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DAS PRINZIP: ALLES IN EINE SCHUSSEL

DIE MARINADE
Essig und Ol, Briihe,
Pesto oder Mayonnaise

DIE GEWURZE ——
Salz, Pfeffer, Senf, [
Kréuter oder andere
passende Gewiirze

— DIE HAUPT-
ZUTATEN
Nudeln,
Fleisch, Fisch,
Gemduse, Kase

DIE SCHUSSEL

GroBe, weite Schussel
zum leichten Mischen

der Salate “

OFFNEN




SO GEHT’S: NUDELSALAT ZUBEREITEN

5

NUDELWASSER NUDELN GAREN ABGIESSEN
AUFSETZEN Die Nudeln bissfest kochen. Die bissfest gegarten Nudeln
In einem groBen Topf reichlich  Dabei den Gargrad trotz in ein groBes Sieb abgielen,
Wasser mit /2 TL Salz zum Packungsanweisung besser mit heiBem Wasser abbrausen
Kochen bringen. schon vor der angegebenen und gut abtropfen lassen.

Garzeit testen.

ZUTATEN MARINADE RUHREN SALAT FERTIGSTELLEN
VORBEREITEN Aus den angegebenen Zuta- Alle Zutaten in der Schiissel
Die restlichen Salatzutaten ten eine Mayonnaise, Mari- locker, aber griindlich ver-

wie Wurst, GemUse, Zwiebel nade oder Vinaigrette zube- mischen. Den fertigen Salat
oder Kréuter vorbereiten und reiten und kraftig wirzen. vor dem Servieren mindestens
je nach Rezept zerkleinern. 1 Std. durchziehen lassen.

(F \ (A
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DAS HANDWERKSZEUG

MESSER, SCHALER & PRESSE
Ein kleines und ein groBes Kichen-
messer sind ideal zum Vorbereiten und
Schneiden der Zutaten. Ein Sparscha-
ler hilft beim Schalen von Gem{se,

eine Knoblauchpresse zerkleinert —— SCHUTTELBECHER

Knoblauchzehen mihelos. Klasse Helfer zum gleich-
maBigen Vermischen von
Marinaden. Ersatzweise

eignet sich auch ein mittel-

Q— groBes Twist-off-Glas.

= .y

GROSSES SIEB =
Zum AbgieBen und §
Abtropfen der ge- i
kochten Nudeln und Lo
anderer Zutaten.

[ —— KUCHENWAAGE &
| MESSBECHER
/ Mit der Kiichenwaage
k/ | werden feste Zutaten ab-
‘ N gewogen, mit dem Mess-
A | becher fliissige Zutaten
wie Essig, Ol und Briihe

abgemessen.

RUHRBECHER & —
PURIERSTAB
Ein hoher Rihrbecher
und ein Plrierstab sind
unverzichtbar fir die
Herstellung von Mayon-
naise und gebundenem
Dressing. ‘

SALATSCHUSSEL & SALATBESTECK
Eine groBBe Schissel und ein Salatbesteck
erleichtern das Vermischen der Zutaten.



Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!

DAS PRINZIP:
ALLES IN EINE
SCHUSSEL

Dk PEMET A

INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.

Lpein EHE AL

__,,——-""—_'_——

T —

DIE PERFEKTE
KOMBI

Immer griffbereit:

SO GEHT'S:
NUDELSALAT
ZUBEREITEN

GU
CLOU

0 GEAT'Y WIDELAALAT TERREITEN

A0EUTD BARTIRELN MATHER

Wussten Sie schon, dass ...?

Entdecken Sie bei einigen ausgewahl-
ten Rezepten ganz besondere Tipps
mit verbliffendem Insiderwissen.

Aha-Momente

garantiert!

Immer griffbereit:

SO GEHT'S:
BANDNUDELN
MACHEN

a Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
Gerichte gekennzeichnet.

c:'L (siehe S. 64)

== Sammeln lhrer Lieblingsrezepte
‘Df mit der »GU Kochen Plus«-App
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Fiir 4 Personen o 50 Min. Zubereitung « 1 Std. Marinieren o Pro Portion ca. 420 kcal, 21 g E, 15g F, 50 g KH

NUDEL-SPINAT-SALAT @

500 g Blattspinat

1 rote Paprika

1 grofSe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3EL Ol

150 ml Gemiisebriihe
2EL Essig

Salz

Pfeffer

250 g Nudeln (z. B. Mafaldine)
100 g Parmesan am Stiick

12 FRUHLINGSSALATE

POPEYES LIEBLING

1 Spinat waschen, abtropfen lassen, dicke Stiele entfernen. Paprika
waschen, vierteln, weiBe Trennwande und Kerne entfernen. Die Vier-
tel quer in schmale Streifen schneiden. Zwiebel schalen, vierteln und
in feine Scheiben schneiden. Knoblauch schélen und fein hacken.

2 Olin einem groBen Topf erhitzen, Paprika und Zwiebel darin
glasig anbraten. Spinat und Knoblauch zugeben und zusammen-
fallen lassen. Mit Briihe aufgieBen und aufkochen lassen. Vom Herd
nehmen und mit Essig, Salz und Pfeffer kréftig abschmecken.

3 Die Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgieBen, heil3 abbrausen und gut abtropfen lassen. Nudeln und
Spinat samt Sud in eine groBe Schiissel geben. Alles locker durch-
mischen und mindestens 1 Std. durchziehen lassen. Parmesan in
grobe Spéne hobeln, auf den Salat streuen und servieren.



Fiir 4 Personen o 55 Min. Zubereitung « 1 Std. Marinieren o Pro Portion ca. 250 kcal, 11 gE, 14g F, 19¢ KH

RAVIOLI-CARPACCIO 6

250 frische Ravioli (z. B. mit
Gemiisefiillung, aus dem
Kiihlregal)

Salz

1 Bund Radieschen

2 Friihlingszwiebeln

I Knoblauchzehe

3EL Ol

2 EL Apfelessig

1 TL Senf

1% TL Zucker

Pfeffer

I Kdstchen Kresse

50 g Parmesan am Stiick

MAL WAS BESONDERES

1 Die Ravioli nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest garen.
In ein Sieb abgieBen, heiB abbrausen und gut abtropfen lassen. Die
Ravioli dann auf einer Servierplatte auslegen.

2 Radieschen putzen, waschen und gut abtropfen lassen. Dann
klein wiirfeln. Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in diinne
Ringe schneiden. Knoblauch schalen und fein hacken. O, Essig,
100 ml Wasser, Senf und Zucker in einer Schiissel gut verquirlen.
Radieschenwiirfel, Frihlingszwiebeln und Knoblauch einriihren. Die
Radieschen-Vinaigrette zuletzt mit Salz und Pfeffer kraftig abschme-
cken und ca. 15 Min. durchziehen lassen.

3 Danach die Vinaigrette mit einem Loffel auf den Ravioli verteilen
und den Salat mindestens 1 Std. durchziehen lassen. Zuletzt die
Kresse vom Beet schneiden und auf die Ravioli streuen. Parmesan in
grobe Spéne hobeln, auf das Carpaccio streuen und servieren.

FRUHLINGSSALATE

13



Fiir 4 Personen o 50 Min. Zubereitung o 1 Std. Quellen o 1 Std. Marinieren o Pro Portion ca. 360 kcal, 4g E, 8 g F, 65 g KH

GLASNUDELSALAT CHINATOWN 6

50 g getrocknete Mu-Err-Pilze

Salz

250 g Glasnudeln

1 Glas Mungbohnenkeimlinge
(175 g Abtropfgewicht)

1 mittelgrofSe Mohre

1 Knoblauchzehe

3 EL Sesamol

3 EL Aceto balsamico bianco

5EL Sojasauce

15 TL Sereh-Pulver (Asia-
Laden; ersatzweise abge-
riebene Schale von ¥ Bio-
Zitrone)

1 TL Chinagewiirz

Pfeffer

28 SOMMERSALATE

ASIATISCH FRISCH

1 Pilze in kaltem Wasser ca. 1 Std. quellen lassen. Danach griindlich
waschen und in frischem Wasser mit 1 Prise Salz ca. 10 Min. kochen.
AbgieBlen, abtropfen lassen und in 3 cm breite Streifen schneiden.

2 Die Nudeln in Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb abgieB3en,
dabei 250 ml Kochwasser fiir die Marinade auffangen. Die Nudeln
heiB abbrausen und abtropfen lassen. Keimlinge abgieBen, dabei
den Einlegesud fiir die Marinade auffangen. M&hre schélen und
grob raspeln. Alles in eine groBBe Schissel geben.

3 Knoblauch schalen und durch die Knoblauchpresse driicken.

Mit Nudelkochwasser, Mungbohnensud, Ol, Essig, Sojasauce und
Sereh-Pulver in einen Schiittelbecher geben und alles kraftig durch-
schitteln. Die Marinade mit Chinagewiirz, Salz und Pfeffer pikant
abschmecken. Uber den Salat gieBen und alles locker durchmischen.
Den Salat mindestens 1 Std. durchziehen lassen, dann servieren.



Fiir 4 Personen o 40 Min. Zubereitung o 1 Std. Marinieren o Pro Portion ca. 395 kcal, 11 gE, 14g F, 56 g KH

PAPRIKA-NUDELSALAT 6

250 g Nudeln (z. B. Cellentani)

Salz

2 rote Paprika

2 gelbe Paprika

2 griine Paprika

1 grofie Gemiisezwiebel

1 Knoblauchzehe

5EL Olivenol

3 EL Aceto balsamico bianco
Salz

Pfeffer

BUNTER GEMUSEGENUSS

1 Die Nudeln in Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb abgieBen,
heiB abbrausen und abtropfen lassen. Paprika waschen, vierteln,
weiBBe Trennwénde und Kerne entfernen. Die Viertel dann quer

in 5 mm breite Streifen schneiden. Zwiebel schalen, vierteln und in
diinne Scheiben schneiden. Knoblauch schélen und fein hacken.

2 Das Ol in einem mittelgroBen Topf erhitzen. Paprika und Zwiebel
darin bei mittlerer Hitze unter hdufigem Rihren anschmoren, bis die
Zwiebel glasig wird. Das Gemiise dabei jedoch nicht braunen lassen.
Zuletzt den Knoblauch zugeben und kurz mitbraten. Das Gemiise
vom Herd nehmen, mit 100 ml Wasser und Essig abléschen und mit
Salz und Pfeffer kraftig abschmecken.

3 Nudeln und Paprikagemise samt Sud in eine groB3e Schissel

geben. Alles locker durchmischen und den Nudelsalat mindes-
tens 1 Std. durchziehen lassen. Dann servieren.

SOMMERSALATE

29






Fiir 4 Personen o 50 Min. Zubereitung « 1 Std. Marinieren o Pro Portion ca. 1195kcal, 36 ¢ E, 94 g F, 51 g KH

SEPIA-SPAGHETTI-SALAT MIT LACHS

FUR DEN SALAT

250 g Sepia-Spaghetti

Salz

2 Friihlingszwiebeln

1 Bio-Limette

2 Knoblauchzehen

500 g Lachsfilet ohne Haut
3EL Ol

FUR DAS DRESSING
250 ml Ol

1 frisches Ei (M)

1 TL Senf

Salz

Pfeffer

150 g griech. Joghurt (10 % Fett)

75 ml Milch

1 Fir den Salat die Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest
kochen. In ein Sieb abgieBen, heiB abbrausen und abtropfen
lassen. Frihlingszwiebeln putzen, waschen und schrég in Ringe
schneiden. Mit den Nudeln in eine groBe Schissel geben.

2 Limette heil3 abwaschen und abtrocknen. Die Schale ab-
reiben, den Saft auspressen und 1 EL Saft fiir das Dressing
beiseitestellen. Knoblauch schélen und in feine Scheiben
schneiden. Lachs abbrausen, mit Kiichenpapier trocken tupfen
und in 2 cm groBe Wiirfel schneiden. Die Wiirfel mit dem Limet-
tensaft betrdufeln und leicht mit Salz bestreuen.

3 Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Lachswiirfel darin
rundum leicht anbraten. Zu den Nudeln geben. Die Pfanne
wieder auf den Herd stellen und den Knoblauch darin kurz an-
braten, jedoch nicht brédunen. Ebenfalls zu den Nudeln geben.

4 Fir das Dressing O, Ei, Senf, Salz und Pfeffer in einen hohen
Ruhrbecher geben. Den Pirierstab auf den Becherboden auf-
setzen und auf héchster Stufe langsam hochziehen.

5 Die Hélfte der Mayonnaise in eine kleine Schissel geben (die
zweite Halfte anderweitig verwenden). Joghurt, Milch, Limetten-
schale und Ubrigen Limettensaft (1 EL) mit einem Schneebesen
unterriihren. Das Dressing mit Salz und Pfeffer kraftig abschme-
cken. Uber den Salat gieBen und locker durchmischen. Den
Salat mindestens 1 Std. durchziehen lassen, dann servieren.

HERBSTSALATE 41



Fiir 4 Personen o 55 Min. Zubereitung « 1 Std. Marinieren o Pro Portion ca. 970 kcal, 35 ¢ E, 67 g F, 57 ¢ KH

GRUNKOHL-NUDELSALAT

SCHMECKT LAUWARM AM BESTEN

250 g Nudeln (z. B. Fusilli 1 Die Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
bucati) abgieBen und dabei 100 ml Kochwasser auffangen. Die Nudeln heif3

Salz abbrausen, abtropfen lassen und in eine groBe Schiissel geben.

400 g Griinkohl Griinkohl waschen, trocken schiitteln und das Blattgriin von den

1 grofSe Zwiebel Blattrispen schneiden. Die Blatter dann grob hacken. Zwiebel scha-

5EL Ol len, halbieren und klein wirfeln.

150 g Speckwiirfel

400 g Sahne 2 Das Ol in einem groBen Topf erhitzen, Zwiebel und Speckwiirfel

2EL Senf darin anbraten. Den Griinkohl zugeben und unter Rithren anschmo-

2EL Essig ren. Sahne und Nudelkochwasser zugieBen, Senf einrithren und den

Pfeffer Kohl weiterkécheln lassen, bis er weich ist. Vom Herd nehmen, Essig

300 g Kabanossi (ersatzweise zufligen und den Kohl mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken.

PfefferbeifSer)
3 Die Kohlmischung lber die Nudeln geben und alles locker durch-
mischen. Den Salat mindestens 1 Std. durchziehen lassen.

58 WINTERSALATE



Fiir 4 Personen o 50 Min. Zubereitung 1 Std. Marinieren « Pro Portion ca. 710kcal, 24 g E, 45g F, 53 g KH

NUDEL-CHAMPIGNON-SALAT 6

250 g Nudeln (z. B. Sputnik)

Salz

500 g Champignons (z. B.
Steinchampignons)

1 grofie Zwiebel

1 kleine Stange Lauch

5EL Ol

200 g Créme fraiche

1 TL Senf

5EL Aceto balsamico bianco

200 g Gorgonzola

Salz

Pfeffer

WURZIG MIT GORGONZOLA

1 Die Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgiefen, heil3 abbrausen und abtropfen lassen. In eine groBe
Schiissel geben. Champignons putzen, bei Bedarf mit einem Tuch
abreiben und in Scheiben schneiden. Zwiebel schalen, vierteln und
in diinne Scheiben schneiden. Lauch putzen, langs halbieren, griind-
lich waschen und in feine Ringe schneiden.

2 Das Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Lauch darin kurz
anbraten. Die Pilze zugeben und unter Rihren ca. 10 Min. mitbraten.
Créme fraiche, Senf und Essig zufligen und kurz aufkochen, dann
vom Herd nehmen. Den Gorgonzola entrinden und in kleine Wiirfel
schneiden. Die Wiirfel zum Gemlse geben und unter Riihren darin
schmelzen lassen. Mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken.

3 Das Gorgonzolasauce lber die Nudeln gieBen und alles locker
durchmischen. Den Salat mindestens 1 Std. durchziehen lassen.

WINTERSALATE

59



DAS PRINZIP: ALLES IN EINE SCHUSSEL

DIE MARINADE
Essig und Ol, Briihe,
Pesto oder Mayonnaise

DIE GEWURZE ——
Salz, Pfeffer, Senf, [
Kréuter oder andere
passende Gewiirze

— DIE HAUPT-
ZUTATEN
Nudeln,
Fleisch, Fisch,
Gemduse, Kase

DIE SCHUSSEL

GroBe, weite Schussel
zum leichten Mischen

der Salate “

OFFNEN




TIPPS & TRICKS

ZUSAMMENKLEBEN
Beim Kochen der Nudeln
wird Stérke frei. Damit
die Nudeln fir den Salat
nicht zusammenkleben,
sofort nach dem Abgie-
Ben im Sieb mit heiBem
Wasser abbrausen und
gut abtropfen lassen. ——

VEGANE MAYONNAISE

... ist schnell selbst gemacht. Da-

fur 150 ml Sojadrink mit 1 TL Senf, 1 EL Zit-
ronensaft, 1 Msp. Salz und 1 Prise Pfeffer in
einem hohen Rihrbecher mit dem Pdrier-
stab auf hochster Stufe mixen. Dabei lang-
sam 200 ml Rapsél einlaufen lassen.

B

S

NUDELFORMEN

Es gibt rund 300 verschiedene Nudelformen: Farfalle,
Fusilli, Spaghetti ... und natirlich gefillte Ravioli, Tor-
tellini und andere. Makkaroni, Penne und Tagliatelle
sind die bekanntesten in Deutschland.

TOPF

Nudeln werden beim
Kochen gréBer, deshalb
brauchen sie viel Platz
beim Garen. In einem
groB3en Topf mit reich-
lich Salzwasser gelingen
sie am besten. Faustre-
gel: pro 100 g Nudeln
11 Salzwasser rechnen.

ZEIT

Nudelsalat braucht Zeit.
Je langer er durchzie-
hen kann, desto besser
wird er schmecken. Den
Salat vor dem Servieren
immer noch einmal ab-
schmecken.

ESSIG & OL
Apfel-, Himbeer-, Weinessig, Aceto balsamico,

Walnuss- oder Sesamél — das Angebot ist grof3
und abwechslungsreich. Jede Sorte bringt
eine neue Geschmacksnote in die Marinade.



SO GEHT’S: BANDNUDELN MACHEN

NUDELTEIG MIT EI

300g Mehl und %2 TL Salz in eine
Schissel geben. Eine Mulde hinein-
dricken, 2 Eier (M) und 2 EL Wasser
hineingeben. Von auBen nach innen
vermischen und in ca. 10 Min. zu ei-
nem glatten Teig kneten. Ist er zu
feucht, etwas Mehl zugeben, ist er
zu trocken, etwas Wasser zufligen.
Den Teig zur Kugel formen und zu-
gedeckt ca. 30 Min. ruhen lassen.

VEGANER NUDELTEIG

300g Mehl und %2 TL Salz in eine
Schissel geben. Eine Mulde hinein-
driicken, 130 ml Wasser und 2 EL Ol
hineingeben. Alles von auBen nach
innen vermischen und in ca. 10 Min.
zu einem glatten Teig kneten. Dabei
eventuell noch etwas Mehl oder
Wasser zugeben. Den fertigen Teig
zur Kugel formen und zugedeckt
ca. 30 Min. ruhen lassen.

NUDELN FORMEN

Den Teig portionsweise auf der be-
mehlten Arbeitsflache diinn ausrol-
len. Die Teigplatten leicht mit Mehl
bestauben und mit einem scharfen
Messer in beliebig breite Streifen
schneiden (oder die Platten locker
aufrollen und in Scheiben schnei-
den). Die Nudeln mit den Fingern zu
Nestern drehen und antrocknen las-

sen. In Salzwasser bissfest kochen.



NUDELSALATE FUR DAS GANZE JAHR!

Kochen pur — wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — entspannter Genuss

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

Fur Frahling, Sommer, Herbst und Winter: Nudelsalate mit saisonalen
Zutaten, mal klassisch kombiniert, mal kreativ interpretiert

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

WG 455 Themenkochbiicher

PEFC-zertifiziert
ISBN 978-3-8338-8652-2

Dieses Produkt
stammt aus
nachhaltig
bewirtschafteten
Wéldern und

P E F C kontrollierten Quellen

PEFC/04-32-0928 www.pefc.de
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