz einfach

Friihlingskrautersuppe
mit Roggenschrot

Zutaten fiir 4 Personen:

je eine Handvoll junge Spitzwegerich-, Lowen-
zahn- und Brennesselblitter - '/> Bund Petersi-
lie - 11 Gemiisebriihe - 100 g mittelfeiner Rog-
genschrot (Vollkorn*) - 4 EfI. Sahne - 1 Prise
getrockneter Thymian - Salz

Etwa 460 Joule/110 Kalorien pro Person

Zubereitungszeit: 40 Minuten

e Alle Kriiuter kleinschneiden. Die Gemiisebrii-
he erhitzen.

e Den Roggenschrot in einem Topf bei nicht zu
starker Hitze unter stindigem Riihren hellgelb
anrosten, nach und nach mit der Briihe aufgie-
Ben* und bei schwacher Hitze unter 6fterem Um-
rithren 20 Minuten kochen lassen.

¢ Die Sahne in die Suppe riihren. Mit dem Thy-
mian und mit Salz abschmecken.

e Die Kriuter einriihren und die Suppe zuge-
deckt bei milder Hitze noch 5 Minuten ziechen* —
keinesfalls kochen — lassen.

Preiswert - Schnell - Ganz einfach

Abgeschmalzte
Brotsuppe

Zutaten fiir 4 Personen:

4 diinne Scheiben altbackenes Bauernbrot zu je
50g - 2 gehaufre EI. Schweineschmalz - grob-
gemahlener schwarzer Pfeffer - 1 | Fleischbriihe -




K&stliche Suppen

3 Efl. Weifiwein - 1 Bund Schnittlauch
Etwa 1110 Joule / 265 Kalorien pro Person

Zubereitungszeit: 15 Minuten

® Die Brotscheiben in einer Pfanne im heien
Schmalz goldbraun rosten.

® Das gerostete Brot grob zerbrechen, in vier
Suppenteller verteilen und mit Pfeffer bestreuen.
® Die Fleischbriihe erhitzen, mit dem WeiBwein
verfeinern und iiber die Brotstiicke gieBen. Den
Schnittlauch kleinschneiden und dariiberstreuen.

Ganz einfach - Kann vorbereitet werden

Soupe au pistou

Eine Gemiisesuppen-Spezialitiit, die man gerne
an der italienischen und franzosischen Riviera iBt.

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g junges Gemiise (Bohnen, Méhren, Kohl-
rabi, Blumenkohl, Wirsing) - 1 | Fleischbriihe -
2 Knoblauchzehen - 8 frische Basilikumblatter -
!/» Teel. weifle Pfefferkérner - 2 Efl. Tomaten-
mark - 2 Efl. Olivenol - Salz

Etwa 775 Joule / 185 Kalorien pro Person

Zubereitungszeit: 35 Minuten

® Das Gemiise* putzen, waschen und je nach
Art zerkleinern oder in Wiirfelchen schneiden.
Alles in der Fleischbriihe in 15-20 Minuten
weich kochen.

® Den Knoblauch, die Basilikumblétter und die
Piefferkomer im Morser* gut zerstoBBen. Mit dem
Tomatenmark und dem Ol verriihren.

® Diese Mischung unter Riihren in die Gemiise-
suppe geben und alles zugedeckt noch 5 Minuten
ziehen* lassen. Die Suppe mit Salz abschmecken.

Preiswert - Schnell

Zuppa Pavese

Diese beriihmte Suppe aus Pavia 148t sich schnell
zubereiten, wenn liberraschend Giste kommen.

Zutaten fiir 4 Personen:

11 Fleisch- oder Hiihnerbrithe - 4 ESI. Butter -
4 Scheiben Weifibrot zuje 30g - 2 | Wasser *
Salz - 4 EfI. Essig - 4 Eier - 4 EBL. geriebener
Parmesankdise

Etwa 1630 Joule / 390 Kalorien pro Person

Zubereitungszeit: 20 Minuten

® Die Fleisch- oder Hiihnerbriihe erhitzen.

e Die Butter in einer Pfanne zerlassen, die
WeiBbrotscheiben darin von beiden Seiten gold-
braun braten und in vier Suppenteller legen.

® Das Wasser mit Salz und dem Essig zum Ko-
chen bringen, die Eier nacheinander in eine nasse
Suppenkelle schlagen und in das siedende Wasser
gleiten lassen; das zerflieBende EiweiB mit zwei
Loffeln vorsichtig etwas andriicken. Die Eier*
3-5 Minuten bei milder Hitze kocheln lassen.

® Die pochierten* Eier mit einem Schaumléffel
aus dem Wasser heben, auf die WeiBbrotschei-
ben legen und mit dem Parmesankiise bestreuen.
Die heiBe Briihe dazugieBen.

Preiswert - Ganz einfach

Tiroler Zwiebelsuppe

Diese Variante der franzdsischen Zwiebelsup-
pe wird auch von Kennern sehr geschitzt.

Zutaten fiir 4 Personen:
750g Zwiebeln - 100g Butter - 3 EBI. Mehl -
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Eine ebenso einfache wie raffinierte Spezialitit aus der [
Schweiz ist Ziircher Geschnetzeltes (Rezept unten).

2 Eier - 3 Efl. Mehl - 1 Tasse Semmelbrosel -
4 EpL Ol

Zum Garnieren. I Zitrone

Etwa 2675 Joule / 640 Kalorien pro Person

Zubereitungszeit: 40 Minuten

® In die Steaks vom Metzger lingsseits eine tiefe
Tasche einschneiden lassen.

® Die Steaks mit dem Handballen leicht breit-
klopfen, salzen und pfeffern und die Innenseiten
der Fleischtaschen mit Senf ausstreichen. Je 1
Kiisescheibe mit 1 Scheibe Schinken umhiillen
und in die Fleischtasche schieben. Mit HolzspieB-
chen* zustecken.

Sie kinnen die »Tasche« auch selbst mit einem schar-
fen, spitzen Messer waagerecht einschneiden.

e Die Eier verquirlen®. Die Steaks zuerst in dem
Mehl, dann in den Eiern und zuletzt in den Sem-
melbroseln wenden.

e Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Steaks
auf beiden Seiten bei mittlerer Hitze in 6-7 Mi-
nuten goldbraun braten.

® Die Steaks auf eine vorgewadrmte* Platte le-
gen. Die Zitrone achteln und das Fleisch damit
garnieren.

Das paBit dazu: Petersilienkartoffeln und Salat

Etwas teurer

LZiircher Geschnetzeltes

Bild gegeniiber

Eine ebenso einfache wie raffinierte Spezialitit
aus der Schweiz. Dort und inzwischen auch bei
guten Metzgern hierzulande bekommt man das
Fleisch fertig geschnetzelt.

Zutaten fiir 4 Personen:

600 g Kalbsfilet - 1 grofie Zwiebel - 4 Zweige
Petersilie - 4 EBl. Ol - 1 EBL. Butter - 1-2 EBL.
Mehl - /s | Fleischbriihe - /sl trockener Weif3-
wein - Salz - weifler Pfeffer - /s | Sahne

Etwa 1590 Joule / 380 Kalorien pro Person

Kiihlzeit: 1 Stunde
Zubereitungszeit: 30 Minuten

e Das Kalbsfilet 1 Stunde im Tiefkiihlfach an-
frieren lassen.

® Das Fleisch mit einem scharfen Messer in feine
Streifchen schneiden. Die Zwiebel schilen und
feinwiirfeln, die Petersilie hacken.

e Das Ol und die Butter in einer Pfanne erhitzen
und die Zwiebelwiirfel darin glasig* braten. Das
Fleisch dazugeben, mit dem Mehl bestduben und
unter stindigem Wenden 3 Minuten bei mittlerer
bis starker Hitze anbraten. Die Fleischstreifchen
aus der Pfanne nehmen.

® Den Bratsatz mit der Fleischbriihe unter Riih-
ren loskochen. Den WeiBwein zugieBen. Die
Fleischstreifchen in die Sauce geben und noch-
mals 2 Minuten erhitzen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

e Die Pfanne vom Herd nehmen und die Sahne
unter das Kalbsgeschnetzelte riihren. Die Peter-
silie iiber das Gericht streuen.

Das palBt dazu: Schweizer Rosti (Rezept Seite
290) oder Bandnudeln
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Wenn es wie bei GroBmutter schmecken soll, sind Kohl-
rouladen oder Krautwickerl goldrichtig (Rezept Seite 259),

Bild Seite 282: Ein feines Papdlgiﬁ;]nsd: (Rezept Seite 141)

fiir alle, die rasch etwas Gutes k

n wollen.

e Die Pilze* putzen, wenn nétig waschen, auf
Kiichenkrepp* trocknen und in nicht zu diinne
Scheiben schneiden. Die Zwiebel und die Peter-
silie feinhacken.

e Die Butter in einer Kasserolle erhitzen und die
Zwiebel darin glasig* braten. Die Pilze zugeben
und bei milder Hitze zugedeckt 15 Minuten
schmoren* lassen.

® Die Sahne und die Petersilie einriihren und mit
Salz, Pfeffer und dem Zitronensaft abschmecken.
Das Pilzgemiise bei duBerst milder Hitze 5 Minu-
ten durchziehen, nicht mehr kochen lassen.

Das pafBit dazu: Semmelknodel (Rezept Seite 315)

Preiswert - Ganz einfach - Kann vorbereitet
werden

Champignons
in Sahnecreme

Die Creme schmeckt auch kalt sehr gut.

Zutaten fiir 4 Personen:

2 Zwiebeln - 500 g Champignons - 60 g Butter -
!4 | saure Sahne - 2 Teel. Zitronensaft - Salz -
schwarzer Pfeffer - '/2 Bund Petersilie

Etwa 1080 Joule / 240 Kalorien pro Person

Zubereitungszeit: 30 Minuten

® Die Zwiebeln* schilen und in diinne Scheiben
schneiden. Die Champignons putzen, waschen
und ebenfalls in Scheiben schneiden.

® Die Butter in einem Topf erhitzen, die Zwie-
belscheiben zufiigen und in 6-8 Minuten bei
mittlerer Hitze goldgelb braten. Die Cham-
pignons untermischen und zugedeckt bei milder
Hitze 5 Minuten mitgaren.

® Die saure Sahne zugieflen, mit dem Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer abschmecken. Unter Riih-
ren sanft ziechen*, aber nicht mehr kochen lassen.
e Die Petersilie feinhacken und iiber die Cham-
pignons streuen.

PaBt gut zu: Fleischgerichten. Oder als Vorspeise
mit Toast reichen.

Preiswert - Kann vorbereitet werden

Zwicbelchampignons

Zutaten fiir 4 Personen:

250 g Zwiebeln - 250 g Champignons - Salz
weifler Pfeffer - 4 EfI. Olivendl - /sl trockener
Weifwein - 2-3 EfIl. Toratenmark - 2 Lorbeer-
bldrter

Etwa 690 Joule / 165 Kalorien pro Person

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Garzeit: 30 Minuten

@ Die Zwiebeln* in Ringe schneiden. Die Cham-
pignons waschen, putzen, in Scheiben schneiden
und mit Salz und Pfeffer bestreuen.

® Das Ol in einem kleinen Topf erhitzen, den
Wein und das Tomatenmark einriihren. Die
Zwiebeln, die Champignons und die Lorbeer-
blitter zugeben. Die Zwiebelchampignons bei
milder Hitze 30 Minuten kochen lassen.

® Das Gericht heiB oder kalt servieren.

PaBt gut zu: Teigwaren, gebratenem Fleisch oder
Fisch. Oder kalt als Vorspeise mit frischem
Weiflbrot servieren.
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Unser Kochbuch N21 bietet:

700 kostliche Rezepte aus aller Welt, die
leicht gelingen - auch ohne Vorkenntnisse.

Alle Rezepte
Schritt-FRir-Schritt
beschrieben.

100 Farbfotos.
Viele Tips aus prak-
tischer Erfahrung.

Das bewahrte
GU Kochbuch fiir
junge Leute.

Jedes Rezept von GU doppelt geprift




