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DAS PRINZIP: 20 MINUTEN OFEN-
GERICHTE VEGETARISCH

SATTMACHER KASE ZUM UBERBACKEN
z.B. gegarte Pellkartoffeln, z.B. vegetarischer Gouda, geriebener
Polenta, Tortellini (Kihlre- K&se, Schafskdse oder Mozzarella

gal) oder 2-Minuten-Ex-
press-Basmatireis

WURZE

z.B. Knoblauch, Salz,
Pfeffer, Currypulver
oder robuste Krauter

GUSS
z.B. Sahne
und Eier

OFENFESTE FORM
z.B. eine Keramikform
oder ein Backblech.

GEMUSE DER SAISON
z.B. Zucchini, Tomaten, Man-
gold, Kohlrabi oder Lauch

A

OFFNEN



SO GEHT’S: GAREN IM OFEN

OBER-/UNTERHITZE

Bei dieser Einstellung des Ofens wird die Tem-
peratur durch Ober- und Unterhitze erzeugt.
Dabei strahlt die Hitze gleichméBig von der
Decke und dem Boden des Backofens auf das
Gargut ab.

OFEN VORHEIZEN
Je nach Gerat kann das Erreichen einer be-

stimmten Backtemperatur durchaus 15-20 Min.

dauern. Nur wenn der Ofen gut vorgeheizt
wird, gelingen die Rezepte im Buch in der an-
gegebenen Backzeit.

HEISS- ODER UMLUFT

Hier verteilt sich die heiBe Luft gleichméBig
durch einen Ventilator im Ofen. Gegenlber
Ober-/Unterhitze reicht eine um 20 Grad nied-
rigere Temperatureinstellung. Auch hier muss

der Backofen vorgeheizt werden.

|

BACKTEMPERATUREN
Jeder Ofen backt anders. Darum sind die an-
gegebenen Backzeiten und auch die Backtem-

peraturen lediglich Richtwerte. Alle Rezepte im
Buch gelingen sowohl mit Ober-/Unterhitze als
auch mit HeiB- oder Umluft.



ALLES PERFEKT IN FORM

TARTEFORMEN
Die runden Formen mit dem niedrigen
Rand sind ideal fiir Tartes, Clafoutis oder
MUFFINFORM Bauernfriihstiick. Man bekommt sie ab
Standardmafig hat eine
Muffinform 12 Mulden. Da
in diesem Buch nur 6 Mul-

ca. 10-30cm @ und auch mit heraus-

nehmbarem Boden, einem Hebeboden.

den bendtigt werden, kann
man den Rest frei lassen
oder eine Muffinform

mit 6 Mulden verwenden,
wenn eine vorhanden ist.

BACKBLECH & CO. e

Backblech und Fettpfanne //" AUFLAUFFORMEN

aus Emaille- oder Schwarz- . ) N )
Koénnen in GréBe, Form und Material

blech werden meist beim //

. . . # variieren, Hauptsache, sie sind ofen-
Kauf eines Ofens mitgeliefert. — ! P !

fest. Ob Keramik, Glas, Edelstahl

Im Durchschnitt sind sie ) o .
oder Emaille, halten Sie sich még-

30 x 40cm groB. Die Fett-
pfanne des Backofens ist ein
Backblech mit hdherem Rand.

lichst an die jeweils angegebenen
GrofBen, denn zu hoch oder zu flach
eingeschichtete Zutaten beeinflus-
sen die Backzeiten.



INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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Immer griffbereit: Immer griffbereit:

SO GEHT'S:
BLITZ-BEILAGEN-
SALATE

SO GEHT'S:
GAREN IM OFEN

GU
CLOU

4 Mit diesem Symbol sind alle veganen

Wussten Sie schon, dass ...? Gerichte gekennzeichnet.

Entdecken Sie bei einigen ausgewahl-

e Respetlon GRiz Deseneiate Taps ':“I”E Die Backzeiten kénnen je nach Herd variie-

mit verbliffendem Insiderwissen. :
ren. Unsere Temperaturangaben beziehen

Aha-Momente garantiert! sich auf das Backen im Elektroherd mit

Ober- und Unterhitze.
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Fiir 2 Personen o 20 Min. Zubereitung « 30 Min. Backen o Pro Portion ca. 295 kcal, 11 g E, 16 g F, 24 g KH

KOHLRABI-MOHREN-CURRY 6

ASIEN TRIFFT FRUHLINGSGEMUSE

80 g TK-Erbsen

200 g Mohren

1 Kohlrabi (ca. 340 g)

250 g griiner Spargel

1 rote Zwiebel (ca. 100 g)

3 EL Rapsol

1 TL Gemiisebriihe (instant)
200 g Kokosmilch

ca. 2 TL Thai-Currypaste
Salz, Pfeffer
2 EL Korianderbldttchen

AUSSERDEM
Auflaufform (ca. 29 x 30 cm)

GU
CLOU

Ein Teil der Erbsen wird in der

heiBen Gemisebriihe sehr
fein puriert und gibt der Sau-
ce neben einer leichten Bin-
dung, einen stBlichen Ge-
schmack und zudem eine
appetitliche Farbe.

12 FRUHLINGSREZEPTE

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Erbsen antauen
lassen. Mohren und Kohlrabi schalen, waschen und klein
wiirfeln (ca. 1 cm). Den Spargel waschen und die holzigen
Enden abschneiden. Die Stangen im unteren Drittel schélen
und in Stlcke (ca. 2 cm) schneiden. Die Zwiebel schalen und in
Streifen schneiden.

2 Mohren, Kohlrabi, Spargel und Zwiebel mit dem Ol ver-
mischen. In einer Auflaufform verteilen und im Ofen (Mitte)
ca. 30 Min. backen.

3 Ca. 300 ml Wasser aufkochen und die Briihe einrihren.
40 g Erbsen in der Briihe fein piirieren. Kokosmilch und Cur-
rypaste unterrithren. Die Mischung mit Salz und Pfeffer kraftig
wirzen.

4 Nach etwa der Halfte der Backzeit die Form kurz aus dem
Ofen nehmen. Das Gemiise mit der Kokosmilchmischung
sowie den Ubrigen Erbsen (40 g) verrithren. Die Form wieder
in den Ofen stellen und das Curry zu Ende backen. Kohlrabi-
Mohren-Curry mit Salz und Pfeffer abschmecken und in Schél-
chen anrichten. Mit den Korianderblattchen garnieren.









Fiir 2 Personen « 20 Min. Zubereitung « 25 Min. Backen « Pro Portion ca. 645 kcal, 33 g E, 34 ¢ F, 54 ¢ KH

SPITZKOHL-SAHNE-COUSCOUS

400 g Spitzkohl

Salz

1 Mohre (ca. 125g)

180 g Sahne

1 TL Gemiisebriihe (instant)
100 g Couscous

Pfeffer

2 Friihlingszwiebeln

125 g Mozzarella

2 Eier (M)

2 TL mildes Currypulver

1 EL TK-gehackte-Krdiuter

AUSSERDEM
Auflaufform (ca. 18 x 26 cm)

GUT ZU WISSEN
Couscous sieht leicht gelblich
aus und wird traditionell aus
vorgegartem und getrockne-
tem Hartweizen zu grobem
GrieB3 verarbeitet. Manchmal

derem Getreide wie Gerste
oder Dinkel.

gibt es auch Couscous aus an-

GEHT GANZ EINFACH

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Den Spitzkohl waschen,
putzen und in Stiicke (ca. 2 x 2.cm) schneiden. In einem Topf
ca. 11 Salzwasser aufkochen. Den Spitzkohl hineingeben

und 1-2 Min. blanchieren. Dann in ein Sieb abgieBen, kalt
abschrecken und sehr gut abtropfen lassen. Das Kochwasser
dabei auffangen.

2 Die Mdhre schalen, waschen und grob raspeln. Méhrenras-
pel, 150 ml Kochwasser, 80 g Sahne und die Briihe aufkochen.
Den heif3en Méhren-Mix mit dem Couscous in einer Auflauf-
form vermischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

3 Die Fruhlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe
schneiden. Einige Frihlingszwiebelringe zum Garnieren bei-
seitelegen. Den Mozzarella in diinne Scheiben schneiden. Die
tbrige Sahne (100 g), Friihlingszwiebelringe, Eier, Currypulver,
Krauter, Salz und Pfeffer zu einem Guss verquirlen. Den Spitz-
kohl mit dem Guss mischen und auf dem Couscous verteilen.
Mit den Mozzarellascheiben belegen. Alles im Ofen (Mitte)
20-25 Min. backen. Herausnehmen und mit den beiseitegeleg-
ten Frihlingszwiebelringen garnieren.

FRUHLINGSREZEPTE
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Fiir 2 Personen « 20 Min. Zubereitung « 30 Min. Backen « Pro Portion ca. 535 kcal, 11 g¢E, 31 g¢F, 51 g KH

RATATOUILLE MIT POTATOES 6

2 Knoblauchzehen

5EL Olivenol

450 g festkochende Kartoffeln

1 rote Zwiebel (ca. 90 g)

1 Zucchino (ca. 220 g)

1 Aubergine (ca. 250g)

1 rote Spitzpaprika (ca. 120 g)

300 g Tomaten

je 20 g schwarze und griine Oliven
(entsteint)

2 TL Tomatenmark

1-2 TL getrocknete Kriuter der
Provence

Salz, Pfeffer

AUSSERDEM
Backblech
Auflaufform (ca. 20 x 29 cm)

GUT ZU WISSEN
Ratatouille ist ein stidfranzosi-
sches Nationalgericht aus ge-
schmortem Gemiuse und Krau-
tern der Provence. Eine
Besonderheit ist, dass es so-
wohl warm als auch kalt geges-

sen werden kann.

FRANZOSISCH INSPIRIERT

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Den Knoblauch schélen
und durch eine Knoblauchpresse direkt in das Ol driicken. Die
Kartoffeln gut waschen oder schélen und in Spalten schnei-
den. Die Kartoffelspalten mit der Halfte des Knoblauchdls
vermischen und auf einer Halfte eines mit Backpapier belegten
Backblechs verteilen.

2 Die Zwiebel schélen und in Spalten schneiden. Zucchino,
Aubergine und Paprika waschen, putzen und in ca. 1,5cm
groBe Wiirfel schneiden. Die Gemisewdirfel mit Zwiebel,

2 EL Wasser sowie tbrigem Knoblauchdl mischen und in
einer Auflaufform verteilen. Die Form neben die Kartoffeln
auf die andere Seite des Blechs stellen. Alles im Ofen (Mitte)
25-30 Min. backen.

3 Inzwischen die Tomaten waschen, trocken tupfen und ohne

die Stielansatze wiirfeln. Die Oliven in diinne Ringe schneiden.

Einige griine Olivenringe zum Garnieren beiseitelegen. Toma-

ten, Ubrige Olivenringe, Tomatenmark, Krauter, Salz und Pfeffer
mischen.

4 Diese Tomatenmischung nach etwa der Hélfte der Backzeit
mit der Gemiise-Zwiebel-Mischung verriihren. Alles zu Ende
garen. Die Kartoffeln salzen, die Ratatouille abschmecken und
beides zusammen anrichten. Mit den beiseitegelegten griinen
Olivenringen garnieren.

SOMMERLIEBLINGE

27



Fiir 2 Personen o 15 Min. Zubereitung « 22 Min. Backen o Pro Portion ca. 645 kcal, 25 ¢ E, 29 g F, 72 g KH

KIDNEYBOHNEN-BURGER

I Dose Kidneybohnen (240 g Ab-
tropfgewicht)

1 Knoblauchzehe

3 EL Tomatenketchup

2 TL mittelscharfer Senf

3 EL Olivenol

1 TL getrocknete ital. Krduter

30 g Kichererbsenmehl (gerostet)

Salz, Pfeffer

2 Scheiben Cheddar (d ca. 20g)

2 grofSe Burger-Buns mit Sesam
(Softbrotchen; a ca. 75 g &
ca. 11,5cm)

I Tomate (ca. 125 g)

2 Gewiirzgurken (a ca. 30 g)

2 EL Salatcreme

AUSSERDEM
Auflaufform

GUT ZU WISSEN

Rohe und getrocknete Kicher-
erbsen enthalten giftiges
Phasin, das durch Erhitzen zer-
stort wird. Im gerdsteten Mehl
kommt es nicht mehr vor.

48 WINTERSCHLEMMEREIEN

FUR KINDER

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Bohnen in ein Sieb
abgieBen, kurz abbrausen und gut abtropfen lassen. Den
Knoblauch schélen und durch eine Knoblauchpresse driicken.
Bohnen, Knoblauch, 1EL Ketchup, Senfund 1EL Ol in einer
Schissel mit einer Gabel so fein wie mdglich zerdriicken. Die
getrockneten Krauter und das Kichererbsenmehl unterriihren.
Die Mischung mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Die Bohnenmasse zu 2 Pattys formen. In eine mit Backpa-
pier belegte und mit Ol bestrichene Auflaufform legen und
mit je 1 EL Ol bestreichen. Die Form auf das Ofengitter stellen
und die Pattys im Ofen (Mitte) ca. 15 Min. backen.

3 Die Pattys mit je 1 Scheibe Kése belegen und 5-7 Min. wei-
terbacken. Die Burger-Buns waagerecht durchschneiden und
auf dem Ofengitter kurz mitbacken.

4 Die Tomate waschen, trocken tupfen und ohne den Stielan-
satz in diinne Scheiben schneiden. Die Gurken trocken tupfen
und l&ngs in Scheiben schneiden. Untere Brotchenhalften mit
je 1EL Salatcreme bestreichen und mit je 1 EL Ketchup be-
traufeln. Mit Tomatenscheiben und je 1 Bohnenpatty belegen.
Gurkenscheiben daraufstapeln und obere Brétchenhalften
auflegen. Die Burger evtl. mit Holzstédbchen feststecken.






DIE PERFEKTE KOMBI

Frische Eierspdtzle (Kiihlregal), mildes 3-Minuten-Sauer-
kraut, geriebener Appenzeller, Rostzwiebeln (Fertigprodukt)
und Schnittlauchrollchen

»

ee

Gegarte Pellkartoffeln in Wiirfeln, aufgetaute TK-Erbsen, ver-
quirlte Eier, geriebener Kise, Friihlingszwiebelringe

Gegarter Reis (evtl. vom Vortag), Kichererbsen (Dose), TK-

Wiirzspinat mit Zwiebeln, mildes Currypulver, Cashewkerne,
gehackte Petersilie

K

OFFNEN

~ MIT EIERSPATZLE

Diese wiirzige Kombination
macht garantiert satt und Iasst
sich in einer gefetteten Form
im Ofen backen. Getoppt mit
Réstzwiebeln und frischen
Schnittlauchrélichen!

MIT KARTOFFELN

Gut vermischt, gewdrzt und in
einer Tarteform gebacken,
steht mit diesen Zutaten im Nu
eine Mahlzeit auf dem Tisch.
Fur frisches Griin sorgen Frih-
lingszwiebelringe.

VEGAN MIT REIS

Kleiner Aufwand — groBer Ge-
nuss: Wenn man die vegane
Kombi auf einem Blech ausrei-
chend erhitzt, braucht sie nur
noch mit Petersilie garniert zu
werden.



EXPRESS-ZUTATEN

TEIGVIELFALT (KUHLREGAL)
Hier gibt’s kein Kneten oder Rithren —

FRISCHE NUDELN (KUHLREGAL)

Geflllte Pasta, Nudeln oder Maultaschen sind nach
kurzer Zeit genussbereit. Das funktioniert im Ofen mit den vorgefertigten Teigen geht es
mit Kase, Kohl und Tomaten- oder Sahnesauce. rasend schnell. Einfach aus der Pa-
ckung nehmen, entrollen und Tartes,
Pide, Strudel oder Zimtknoten sind so

{
S 7 w gut wie fertig.

TK-GEMUSE

UND -OBST

In Tiefkiihlprodukten
stecken reichlich ge-
sunde Inhaltsstoffe
und durch ihren Einsatz
entfallt Waschen, Put-
zen sowie Zerkleinern.
Fur die kurzen Garzei-
ten im Buch die TK-
Ware zuvor auf- oder
antauen lassen.

|/ KONSERVEN AUS DOSE
*  ODER GLAS

TURBO-AROMAWUNDER ——
Pesto, Ajvar, Asiasauce und
getrocknete Krauter verleihen
Gerichten rasch die richtige
Wiirze. In Currypulver kénnen
Uber 20 Einzelgewlirze ste-
cken, fein dosiert ist es ein gu-
tes Universalgewiirz.

Vorgekochte Hilsenfriichte sind un-
glaublich zeitsparend. Kichererbsen
& Co. nur abbrausen und abtropfen
lassen, schon stehen sie fir Fala-
feln, Burger oder Bohnenpiiree be-
reit. Ebenso bequem bringen pas-
sierte Tomaten und Apfelmus
Geschmack an die Speisen.



SO GEHT’S: BLITZ-BEILAGENSALATE

RUCOLASALAT

100 g Rucola waschen, trocken
schleudern, putzen, klein schnei-
den. Auf zwei Teller legen.

100 g Kirschtomaten waschen, hal-
bieren, darauf verteilen. 2 EL Aceto
balsamico, 1 TL Senf, Salz, Pfeffer
und 3 EL Olivendl verrihren. Salat
damit betraufeln. 1 EL geriebenen
Parmesan aufstreuen.

APFEL-MOHREN-SALAT

2 EL Rapsol, 3EL Zitronensaft

und 1-2 TL Honig verriihren. 2 mit-
telgroBe Mohren putzen, schalen
und raspeln. 1 Bio-Apfel vierteln,
entkernen und grob raspeln. Moh-
ren und Apfel mit dem Dressing
verrlhren. Mit Salz abschmecken
und mit gerésteten Walnussstticken
bestreuen.

SCHUTTELGURKEN

1 Salatgurke schélen, langs halbie-
ren, entkernen und in Scheiben
schneiden. 1 Schalotte schalen und
wirfeln. Mit 1 EL gehacktem Dill,

3 EL Essig, 3TL Zucker, 1TL gelben
Senfkornern, %2 TL Salz und Pfeffer
in ein luftdicht verschlieBbares Ge-
faB geben. Schitteln, 30 Min. kih-
len, noch mal schitteln.
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