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DAS PRINZIP: ANTIPASTI & TAPAS

GESELLIGES SCHLEMMEN
Antipasti und Tapas sollen Appe-
tit machen auf mehr, die einzelnen
Rezepte sind also nicht als satti-
gendes Hauptgericht gedacht.
Unser Tipp fiir eine gesellige
Runde: drei oder vier Rezepte zu-
bereiten, dann findet garantiert
jeder etwas, das ihm schmeckt.

FUR JEDEN GESCHMACK
Einfach vieles ausprobieren —
denn Abwechslung sorgt fir noch
mehr Genuss. Kombinieren Sie
aus unseren Rezepten lhre Favori-
ten ganz nach Lust und personli-
chen Vorlieben.

GUT VORZUBEREITEN

Viele der kleinen Késtlichkeiten
koénnen im Voraus zubereitet wer-
den. So warten sie, meist im Kihl-
schrank, auf ihren groBen Auftritt.
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MEDITERRANES
LEBENSGEFUHL
Oliven, Zitronen, der Duft
von Krautern wie Rosmarin
oder Salbei, dazu ein feiner
Wein — schon denken wir an
Sonne, Stiden und Meer.
Wenn dann noch ein blauer
Himmel auf die Terrasse
lockt ...

URLAUBSFLAIR ZUHAUSE

Jeder trdumt gern vom letzten Urlaub, von Fe-

rien im sonnigen Stden. Stellen Sie verlockende

Antipasti und Tapas auf den Tisch und tauchen

Sie ein in all die schénen Erinnerungen.
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SO GEHT'S: GEMUSE IN OL EINLEGEN

WAS SICH EIGNET

In Ol eingelegtes Gemiise gehdrt zu den be-

liebtesten Antipasti in Italien. Gut eignen sich
Auberginen, Artischocken, Paprika, Pilze, Zuc-
chini und Zwiebeln. Aber auch Fenchel, Moh-
ren und Oliven lassen sich gut in Ol einlegen.

WAS MAN BRAUCHT

Nicht viel. Glaser zum Abfillen, Gemse, kalt-
gepresstes Olivendl und nach Belieben Knob-
lauch, Krauter und Gewlrze. Méchten Sie das
Gemuse langere Zeit aufbewahren, missen
sich die Glaser fest verschlieBen lassen.

VORBEREITEN

Glaser sehr griindlich spiilen und umgedreht
abtropfen lassen. Gemiise putzen und mund-
gerecht zerteilen, je nach Sorte und Rezept
braten, dlinsten oder in gesduertem Wasser
bissfest garen und gut abtropfen lassen.

ABFULLEN & AUFBEWAHREN
Das gegarte Gemdse fest bis ca. 1,5 cm unter

den Rand in die Glaser schichten, Gewlirze mit
einfullen. So viel Olivendl angief3en, bis die Zu-
taten komplett bedeckt sind. Glaser fest ver-
schlieBen und kihl und dunkel lagern.



BASIC-ZUTATEN FUR ANTIPASTI & CO.

KONSERVEN —

Immer praktisch:
Mais, Thunfisch, rote
und weiBe Bohnen-
kerne, Kichererbsen

AUFSTRICHE &

SAUCEN
Feines aus Glas
oder Dose wie
Pesto, Tapenade,
Ajvar

BROT =~
Aufback-Baguette
fur blitzschnelle
Happchen

— GUTES OL &
AROMATISCHER
ESSIG

Fir Eingelegtes, zum
Braten, flir Salate

TOPPINGS

Oliven, Kapern, Niisse

KASE & WURST
Langer Haltbares wie
Hartwirste, Parmesan,
Manchego, Feta

KRAUTER

in Topfen ziehen

Sorgen fur viel Geschmack:

Frisch stets besonders aro-
matisch. Mediterranes wie
Thymian, Rosmarin, Salbei
oder Basilikum am besten



INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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DAS PRINZIP: DIE PERFEKTE
ANTIPASTI & KOMBI
TAPAS
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Immer griffbereit: il ol i Immer griffbereit:
SO GEHT'S: ké—._. & SO GELINGT'S:
GEMUSE IN OL = KUCHENTECHNIK
EINLEGEN
GU ‘6 Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
CLOU Gerichte gekennzeichnet.
Waussten Sie schon, dass ...? =@  Die Backzeiten kénnen je nach Herd variie-
Entdecken Sie bei einigen ausgewahl- E 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!
== Sammeln lhrer Lieblingsrezepte

C‘i mit der »GU Kochen Plus«-App
3 (siehe S. 64)
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GEMUSE & KARTOFFELN

RUNZELKARTOFFELN MIT ROTER MOJO
ERBSEN-SPAGHETTI-FRITTATA
GEFULLTE MINI-PAPRIKA
SCHARFE PILZKROKETTEN
TORTILLA MIT KRAUTERN
BOHNENSALAT MIT APRIKOSEN
ZWIEBEL-ORANGEN-SALAT
ROTER KARTOFFELSALAT
MARINIERTE ZUCCHINI
SALBEI-AUBERGINEN
SHERRY-SCHALOTTEN




Fiir 20 Stiick o 45 Min. Zubereitung « Pro Stiick ca. 70 kcal, 2gE, 4gF, 6 g KH

SCHARFE PILZKROKETTEN @

150 g feste Champignons

30 g Butter

1 kleine Zwiebel
30g Mehl

%1 Milch

60 g Semmelbrosel
Salz, Pfeffer

% TL Chiliflocken

AUSSERDEM
Mehl zum Arbeiten
1Ei(L)

60 g Semmelbrosel
Ol zum Frittieren

12 GEMUSE & KARTOFFELN

GUT VORZUBEREITEN

1 Die Champignons putzen und sehr fein hacken. 1 TL Butter
in einer Pfanne aufschdumen und die Pilze dazugeben. Bei
mittlerer Hitze ca. 10 Min. garen, bis die austretende Flissigkeit
vollstdndig verdampft ist. Die Pfanne beiseitestellen und die
Pilze abkiihlen lassen.

2 Inzwischen die Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schnei-
den. Die restliche Butter (5TL) in einem Topf aufschdumen und
die Zwiebelwlrfel darin glasig diinsten. Das Mehl darlberstreu-
en und bei mittlerer Hitze goldgelb anschwitzen. Nach und nach
die Milch dazugeben und unterriihren, bis die Mischung cremig
ist. Bei kleiner Hitze in ca. 10 Min. dick einkochen lassen.

3 Den Topf vom Herd nehmen, die Semmelbrésel und die
Pilze unterriihren. Alles mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken pikant
abschmecken und ca. 20 Min. quellen und abkihlen lassen.

4 Aus der Masse mit bemehlten Handen ca. 20 Kroketten for-
men. Das Ei in einer Schiissel verquirlen, die Semmelbrésel auf
einen groBen Teller streuen. Die Kroketten zuerst im Ei, dann
rundherum in den Semmelbréseln wenden.

5 Reichlich Ol in einem hohen Topf oder in einer Fritteuse
auf 170° erhitzen. Die Kroketten darin portionsweise in

ca. 3 Min. goldbraun ausbacken, mit einer Schaumkelle her-
ausheben und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Am besten
lauwarm servieren.






