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DIE
GU-QUALITATS-
GARANTIE

Wir mochten 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
und Informationen werden von unseren Auto-
ren gewissenhaft erstellt und von unseren Re-
dakteuren sorgfaltig ausgewadhlt und mehr-
fach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen eine
100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kénnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochblicher

zuverldssig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

o dreifach getestete Rezepte

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

o 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 &dhnlichen
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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MONTAG:
Roan an die Suppel
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DIENSTAG?
Nudeltagl

Mit Vollgas in die Woche
gestartet? Dann abends ruck,
zuck ein Kraftsiippchen
gezaubert und nichts wie ab zum
Entspannen auf die Couch.

Der Tag war lang, und jetzt
heildt es: Die Energiereserven
auffiillen! Am leckersten mit
schnellen Rezepten fiir Pasta

und Nudeln - molto bene!
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KLEINES
MONTAGS-WISSEN

SUPPEN-KNOW-HOW
AUF EINEN BLICK

10

LECKER, LECKER REZEPTE!

b

WAS UBRIG GEBLIEBEN?
BEST OF THE REST!
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KLEINES
DIENSTAGS-WISSEN

bl

PASTA-KNOW-HOW
AUF EINEN BLICK

bl,

LECKER, LECKER REZEPTE!
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WAS UBRIG GEBLIEBEN?
BEST OF THE REST!
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MITTWOCH:
Dergfest - Heisch her!

Die Arbeitswoche ist halb rum -
das muss gefeiert werden! Da darf
man sich auch mal ein Stiick
Fleisch gonnen: Am Mittwoch
gibt es Schnitzel, Steak & Co.
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KLEINES
MITTWOCHS-WISSEN

126

FLEISCH-KNOW-HOW
AUF EINEN BLICK

28

LECKER, LECKER REZEPTE!

WAS UBRIG GEBLIEBEN?
BEST OF THE REST!
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DONNERSTAG
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FREITAG:
Fisch und Sitfspeisen

Jetzt noch mal Vitamine tanken,
und dann geht’s auf zum Wochen-
Endspurt! Veggie-Rezepte
geben Extra-Power und machen
fit fiir den nachsten Tag.
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KLEINES
DONNERSTAGS-WISSEN

112

GEMUSE-KNOW-HOW
AUF EINEN BLICK

9L

LECKER, LECKER REZEPTE!

11

WAS UBRIG GEBLIEBEN?
BEST OF THE REST!

Freitag ist Fastentag? Das war
frither einmal! Heute verzichten
wir auf Fleisch und wihlen dafiir

zwischen feinem Fisch und
verfithrerischen Siif3speisen.
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KLEINES
FREITAGS-WISSEN
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FISCH- UND
SUSSSPEISEN-KNOW-HOW
AUF EINEN BLICK

130

LECKER, LECKER REZEPTE!
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WAS UBRIG GEBLIEBEN?
BEST OF THE REST!
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Kleines MONTAGS -Iissen

Arbeiten? Shop-

TIPP FUR Montags haben viele
MONTAGE: pen! Am besten am

Friseure, Metzger und

Gaststatten zu, und das c‘ﬂ‘mr M‘m"g”%

war schon im Mittelalter dem Montag nach

Thanksgiving,
so. Weil der SAMSTAG anksgiving

an dem in den

EIN GANZ NORMALER
USA (und zuneh-
bleiben. : :
Dann passiert lleﬁe.n Handwerker die uns) Online-Shops
nichts. Arbeit montags ganz oder ihren Weihnachts-
teilweise ruhen. Bis heute. verkauf starten.

Sehen wit es positiv: - >>>
Es ist der lefzte Montaq fir diese Woche!

Y (Tell me why)

Idon’t like Mondays DAS
(Tell me why)

Idon’t like Mondays » « IN
(Tell me why) M o N TA G

Idon’t like Mondays

I wanna shoot the STEHT FUR

whole day down « LIEBLINGSTAG.
The Boomtown Rats




Montag leitet nur

sich vom

lateinischen

,dies lunae* ab, @
dem TAG DES Tage
MONDES. Wacnenende i

Die Montagskrankheit ist eine amtlich anerkannte Erkrankung.

T Eine Studie des

Journal of Posi-
M n N nnvs tive Psychology D(Y.
; : zeigte, dass wir
Nothing a gogd lpalr Montage gar An einem
of shoes can't fix ! nicht beson- Montag [
ders hassen. geborene .
Bis auf Freitag, Menschen
Samstag und gelten als sehr
Sonntag hassen romantisch,
wir namlich alle phantasievoll
Wochentage.... und sensibel.

’
Hallo, ich heiflse Montag, Wﬂ‘ (rhqa

und ich werde gemobbt.



WELTWEIT BELIEBT

Gute Suppen haben weltweit einen hohen Stellenwert. Sie stimmen den Magen freundlich,
sind anregender Auftakt eines Mendis oder helfen beim Gesundwerden. Denn eine Suppe ldsst
sich aus vielen Zutaten variantenreich zubereiten. Fiir Suppen gibt es keine festen Regeln.

In den Suppentopf kommt einfach alles, was gut schmeckt oder was Kiihlschrank und Vorrat
hergeben. Eine Suppe gewinnt an Wert durch die Inhaltsstoffe ihrer Zutaten. Alles, was in
Wasser gekocht wird, gibt Geschmacksstoffe und andere Inhaltsstoffe an das Kochwasser ab
und macht es dadurch zu einer guten Briihe, egal, ob Knochen, Fleisch, Gefliigel, Fisch, Graten,
Gemdiise und Gemiisereste oder Hiilsenfriichte verwendet werden. Wer einen Suppentag ein-
legen mochte, rechnet zum Sattwerden bis zu 500 ml und als Vorspeise etwa 200 ml pro Person.

BRUHE UND FOND

Briithen und Fonds sind die Basis fiir Suppen und Eint6pfe. Ein Fond ist im Gegensatz zu einer
Briihe nicht gesalzen, dafiir ist er stark eingekocht und damit eine geschmacksintensive Fliis-
sigkeit. Selbst gemachte Brithe schmeckt intensiv aromatisch. Im Gegensatz zu einer Instant-
Briithe kommt die Selbstgemachte ohne Geschmacksverstirker und Konservierungsmittel
aus. Eine Briihe selbst kochen braucht etwas Zeit. Wer die im Alltag nicht hat, fiir den hélt die
Industrie zahlreiche Fertigprodukte bereit.

FERTIGE BRUHEN

Das Angebot an fertigen Brithen im Supermarkt, im Bioladen, im Internethandel oder Reform-
haus ist riesengrof3. Preiswert und gut geeignet zum Wiirzen und Abschmecken ist getrock-
nete Briihe. Sie ist als Pulver im Glas oder in Wiirfel gepresst erhiltlich. Wird in einem Rezept
gekornte Brithe in Ess- oder Teel6ffel angegeben, dann ist immer Brithenpulver gemeint.
Aromatischer sind Extrakte von Briihen. Sie sind als Pasten in Gldschen oder als fliissige Ex-
trakte in Flaschchen erhiltlich. Fiir ein besonders feines Aroma gibt es Gemiise- und Fleisch-
fonds in unterschiedlicher Qualitét im Glas. Doch wer beispielsweise Glutamat oder andere
Geschmacksverstérker nicht vertrégt, der sollte die Zutatenliste beachten. Sie informiert tiber
alle Inhaltstoffe. Auf Sojabasis ist dagegen Miso-Suppe hergestellt.




GEMUSEBRUHE SELBST GEMACHT

Gemiisebrithe kann man leicht aus frischen Gemiiseresten und Gemiiseabfillen zubereiten.
Dafiir eignen sich M6hren- und Zwiebelschalen, duliere Blitter von Kohl und Lauch, Pilz-
abschnitte, Stielansétze von Tomaten, Strunk von Blumenkohl und Brokkoli. Auch abgestreifte
Zweige von Krautern wie Thymian, Basilikum, Petersilie oder anderen Kriutern diirfen als
Aromaspender mit in den Suppentopf. So werden nicht nur die Reste verbraucht, sondern die
Gemdiisebriihe wird sehr aromatisch. Das Gemiise, am besten Bio-Gemiise, zuvor griindlich
waschen. Faule oder schimmlige Gemiisereste auf keinen Fall mit verwenden.

TOPF UND PURIERSTAB

Der ideale Suppentopf sollte nicht zu klein sein, sodass alle Zutaten locker darin Platz haben.
Fiir vier Personen reicht ein Topf von vier Liter Inhalt mit einem Deckel, der gut schlief3t. Fiir
Briihen eignen sich hohe schmale T6pfe, in denen die Fliissigkeit nicht so schnell verkocht und
fiir Eintopfe ein breiter Topf. Mit einem Piirierstab oder im Standmixer lassen sich Gemiise-
suppen ganz fein zerkleinern.

SUPPEN BINDEN

Kartoffeln Piirierte Gemiisesuppen werden cremig-simig, wenn Sie eine mehligkochende
Kartoffel mitgaren. Dafiir die geschalte Kartoffel je nach Garzeit der anderen Gemiisesorten in
grobe oder feinere Stiicke schneiden.

Stiarke Zum Binden je nach Menge ein bis zwei Essloffel Speisestirke in etwa 50 ml kaltem
Wasser glatt rithren, dann unter Rithren zur kochenden Suppe geben, bis die Suppe dicklich
wird. Anschlief3end noch kurz weiterkochen, damit sich der Starkegeschmack verfliichtigt.
Eigelb und Sahne Beides zu etwa gleichen Teilen mit etwas heil3er, piirierter Suppe separat
verrithren. Dann die Mischung langsam unter die restliche Suppe rithren. Nach dem Binden

_ die Suppe nicht mehr kochen.

HULSENFRUCHTE

Erbsen, rote oder braune Linsen, Bohnen in Weif oder Rot und nussige Kichererbsen sind
ideal fiir Suppen oder deftige Herbst- und Wintereintopfe. Fiir alle getrockneten Sorten gilt,
dass sie vor dem Kochen in Wasser eingeweicht werden, damit sie schneller und gleichmaf3i-
ger garen. Zum Garen weder Salz noch Briihe ins frische Kochwasser geben, sonst werden

die Hiilsenfriichte nicht weich. Am pflegeleichtesten sind rote Linsen. Sie miissen nicht ein-
geweicht werden und sind in Minutenschnelle gar. Fiir die bequeme Alltagskiiche gibt es weilde
Bohnen, Kidneybohnen, braune Linsen und Kichererbsen auch in der Dose oder im Glas.







Palermio-Schnitze]

Zartes Fleisch vom Kalb, ganz kurz in der Pfanne gebraten

und zur Abwechslung mal mit einem Topping aus Rucola, Tomaten

und geriebenem oder gehobeltem Parmesan serviert.

2 diinne Kalbsschnitzel
(je ca.120g, s.S. 126f.)
Salz | Pfeffer
2 Handvoll Rucola
4 Kirschtomaten
2EL Olivendl
2EL Crema di balsamico
2EL geriebener Parmesan
(oder gehobelte Parmesanspine)

Fiir 2 Personen
ca.260kcal pro Portion

ON TOP

A

‘. Die Kalbsschnitzel mit Kiichenpapier trocken tupfen und auf beiden
Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Rucola waschen und verlesen,
dann trocken schiitteln und die groben Stiele entfernen. Die Kirschtoma-
ten waschen und in diinne Scheiben schneiden.

l. 1EL Ol in einer grofRen Pfanne erhitzen und die Kalbsschnitzel darin
bei mittlerer Hitze aufjeder Seite 3-4 Min. braten. Die Schnitzel aus der
Pfanne nehmen und auf zwei vorgewirmten grolien Tellern anrichten.

?). Die Kalbsschnitzel mit Rucola und Tomaten belegen und mit dem
restlichen Olivendl sowie der Crema di balsamico betriufeln. Den Par-
mesan dariiberstreuen. Alles nach Belieben leicht salzen und pfeffern.
Die Schnitzel sofort servieren.

Dazu passt Blitz-Risotto mit Gemiise. Fiir 2 Personen 1 Knoblauchzehe schilen und fein
hacken. ¥z Stange Lauch putzen, lings halbieren, waschen und in Streifen schneiden.

1 Moéhre schilen, grob raspeln. Je 1 EL Butter und Olivenél in einer tiefen Pfanne erhitzen.
Vorbereitete Zutaten darin 3-4 Min. andiinsten. 250 g vorgegarten Risottoreis (mit Safran)
unterriithren. 600 ml Gemiisebriithe und 100 g TK-Erbsen untermischen. Den Risotto unter
Riithren nach Packungsanweisung ca. 12 Min. kécheln lassen. 1 EL Aceto balsamico bianco
und 2 EL geriebenen Parmesan darunterriihren. Zuletzt den Risotto salzen und pfeffern,
dann zugedeckt 2-3 Min. ziehen lassen und servieren.

N



Avetado-|insen-Jala

i
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400 ml Gemiisebriihe (s.S. 192f.)

200 g rote Linsen

4 reife Avocados

1 groBen Limette

Salz | Pfeffer

4 EL Walnussol (ersatzweise aromatisches Olivendl)
4 EL Crema di balsamico

4 Stangel Minze (ersatzweise Petersilie)

Fiir 4 Personen | ca.700 kcal pro Portion

. Die Briihe in einen kleinen Topf gieRen und aufkochen.
Die Linsen dazugeben und zugedeckt bei mittlerer Hitze
ca. 5 Min. kécheln lassen.

Z. Inzwischen die Avocados halbieren und jeweils den
Stein vorsichtig entfernen. Die Avocadohélften schilen
und in Scheiben beziehungsweise in Schnitze schneiden
und Teller damit auslegen.

?). Den Saft der Limette auspressen und zu den Linsen
geben. Die Linsen mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Linsen
auf den Avocados verteilen. Den Salat mit Walnussol und
Crema di balsamico betraufeln, eventuell nochmals mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

I,l. Die Minze waschen und trocken schiitteln, die Blétter
von den Sténgeln abzupfen, grofRe Blitter eventuell klein
zupfen und iiber den Salat streuen.



uwtenkoh]-Datle] - Sala
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FLEXI-TIPP

1 Blumenkohl (ca. 800g, s.S. 56f.)

Salz

200 g getrocknete Datteln

100 g gerGstete, gesalzene Cashewkerne
1 Zitrone

300 g griechischer Joghurt (10 % Fett)
3EL Olivendl

Pfeffer

1-2 TL gemahlener Kreuzkiimmel

Fiir 4 Personen | ca. 470 kcal pro Portion

‘. Den Blumenkohl waschen, putzen und in Roschen teilen.
Die Blumenkohlréschen zugedeckt in wenig Salzwasser in
knapp 5 Min. sehr bissfest diinsten.

l. In der Zwischenzeit die Datteln vierteln und entsteinen.
Die Datteln mit den Cashewkernen mischen. Den Saft der
Zitrone auspressen. Den Joghurt in einer Salatschiissel mit
Olivenol und Zitronensaft verrithren, dann mit Salz, Pfeffer
und Kreuzkiimmel und wiirzen.

?). Die Blumenkohlroschen in ein Sieb abgielen, kalt ab-
brausen und abtropfen lassen. Anschlielsend mit dem
Joghurtdressing mischen. Knapp die Hilfte der Datteln und
Cashewkerne ebenfalls untermischen. Den Salat mit den
restlichen Datteln und Cashewkernen bestreuen.

Das Dressing lisst sich nach Lust und Laune variieren: Statt der Zitrone 1 Limette auspressen.
Den griechischen Joghurt mal durch Schmand, Sahnejoghurt oder Créme légére ersetzen.
Eventuell den Kreuzkiimmel weglassen und mit etwas Cayennepfeffer wiirzen.
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... was gibt es heute blo3 zu essen?!
Nicht verzagen, dieses dicke Buch fragen: Mit iiber 260
Schnell-und-einfach-Rezepten hat es fir jeden Wochentag
des Jahres eine leckere Antwort! Ob Suppenschlurfer, Pasta-

wickler, Fleischgenie3er oder Veggiefan: Jeder wird fundig
und nach maximal 30 Minuten Kiichenwerkelei satt und

glicklich. Dazu einen Klecks Koch-Know-how, eine Packung
Reste-Tipps und ein, zwei Prisen unnitzes Wochentags-
Wissen - und das Feierabend-Hoch kann kommen. Oder
wussten Sie, dass die Montagskrankheit ein offiziell aner-

kanntes Leiden ist und der Dienstag der produktivste
Arbeitstag der ganzen Woche?

WG 455 Themenkochbiicher ,* ‘

ISBN 978-3-8338-5998-4
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