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WERDE TEIL DER GU-COMMUNITY
Du und deine Familie, dein Haustier, dein Garten oder
einfach richtig gutes Essen.

Egal, wo du im Leben stehst: Als Teil unserer Community
entdeckst du die neuesten GU-Bucher als erstes, du genielst
exklusive Leseproben und wirst mit wertvollen Impulsen und
kreativen Ideen bereichert.

Worauf wartest du? Sei dabei! www.gu.de/gu-community
[8: www.instagram.com/gu.verlag/
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WARUM UNS DAS BUCH BEGEISTERT

15 Jahre »Die Goldenen von GU« - diesen sensationellen
Erfolg kann man einfach nicht besser feiern als mit einem
neuen Goldenen genau zu diesem Thema!

Eva-Maria Hege, Verlagsleitung
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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

wie wunderbar, dass du dich fur ein Buch von GU
entschieden hast! In unserem Verlag dreht sich alles
darum, dir mit gutem Rat dein Leben schoner, erfullter
und einfacher zu machen. Unsere Autorinnen und Autoren
sind echte Expertinnen und Experten auf ihren Gebieten,
die ihr Wissen mit viel Leidenschaft mit dir teilen. Und
unsere erfahrenen Redakteurinnen und Redakteure
stecken viel Liebe und Sorgfalt in jedes Buch, um dir ein
Leseerlebnis zu bieten, das wirklich besonders ist.
Qualitat steht bei uns schon seit jeher an erster Stelle -
jedes Buch ist von Buchermenschen flr Buchbegeisterte
gemacht, mit dem Ziel, dein neues Lieblingsbuch zu
werden.,

Deine Meinung ist uns wichtig, und wir freuen uns sehr
uber dein Feedback und deine Empfehlungen - sei es im
Freundeskreis oder online.

Viel Spals beim Lesen und Entdecken!

P.S. Hier noch mehr GU-Bucher entdecken: www.gu.de

WICHTIGER HINWEIS

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch
stellen die Meinung bzw. Erfahrung des Verfassers dar. Sie
wurden vom Autor nach bestem Wissen erstellt und mit
grolRtmoglicher Sorgfalt gepruft. Sie bieten jedoch keinen
Ersatz fur personlichen kompetenten medizinischen Rat.
Jede Leserin, jeder Leser ist fur das eigene Tun und Lassen
auch weiterhin selbstverantwortlich. Weder Autoren noch


http://www.gu.de/

Verlag konnen flr eventuelle Nachteile oder Schaden, die
aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen
resultieren, eine Haftung Ubernehmen.



@ Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen Rezepte
gekennzeichnet.






BRUNCH

FRUHSTUCK MEETS LUNCH




Herzlich willkommen!

Stellen Sie sich vor, es ist Sonntagmorgen 11 Uhr: lhre
Gaste klingeln an der Tur, bei Ihnen zu Hause riecht es nach
frisch gebrihtem Kaffee und auf dem Esstisch warten
Schusseln und Schalen gefullt mit lauter Leckereien.
Herzhaft und sufs. Warm und kalt. Von fluffigen Pancakes
bis zu wurzigen Quesadillas. Das hort sich gut an? Dann ist
ein Brunch genau das Richtige flr Sie und lhre Liebsten. Der
Brunch ist eine Mahlzeit, bei der Fruhstuck und
Mittagessen miteinander verschmelzen. Bei dem Begriff
handelt es sich um eine Kombination aus den englischen
Wortern fur Frahstuck (Breakfast) und Mittagessen (Lunch).
Eine Uhrzeit dazwischen ist daher ein gut gewahlter
Startzeitpunkt. Dabei soll es vor allem easy und relaxed
zugehen. Das Motto lautet: BloR keine Eile!

Planung in Perfektion

Uberlegen Sie sich, welche Rezepte Sie zubereiten mdchten
- und wie viele. Halten Sie die Anzahl der Gerichte
moglichst gering, fur die Sie noch morgens am Herd stehen
mussen (z. B. Waffeln oder Ruhrei). Servieren Sie dafur mehr
Speisen, die Sie schon 1-2 Tage zuvor vorbereiten kdnnen
(z. B. Aufstriche, Salate). Wahlen Sie vor allem bei vielen
Gasten nichts, was a la minute zubereitet wird.

Uberprifen Sie Ihre Klichenschranke: Haben Sie gentigend
Geschirr und Besteck? Und vor allem ausreichend
Schusseln, um all die Speisen darin zur Selbstbedienung
auf den Tisch zu stellen? Sollte nicht gentgend Platz auf
Ihrem Esstisch sein, richten Sie einen separaten Tisch als
Bufett her (Tipps Seite 174).



WOHLFUHLATMOSPHARE Servietten oder Gedecke mit
Namensschildern heillen die Gaste persdnlich willkommen.

Keine kalten Sachen

Machen Sie sich Gedanken uber
Warmhaltemaoglichkeiten. Denn bei einem Brunch
kommen zwar alle Speisen gleichzeitig auf den Tisch, aber
es empfiehlt sich, sie erst einmal nur in kleinen Mengen zu
servieren. Der Rest wartet wohltemperiert im Hintergrund
auf dem Herd oder im Ofen auf seinen Einsatz. Eine
Warmhalteplatte ist die Profi-Losung fur solche Anlasse.
Doch es klappt auch ohne diese Extra-Ausstattung. So
konnen Pfannkuchen z. B. auf vorgeheizten Tellern und mit
Alufolie bedeckt warmgehalten werden. Bei einer grolseren



Menge konnen Sie die Pfannkuchen bei 40-50° in den

Backofen stellen. Fur Eiergerichte aller Art, ebenso fur
Wedge Potatoes und Co., eignet sich ein Stovchen gut,
meistens versehen mit einem Teelicht als Warmequelle.

OVERNIGHT-EXPRESS

Smart ist es, wenn Sie Rezepte wahlen, die Sie am Tag
vorher bereits fix und fertig zubereiten kdnnen. Ein
Reissalat (Rezept Seite 40) schmeckt noch besser, wenn
er uber Nacht durchziehen kann. Auch
Blatterteigzubereitungen lassen sich gut vorbacken und
am nachsten Tag nur noch kurz im Ofen erwarmen.
Manche Gerichte gehoren sogar Uber Nacht in den
KUuhlschrank wie die beliebten Overnight Oats (Rezept
Seite 10).




A AR
HOCHGESTAPELT Auf Etageren lassen sich kleine Kuchen oder
Snacks hubsch anrichten.

Aus der Backstube

Ein Must-have fur den Brunch sind die Backwaren. Rechnen
Sie mit 2 Brotchen pro Person, wenn Sie noch weitere
Speisen anbieten.

Seien Sie bei der Auswahl kreativ: z. B. Dinkel-, Laugen-,
Kurbiskern- oder Partybrotchen, bei denen gleich mehrere
Stucke wie zu einem Kranz geformt aneinandergereiht sind.
Denken Sie auch an SuBes: Wie ware es mit Rosinenbrot,
Croissants oder Franzbrotchen? Amerikanisch wird es, wenn
Sie sich fur Bagels entscheiden (z. B. Mohn, Sesam). Das
Geback mit dem Loch in der Mitte lasst sich ausgefallen
dekorieren: Bagels konnen z. B. auf eine Kordel aufgefadelt
und aufgehangt werden. Auf Nummer sicher gehen Sie,
wenn Sie lhre Wunschartikel einen Tag vorher in der
Backerei vorbestellen. Wer Selbstgebackenes servieren



will, kimmert sich am besten fruhzeitig darum. In einem
Brotkasten oder in einem Brotbeutel (z. B. aus Leinen)
halten sich die Backwerke je nach Sorte rund 3 Tage lang
frisch. Beim Servieren wickeln Sie Brot und Brotchen in eine
Stoffserviette. Das sieht schon aus und halt frisch
Gebackenes noch warm.

Kostliches fur obendrauf

Richten Sie eine Wurst- und eine Kaseplatte her, bei der
alle zugreifen kdnnen. Achten Sie beim Kase darauf, dass fur
jeden Geschmack etwas dabei ist: z. B. milder Gouda,
kraftiger Gorgonzola, cremiger Ziegenfrischkase. Als
essbare Deko passen dazu Trauben, Feigen, Walnusse,
Chutney und Grissini. Eine Wurstplatte konnen Sie nach
Belieben mit Parmaschinken, Salami, Mortadella und
anderen Sorten bestlucken. Passend dazu garnieren Sie die
Platte mit Oliven, herzhaften Crackern, Kirschtomaten und
Gurkenscheiben. Sowohl bei Wurst als auch bei Kase sollten
Sie auf die Platte erst einmal nur wenige Scheiben pro
Person auflegen. SchliefSlich sind die Platten nur zwei von
vielen Komponenten. Halten Sie Nachschub zum Auffullen
im KUhlschrank bereit. Vergessen Sie aulSerdem nicht, ein
paar Basics bereitzustellen: Salz, Pfeffer, Butter, Honig,
Marmelade.



KRAUTERFRISCH Wahlen Sie flir Flavoured Water Friichte und
Krauter wie Minze, Rosmarin oder Basilikum.

Zum Einschenken

Denken Sie vor dem Getrankekauf daruber nach, wer lhre
Gaste sind. Trinken alle gerne Champagner und Sekt oder
konnte gerade bei herzhaften Speisen (z. B. WeiSwurste und
Laugenbrezel) ein Bier gewunscht sein? Sind Kinder dabei,
die Sie mit einer Saftschorle glicklich machen konnen?
AulBerdem unverzichtbar: Kaffee, Tee und Wasser, still und
sprudelnd. Rechnen Sie anfangs mit 2 Tassen Kaffee pro
Person. Am einfachsten ist es, wenn Sie eine
Filterkaffeemaschine verwenden. So kdnnen Sie gleich
mehrere Kannen (ggf. mit Thermofunktion) kochen und
unkompliziert warmhalten. Fur alle Drinks, die gekuhlt
werden mussen, gilt: Rechtzeitig in den Kuhlschrank
stellen und Eiswurfel parat haben. Crushed Ice oder
verschiedene EiswurfelgroBen gibt es an Tankstellen und in



der TK-Abteilung von Supermarkten in grolSen Beuteln zu
kaufen. Alternativ konnen wiederverwendbare Eiswurfel

genutzt werden: Sie lassen sich mit Wasser befullen und
einfrieren.

Erfrischend anders

Gerade fur einen Brunch ist Flavoured Water ein guter
Einfall, denn es schmeckt herrlich frisch und sieht in
durchsichtigen Karaffen dekorativ aus. AuBRerdem spendiert
das aromatisierte Wasser |hren Gasten nebenbei eine
Extraportion Vitamine und Mineralstoffe. Geben Sie z.

B. Zitronen-, Limetten- oder Orangenscheiben in eine
Glaskaraffe und fullen Sie diese mit kaltem Wasser auf. Auch
die Kombination aus Gurke, Zitrone und Minze schmeckt toll.
Sommerlich wird es mit Blaubeeren, Himbeeren oder
Wassermelonenstlcken, exotisch mit Ingwer und Mango
(Rezept Seite 13).

Brunch mit Schwips

Wer seine Gaste mit einem edlen Tropfchen verwohnen
mochte, kann dem Trend des »Boozy Brunchs« folgen.
»Boozy« ist Englisch und bedeutet so viel wie »betrunken«.
Am beliebtesten fur diesen Event ist ein Drink namens
Mimosa. Die Zubereitung ist sehr einfach: Fullen Sie ein
Sekt- oder Champagnerglas zu einem Drittel mit gektuhltem
Orangensaft und zu zwei Dritteln mit Sekt oder Champagner
auf. Wer mag, gibt eine Orangenscheibe dazu. Fur den
italienischen Cocktail-Klassiker Bellini brauchen Sie weilSes
Pfirsichpuree und Prosecco. Geben Sie ein Viertel gekuhltes
Pldree in das Glas und fullen Sie den Rest unter Ruhren mit
Prosecco auf. Sie suchen einen Cocktail mit mehr
Umdrehungen? Perfekt zum Brunch-Motto »Sonnenaufgang«
passt der Wodka Sunrise. Oder Sie verpassen lhren
Gerichten zusatzlich einen Schwips. Geben Siez. B. 1



EL Whisky in den Pancaketeig oder fullen Sie Ihre Eclairs mit
Eierlikbrcreme.

Mix und Match

Ihre Gaste sollen beim Brunch etwas zu tun haben?
Uberraschen Sie lhre Liebsten mit einem Smoothie- oder
Bowl-Bufett. Dazu stellen Sie ihnen einen »Baukasten« mit
vielen kleinen Schusseln zur Verfugung - mit Zutaten wie
Haferflocken, Granola, Lein-, Chia-, Hanfsamen, Sesam,
Gojibeeren, Kokosflocken, Kakaonibs, Nussen, frischem Obst
(Beeren, Bananen, Apfel, Kiwis, Melonen), Orangensaft
sowie Joghurt, Skyr oder (Pflanzen-)Milch. Die Zutaten
durfen nach Herzenslust zur Fruhstucksbowl gemischt
oder im Mixer zum Smoothie puriert werden. Erstellen Sie
eine Karte als Anleitung, auf der sie ein paar gute
Kombinationen vorschlagen. Ein kostlicher Smoothie
entsteht z. B. aus Banane, Mango, Joghurt, Mandelmilch und
Hanfsamen (Rezept Seite 12). Haben Sie keine Zeit, ein
Granola (gebackene Haferflocken mit NUssen, Samen und
Honig) im Backofen herzustellen (Rezept Seite 8), nehmen
Sie die Pfanne: einfach Haferflocken und gehackte Mandeln
bei mittlerer Hitze ohne Fett ein paar Minuten anrosten.



Farbenfroh Lassen Sie lhre Brunch-Gaste die bunten Smoothie-
Zutaten selbst kombinieren.

Dress it up

Mit der passenden Dekoration machen Sie lhren Brunch zu
einem festlichen Anlass in Wohlfuhl-Atmosphare. Aber
Achtung: Da auf dem Tisch etliche Schisseln und Platten
stehen werden, sollte er nicht schon mit Deko uberladen
sein. Wahlen Sie eine hubsche Tischdecke, Servietten, ein
paar Blumen und Kerzen oder eine Girlande zum Aufhangen.
Suchen Sie |hre Dekoration nach einem Motto oder passend
zur Jahreszeit aus und setzen Sie auf Naturelemente wie
Tannenzweige im Winter oder Wiesenblumen im Sommer.



QUICK-CHECK

2-3 Tage vorher: Getranke und lagerfahige Zutaten
kaufen; Dekoration besorgen; Kiuchenausstattung,
Geschirr und Besteck uberprufen und bei Bedarf noch
alles Fehlende im Freundeskreis oder bei der Familie
ausleihen

1 Tag vorher: frische Zutaten einkaufen; ggf. Brot
backen oder Brotchen in der Backerei vorbestellen;
moglichst viele Gerichte oder deren Komponenten
zubereiten (z. B. Salate, Quiche, Obst schneiden, Platten
anrichten) und in den Kuhlschrank stellen; Getranke
kaltstellen

Bevor die Gaste kommen: Backwaren besorgen;
Gerichte aufwarmen, restliche Speisen zubereiten (z.
B. Pancakes, Eier) und warmhalten; Kaffee/Tee kochen;
Speisen in Schusseln auf den Tisch/das Bufett stellen




LIEBLINGSKLASSIKER



HONIG-NUSS-GRANOLA &

mehr als Fruhstuck - Knuspergenuss pur

Fur 850 g Granola
Zubereitungszeit ca. 15 Min.
Backzeit 30 Min.

pro Portion (30 g) ca. 170 kcal

300 g Nussmischung (nach Belieben; z.
B. Cashewkerne, Hasel- und Walnusskerne)
100 g gehobelte Mandeln

100 g Buchweizenflocken

50 g Sesam

50 g Chia-Samen

3 EL Kokosmehl

3 EL Kokosblutenzucker - Salz

1 Prise Zimtpulver

80 g Kokosol

80 g Honig

80 g getrocknete Kirschen

1. Den Backofen auf 175° vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen. Die NUsse grob hacken und in eine
groRe Ruhrschussel geben. Gehobelte Mandeln und
Buchweizenflocken sowie Sesam, Chia-Samen,
Kokosmehl und KokosbllUtenzucker hinzufugen.

Zuletzt 1 Prise Salz und etwas Zimt dazugeben und alle
Zutaten kraftig durchmischen.

2. Kokosol und Honig in einer Schissel uber einem heilsen
Wasserbad erhitzen und verrihren. Die Mischung
anschlielSend uber die trockenen Zutaten in der Schussel
giellen und alles gut vermengen.



3. Die Granolamasse auf dem Backblech gleichmaRig
verteilen, mit einem Teigschaber festdricken und
anschlieend im vorgeheizten Ofen ca. 20 Min. backen.

4. Das Backblech kurz aus dem Ofen nehmen, die
getrockneten Kirschen untermengen und alles erneut
festdrucken. Das Musli weitere 5-10 Min. backen, bis es
lecker duftet und gut gebraunt ist.

5. Die Granolamasse aus dem Ofen nehmen, abkuhlen
lassen, auseinanderbrechen und luftdicht verpacken. Das
Granola innerhalb von 4 Wochen verbrauchen.

AROMA-TIPP

Hervorragend schmeckt dieses Knusper-Granola mit
Walnussen, Pekannussen und Haselnlssen. Aber auch
Cashewkerne, Macadamianusse oder Pistazien entfalten
ein feines Aroma. Der eigenen Kreativitat sind bei der
Komposition eines Nuss-Granolas keine Grenzen gesetzt.
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OVERNIGHT OATS MIT ROTEN TRAUBEN @

A

abends in den Kuhlschrank stellen, morgens geniefRen

Fur 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 10 Min.
Ruhezeit 12 Std.

pro Portion ca. 560 kcal

80 g zarte Haferflocken

150 g Kokosmilch

150 ml roter Traubensaft

1 Stuck Bio-Ingwer (ca. 2 cm lang)

150 g rote Trauben - 30 g Haselnusskerne
1 EL Agavendicksaft

2 EL getrocknete Maulbeeren



1. Die Haferflocken in einem Einmachglas oder in einer
Schussel grandlich mit der Kokosmilch und dem
Traubensaft vermengen. Das Ganze verschlossen bzw.
abgedeckt im Kihlschrank GUber Nacht quellen lassen.

2. Am nachsten Morgen den Ingwer waschen und
trocken tupfen, dann reiben und etwa 1 TL davon zur
Haferflockenmischung geben.

3. Die Trauben waschen, trocken tupfen und halbieren. Die
Haselnusskerne grob hacken. Beides ebenfalls zur
Mischung hinzufugen.

4. Die Overnight Oats auf zwei Schalen verteilen, jeweils
mit etwas Agavendicksaft betraufeln und mit Maulbeeren
garniert servieren.

GUT ZU WISSEN

Ingwer in Bio-Qualitat am besten mitsamt der Schale
verwenden, weil direkt unter der Schale viele wertvolle
Inhaltsstoffe in konzentrierter Form stecken - ahnlich wie
beim Apfel.



X 4 .\ L i\\-

i IH."L \

HIRSE-PORRIDGE MIT FEIGEN

supergesund mit Weizengras

Fur 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
Ruhezeit 2 Std.

pro Portion ca. 450 kcal

100 g Hirseflocken

250 ml Mandelmilch

1 Stuck Bio-Ingwer (ca. 2 cm lang)
1 EL Honig 1 EL Weizengraspulver
2 Feigen - 1 Kaki

3 EL geschalte Hanfsamen



APEROL SPRIZZ MIT ZITRONENGRANITA @

besonders erfrischend

Fur 4 Portionen (ca. 650 ml Granita)
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Kuhlzeit 12 Std.

pro Portion ca. 295 kcal

120 g Zucker - 1 Bio-Zitrone

750 ml halbtrockener Weilswein

8 cl Aperol

Aullerdem:

1 flache Form (ca. 18 x 30 cm)

4 dunne Zitronenscheiben fur die Dekoration

1. Die Form ins Tiefkuhlgerat stellen. In einem kleinen Topf
(20 cm @) den Zucker mit 200 ml Wasser aufkochen. Bei
niedriger Hitze 2-3 Min. kdcheln lassen, bis sich der
Zucker gelost hat. Den Topf vom Herd nehmen und den
Sirup vollstandig auskuhlen lassen.

2. Die Zitrone heils abwaschen und trocken tupfen, die
Schale fein abreiben und den Saft auspressen. Den
Zuckersirup mit 350 ml WeilSwein, Zitronenschale und -
saft verruhren. Den restlichen Weillwein kuhl stellen. Die
Mischung in die gefrostete Form gielsen und ins
TiefkUhlgerat stellen. Nach ca. 2 Std. die Masse mit einer
Gabel oder dem Schneebesen durchruhren. Diesen
Vorgang drei- bis viermal alle 30 Min. wiederholen.
Sobald die Granita fester wird, nur noch mit der Gabel
auflockern. Die fertige Granita mindestens 8 Std. oder
uber Nacht im Tiefkuhlgerat durchfrieren.



3. Zum Servieren die Zitronengranita mit einem Loffel
etwas losen und sofort auf gefrostete Weillweinglaser
verteilen. Mit je 2 cl Aperol und dem restlichen WeilBwein
aufgielBen. Mit je 1 Zitronenscheibe dekorieren und die
Granita mit einem langen Loffel servieren.

PARTY-TIPP

Die Zitronengranita gleich in groRerer Menge vorbereiten,
denn den leckeren Drink wollen sicher alle lhre Gaste
probieren.



LIEBLINGSKLASSIKER



HOLUNDER-KRAUTER-BOWLE &

Ein Hoch auf den Sommer!

Fur 10 Glaser (a 200 ml Inhalt)
Zubereitungszeit ca. 15 Min.
Marinierzeit 30 Min.

pro Glas ca. 180 kcal

2 Bio-Zitronen

1 Bio-Orange

5 Stangel Minze

Y | Holunderblutensirup

3% | trockener Weillwein

% | trockener Sekt

2 HolunderblUtendolden (falls vorhanden)
20 Gansebliumchenbluten

AulBBerdem:

reichlich Eiswurfel

1. Die Zitronen und die Orange heils waschen und trocken
tupfen, dann die Zitrusfruchte in dunne Scheiben
schneiden. Die Minze abbrausen und trocken schutteln.
Die Blattchen nach Belieben abzupfen.

2. Die Zitronen- und Orangenscheiben, die Minze, den
HolunderblUtensirup sowie die Halfte des Weillweins in
ein grolSes, weites Glasgefall (Bowlegefals) geben und
alles zugedeckt ca. 30 Min. ziehen lassen.
Wahrenddessen den restlichen Wein und den Sekt kuhl
stellen.

3. Reichlich Eiswurfel zum Ansatz hinzufugen und
umruhren. Den restlichen Wein und den Sekt
dazugiellen.



