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Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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Entdecken Sie bei einigen ausgewahl- L 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!
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1 Bund Frihlingszwiebeln
putzen, waschen, in diinne,
schrage Ringe schneiden
und bei mittlerer Hitze in
einer Pfanne in 2 EL Oliven-
ol ca. 1 Min. leicht anbraten.

180 g Risotto-Reis dazuge-
ben und kurz andinsten.
600 m|l Gemusebriihe
gut 50 g geriebener
Parmesan
Nach und nach die Gemiise- -,
briihe angiefSen, jede Portion \\.
vom Reis aufnehmen lassen,
dann die nichste dazugeben. g . Salz, Pfeffer
Hiufig umriihren und e

ca. 20 Min. garen. Wenn der
Reis bissfest und der Risotto
leicht cremig ist, 50 g Parmesan
einriihren. Den Risotto mit
Salz und Pfeffer wiirzen und
mit mehr geriebenem Parme-

san bestreut servieren.






Fiir 2 Personen o 20 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 495 kcal, 37 g E, 32¢g F, 13 g KH

SCHARFE HACKFLEISCHPFANNE

1 grofle Zwiebel

2 kleine bunte Paprika

1 EL Olivenol

300 g mageres Rinderhack-
fleisch

Salz, Pfeffer

Tabasco

1 kleine Avocado

1 EL Limettensaft

100 g Joghurt (1,5 % Fett)

2 EL TK-Schnittlauchrollchen

10 FERTIG IN 20 MINUTEN

MEXIKANISCH

1 Die Zwiebel schélen und in feine Wiirfel schneiden. Die Paprika
vierteln, weiBe Trennwande und Kerne entfernen, die Viertel wa-
schen und der Ldnge nach in schmale Streifen schneiden. Das Ol in
einer beschichteten Pfanne erhitzen und das Hackfleisch darin bei
groBer Hitze unter Rihren kraftig anbraten. Die Zwiebelwirfel und
die Paprikastreifen mit anbraten. Etwa 150 ml Wasser angief3en,
alles mit Salz, Pfeffer und Tabasco wiirzen und bei mittlerer Hitze
ca. 10 Min. garen.

2 Inzwischen die Avocado halbieren, den Kern entfernen, das
Fruchtfleisch aus den Schalen 1&sen und in eine Schiissel geben.
Den Limettensaft und den Joghurt dazugeben, alles mit einer Gabel
vermischen und pikant mit Salz, Pfeffer und Tabasco wiirzen. Die
Hackfleischpfanne abschmecken, auf Teller verteilen, mit der Avoca-
docreme und dem Schnittlauch toppen. Nach Belieben Nachos oder
Reis (z. B. Express-Reis) dazu servieren.



Fiir 2 Personen o 20 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 370 kcal, 9g E, 24 g F, 31 g KH

GEMUSE IN HAFERCREME 6

200 g Petersilienwurzeln

200 g Méhren

1 grofSer Kohlrabi

4 Stangen Staudensellerie

2EL Ol

1 TL Fenchelsamen

300 ml Hafercreme zum
Kochen

3 EL lésliche Haferflocken

1 Handvoll Baby-Spinat

Salz, Pfeffer

VEGAN

1 Die Petersilienwurzeln, die Méhren und den Kohlrabi putzen,
schalen und in 1-2 cm groBe Wiirfel schneiden. Den Sellerie putzen,
waschen und ebenfalls wiirfeln. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und
das vorbereitete Gemiise darin bei mittlerer Hitze unter haufigem
Rihren ca. 8 Min. leicht anrdsten. Die Fenchelsamen dazugeben und
mit anrésten. Das Gemlse soll etwas Farbe annehmen.

2 Die Hafercreme in die Pfanne geben, griindlich mit dem Gemiise
verrihren und aufkochen lassen. Die Haferflocken einriihren und

die Sauce dadurch leicht binden. Den Spinat waschen und verlesen,
unter das Gemuse rihren. Alles bei mittlerer Hitze noch 1-2 Min.
kochen lassen, dann mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Gemlse
auf Teller verteilen und servieren. Nach Belieben 1 Beutel Kartoffel-
puree (vegan; fir 2 Portionen) nach Packungsanweisung zubereiten
und dazu reichen.

FERTIG IN 20 MINUTEN
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Fiir 2 Personen o 20 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 590 kcal, 30 g E, 31 ¢ F, 44 g KH

BUNTE FISCHSPIESSE

4 Stingel Oregano

1 kleine gelbe Paprika

1 Zitrone

300 g gemischtes festes
Fischfilet (z. B. Lachs und
Seeteufel)

4 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

200 g Salatgurke

2 kleine feste Tomaten

30 g griine Oliven (entsteint)

4 EL Weinessig

2 Pita-Brote (nach Belieben)

4 HolzspiefSe (ca. 18 cm lang)

24 FERTIG IN 20 MINUTEN

AUS GRIECHENLAND

1 Den Oregano waschen, trocken schiitteln und die Blatter abzup-
fen. Die Paprika waschen, halbieren, weiBBe Trennwénde und Kerne
entfernen und die Hélften in mundgerechte Stiicke schneiden. Die
Zitrone auspressen. Das Fischfilet kalt abbrausen, abtrocknen und
in 3-4 cm groBe Wiirfel schneiden. Paprika und Fisch abwechselnd
auf die HolzspieBe stecken. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und

die SpieBe darin bei mittlerer Hitze 8-10 Min. sanft braten, dabei
zwei- oder dreimal wenden und mit Oregano, Zitronensaft, Salz und
Pfeffer wiirzen.

2 Inzwischen die Gurke und die Tomaten putzen, waschen und in
Wiirfel oder Scheiben schneiden und mit den Oliven auf zwei Teller
geben. Mit dem Gbrigen Ol (2EL) und dem Essig betriufeln, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die SpieBe darauf anrichten. Nach Belieben
Pita-Brote dazu reichen.



Fiir 2 Personen « 20 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 420 kcal, 44 g E, 8¢ F, 35 ¢ KH

ZANDER MIT LINSEN

2 Stiicke Zanderfilet mit Haut

(dca. 150g)
3 EL Limettensaft
Salz, Pfeffer
1 grofSe Zwiebel
1EL Ol
300 ml Hiihnerbriihe
100 g rote Linsen
% TL gemahlener Kreuz-
kiimmel
1 Handvoll Koriandergriin
1 kleine Papaya
(ca. 130 g Fruchtfleisch)
1 Tomate

FUR GASTE

1 Den Fisch abbrausen und trocken tupfen, mit 1 EL Limettensaft
betraufeln, salzen und pfeffern. Die Zwiebel schélen und fein wiir-
feln. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und zwei Drittel der Zwiebel-
wirfel darin bei mittlerer Hitze glasig diinsten. Die Briihe, die Linsen
und den Kreuzkimmel einriihren und alles zugedeckt bei mittlerer
Hitze ca. 4 Min. garen. Die Fischfilets darauflegen, alles zugedeckt
noch 5-7 Min. (je nach Dicke der Filets) garen.

2 Inzwischen das Koriandergriin waschen, trocken schiitteln und ha-
cken. Die Papayahélfte entkernen und schalen. Die Tomate waschen
und entkernen, den Stielansatz entfernen. Papaya und Tomate klein
wirfeln und mit Koriandergriin, den restlichen Zwiebelwiirfeln und
dem Ubrigen Limettensaft (2 EL) mischen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die Linsen auf Teller verteilen, den Fisch darauf anrich-
ten und mit etwas Salsa toppen. Ubrige Salsa extra dazu servieren.

FERTIG IN 20 MINUTEN
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GU
CLOU

Fir diesen Kuchen brauchen
Sie keinen Backofen, er ge-
lingt ganz einfach in der Pfan-
ne! Die sollte unbedingt be-
schichtet sein, auch darf nur
bei kleiner Hitze gebacken
werden, damit der Kuchen
nicht zu dunkel wird.



Fiir 8 Stiicke o 1 Std. Zubereitung « Pro Stiick ca. 255 kcal, 6 g E, 11 g F, 31 g KH

HIMBEER-ZITRONEN-KUCHEN @

1 Bio-Zitrone (nur die Schale)

3 Eier

120 g Zucker

150 g Joghurt (1,5 % Fett)

50 g gemahlene gehdutete Mandeln
130 g Mehl

3 TL Backpulver

50 g Butter

100 g TK-Himbeeren

Puderzucker zum Bestreuen

FUR KINDER

1 Die Zitrone heil3 waschen, abtrocknen und die Schale fein
abreiben. Die Eier und den Zucker mit den Rihrbesen des
Handrihrgerats hell-cremig schlagen. Die Zitronenschale und
den Joghurt unterrithren. Die Mandeln mit dem Mehl und dem
Backpulver mischen und unter den Teig rithren. Nicht zu lange
rihren, damit der Kuchen schén luftig wird.

2 Die Butter in einer beschichteten Pfanne zerlassen. Etwa
1EL davon in der Pfanne lassen, den Rest unter den Teig riih-
ren. Den Teig in die Pfanne geben.

3 Die gefrorenen Himbeeren darauf verteilen. Einen pas-
senden Deckel auflegen und den Kuchen bei kleiner Hitze
ca. 30 Min. backen. Bei Bedarf den Kuchen auf eine Platte
und umgedreht wieder in die Pfanne gleiten lassen und noch
ca. 3Min. (ohne Deckel) bei kleiner Hitze backen. Auf eine
Platte stiirzen und etwas abkuhlen lassen. Mit Puderzucker
bestreuen, in Stiicke schneiden und servieren.

FERTIG IN 60 MINUTEN
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AB IN DIE PFANNE: VOLLTREFFER!

Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — entspannter Genuss

Alles aus einer Pfanne — einfach wie nie: Buchklappen aufblattern
und das Wichtigste beim Kochen immer im Blick

Schnell und easy: pfannenweise Kostlichkeiten, von herzhaft bis gastefein

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

WG 455 Themenkochbiicher 2 ‘,
ISBN 978-3-8338-7071-2 l’

2

9 7783833787071

www.gu.de



