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Wir mdochten lhnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszupro-
bieren. Bei jedem unserer Biicher achten wir
auf Aktualitdt und stellen hochste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte I D(/r
und Informationen werden von unseren Auto- m

ren gewissenhaft erstellt und von unseren Re-

dakteuren sorgfaltig ausgewdhlt und mehr-

fach gepriift. Deshalb bieten wir Ihnen eine

100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kénnen Sie sich verlassen: W ) W W W

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverldssig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

e dreifach getestete Rezepte

e sicheres Gelingen durch Schritt-fur-Schritt-
Anleitungen und viele niitzliche Tipps

e eine authentische Rezept-Fotografie

Wir mochten fiir Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch lhre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Wir tauschen lhr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum gleichen oder &hnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.
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Noch sind die Tage warm, die Abende
aber bereits frisch! Bei Gemiise und
Obst aus heimischen Gefilden kann
man nun aus dem Vollen schopfen.
Jetzt schmecken bunte Wunsch-Ge-
misesuppe, Knddelchen mit Pilzen
(die muss man nicht unbedingt
mitessen, gibt’s dazu!) und Alibaba-
Bandnudeln oder Gnocchi mit Pesto.
Zuhausesein und kochen machen
jetzt wieder richtig Spaf3.
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Grundrezept:

Gemiisecremesuppe. .......... 88
Bunte Gemiisesuppen:

immer farbenfroh............. 89
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Kuscheln ist nun angesagt!

Dampfende Suppen warmen uns von
innen, Falafel schmecken mit
Sesam-Dip wunderbar und eine
Lauch-Quiche duftend aus dem Ofen
macht es daheim so richtig schon
behaglich. Wenn es dann noch
Siifles gibt, z.B. fruchtiges Bananen-
brot oder Schokoschnitten mit
Mangosauce, trauern wir dem Herbst
kaum mehr hinterher... Wann kommt
wohl der erste Schnee?
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Hier versammeln sich die Familien-
Klassiker, die allen schmecken, zu
jeder Jahreszeit. Das sind Rezepte,
auf die man sich verlassen kann:
Brot und Aufstriche fiir alle Falle,
Familienpizza, die immer geht,
Toasts mit tollen Toppings, Kase-
spdtzle und Lasagne mit Wunsch-
gemiise, bunter Kartoffelbrei,
Reibekuchen und heif3geliebte
Pfannkuchen. Alle sind zufrieden —
was will man mehr?!
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Brotaufstriche:

kostlich und veggielicious! . . ... 152
Tolle Toppings:

fur jeden Toast ............... 156
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Kartoftelbrei classic............ 164
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Veggie-Bolognese: mit Linsen,
Soja, Nuss und Oliven . .........
Grundrezept: Kornerfutter . . . . .
Beilagen: fiir jeden Geschmack . .
Leckere Saucen zu Kartoffeln,
Reis, Couscous & Co...........
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FOR 4 PERSONEN

300 g griiner Spargel
300 g Méhren

600 g vorwiegend
festkochende Kartoffeln
2 EL Rapsdl

Salz | Pfeffer

200 g Blattspinat

2-3 Frithlingszwiebeln
200 g Erbsen

100 g Schmand

2 EL griines Pesto (aus dem Glas
oder Seite 97)

125 g Mini-Mozzarella

Zubereitung: 20 Min.

+ 20 Min. Garen

Pro Portion ca 365 kcal,
16 g EW, 20 g F, 30 g KH

1 Spargel waschen, im unteren Drittel schéilen und in 3 cm lange
Stiicke schneiden. Méhren und Kartoffeln waschen, schilen und in
1 cm grofle Wiirfel schneiden.

! Das Rapsol in einem Topf oder in einer tiefen Pfanne mit Deckel
erhitzen und die Mohren- und Kartoffelwiirfel ca. 2 Min. darin an-
diinsten, mit 400 ml Wasser abldschen, salzen und pfeffern und bei
geschlossenem Deckel in ca. 15 Min. weich garen. Nach 5 Min. die
Spargelstiicke zugeben.

J Inzwischen Spinat und Friihlingszwiebeln waschen und putzen
bzw. schilen. Zwiebeln in kleine Roéllchen, Spinat in Streifen schnei-
den. Zusammen mit Erbsen und Schmand zum Gemiise geben.

2 Min. bei schwacher Hitze ziehen lassen. Zum Schluss mit Salz,
Pfeffer und Pesto abschmecken und die Mini-Mozzarella einlegen.

VARIANTEN

Fiir den Eintopf eignet sich jedes junge Gemiise der Saison: Blu-
menkohl, Mairiibchen, Romanesco, Fenchel haben eine dhnliche
Gardauer. Mangold braucht nur etwa die halbe Zeit.

Statt Mozzarella passen auch 4 kernweich gekochte Eier in den
Eintopf. Oder eine der Einlagen von Seite 159.

Am schonsten ist es, wenn jeder selbst in seinen Teller rithren darf,
was ihm schmeckt: Reibekise, gerosteten Kernmix oder Hummus.
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80 g Mehl (Type 1050) | 80 g Maismehl | 2 Msp.
Backpulver | Salz | 2 Eier (Gr68e L) | 160 ml Vollmilch |
1junge Maohre | 2 junge Zucchini (200 g) |
5-6 EL Rapsol | 4 EL Mineralwasser | 100 g Zuckermais
(Dose) | 80 g Reibekidse

Mehle, Backpulver, Salz, Eier und Milch zu einer
glatten Masse verquirlen. Die Mohre waschen, scha-
len, fein raspeln und zum Teig geben. Zucchini wa-
schen, putzen und in sehr diinne Scheiben schneiden.

Etwas Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen
und die Zucchinischeiben darin kurz anbraten. Den
Teig dartiberschopfen — nach Bedarf vorher mit Mine-
ralwasser verdiinnen — und die Pfanne schwenken, bis
die Zucchinischeiben knapp bedeckt sind.

1 EL Maiskorner auf dem Teig verteilen und alles bei
mittlerer Hitze in etwa 4 Min. goldgelb backen. Den
Pfannkuchen wenden und mit Kase bestreuen. Auf
diese Weise fiinf weitere Pfannkuchen backen, bis der
Teig aufgebraucht ist.

Lf/f/éﬂm/?/& j

6 Eier (Grof3e M) | 1TL edelsiiBes Paprikapulver |
Salz | Pfeffer | 1 Stange Lauch | 400 g Kartoffeln | 3—4
EL Olivendl | 1 rote Paprika | 1 Rosmarinzweig

Eier mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer verquirlen.
Den Lauch putzen, lings halbieren, griindlich zwi-
schen den Blittern waschen und in sehr feine Ringe
schneiden. Die Kartoffeln schilen und in ca. 5 mm
diinne Scheiben hobeln.

Die Kartoffelscheiben in 2 EL Ol in einer grofien
Pfanne ca. 8 Min. braten. Lauch zugeben und 2 Min.

unter Rithren mitbraten, leicht salzen.

Eimasse tiber die Kartoffeln geben, Paprikastreifen

Paprika waschen, putzen und in Streifen sg:;eiden.
strahlenférmig darauf verteilen. Bei schwacher Hitze

zugedeckt 8 Min. stocken lassen.

Tortilla auf einen flachen Deckel oder Teller glei-
ten lassen. Rosmarin vom Zweig streifen, mit 1 EL Ol
in die Pfanne geben, Tortilla darauf stiirzen und in
ca.5 Min. goldbraun braten.

g
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CEMUSECREMESUPRE

1 Zwiebel oder 1 Stiick Lauch waschen

und putzen bzw. schilen und in klei-
ne Wiirfel schneiden. 100 g Wurzelge-
miise (nach gewiinschter Farbe Moh-
re oder Wurzelpetersilie) waschen,
putzen und klein schneiden. Dann
etwa 400 g Wunschgemiise waschen,
putzen und zerkleinern. Erst die
Zwiebel mit dem Wurzelgemiise in
1 EL Ol andiinsten, dann das Gemii-
se zugeben und 4 Min. mitdiinsten.
500 ml Wasser oder Briihe angiefSen,
Gewiirze oder Krduter zugeben, sal-
zen und pfeffern. Mit geschlossenem
Deckel garen, bis das Gemiise weich
ist. Dann alles im Topf mit dem Stab-
mixer piirieren und 100-150 g Cremi-
ges (z.B. Sahne, Sojacreme, Kokos-
milch) zugeben. Mit heiflem Wasser
auf die gewiinschte Konsistenz ver-
diinnen und mit Salz, Pfeffer und

Wunschkrdutern abschmecken.

88 HERBST
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Dunkelrot wird die Suppe mit Roter
Bete als Gemiise. Dazu passen Ma-
joran, Apfelsaft und Sauerrahm (1).
Hellrot mit roter Paprika und/oder
Tomaten, etwas Honig, Tomatenmark
und Mehlbutter aus 2 EL Butter mit
2 EL Mehl, die in Flockchen 10 Min.
mitkocht, und Créme fraiche (2). Fur
griine Suppe Blattspinat oder Krauter
nehmen, mit 1-2 Scheiben altbacke-
nem Brot binden, mit Kreuzkiimmel
und Sahne abschmecken (3). Zart-
grin wird’s mit Blumenkohl oder
Kohlrabi — beide mit Blattern, Mus-
katnuss und Frischkdse (4). Orange
wird die Suppe durch Kiirbis oder
Mohren mit Kokosmilch, Orangensaft

und Ingwer (5).

HERBST 89
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FUR 4 PERSONEN

750 g festkochende Kartoffeln
11/ sduerliche Apfel (ca. 300 g)
1EL Butter

110 g geriebener Kédse

(z.B. Emmentaler)

Salz | Pfeffer

110 g Créme fraiche

75 g Sahne

75 ml Vollmilch

1Zweig frischer Rosmarin

Zubereitung: 25 Min.

+ 60 Min. Backen

Pro Portion ca. 430 kcal,
13 gEW,29gF, 30 gKH

HERBST

KARTOFFEL-APFEL-

ra/in

| Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Kartoffeln waschen, schi-
len und in feine Scheiben hobeln. Die Apfel waschen, halbieren,
das Kerngehéuse entfernen und ebenfalls diinn hobeln. Eine Auf-
laufform mit Butter einfetten. Die Kartoffel- und Apfelscheiben
dachziegelartig in die Auflaufform schichten, den Kése Schicht fir
Schicht dazwischen- und zum Schluss dartiberstreuen. Grof3ziigig
salzen und pfeffern.

[ Creme fraiche, Sahne und Milch in eine Schiissel fiillen und
verrithren. Rosmarin waschen und trocken schiitteln. Die Nadeln
abstreifen, fein hacken und dazugeben. Alles verrithren und gleich-
maflig uber die Kartoffel- und Apfelscheiben gieflen.

3 Das Kartoftel- Apfel-Gratin im Backofen (unten) in etwa 1 Std.
goldgelb backen.

Tipp

Die Backzeit ldsst sich um 20 Min. verkiirzen, wenn man die Kartof-
felscheiben bissfest vorkocht (5 Min.) und dann mit den Apfelschei-
ben geschichtet im Ofen backt.
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FUR []|E GANZE ”\M”.”E .. das neue grof3e Familienkochbuch, das alle an einen
Tisch bringt! Mit viel buntem Gemiise und frischem Obst, mit Power-Hiilsen-
friichten und -Kdrnern kochen Sie lhre Lieben jeden Tag gliicklich und gesund.

FREUEN SIE S|CH AUF .. saisonale Rezeptevielfalt: farbenfrohe Gemiise-
suppen, Patties fiir Burger, Nudelsaucen fiir jede Jahreszeit, tolle Toasts
und bunte Dips, Snacks zum Mitnehmen und...

ALLE VEGGIE-KINDERHITS ... von der Familienpizza bis hin zum geliebten
Milchreis. Und damit auch wirklich alle happy sind: X \ g(

WISSENSWERTES .. zu den Veggie-Stars, worauf es ankommt bei einer fleisch-
freien Erndhrung, wie ich Gemiise und Obst optimal verwerte, welche Ole in der &

Veggiekiiche angesagt sind und warum Vollkorn so wichtig und gesund ist. P
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