KUCHENRATGEBER

'. p on’ oo
bumﬂ"‘




DAS PRINZIP: WENIGER SCHNIPPELN -
SCHNELLER GENIESSEN

EINFACH ZU VIEL ARBEIT

Selbst kochen mit viel Gemiise ist zwar gesund,
aber leider mit Arbeit und Zeitaufwand verbun-
den: Schnippel-Alltag in groBen Mengen ist
einfach stressig.

MIT EIN BISSCHEN HILFE ...

Dank passender Rezepte, einiger schlauer ... GEHT’S SCHNELLER

Hacks und einer Auswahl an praktischen Ist die Kiichenarbeit auf ein Mindestmal3
Geraten lasst sich lastige Schneidearbeit reduziert, bleibt mehr Zeit zum Genie-
reduzieren. Ben: Das Essen steht schneller auf dem

Tisch und Gaste kdnnen entspannt er-
wartet werden.

A

OFFNEN



SO GEHT’S: GUT IN FORM

WURFEL, SCHEIBEN &
STIFTE

Beim Dicer die passende Klinge
auswahlen und einsetzen. Gemdse,
Kartoffeln, Kdse oder Wurst even-
tuell passend zuschneiden und auf-
legen. Dann den Deckel mit einem
kraftigen, geflihrten Schwung nach
unten dricken.

VON RASPEL BIS PUREE
Beim Blitzhacker entscheidet die
Einsatzdauer: Nur kurz betatigt,
zaubert er rohe Raspel - z. B. fir
Rohkostsalat -, bei langerer Bedie-
nung sogar Puree —z.B. fir Pesto.
Am besten immer intervallmaBig
bedienen und das Ergebnis priifen.

BANDER & SPIRALEN
Spiralschneider gibt es mit unter-
schiedlichen Einsatzen: fir feine
Gemlsespirelli bis zu breiten Spira-
len, z. B. fir Kartoffeln und Rettich.
Das Gemise muss moglichst ge-
rade eingesetzt und mit gleichma-
Bigem Druck durchgedreht werden.




GERATEKUNDE: SCHNELLER SCHNEIDEN

MESSER & SCHERE

Richtig scharf schneiden Messer besser
und somit schneller. Eine Schere ist eine
prima Alternative, um Krauter wie z. B.

DICER

Schnittlauch ratzfatz zu schneiden. )
Wie der Name schon sagt, lassen

sich damit fast wortwortlich auf einen

Schlag unterschiedlichste Zutaten in
unterschiedlich gro3e Wiirfel, Schei-
ben oder Stifte schneiden.
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BLITZHACKER

Je nach Hersteller hat er
strom- oder handbetriebene
Klingen im Inneren. Sie zer-
kleinern Schokolade, Nusse,
Kase, Krauter und Zwiebeln,
manche sogar Gemuse.

~ SPIRALSCHNEIDER
7 Schneidet feste Gemise wie Zucchini
oder Méhren in unterschiedlich dicke
Spiralen. Es gibt kleine Geréte fir die
Hand oder gréBere mit Kurbelbetrieb.



INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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EINFACH FIXER

GU
CLOU

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.

ﬁ Die Backzeiten kénnen je nach Herd variie-

ren. Unsere Temperaturangaben beziehen
sich auf das Backen im Elektroherd mit
Ober- und Unterhitze.
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Fiir 4 Personen o 20 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 115 kcal, 8¢ EW, 6¢F, 7g KH

TRUMMERGURKENSALAT
MIT GARNELEN

ERFRISCHENDER ASIA-SALAT

2 grofSe Bio-Salatgurken

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer (3 cm lang)

1% TL Zucker

Salz

Pfeffer

4 EL WeifSweinessig

3 EL Sojasauce

2 EL gerostetes Sesamdol (ersatz-
weise Rapsol)

180 g gegarte Garnelen (aus dem
Kiihlregal)

2 Friihlingszwiebeln

FRISCHE-KICK

Der Salat ist supererfrischend
und damit perfekt an heiBen
Tagen — speziell dann, wenn
die Gurken vorher im Kihl-
schrank gut durchgekdihlt sind.
Im Sommer also am besten im-
mer ein paar im Gemisefach

bevorraten!

08 FIX GEMACHTE SNACKS

1 Gurken waschen und die Enden abschneiden. 1 Gurke léngs
auf ein Kiichenbrett legen und mit einem Fleischklopfer mit
festen Schlédgen der gesamten Lange nach daraufschlagen, bis
die Gurke entlang einer Naht aufplatzt. Die Gurke mit dieser
Naht nach oben legen und den Vorgang wiederholen. So teilt
sie sich in vier unregelméafBige Léngsstreifen. Falls nicht, wieder-
holen. Die entstandenen Gurkenstreifen mit der Hand in Stiicke
zupfen. Mit der zweiten Gurke wiederholen.

2 Knoblauch schilen und durch die Presse driicken. Ingwer
schalen und fein hacken. Beides mit Zucker, Y2 TL Salz, Pfeffer,
3 EL Essig und Sojasauce in einer Schiissel verriihren. Das Ol
unter das Dressing schlagen. Dann die Gurkenstticke unter-
mischen und den Salat ca. 10 Min. ziehen lassen.

3 Inzwischen die Garnelen in ein Sieb geben, kalt abbrausen
und mit Kiichenpapier trocken tupfen. Frihlingszwiebeln put-
zen, waschen und mit dem Griin in Ringe schneiden.

4 Den Gurkensalat mit Salz und eventuell mit dem Ubrigen
Essig (1 EL) abschmecken. Garnelen und Frihlingszwiebelringe
untermischen. Den Salat auf vier Tellern anrichten und servieren.






Auch wenn Halloumi dhnlichrwie Mozzarella her-
gestellt wird, ist er deutlich fester. Er bleibt selbst
bei Hitze in Form und kann, wie hier, gebraten

aber auch mal gegrillt werden, ohne wie Mozza-

_ rella zu schmelzen.



Fiir 4 Personen o 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 345 kcal, 18 EW; 16¢ F, 32 g KH

BROKKOLI-MAIS-FRITTER @

300 g Brokkoli

1 Dose Mais (285 g Abtropfgewicht)
150 g Halloumi

80 g Mehl

3 EL Milch

1Ei(L)

% TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL edelsiifles Paprikapulver
Salz

Pfeffer

1 Bund Schnittlauch

1 Bio-Zitrone

Ol zum Braten

PERFEKTES FINGERFOOD

1 Brokkoli waschen und den Stiel abschneiden. Den oberen
Teil in groBere Réschen brechen oder schneiden. Die Roschen
dann portionsweise im Blitzhacker zerkleinern. Dabei an den
Seiten immer gut nach unten schieben und nicht zu lange
zerkleinern, damit der Brokkoli nicht matschig wird.

2 Mais in ein Sieb abgieBen, kalt abbrausen und abtropfen
lassen. Halloumi trocken tupfen und auf der Rohkostreibe grob
raspeln. Mehl, Milch und Ei verriihren. Den Teig mit Kreuzkiim-
mel, Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Schnittlauch waschen, trocken schiitteln, im Bund fassen
und mit der Schere in Réllchen schneiden. Zitrone heil3 abwa-
schen, abtrocknen und die Schale fein abreiben. Schnittlauch,
Zitronenschale, Brokkoli, Mais und Halloumi zum Teig geben
und alles griindlich vermischen.

4 In einer Pfanne mit hohem Rand ca. 1 cm hoch Ol erhitzen.
Jeweils 1 gehauften EL Teig nebeneinander in die Pfanne set-
zen und leicht flach driicken. Ca. 2 Min. braten, dann wenden
und ca. 2 Min. leicht weiterbraten. Fertige Fritter herausneh-
men und auf Kiichenpapier entfetten. Mit dem restlichen Teig
wiederholen und die Fritter noch warm servieren.

FIX GEMACHTE SNACKS

15






Fiir 4 Personen « 25 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 230 kcal, 40 g EW, 9¢ F, 11 g KH

TERIYAKI-STEAKS MIT PAK CHOI

FUR DIE WURZSAUCE

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer (2,5 cm lang)

1 Bio-Orange

5EL Sojasauce

3 EL trockener Sherry (ersatzweise
Rinder- oder Gemiisebriihe)

1% EL Zucker

FUR STEAKS UND PAK CHOI
4 diinne Rumpsteaks (a 100 g)
Salz

Pfeffer

4 Baby-Pak-Choi

3EL Ol

AROMA-KICK

Klassische japanische Teriyaki-
sauce aus Sojasauce, Sake
(Reiswein), Mirin (Kochwein)
und Zucker verleiht Gegrilltem
oder Gebratenem einen lackar-
tigen Glanz. Wird sie wie hier
gewdlrzt, hat sie noch zusatz-

liche Aromanoten.

JAPANISCH LEICHT

1 Fur die Wirzsauce Knoblauch und Ingwer schélen und

in diinne Scheiben schneiden. Orange hei3 abwaschen,
abtrocknen und %2 TL Schale abreiben. Den Saft auspressen.
Orangensaft, Knoblauch, Ingwer, Sojasauce, Sherry und Zucker
verriihren, bis sich der Zucker fast aufgeldst hat. Die Wiirzsauce
dann ca. 10 Min. ziehen lassen.

2 Inzwischen die Steaks mit Salz und Pfeffer wiirzen. Pak Choi
waschen, putzen und léngs halbieren. In einer beschichteten
Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Den Pak Choi mit der Schnittseite hi-
neinlegen und scharf anbraten, bis er leicht gebrdunt ist. Wen-
den und die obere Seite anbraten. Nochmals wenden, dann
mit 2 EL Wirzsauce und 4-6 EL Wasser abldschen. Zugedeckt
bei kleiner Hitze 3-4 Min. schmoren lassen.

3 Gleichzeitig tibriges Ol (1 EL) in einer zweiten Pfanne
erhitzen. Die Steaks darin von jeder Seite 1-2 Min. braten,
herausnehmen. Die Ubrige Wiirzsauce in die Pfanne giefBen
und bei groBer Hitze unter Rihren dickflissig einkochen. Die
Orangenschale bei mittlerer Hitze einrlhren.

4 Die Steaks in die Sauce legen und heil3 werden lassen,
dabei mehrmals wenden, damit sie rundum mit Sauce Uberzo-
gen sind. Die Steaks auf vier Tellern anrichten, mit der Sauce
betraufeln und mit dem Pak Choi servieren. Dazu passt Reis.

SCHNELL AUFGETISCHT

27



Fiir 4 Personen o 10 Min. Zubereitung « 1 Std. 15 Min. Garen « Pro Portion ca. 435kcal, 17 g EW, 30g F, 35 g KH

KURBIS MIT NUSS-GREMOLATA 6

FUR DEN KURBIS

1 Butternuss-Kiirbis (1,5 kg)
3 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

FUR DIE GREMOLATA

40 g Haselnussblittchen

200 g Roquefort (ersatzweise
anderer Blauschimmelkdse)

2 Knoblauchzehen

1 grofSes Bund Petersilie

1 Bio-Zitrone

% TL Chiliflocken

Salz

Pfeffer

TAUSCH-TIPP

Herber, salziger Blauschimmel-
kése passt perfekt zum stifB-
lichen Kurbisfleisch. Wer ihn
nicht mag, nimmt geriebenen
Parmesan oder zerbrdselten
Schafskase (Feta).

56 GANZ UND LANGSAM GAR

HERBSTREZEPT

1 Fir den Kirbis den Backofen auf 200° vorheizen. Kirbis
waschen und langs halbieren. Kerne und faseriges Fruchtfleisch
mit einem Loffel herausschaben. Das Fruchtfleisch dann mit
diagonalen Schnitten gitterférmig ca. 1 cm tief einschneiden.
Mit Ol besteichen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Halften

mit der Schnittflache nach oben auf ein Backblech legen und
im Ofen (Mitte) ca. 1 Std. 15 Min. résten, bis das Fruchtfleisch
weich und leicht gebraunt ist.

2 Inzwischen fiir die Gremolata die Haselnussblattchen in
einer Pfanne ohne Fett hellbraun résten, herausnehmen und
abkihlen lassen. Roquefort mit einer Gabel grob zerbréseln.
Knoblauch schélen, Petersilie waschen und trocken schiitteln.
Dann beides im Blitzhacker fein zerkleinern.

3 Zitrone heiB3 abwaschen, abtrocknen und die Schale fein ab-
reiben. Die Zitrone halbieren und 1 Halfte auspressen. Zitronen-
schale, NUsse, Kase, Knoblauch und Petersilie vermischen. Kurz
vor dem Servieren mit Chiliflocken, Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Den Kirbis aus dem Ofen nehmen und das Fruchtfleisch
evtl. mit einem Loffel leicht I6sen, jedoch in der Schale belas-
sen. Die Kurbishalften mit dem Zitronensaft betraufeln, mit
der Gremolata bestreuen und sofort servieren. Dazu passen
Couscous oder frisches WeiBbrot.
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DIE PERFEKTE, SCHNELLE KOMBI

OFFNEN

MOHREN MOGEN SAURES

Im Blitzhacker fein gehackte M&hren sind
die Grundlage fir Salate mit essigsaurer
Vinaigrette. Mit in die Schissel darf SGB-
liches wie Orangenstticke, Dattelstreifen
oder ein (im Dicer) gewiirfelter Apfel. Fein
gehackte Krauter wie Petersilie, Minze
oder Koriandergriin runden den Salat ab.

GURKEN LIEBEN’S CREMIG

Im Dicer gewiirfelte Gurken sind perfekt
fur einen erfrischenden, leichten Salat.
Ideal firs Dressing sind Joghurt, saure
Sahne oder Sour Cream, erganzt mit Dill
oder Minze. Wer Scharfe mag, kombiniert
dazu noch 1 Prise Chiliflocken, wer es tip-
pig liebt, ein paar Streifen Raucherlachs.

ZUCCHINI VERTRAGEN WURZE
Kaum etwas geht schneller als Zoodles,
durch den Spiralschneider gedrehte
Zucchini. Mit kochendem Wasser (aus
dem Wasserkocher) ibergossen sind sie
bester Pastaersatz. Dazu passt ganz flink
Pesto (aus dem Glas) oder einfach ge-
hackte Oliven, Fetastlicke und viel Pfeffer.



DIE TOPPEN ALLES

FRISCHE KRAUTER

Schnell (im Blitzhacker) gehackt und auf-
gestreut, sind Petersilie, Dill oder Basili-

kum nicht nur optisch und geschmacklich

top. Gerne biischelweise verwenden.

BROT VOM VORTAG
Viel zu schade fur die
Tonne! Im Blitzhacker zer-
kleinert, mit etwas Ol
oder Butter und ein wenig
gepresstem Knoblauch
gerostet, wird daraus das
ultimative Topping —

z.B. fir Pasta anstelle von
Parmesan.

FRISCHES GEMUSE

Gurken, Radieschen oder Rettich
fein im Dicer gewurfelt oder im
Blitzhacker grob gehackt, bringen
zusatzlich Farbe in griinen Salat
oder Frische auf kalte Suppen.

NUSSE

Ob natur, geréstet und evtl. ge-
salzen — im Blitzhacker grob zer-
kleinerte Mandeln, Cashewkerne,
Erd- oder Walnlsse zaubern tol-
len Crunch und Knusper auf Salat
und Gemuse.

CRACKER, KNACKE-
BROT & SALZSTANGEN
Kurz im Blitzhacker zer-
broselt, lassen sich mit den
meist bereits gewdirzten,
herzhaften Kriimeln Salate
und Suppen anstelle von
Croltons aufpeppen. Hei-
Ber Tipp: Statt Semmelbro-
sel fur Panaden nutzen.

— KASE

Schnell etwas Parmesan

im Blitzhacker fur die
Pasta gerieben, Feta oder
Gorgonzola im Dicer fur
Salat und Gemuise gewdr-
felt — mit Kdse bekommt
alles noch ein herzhaftes
Plus obendrauf.



SO GEHT’S EINFACH FIXER

KRAUTER HACKEN

Krauter im Bund waschen und gut
trocken schitteln. Mit einer Hand
fest auf einem Brett zusammenfas-
sen und die Blatter zu den Stielen
hin abschneiden, Stiele wegwerfen.
Oder: Krauter mit der Schere oder
dem Pizzaschneider zerkleinern.

SCHEIBCHENWEISE

Nur fur hart gekochte Eier lohnt
sich ein Eierschneider kaum. Ein
Modell mit stabilen Klingen schnei-
det aber zusétzlich auch mal Toma-
ten, Champignons oder Mozzarella
in perfekte Scheiben.

VIEL FIX HALBIERT
Kirschtomaten auf einen umge-
drehten Teller (Unterseite) legen.
Einen zweiten mit der Unterseite
nach unten auflegen. Die Tomaten
damit leicht festpressen und mit
einem groBen Messer zwischen
den Tellern durchschneiden.

SCHNELLE PASTA

Damit Nudeln & Co. schneller in
den Topf kénnen, das Kochwasser
vorab im Wasserkocher erhitzen.
Und das Wasser unbedingt erst sal-
zen, wenn es kocht! Der Grund: Salz
verlangsamt den Garprozess und
das Wasser kocht spater.




Koohen (Fust) ohne

SCHNIPPELN!

Minimale Zubereitungszeit, maximaler Genuss!

Keine Zeit fur langes Schnippeln? Dieses Buch bietet eine Vielfalt an
zeitsparenden, einfachen, aber beeindruckenden Rezepten, bei denen
das lastige Schneiden von Zutaten minimiert oder ganz vermieden wird.
Von raffinierten Snacks Uber vegetarische Hauptspeisen bis hin zu Fleisch-
und Fischgerichten ist alles dabei. Hallo, késtliche Blitz-Mahlzeiten —
tschuss, stundenlanges Kiichenchaos!

Entdecken Sie hochwertige und getestete Rezepte,

die ganz einfach nachzumachen sind!

WG 453 Grundkochbiicher
ISBN 978-3-8338-9275-2
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337892752
www.gu.de

PEFC-zertifiziert

Dieses Produkt
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nachhaltig
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