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Unsere eBooks werden auf kindle paperwhite, iBooks (iPad) und tolino vision 3 HD optimiert. Auf anderen Lesegeräten bzw. in anderen Lese-Softwares und -Apps kann es zu Verschiebungen in der Darstellung von Textelementen und Tabellen kommen, die leider nicht zu vermeiden sind. Wir bitten um Ihr Verständnis.




 
MIT DER GU KOCHEN PLUS-APP WIRD IHR KÜCHENRATGEBER INTERAKTIV

So einfach gehts: Sie brauchen nur ein Smartphone und eine Internetverbindung
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1. APP HERUNTERLADEN

Laden Sie die kostenlose GU Kochen Plus-App im Apple App Store oder im Google Play Store auf Ihr Smartphone. Starten Sie die App und whlen Sie Ihren Küchenratgeber aus.
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2. REZEPTBILD SCANNEN

Scannen Sie das gewünschte Rezeptbild mit der Kamera Ihres Smartphones. Klicken Sie im Display die Funktion Ihrer Wahl.
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3. FUNKTIONEN NUTZEN

Sammeln Sie Ihre Lieblingsrezepte. Speichern und verschicken Sie Ihre Einkaufslisten. Oder nutzen Sie den praktischen Supermarkt-Finder und den Rezept-Planer.
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Das grüne Blatt bei den Rezepten heißt fleischloser Genuss:






	
Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen Gerichte gekennzeichnet.
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SNACKS & BEILAGEN


Sie sind total angesagt und in jeder Burger-Bar auf der Karte: Sweet Potatoe Fries. Doch die Knollen können weit mehr als Fritten. Mit Parmesan getoppt als Wedges, cremig als Mash, italienisch als Gnocchi oder heimisch als Bratkartoffeln. Finden Sie Ihre Favoriten unter den kleinen Gerichten, die sich perfekt zum Kennenlernen von Süßkartoffeln eignen.
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SWEET POTATO FRIES




2 große Süßkartoffeln (je ca. 400 g)




1 l Frittieröl




2 TL geräuchertes Paprikapulver




Salz




edelsüßes Paprikapulver







Zu Gegrilltem und Burgern [image: IMG]



Für 4 Personen




20 Min. Zubereitungszeit




Pro Portion ca. 275 kcal




3 g E




12 g F




39 g KH








1 Die Süßkartoffeln waschen und gründlich abbürsten oder schälen, dann der Länge nach in ca. 1 cm dicke Pommes-Stifte schneiden. Das Öl zum Frittieren in einem großen Topf oder einer Fritteuse erhitzen.






2 Die Pommes im heißen Öl portionsweise 3–5 Min. frittieren, bis sie knusprig und goldbraun geworden sind. Achtung – sie sind schneller gar und verbrennen schneller als Pommes aus unseren gewohnten Kartoffeln. Die Sweet Potato Fries mit dem Schaumlöffel herausheben und auf Küchenpapier entfetten. Mit einer Mischung aus Salz und Paprikapulver bestreuen und als Snack oder Beilage genießen.










VARIANTE POMMES AUS DEM OFEN

Den Backofen auf 225° vorheizen. Die Süßkartoffeln wie beschrieben waschen, abbürsten oder schälen und in pommesdicke Stifte schneiden. In etwas Öl wenden und dann auf einem Backblech verteilen. Im Backofen (Mitte) ca. 25 Min. backen. Herausnehmen und mit Salz und edelsüßem oder rosenscharfem Paprikapulver nach Geschmack würzen. Ober- und Unterhitze eignet sich für dieses Rezept übrigens besser als Umluft, die Pommes werden krosser und bräunen gleichmäßiger.
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SÜSSKARTOFFEL-MASH




800 g Süßkartoffeln




Salz




½ Bund Schnittlauch




80 g Sahne zum Kochen




2 EL Butter




1 EL Apfeldicksaft




frisch geriebene Muskatnuss







Begleiter für saftige Braten [image: IMG]



Für 4 Personen




30 Min. Zubereitungszeit




Pro Portion ca. 275 kcal




3 g E




11 g F




41 g KH








1 Die Süßkartoffeln schälen und in 2–3 cm große Würfel schneiden. In einem Topf in wenig Salzwasser in ca. 15 Min. sehr weich garen. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden.






2 Die Süßkartoffelwürfel in ein Sieb abgießen und gut abtropfen lassen, zurück in den Topf geben und mit einem Kartoffelstampfer zerdrücken. Die Sahne, die Butter und den Apfeldicksaft dazugeben und untermischen. Den Stampf mit Salz und Muskatnuss abschmecken und mit Schnittlauchröllchen bestreut servieren.










TIPP

Weniger süßlich wird das Püree, wenn je zur Hälfte Süßkartoffeln und unsere gewohnten hellen Knollen in den Topf kommen. Die Garzeit dann verlängern, damit alle Knollen gar werden. Lecker sind auch Kombinationen aus Süßkartoffeln und Wurzelgemüse wie Pastinaken, Möhren oder Petersilienwurzeln. Wer Fett sparen möchte, lässt die Butter weg oder ersetzt sie durch etwas Joghurt; statt Sahne kann auch Milch unter das Püree gerührt werden. Für Abwechslung sorgen Zutaten wie gehackte Kräuter, Sesamsamen, geröstete Erdnüsse oder Cashewkerne, ausgebratene Speckwürfelchen, gehackte Oliven – einfach mal ausprobieren!











[image: IMG]


SÜSSKARTOFFEL-FLAMMKUCHEN




350 g Weizenmehl Type 1050 + Mehl zum Ausrollen




1 Pck. Trockenhefe




Salz




1 TL flüssiger Honig




2 EL Rapsöl




200 ml Mineralwasser mit Kohlensäure




250 g Süßkartoffeln




2 kleine rote Zwiebeln




200 g Schmand




Pfeffer




¼ TL gemahlener Anis (nach Belieben)







Elsässer Klassiker auf neue Art [image: IMG]



Für 4 Personen




1 Std. Zubereitungszeit




1 Std. Ruhezeit




Pro Portion ca. 520 kcal




12 g E




19 g F




74 g KH








1 Das Mehl mit der Trockenhefe in einer Rührschüssel vermischen. 1 TL Salz, den Honig, das Öl und das Mineralwasser dazugeben. Alles mit den Knethaken des Handrührgeräts zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig zugedeckt an einem warmen Ort ca. 1 Std. ruhen und aufgehen lassen.






2 Inzwischen die Süßkartoffeln waschen und gründlich abbürsten oder schälen, in sehr dünne Scheiben schneiden oder hobeln. Die Zwiebeln schälen und in sehr dünne Ringe oder Spalten schneiden. Den Backofen auf 250° vorheizen und zwei Backbleche mit Backpapier belegen.






3 Den Teig durchkneten und in vier Portionen teilen. Eine Portion auf der bemehlten Arbeitsfläche zu einem dünnen, etwa 25 cm großen Fladen ausrollen. Auf ein Blech legen, mit 50 g Schmand bestreichen, ein Viertel der Süßkartoffeln und der Zwiebeln darauf verteilen und mit Salz, Pfeffer und nach Belieben etwas Anis würzen. Den Fladen im Ofen (unten) ca. 10 Min. backen. Herausnehmen und weitere 3 Flammkuchen genauso zubereiten. Am besten die gebackenen Flammkuchen sofort genießen und auf den frischen Nachschub warten.

















[image: IMG]


KERNIGE PUFFER MIT KOMPOTT




2 Äpfel




2 Birnen




2 EL Zitronensaft




2 EL brauner Zucker




30 g getrocknete Cranberrys




700 g Süßkartoffeln




2 Zwiebeln




3 Eier




Salz




Pfeffer




30 g Sonnenblumenkerne




30 g zarte Dinkelflocken




Rapsöl zum Braten







Familien-Liebling [image: IMG]



Für 4 Personen




45 Min. Zubereitungszeit




Pro Portion ca. 410 kcal




11 g E




12 g F




65 g KH








1 Die Äpfel und die Birnen nach Belieben waschen oder schälen, vierteln und von den Kerngehäusen befreien. Die Viertel in Spalten schneiden und mit dem Zitronensaft und dem Zucker in einen Topf geben. Die Mischung ganz langsam zum Kochen bringen und 1 Min. köcheln lassen. In eine Schüssel umfüllen, die Cranberrys untermischen und das Kompott abkühlen lassen.






2 Die Süßkartoffeln waschen und gründlich abbürsten oder schälen und grob raspeln. Die Zwiebeln schälen und fein würfeln. Die Süßkartoffelraspel und die Zwiebelwürfel mit den Eiern, Salz, Pfeffer, den Sonnenblumenkernen und den Dinkelflocken in einer Schüssel gründlich vermischen.






3 Etwas Rapsöl in einer oder zwei breiten beschichteten Pfannen erhitzen. Aus der Süßkartoffelmasse nach und nach 12 goldbraune Puffer braten. Dazu kleine Portionen in die Pfanne geben und kurz braten. Erst wenn die Unterseiten gut gebräunt sind, die Puffer vorsichtig wenden, damit sie nicht auseinanderfallen. Die Puffer mit dem Fruchtkompott auf Tellern anrichten und servieren.

















[image: IMG]


ZWIEBEL-CREMESUPPE




400 g Süßkartoffeln




2 große Zwiebeln




1 EL Rapsöl




2 EL Currypulver




750 ml Gemüsebrühe




1 Dose Kichererbsen (400 g)




2 Frühlingszwiebeln




200 ml ungesüßter Pflanzendrink (z. B. Hafer)




Salz




Pfeffer







Vegan mit Kichererbsenschaum [image: IMG]



Für 4 Personen




25 Min. Zubereitungszeit




Pro Portion ca. 215 kcal




6 g E




5 g F




34 g KH








1 Die Süßkartoffeln schälen und grob würfeln. Die Zwiebeln schälen und ebenfalls würfeln. Das Öl in einem Topf leicht erhitzen und die Zwiebelwürfel darin glasig anschwitzen. Den Großteil des Currypulvers darüberstäuben und anschwitzen, dann die Brühe dazugießen. Die Süßkartoffeln einrühren, die Brühe zum Kochen bringen und alles zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 12 Min. garen.






2 Die Kichererbsen über einer Schüssel in ein Sieb abgießen, dabei den Sud auffangen. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in sehr feine Ringe schneiden.






3 Die Suppe mit dem Pürierstab oder im Mixer pürieren. Den Pflanzendrink einrühren. Die Kichererbsen und die Frühlingszwiebeln (bis auf einige grüne Ringe zum Garnieren) in die Suppe geben, alles mit Salz und Pfeffer abschmecken und noch einmal aufkochen.






4 Den Sud von den Kichererbsen mit den Rührbesen des Handrührgeräts schaumig aufschlagen und mit etwas Salz würzen. Zum Servieren auf die Suppe geben, mit dem übrigen Currypulver bestäuben und mit den restlichen Frühlingszwiebelringen bestreuen.
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SÜSSKARTOFFEL-AVOCADO-SUPPE




500 g Süßkartoffeln




1 Zwiebel




1 EL Kokosöl (ersatzweise Rapsöl)




1 kleine Knoblauchzehe




500 ml Gemüsebrühe




1 kleine rote Chilischote




1 reife Avocado (nicht zu weich)




2 EL Limettensaft




Salz




Pfeffer




1 große Orange




60 g Tortillachips







Aus der Tex-Mex-Küche [image: IMG]



Für 4 Personen




30 Min. Zubereitungszeit




Pro Portion ca. 350 kcal




4 g E




20 g F




37 g KH








1 Die Süßkartoffeln und die Zwiebel schälen und grob würfeln. Das Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebelwürfel darin glasig anschwitzen. Den Knoblauch schälen und dazupressen. Die Süßkartoffeln dazugeben und anschwitzen, dann die Brühe dazugießen. Alles aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. köcheln lassen.






2 Inzwischen die Chilischote halbieren, Kerne entfernen, die Hälften waschen und in sehr feine Streifen schneiden. Die Avocado halbieren, entsteinen, schälen und in kleine Würfel schneiden. Sofort mit dem Limettensaft beträufeln. Die Chilistreifen untermischen und die Avocadowürfel mit Salz und Pfeffer würzen.






3 Die Suppe mit dem Pürierstab oder im Mixer pürieren. Die Orange auspressen und den Saft unterrühren, die Suppe noch einmal aufkochen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.






4 Die Suppe auf tiefe Teller oder Schalen verteilen und mit der Avocadomischung toppen. Die Tortilla-Chips etwas zerbröckeln und unmittelbar vor dem Servieren daraufgeben.
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KUBANISCHER GEMÜSETOPF




750 g Süßkartoffeln




350 g Zucchini




1 Stück Ingwer (ca. 30 g)




2 Knoblauchzehen




1 große Zwiebel




1 rote Chilischote




2 EL Rapsöl




800 ml Gemüsebrühe




60 g rote Linsen




60 g 10-Minuten-Reis




Salz




Pfeffer




gemahlener Kreuzkümmel




einige Stängel Koriandergrün







Pures Karibik-Feeling [image: IMG]



Für 4 Personen




40 Min. Zubereitungszeit




Pro Portion ca. 330 kcal




9 g E




7 g F




57 g KH








1 Die Süßkartoffeln waschen und gründlich abbürsten oder schälen. Die Zucchini putzen und waschen. Süßkartoffeln und Zucchini in 2–3 cm große Würfel schneiden. Den Ingwer und den Knoblauch schälen und fein hacken. Die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. Die Chilischote halbieren, Kerne entfernen, die Hälften waschen und hacken. Alle vorbereiteten Zutaten mit dem Öl in einen großen Topf geben und bei mittlerer Hitze anschwitzen.






2 Die Gemüsebrühe dazugießen und bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen. Die Süßkartoffeln, die Zucchini, die roten Linsen und den Reis hinzufügen und alles zugedeckt bei kleiner bis mittlerer Hitze ca. 10 Min. garen.






3 Das Koriandergrün waschen, trocken schütteln und nach Belieben hacken. Den Gemüsetopf mit Salz, Pfeffer und gemahlenem Kreuzkümmel abschmecken, auf tiefe Teller oder Schüsseln verteilen und mit Koriandergrün bestreut servieren.
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SCHNELLES TEXAS-CHILI




500 g Süßkartoffeln




1 Bund Schnittlauch




½ Bund Petersilie




2 EL Rapsöl




500 g Rinderhackfleisch




1 Dose stückige Tomaten (400 g)




1 Dose Kidneybohnen (Abtropfgewicht ca. 265 g)




Salz




Pfeffer




2 TL gemahlener Kreuzkümmel




Tabasco




200 g saure Sahne







Scharf-milde Kombination



Für 4 Personen




30 Min. Zubereitungszeit




Pro Portion ca. 575 kcal




38 g E




29 g F




41 g KH








1 Die Süßkartoffeln waschen und gründlich abbürsten oder schälen, dann in 1–2 cm große Würfel schneiden. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in feine Röllchen schneiden. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und die Blätter fein hacken.






2 Das Öl in einem Topf erhitzen, das Hackfleisch dazugeben und unter häufigem Rühren krümelig anbraten. Die stückigen Tomaten und die Kidneybohnen samt Einlegesud dazugeben, alles mit Salz, Pfeffer sowie dem Kreuzkümmel würzen und zum Kochen bringen. Die Süßkartoffelwürfel einrühren und das Chili zugedeckt bei kleiner Hitze 8–10 Min. köcheln lassen.






3 Etwa die Hälfte der Schnittlauchröllchen und der gehackten Petersilie unter das Chili rühren und dieses mit Salz, Pfeffer und Tabasco abschmecken. Auf Schüsseln verteilen, die saure Sahne mit einem Esslöffel darauf verteilen und die restlichen Schnittlauchröllchen sowie die übrige Petersilie darüberstreuen.






























































































































































































































































































































































































































































































































































































Leider ist diese Seite nicht verfügbar. Den vollständigen Text finden Sie in der kompletten Buchversion.
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