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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und
Anregungen geben, um lhnen das Leben zu erleichtern
oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir
achten bei der Erstellung unserer E-Books auf
Aktualitat und stellen hochste Anspriuche an Inhalt und
Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von
unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten,
gewissenhaft erstellt und von unseren
Redakteur*innen mit groSter Sorgfalt ausgewahlt und
gepruft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfullt? Sind Sie mit
diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Wir
freuen uns auf lhre Ruckmeldung. Und wir freuen uns,
wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen, in ihrem
Freundeskreis oder bei Ihrem Online-Kauf.

KONTAKT ZUM LESERSERVICE
GRAFE UND UNZER VERLAG
Grillparzerstralie 12

81675 Munchen
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Nehmen Sie Platz an unserem gedeckten Tisch: Essen
verbindet, schafft Erinnerungen und ist ein gemeinsames
Erlebnis. Dieses Buch richtet sich an alle Generationen und
|ladt dazu ein, besondere Momente zu erzeugen. Ob fur
Familien, Wohngemeinschaften, Freunde oder Gaste aller
Altersgruppen - hier finden Sie kulinarische Gerichte, die
Jung und Alt begeistern werden.

Mit seinen 120 abwechslungsreichen Rezepten bedient das
Buch alle Bedurfnisse. Es bietet fur jede Ernahrungsform
und jede Jahreszeit das Richtige. Fleischliebhaber, Fischfans,
Vegetarier und Veganer werden gleichermalien fundig: vom
Frihstick uber schnelle Snacks bis hin zu sufsen und
herzhaften Back-Hits, raffinierten Hauptgerichten und Ideen
fur die grollen Feste, die im Laufe des Jahres anstehen.

Daruber hinaus liegt uns die Nachhaltigkeit am Herzen. Wir
bieten Ihnen Informationen zu Einkauf, Planung und
Energiesparen in der Kuche. Praktische Tipps helfen,
gesunde und saisonale Lebensmittel aus der Region
auszuwahlen und Lebensmittelverschwendung zu
reduzieren. Wir sind Uberzeugt, dass schon kleine
Veranderungen in unseren Koch- und Essgewohnheiten
einen grofSen Beitrag zum Schutz der Umwelt leisten.

~Zusammen essen” ist ein Standardwerk furs Leben. Egal,
ob Sie Kocherfahrung haben oder Anfangerin sind, es
unterstutzt Sie dabei, fur jede Gelegenheit und fur jeden,
der an lhrem Tisch Platz nimmt, das Passende zu kochen.
Tauchen Sie ein und lassen Sie sich auf 240 Seiten von einer
bunten Auswahl an Rezepten und wertvollen Tipps
inspirieren. Kochen, essen und feiern Sie mit Ihren Liebsten.

GenielSen Sie das Gluck gemeinsamer Mahlzeiten.






KLEINE GERICHTE

Hier treffen sich AUFGEWECKTE FRUHSTUCKSIDEEN,
KOSTLICHE SNACKS und AROMATISCHE SALATE, um den
Tag fur alle aufzupeppen: Sonntagsbrotchen, die

sich toll vorbereiten lassen, Bircher-Musli und

Knusper-Granola erfreuen Fruhaufsteher und
muntern Morgenmuffel auf. Club-Sandwich,
Thunfisch-Wraps und Krauter-Feta-Kringel helfen
schnell gegen den kleinen Hunger zwischendurch.
Und ob mittags im Buro oder am Feierabend:
Kostliche Salatklassiker und raffinierte Bowls sorgen
jederzeit ganz cool fur gute Laune bei Tisch.
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FRUHSTUCK




SONNTAGSBROTCHEN

ZUBEREITUNG: 20 Min.
RUHEN: mind. 1 Std.
BACKEN: 15 Min.

ZUTATEN: far 16 Stuck

500 g Mehl (Type 550) und Mehl zum Arbeiten

1 TL Zucker

Salz

Y2 Wurfel frische Hefe (etwa 20 g)

4-5 EL gemischte Kérner und Samen (z. B.
Sonnenblumenkerne, Kurbiskerne, Sesam oder grobe
Haferflocken)

PRO STUCK: ca. 130 kcal, 24 g KH,4gE, 2gF

@ Mehl in einer groBen Schissel mit Zucker und 1 TL Salz

mischen. In die Mitte eine Vertiefung drucken. Hefe und
ca. 300 ml lauwarmes Wasser angielSen und alles gut mit
den Knethaken des HandrUuhrgerates verkneten. Teig zu
einer Kugel formen und zugedeckt an einem warmen Ort
ca. 1 Std. ruhen lassen.

@) Backofen auf 220 Grad (Umluft: 200 Grad) vorheizen.

Teig noch mal durchkneten und in 16 gleichgrolse Teile
teilen. Zu runden Brotchen formen und diese auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen. Die Brotchen mit
Wasser bepinseln, evtl. kreuzweise einschneiden und mit
Kornern bestreuen. Im heilsen Ofen 10-15 Min. backen,



dabei nach 10 Min. die Brotchen erneut mit Wasser
bepinseln. Die Brotchen aus dem Ofen nehmen und
abkuhlen lassen.

FUR DEN VORRAT

Sie konnen die Brotchen prima auf Vorrat backen und
dann einfrieren. So sind sie ca. 8 Monate haltbar. Zum
Servieren die Brotchen einfach gefroren im heiRen Ofen
bei 150 Grad (Umluft: 130 Grad) ca. 10 Min. aufbacken.




FRUCHTIGE KONFITUREN-TRIO
GELIERPROBE

Vor dem Abflullen der Konfitlre sollten Sie eine Gelierprobe
machen: Daflr einige Tropfen auf einen Teller geben und
kurz warten, ob die Konfitlre fest wird. Bleibt sie flussig, die
Konfitire einfach noch 1-2 Min. sprudelnd weiterkochen
lassen oder etwas Zitronensaure (Saft oder Pulver)
dazugeben.






ERDBEERKONFITURE MIT MINZE

ZUBEREITUNG: 40 Min.
ZUTATEN: far 2 Glaser (a 200 ml)

250 g Erdbeeren (geputzt gewogen 200 g)
1 EL Zitronensaft

200 g Gelierzucker ohne Kochen

2 Zweige Minze

PRO GLAS: ca. 440 kcal, 106 gKH, 1 gE,1gF

© Erdbeeren waschen, putzen und klein schneiden.

Erdbeeren, Zitronensaft und Gelierzucker nach
Packungsangabe purieren. Dabei die Kichenmaschine
nur jeweils 10 Min. laufen lassen, dann eine Pause
machen.

@ Minzeblattchen in feine Streifen schneiden. Minze unter

die Konfitlure rahren. Konfiture in heils ausgespulte Glaser
fullen und verschliellen. Haltbarkeit: gut gekuhlt 2
Wochen



APRIKOSEN-LIMETTEN-KONFITURE

ZUBEREITUNG: 40 Min.
ZUTATEN: far 4 Glaser (a 250 ml)

1,4 kg Aprikosen

1 Bio-Limette

2 Stiele Zitronengras (ersatzweise
1 Stuck Bio-Zitronenschale)

1 kg Gelierzucker (1:1)

PRO GLAS: ca. 1140 kcal, 273 gKH,3gE,0gF

© Aprikosen ca. 1 Min. in kochendes Wasser legen.

Aprikosen abgielRen, hauten, halbieren und entsteinen. 1
kg Aprikosen abwiegen und fein wurfeln. Limette heild
waschen, Halfte der Schale mit einem Sparschaler
abziehen, Rest abreiben. Limette auspressen.

@ Vom Zitronengras die auBeren Blatter entfernen. Das
weiche Ende in Stucke schneiden, mit dem Messer flach
dricken. Gewurfelte Aprikosen, Limettensaft,
abgeriebene Schale, Zitronengras (oder Zitronenschale)
und Gelierzucker (1:1) in einem Topf gut verrUhren und
langsam aufkochen. Konfiture 3-4 Min. sprudelnd kochen
lassen. Zitronengras (oder Zitronenschale) entfernen.
Konfiture in heils ausgespulte Glaser fullen, dabei jeweils
1 Stuck Limettenschale dazugeben. Glaser verschlieRen
und Konfitlre abkuihlen lassen.

Haltbarkeit: 6 Monate



SCHWARZWALDER KIRSCHKONFITURE

ZUBEREITUNG: 30 Min.
ZUTATEN: far 6 Glaser (a 230 ml)

1,2 kg Sauerkirschen

1 EL Zitronensaft

1 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale

2 TL Espressopulver (instant)

1 TL Kakaopulver (ungesuf3t)

500 g Gelierzucker (2:1)

50 g Zartbitter-Schokolade

50 ml Kirschwasser (ersatzweise Mandelsirup)

PRO GLAS: ca. 990 kcal, 211 gKH,9gE, 6 gF

@ Die Kirschen waschen, entstielen und entsteinen. Dann 1

kg abwiegen Die Halfte der Kirschen mit Zitronensaft, -
schale, Espressopulver, Kakao purieren, mit Gelierzucker
mischen und in einem grofSen Topf erhitzen, bis die Masse
sprudelnd kocht. Die restlichen ganzen Kirschen
dazugeben.

@ Alles ca. 4 Min. sprudelnd kochen, dabei gelegentlich

umruhren. Schokolade hacken und dazugeben.
Schokolade darin schmelzen lassen. Evtl.entstandenen
Schaum abschopfen. Gelierprobe (s. Tipp >) machen.
Kirschwasser dazugeben.

€©) Konfitlre sofort in heil ausgespulte Glaser fullen, Glaser
verschlielfen und umgedreht ca. 5 Min. auf ein



Kuchentuch stellen. Abkuhlen lassen. Haltbarkeit: 6
Monate

DER RICHTIGE ZUCKER

Wer Konfitiren schon st und langer haltbar machen will,
nimmt den klassischen 1:1- bzw. 1-plus-1-Gelierzucker (d. h.
ein Teil Frucht und ein Teil Zucker). Weniger suls fallt das
Resultat mit 2:1- bzw. 2-plus-1-Gelierzucker aus, besonders
fruchtig wird Konfiture mit 3:1- bzw. 3-plus-1-Gelierzucker.
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ENGLISCHE FRUHSTUCKSPFANNE

ZUBEREITUNG: 40 Min.
ZUTATEN: fur 4 Portionen

8 grolRe Champignons

100 g Fruhsticksspeck in Scheiben (Bacon)

1 TL Honig

4 Zweige Salbei

8 kleine Lincolnshire-Bratwiurste (a ca. 70 g;
ersatzweise grobe Schweinsbratwurste)

200 g Kirschtomaten

4 Eier (GrofRe L)

1 Dose Baked Beans oder Chili-Bohnen (425 g)

4 Scheiben Toastbrot

Petersilie zum Bestreuen (nach Belieben)

PRO PORTION: ca. 890 kcal, 35gKH, 50 g E, 60 g F

@ Pilze putzen. Stiele sehr kurz abschneiden oder

herausdrehen. Kopfe auf der Oberseite kreuzweise
einschneiden. Speckscheiben in eine grolse Pfanne legen
und knusprig ausbraten. Mit Honig betraufeln und auf
Klchenpapier abtropfen lassen.



@ Salbeiblatter abzupfen. Bratwlrste und Pilzkdpfe im
Bratfett rundum in 7-10 Min. knusprig braten. Salbei
hinzuflgen, mitbraten. Tomaten waschen, kreuzweise
einschneiden, kurz mitbraten. Wurste, Pilze und Tomaten
etwas an den Pfannenrand schieben. Eier in der Pfanne
aufschlagen und die Pfanne etwas schwenken, damit sich
das Eiweils verteilt. Inzwischen die Bohnen in einen Topf
geben und erwarmen.

€) Zum Servieren die Brote toasten. Eier, Wirste, Tomaten
und Pilze nach Belieben mit Petersilie bestreuen und in
der Pfanne servieren. Toast, Speck und Bohnen extra
dazu reichen.

SUPER-SANDWICH

Dafur je 1 Toast auf einen Teller legen, Bohnen darauf
verteilen. Je 2 Wurste und 1 Spiegelei mit Kirschtomaten
und Salbei darauflegen. Speck und Pilze darauf verteilen.

Alles mit Petersilienblattchen bestreut servieren.







WILDBLUTEN-EIWEISSBROT

ZUBEREITUNG: 15 Min.
BACKEN: 45 Min.
ABKUHLEN: 30 Min. und tGber Nacht

ZUTATEN: fir 16 Scheiben

FUR DEN TEIG

100 g gemahlene Haselnusskerne
50 g Dinkelmehl (Type 630)
100 g geschrotete Leinsamen
50 g Sonnenblumenkerne

50 g Kurbiskerne

2 EL Sesam

3 EL Chiasamen

1 Packung Backpulver

Salz

250 g Magerquark

6 Eiweild (GrolRe M)

AUSSERDEM

Fett fUr die Form
getrockneter Bluten-Mix zum Bestreuen

PRO PORTION: ca. 160 kcal, 54 g KH,9gE, 11 gF

@ Backofen auf 180 Grad (Umluft: 160 Grad) vorheizen.

Haselnusse, Mehl, Leinsamen, Sonnenblumen- und
Klrbiskerne, Sesam und Chiasamen mit Backpulver und 1



TL Salz in einer Schussel mischen, Quark und Eiweilse
einkneten. Teig in die gefettete Form fullen. Oberflache
glattstreichen und mit Bluten-Mix bestreuen. Brot im
heiBen Ofen (unteres Drittel) ca. 45 Min. backen.

@) Das Brot aus dem Ofen nehmen, in der Form ca. 30 Min.
abkuhlen lassen. Brot vorsichtig heraussturzen, dann
umdrehen. Brot komplett auskihlen lassen (am besten
uber Nacht). Eiweilsbrot in der Kastenform mit
Pergamentpapier zugedeckt transportieren.

ZWE| PERFEKTE BEGLEITER

Zum EiweilRbrot passt Schnittlauchquark: 250 g
Magerquark, mit 2 EL Schnittlauchrollchen, 1 gepressten
Knoblauchzehe, Salz und Pfeffer verrihren. Oder
Currybutter: 250 g Butter mit ¥2 gewurfelten Mango, 1 EL
Currypulver, 1 EL geh. Ingwer, Salz und Cayennepfeffer
mischen. In zwei verschlieSbare Dosen fullen.






MANDEL-GRANOLA

ZUBEREITUNG: 30 Min.

ZUTATEN: fur 4 Glaser (a 500 ml Inhalt)
bzw. flir 2 Portionen Fruchtjoghurt

FUR DAS GRANOLA

100 g Kokosal

300 g Multikorn-Flocken (oder Haferflocken)

60 g gepuffte Quinoa (Reformhaus oder Bioladen)
100 g gehobelte Mandeln

50 g Cashewnusskerne

50 g Sonnenblumenkerne

Salz

120 g Ahornsirup

75 g Zartbitterschokolade

FUR FRUCHTE UND JOGHURT (2 PORTIONEN)

1 Apfel

250 g gemischte Beeren (z. B. Erdbeeren,
Heidelbeeren und Himbeeren)

1 Banane

500 g Vollmilchjoghurt

PRO PORTION (mit Joghurt, Fruchten und 2 EL Granola):
ca. 200 kcal, 27gKH,6 gE,6 g F

@ Den Backofen auf 180 Grad (Umluft: 160 Grad)
vorheizen. Kokosol erwarmen, bis es flussig ist.



MARINADE

Mit Krautern und Gewurzen versetzte FlUssigkeit zum
Wdurzen, Haltbar- und Murbemachen von Fleisch, Fisch und
Gemduse. Auch als Synonym fir Salatsauce (z. B. Essig-Ol-
Marinade) verwendet.

MARINIEREN

In Marinade (s. 0.) einlegen oder damit mischen (Salat) -
zum Aromatisieren oder zum Zweck der Haltbar- oder
Murbemachung.

MEDAILLON

Runde oder ovale Scheibe, die aus dem Filetfleisch von Rind,
Schwein, Kalb, Lamm oder Wild oder auch aus dem Fleisch
von Geflugel oder Fisch geschnitten wird.

MURBETEIG

Ein fester Teig, bestehend aus Mehl und Fett, ohne Zusatz
von Lockerungsmitteln. Sule Murbeteige enthalten
zusatzlich Zucker. Ei kann in sufsen und salzigen
Murbeteigen enthalten sein.

POLPETTE

Iltalienische Hackballchen, die meist in Tomatensauce
serviert werden. Sie konnen aus Fleisch, Fisch oder Gemuse
bestehen.

PUDERZUCKER
Besonders fein gemahlener Zucker, der sich in FlUssigkeit
leicht auflost.



PURIEREN

Herstellen von Plree oder Mus durch Mixen der (gegarten)
Lebensmittel mit einem Purierstab oder Mixer oder durch
Zerdrucken mithilfe von Sieb und Loffel oder Passierrolle.

PUTZEN

Dabei werden Gemuse und Fruchte von nicht essbaren oder
unerwunschten Bestandteilen wie Kernen oder
Kerngehausen, Bluten- und Stielansatzen befreit.

SAUERTEIG

Teigzusatz aus Mehl und Wasser, der durch
Milchsaurebakterien und Hefen (aus dem Getreide oder der
Umgebung) in Garung gehalten wird. Dabei entstehen Milch-
und Essigsauren, die den Teig sauern und aromatisieren
sowie Kohlendioxid, das den Teig lockert und aufgehen lasst.
Sauerteig wird vor allem fur Brot verwendet.

SCHMOREN

Anbraten und Braunen von Fleisch oder Gemuse in heilem
Fett mit anschlielfender FlUssigkeitszugabe; die
Lebensmittel werden dann im geschlossenen Topf auf dem
Herd oder im Backofen fertig gegart.

SUPPENGEMUSE

Gemduse, das zur Geschmacksverbesserung von Suppen und
Saucen dient: Knollensellerie, M6hre, Petersilienwurzel,
Lauch. Haufig erganzt mit Petersilie.

UBERBRUHEN

Lebensmittel mit kochendem Wasser Ubergielsen, um
Verunreinigungen zu entfernen oder um sie leichter hauten
bzw. schalen zu kdnnen.

VERLESEN



Aussortieren und Entfernen von unerwunschten
Bestandteilen (Schmutz, welke Blatter etc.) oder von faulen
oder schadhaften Exemplaren bei Obst, Gemuse,
Blattsalaten, Hulsenfruchten und Pilzen.

WASSERBAD

Empfindliche Zutaten und Speisen werden schonend
erwarmt oder blitzschnell abgekuhlt - in einer Schussel, die
entweder in heilem Wasserdampf hangt (ohne Kontakt zum
sanft siedenden Wasser im Topf) oder aber in eiskaltem
Wasser steht. Optimal zum behutsamen Schmelzen von
Kuverture und Schokolade. Immer wichtig: Standiges
Ruhren, damit die Zutaten und Speisen gleichmafig
erwarmen oder abkihlen und sich nicht absetzen.

ZIEHEN LASSEN

Garen von Lebensmitteln in FlUssigkeit unterhalb der
Siedetemperatur (75-95 Grad).



SAISONKALENDER GEMUSE

! = Hauptsaison | = Lagerware
[Gemuse [ sanuar | rbruar | Wiz | pprit | Ml | Juni | Jui_| Augst | soptember| Okiober | November | Dsamber
T I

Auberginen
Blumenkohl
‘Bohnen, grin.
Brokkoli
Chicorée [
Eichblattsalat
Eisbergsalat
Endivien
Erbsen
Feldsalat
Fenchel
Griinkohl
Salatgurken
Kartoffeln I ——
Knollensellerie |
Kohlrabi ) |
Kopfsalat
Kiirbis

Lauch
Lauchzwiebel/
Frihlingszwiebel
Lollo rosso
Mangold
Méhren
Paprika
Pastinaken

Radieschen
Rettich
Rosenkohl
Rote Bete
Rotkoht
Rucola

Staudensellerie
Tomaten
Weilkohl
Wirsing
Zuckerschoten
Zwiebeln



