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scharfer Meerrettich |

Sahnemeerrettich

frisch-scharfer Verwandlungskiinstler
Zubereitung: ca. 10 Min. | Haltbarkeit: gekiihlt 2 Tage | Pro Portion: ca. 155 kcal

Fiir 4 Portionen

100 g Sahne
2 -3 cm Meerrettichwurzel

1 Die Sahne in einer Schiissel mit den Quirlen des Handriihr-
gerits steif schlagen und zugedeckt in den Kiihlschrank
stellen, bis die restlichen Zutaten vorbereitet sind. Den

Meerrettich schilen und mit der Kiichenreibe fein reiben.

100 g saure Sahne

1 EL Aceto balsamico bianco 2 Die saure Sahne mit dem Aceto balsamico, dem Zitronen-

1 EL Zitronensaft

1 EL Zucker | Salz

Pfeffer (nach Belieben)

1 EL gehackter Dill
(nach Belieben)

saft und dem Zucker in einer Schiissel gut verrithren. Die
Sahne und 4 EL geriebenen Meerrettich unterheben.

3 Den Sahnemeerrettich mit Salz, eventuell noch etwas
Meerrettich und nach Belieben etwas Pfeffer abschmecken.
Nach Belieben noch gehackten Dill unterrithren. Sahne-

meerrettich passt gut zu Fleisch, etwa Tafelspitz.

Variante: Rostapfel-Kren

Fiir 4 Portionen | 2 siuerliche Apfel (z.B.
Boskop) schilen, vierteln und die Kerngehause
herausschneiden. Das Fruchtfleisch fein wiirfeln.
2 TL Butter mit je 1 Prise Salz und Zimtpul-

ver in einer Pfanne erhitzen. Die Apfelwiirfel,

2 EL Zucker und 2 EL Zitronensaft hinzufiigen.
Bei mittlerer Hitze 6 - 8 Min. garen, bis die Apfel
weich und hellbraun karamellisiert sind, dafiir
gegen Ende der Garzeit gegebenenfalls die Tem-

peratur kurz erhéhen. 2 -3 cm Meerrettichwur-

zel schilen und mit der Kiichenreibe fein reiben.

2 EL Aceto balsamico bianco unter die Apfel-
masse rithren und diese mit 2-3 EL Wasser bis
zur gewiinschten Konsistenz verdiinnen. Dann
ca. 3 EL geriebenen Meerrettich unterriihren.
Den Rostapfel-Kren mit Salz und Meerrettich
abschmecken. Er passt gut zu Fleisch und ist ge-
kiihlt ca.1 Woche haltbar.

KLASSIKER VON SCHARF BIS CREMIG
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BBQ | love U | HEISSE LIEBE

Cola-Barbecuesauce

made in America

Zubereitung: ca. 25 Min. | Haltbarkeit: gekiihlt 4 Wochen | Pro Flasche: ca. 370 kcal

Fiir 1 Flasche (ca. 300 ml)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

100 g Cornichons

30 g Zucker

3 EL Tomatenmark

330 ml Cola

2 EL Worcestershiresauce

2 EL Apfelessig

50 ml Cornichons-Sud

1 TL gerducherte Chiliflocken
(z.B. Chipotle)

Rauchsalz (Salz mit
Raucharoma; aus dem
Gewiirzladen)

Pfeffer

1 Die Zwiebel und den Knoblauch schilen und grob wiirfeln.
Die Cornichons ebenfalls grob wiirfeln. Zwiebel, Knob-
lauch und Cornichons im Blitzhacker fein zerkleinern.

2 Den Zucker in einem Topf bei mittlerer Hitze hellbraun
karamellisieren lassen. Das Tomatenmark dazugeben und
kurz mitrosten. Mit Cola abloschen. Worcestershiresauce,
Apfelessig, Cornichons-Sud, vorbereitete Zwiebemischung,
Chiliflocken und 1 Prise Rauchsalz dazugeben. Alles zum
Kochen bringen und offen bei mittlerer Hitze ca.15 Min.
dicklich einkochen lassen.

3 Die Sauce mit dem Stabmixer fein piirieren und mit Rauch-
salz und Pfeffer abschmecken. Heifd in ein sauberes Twist-
off-Glas oder eine Glasflasche fiillen und verschlieflen oder
abkiihlen lassen und in eine Quetschflasche fiillen. Die
Cola-Barbecuesauce schmeckt besonders zu dunklem Grill-
fleisch wie Rind und Lamm, aber auch zu Spareribs.

Clever verwenden

Die Cola-Barbecuesauce kann auch wunderbar zum Marinieren
von Grillfleisch verwendet werden. Dieses etwa 2 Std. in der Sauce
marinieren und dann wahrend des Grillens immer wieder mit der
Marinade bestreichen.
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Salsas — fruchtig scharf | HEISSE LIEBE

Salsa Mexicana

scharfund erfrischend zugleich
Zubereitung: ca. 25 Min. | Haltbarkeit: gekiihlt 1 Tag | Pro Portion: ca. 70 kcal

1 Die Zwiebel und den Knoblauch schilen und fein wiirfeln.
Die Chilischoten lings halbieren, entkernen, waschen und
ebenfalls fein wiirfeln. Die Tomaten waschen, halbieren
und entkernen, dabei die Stielansitze entfernen. Die Toma-
tenhalften sehr fein wiirfeln.

Fiir 4 Portionen

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 rote Chilischoten

2 Tomaten

2 EL Limettensaft 2 Den Limettensaft mit dem Essig, 1 TL Agavendicksaft, dem

1 EL WeiBweinessig Olivendl und nach Belieben dem Tomatenmark in einer

1-2 TL Agavendicksaft Schiissel verriihren. Zwiebel, Knoblauch, Chili und Toma-
(ersatzweise brauner Zucker) ten unterrithren. Die Salsa mit Salz und Pfeffer kraftig wiir-

2 EL Olivenol zen und 10 Min. ziehen lassen.

2 TL Tomatenmark
(nach Belieben)

Salz | Pfeffer

5 Stangel Koriander

3 Den Koriander waschen und trocken schiitteln, die Blatter
von den Stielen zupfen und fein hacken. Den Koriander
unter die Salsa rithren und diese nochmals mit Salz und
Agavendicksaft abschmecken.

Cleveres Dazu: Tacos mit Hackfleisch

Paprikapulver dazugeben und alles griindlich
mischen. 2 EL Limettensaft und 50 ml Wasser

Fiir 4 Portionen | 1orange oder gelbe Papri-
kaschote lings halbieren, entkernen, waschen

und klein wiirfeln. 1 rote Zwiebel und 2 Knob-
lauchzehen schilen und fein wiirfeln. In einer
Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen und 400 g Rin-
derhackfleisch darin kriimelig braten. Das
vorbereitete Gemiise dazugeben und ca. 5 Min.
mitbraten. Inzwischen 1 Dose Kidneybohnen
(250 g Abtropfgewicht) in ein Sieb abgieflen,
kalt absptilen und abtropfen lassen. 2 EL Toma-
tenmark und 1% EL Zucker zur Hackfleisch-
mischung geben und karamellisieren lassen. Je
1 TL gemahlenen Koriander, Kreuzkiimmel
und Cayennepfeffer sowie 2 TL edelsiifles

dazugieflen, die Kidneybohnen dazugeben und
noch etwas kdcheln lassen, dann mit Salz und
Pfeffer kriftig abschmecken. Den Backofen auf
180° vorheizen. 12 Tacos (Fertigprodukt) mit
der Offnung nach unten auf dem mit Backpapier
ausgelegten Rost im Backofen (Mitte, Umluft
160°) 2 Min. erhitzen. 100 g Cheddar reiben. Die
Tacos mit der Hackfleisch-Bohnen-Mischung
fullen und mit dem geriebenen Kése bestreuen.
Die Salsa dariibertrdufeln und sofort servieren.
Wer mag, reicht nach Belieben noch einen
Klecks Sauerrahm oder Creme fraiche dazu.
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Rucola-Zitronen-Pesto

Frankfurter-Krauter-Pesto

herb und frisch

volle Kriuterpower voraus!

Fiir 4 Portionen je 20 g Pinien- und Wal-
nusskerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.

2 Knoblauchzehen schilen und hacken.

1 Bund Basilikum und 5 Stingel Minze wa-
schen und trocken schiitteln, Blétter abzupfen.
1 Bio-Zitrone waschen und trocken reiben,
Schale abreiben und Saft auspressen. Pinien-
und Walnusskerne, Kriuter, Knoblauch, Zi-
tronenschale, 50 g zerbrockelten Parmesan,
% TL Zucker, 3 EL Zitronensaft sowie je

60 ml Walnuss- und Olivendl im Blitzhacker
purieren. Mit Salz wiirzen und in eine Schiis-
sel fiillen. 100 g Rucola verlesen, waschen und
trocken schleudern, grobe Stiele entfernen. Im
Blitzhacker grob hacken und unter das Piiree
rithren. Mit Salz, Zucker und Zitronensaft ab-
schmecken. Gekiihlt 1 Woche haltbar.

Fiir 4 Portionen 1 Ei ca. 7 Min. hart kochen,
dann in kaltem Wasser abkiihlen lassen.

1 EL Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett
rosten, bis sie knacken und sich aufblahen.
Kiirbiskerne mit 50 g 8-Krautermischung
(tiefgekiihlt), 2 TL mittelscharfem Senf,

50 ml Rapsol, 1 TL Honig und 2 EL gehack-
ter Petersilie im Blitzhacker fein piirieren.
100 g saure Sahne, 2 EL Schnittlauchrall-
chen und 1 EL Weifdweinessig unterrithren.
Von % Kistchen Gartenkresse die Blitter
abschneiden und unterrithren. Das Ei pellen,
fein wiirfeln und mit 40 g Emmentaler unter
die Krautermischung rithren. Pesto mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Das Pesto passt zu
Penne oder Pellkartoffeln und schmeckt als
Brotaufstrich. Gekiihlt 4 Tage haltbar.



Sesampesto

Griinzeug auf Orienttrip

Fiir 4 Portionen 50 g Sesamsamen und

1 TL Koriandersamen in einer Pfanne ohne
Fett rosten. 1 Knoblauchzehe schilen und
grob hacken. Je 1 Bund Petersilie und Ko-
riander waschen und trocken schiitteln, die
Blétter abzupfen. Sesam, Knoblauch, Kriuter,
1 EL Zitronensaft, 1 TL Honig, je 1 Msp. ge-
mahlenen Kreuzkiimmel und rosenscharfes
Paprikapulver sowie 100 ml neutrales O1
(z.B. Sonnenblumendol) im Blitzhacker fein
plirieren. Das Pesto mit Salz, Pfeffer, Zitro-
nensaft und Honig abschmecken. 50 g fein
geriebenen Hartkise (aus Ziegen- oder
Schafsmilch) unterrithren. Pesto zum Servie-
ren mit 2 -3 EL Nudelkochwasser verriihren,
es schmeckt zu Spaghetti oder Bandnudeln.
Gekiihlt 1 Woche haltbar.

Pesto e basta | KRAUTERFRISCH

Tomaten-Ziegenkase-
Pesto

schmeckt wie Sommer in Italien

Fiir 4 Portionen 100 g in Ol eingelegte ge-
trocknete Tomaten abtropfen lassen und
wiirfeln. 2 EL Pinienkerne in einer Pfanne
ohne Fett rosten. 2 Knoblauchzehen schilen
und hacken. 1 Bund Basilikum waschen und
trocken schitteln, Bldtter abzupfen. Toma-
ten, Pinienkerne, Knoblauch, Basilikum,

1 TL Honig und 1 TL Zitronensaft im Blitz-
hacker pirieren. 150 g Ziegenfrischkise und
50 ml Pink-Grapefruit-Saft dazugeben und
plrieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Fiir etwas Schirfe nach Belieben 1 Msp. Ca-
yennepfeffer unterrithren. Pesto zum Servie-
ren mit 3 -4 EL Nudelkochwasser verriihren,
es schmeckt zu Spaghetti oder Bandnudeln.
Gekiihlt 4 Tage haltbar.
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Grune Currypaste

Curry-Liebling aus Thailand | Zubereitung: ca. 40 Min. | Haltbarkeit: gekiihlt 2 Wochen | Pro Glas: ca. 910 kcal

Fiir 1 Glas (ca. 400 ml)

8 Stdngel Zitronengras

120 g Galgant oder Ingwer

8 Schalotten

8 Knoblauchzehen

20 Stangel Koriander

30 Kaffir-Limettenblatter

8-15 kleine griine
Chilischoten (je nach
Geschmack)

1 EL Koriandersamen

100 ml Limettensaft

4 ELOL | 4 EL brauner Zucker

1 ELSalz | 1 EL Garnelenpaste

1 Zitronengras putzen, dabei harten unteren Teil und duflere
Bldtter entfernen. Den weichen Kern klein schneiden. Gal-
gant bzw. Ingwer, Schalotten und Knoblauch schilen und
grob wiirfeln. Koriander waschen und trocken schiitteln.

2 Limettenblatter waschen, trocken tupfen und in Streifen
schneiden. Chilischoten lings halbieren, entkernen, wa-
schen und klein schneiden. Koriandersamen in einer klei-
nen Pfanne ohne Fett rosten, bis sie zu duften beginnen.

3 Vorbereitete Zutaten, Limettensaft, Ol, Zucker, Salz und
Garnelenpaste im Mixer fein piirieren. In ein sauberes
Twist-off-Glas fiillen und bis zur Verwendung kiihl stellen.

Clever servieren

Fiir ein griines Curry fiir 4 Portionen je 400 ml Kokosmilch und Was-
ser mit 6 EL Currypaste samig einkochen. Mit Salz, Zucker, Limet-
tensaft und Currypaste abschmecken. Gemiise (Paprika, Champig-
nons, Aubergine), Hihnchenstreifen, Garnelen oder Fischfiletstiicke
darin garen. Mit Basmatireis servieren.



Rote Currypaste

scharfes Thailand | WURZIGE EXOTEN

Thaiklassiker | Zubereitung: ca. 25 Min. | Haltbarkeit: gekiihlt 2 Wochen | Pro Glas: ca. 900 kcal

Fiir 1 Glas (ca. 600 ml)

4 Stangel Zitronengras

100 g Galgant oder Ingwer

8 Schalotten

16 Knoblauchzehen

8 Kaffir-Limettenblatter

1 rote Paprikaschote

1 EL Koriandersamen

10-15 getrocknete rote
Chilischoten (je nach
Geschmack)

100 ml Limettensaft

4 EL Tomatenmark

4 EL Zucker

3ELOL | 4TLSalz

—
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1 Das Zitronengras putzen, dabei den harten unteren Teil
und duflere harte Blatter entfernen. Den weichen Kern klein
schneiden. Galgant bzw. Ingwer, Schalotten und Knoblauch
schilen und grob wiirfeln. Limettenblatter waschen, tro-
cken tupfen und in Streifen schneiden. Paprikaschote lings
halbieren, entkernen, waschen und klein schneiden.

2 Koriandersamen in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis sie
zu duften beginnen. Alle vorbereiteten Zutaten mit Chili-
schoten, Limettensaft, Tomatenmark, Zucker, Ol und Salz
im Mixer zu einer feinen Paste piirieren. In ein sauberes
Twist-off-Glas fiillen und bis zur Verwendung kiihl stellen.

Clever servieren

Fiir ein rotes Curry fiir 4 Portionen je 400 ml Kokosmilch und Wasser
mit 8-10 EL Currypaste samig einkochen. Mit Salz, Zucker, Limet-
tensaft und Currypaste abschmecken. Gemiise (Paprika, Champig-
nons, Aubergine), Hihnchenstreifen, Garnelen oder Fischfiletstiicke
darin garen. Mit Basmatireis servieren.
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Pesto, Salsa & Co.
selbst gemacht

WG 455 Themenkochbiicher
ISBN 978-3-8338-4430-0

| ‘ €12,99 [D]

€13,40

www.gu.de

Einfach mit dem besonderen Kick! saucenfans
aufgepasst — hier geht’s zum téglichen Saucengliick! Nicht
nur Klassiker wie Mayo, Ketchup und Senf schmecken selbst
gemacht am besten, auch Wiirz-Highlights wie Harissa, Chut-
neys und Sambals wollen unseren Geschmacksalltag bereichern.
Uber 90 Rezepte nehmen Sie mit auf eine aufregende Reise

durch die Aromen der Kiichen der Welt.

Einfach clever und gleich zu Beginn:
Basis-Know-how zu Wiirzsaucen, Wissenswertes zum Haltbar-
machen und Tipps, wie sich Pesto & Co. in tolle Geschenke aus

der Kiiche verwandeln lassen.
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