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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-Bücher als erstes, du genießt exklusive Leseproben und wirst mit wertvollen Impulsen und kreativen Ideen bereichert.





Worauf wartest du? Sei dabei! www.gu.de/gu-community
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WARUM UNS DAS BUCH BEGEISTERT


Für uns eines der besten Jeden-Tag-Kochbücher, weil es mit kreativen Rezeptideen zeigt, wie unkompliziert international inspirierte Küche sein kann.

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


wie wunderbar, dass du dich für ein Buch von GU entschieden hast! In unserem Verlag dreht sich alles darum, dir mit gutem Rat dein Leben schöner, erfüllter 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. Qualität steht bei uns schon seit jeher an erster Stelle – jedes Buch ist von Büchermenschen für Buchbegeisterte gemacht, mit dem Ziel, dein neues Lieblingsbuch zu werden.

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

Viel Spaß beim Lesen und Entdecken!

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



WICHTIGER HINWEIS

Die in diesem Buch enthaltenen Informationen, Rezepte, Anregungen und Methoden basieren auf den persönlichen Erfahrungen und Einschätzungen der Autorin. Sie wurden mit größter Sorgfalt und nach bestem Wissen zusammengestellt. Dennoch stellen sie keine medizinische, ernährungswissenschaftliche oder sonstige fachliche Beratung dar und können einen individuellen, professionellen Rat nicht ersetzen. Die Anwendung der Inhalte erfolgt auf eigene Verantwortung. Jede Leserin, jeder Leser ist für das eigene Tun und Lassen auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder Autorin noch Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung übernehmen.






[image: Autorin und Fotografin Ursula Schersch mit Kamera schneidet frisch gebackene Brownies in moderner Küche.]





»DIE EINFACHSTEN GERICHTE SIND OFT DIE BESTEN.«

Mit wenigen Zutaten etwas Köstliches zu zaubern, ist eine kleine Kunst. Gute Zutaten und ein gelingsicheres Rezept helfen auf dem Weg dorthin. Die Rezepte in diesem Buch sind – wie auch die Gerichte auf meinem Foodblog »Taste of Travel« – von der ganzen Welt inspiriert. Dieser zweite »Taste of Travel«-Band mit 70 neuen Rezepten steht ganz unter dem Motto »Simple«: überschaubare Zutatenlisten, eine Zubereitung, für die man nicht stundenlang in der Küche steht, und Zutaten, die im normalen Supermarkt erhältlich sind. 

»Simple« ist in diesem Buch nicht automatisch mit »schnell« gleichzusetzen. In erster Linie sollen die Gerichte unkompliziert und alltagstauglich sein. Komplexe Rezepte habe ich vereinfacht, ohne Einbußen beim Geschmack zu machen, denn ganz in der gewohnten »Taste of Travel«-Manier steht dieser natürlich an erster Stelle.

Diesmal darf übrigens das Gemüse die Hauptrolle spielen: Alle Rezepte sind vegetarisch, viele auch von Haus aus rein pflanzlich. [image: vegetarisches Essen]

Die internationale »Wohlfühlküche« mit Streetfood-Einflüssen ist und bleibt das Herzstück meiner Rezepte. Seelenfutter wie cremige Currys, stimmungshebende Nudelgerichte oder scharf-würziges Texmex-Fingerfood ist dazu da, in guter Gesellschaft verspeist zu werden. 

Ich hoffe, dass die Rezepte in diesem Buch ein bisschen was vom Lebensgefühl ferner Länder auf die Teller daheim bringen können und Lust darauf machen, neue Gerichte auszuprobieren!







Intro


[image: Mörser mit Stößel, umgeben von Anis und Pfefferkörnern.]


Vor dem Start




[image: Spaghetti mit Tomatensauce und Kirschtomaten, garniert mit Basilikumblättern auf weißem Teller.]






Auf die simple Art

»Simple« heißt für mich einfache Alltagsküche, die auch wochentags machbar ist. Im Vordergrund steht dabei die Leichtigkeit der Zubereitung. Vom Einkauf über das Kochen bis hin zum Abwasch.

Dazu gehören für mich Gerichte, die nach einer kurzen aktiven Vorbereitung ohne weiteres Zutun auf dem Herd vor sich hin köcheln oder im Ofen schmoren – wie knusprige Bratkartoffeln oder indisches Dal. Auch One-Pot-Gerichte wie Currys, Eintöpfe oder einfache Desserts, bei deren Zubereitung wenig Geschirr zum Einsatz kommt, machen den Küchenalltag leichter. Ich bin auch von Overnight-Rezepten begeistert: Gerichte, die über Nacht ruhen und dadurch die Arbeit verringern, gehören zu meinen Lieblingen, ob Overnight Oats oder Hefeteige wie für die einfachen Zimtschnecken. 

Was ich hier noch einmal betonen möchte: »Simple« ist für mich nicht unbedingt mit »schnell« gleichzusetzen. Auch wenn die meisten der Rezepte in diesem Kochbuch in weniger als 30 Minuten zubereitet sind, ist der Zeitfaktor nicht das Wichtigste. Es geht darum, mit weniger Aufwand ein großartiges Gericht auf den Tisch zu zaubern.

Alles in allem haben die Gerichte im Buch keine ausufernden Zutatenlisten und die Zubereitung eskaliert nicht in einen Koch-Marathon. Die »Simple«-Tipps im Buch zeigen zusätzlich, wie sich ein Rezept noch weiter vereinfachen lässt.

EINFACHER EINKAUF

Ein simples Gericht zu kochen, beginnt bereits beim Einkauf. Im Alltag ist es praktisch, alle benötigten Zutaten in einem einzigen Geschäft kaufen zu können, statt in drei verschiedene Spezialgeschäfte laufen zu müssen. Auch wenn die Gerichte international inspiriert sind, kann vieles sogar mit regionalen Lebensmitteln gekocht werden. Mit der zunehmenden Produktdiversifizierung im landwirtschaftlichen Bereich gelingt dies immer leichter, denn mittlerweile sind selbst Süßkartoffeln, Ingwer oder Erdnüsse aus heimischem Anbau erhältlich. Hinzu kommt, dass Supermärkte immer mehr internationale Produkte anbieten. Gab es früher Currypasten, Tahin und Garam Masala nur in Spezialgeschäften zu kaufen, sind diese jetzt in den meisten Supermärkten erhältlich.


»SIMPLE« IN VIELEN ABSTUFUNGEN

Am Wochenende oder für spezielle Anlässe koche ich gerne ausgiebig: Dann dürfen die Gerichte ruhig zeitintensiv und etwas anspruchsvoller in der Zubereitung sein. Unter der Woche soll es aber meist schnell gehen. Über die Jahre haben sich in viele meiner oft gekochten Rezepte Abkürzungen und Vereinfachungen eingeschlichen, um sie alltagstauglich zu machen. 

Ich denke, die wenigsten von uns haben die Energie, jeden Tag mehrmals frisch und aufwendig zu kochen. Take-out-Essen als Alternative ist meist nicht gesund und belastet außerdem Umwelt und Geldbeutel. Simple, frische Gerichte sind daher angesagt.

Manche Rezepte in diesem Buch sind sehr schlicht gehalten – für Tage, an denen es schon zu viel verlangt ist, auch nur eine Zwiebel zu schneiden –, etwa Brokkoli Mac and Cheese (Rezept s. Seite 113) oder Pasta al Burro (Rezept s. Seite 104). Für andere Rezepte benötigt es einige Handgriffe mehr, wie für den Tomaten-Risotto (Rezept s. Seite 146) oder die Currynudeln (Rezept s. Seite 116), sie sind aber immer noch unkompliziert und trotzdem frisch und raffiniert. Im Buch gibt es Rezepte in allen Abstufungen von »simple« für jedes Energielevel – die Hauptsache dabei: Alltagsfreundlich müssen sie sein. 

WENIGE ZUTATEN, VIELE REZEPTE

Ein schlanker Vorratsschrank macht das Kochen einfacher. Viele Rezepte im Buch basieren auf denselben essenziellen Basiszutaten, die auf den nachfolgenden Seiten beschrieben sind. Ich verwende im Buch bewusst nicht fünf verschiedene Hot- und Chilisaucen, sondern eine Alleskönnerin. 

Ein positiver Nebeneffekt davon: Eine Fülle an angebrochenen Produkten im Kühl- und Vorratsschrank wird vermieden, die später oft als fragwürdig aussortiert werden. Für die schnelle Wochentagsküche lieber das nehmen, was bereits zu Hause ist, auch wenn es manchmal nicht bis ins kleinste Detail authentisch ist. 


[image: Gebackene Kürbisstücke in Kokosmilch auf Bananenblatt mit Löffel.]


VORRATSSCHRANK UND BASISREZEPTE

Kleine Abkürzungen machen oft den großen Unterschied: Vorgekochte Hülsenfrüchte ersparen ein stundenlanges Kochen und eine fertige Gewürzmischung ein übervolles Gewürzregal. Welche Zutaten in diesem Buch oft verwendet werden, gibt es ab Seite 16 nachzulesen.

In den Basisrezepten auf den nächsten Seiten finden sich meine Wundermittel, die aus einem einfachen Essen trotzdem etwas Besonderes machen. Einmal gemacht, halten sie wochen- oder monatelang im Kühlschrank und peppen eine Vielzahl an Gerichten schnell auf. Pinke Zwiebeln sorgen für den Wow-Effekt auf Tacos und cremige Sesamnudeln bekommen durch das selbst gemachte Chiliöl eine knusprig-scharfe Facette. Ein Löffel gehackte Salzzitronen zaubert ohnehin in jeden Eintopf und Salat eine Extraportion Raffinesse. 

Andere Basisrezepte geben Anleitungen für selbst gemachte Varianten von oftmals gekauften Produkten, die im Buch vorkommen. Spielen Zeit und Lust mit, können indisches Naan, cremige Mayonnaise oder Gewürzmischungen wie Garam Masala und gelbes Currypulver auch einmal in der eigenen Küche zubereitet werden. Die Rezepte dafür gibt es auf den folgenden Seiten.







[image: Indisches Naanbrot auf einem Teller, goldbraun und gestapelt.]


INDISCHES NAAN

Für 4 Naan: 3/4 TL Salz | 3,5 g Trockenhefe (1/2 Pck.) | 80 g Joghurt | 250 g Weizenmehl (Type 550 oder W700)


	
100 ml warmes Wasser zusammen mit den restlichen Zutaten in 5–10 Min. zu einem Teig kneten. Den Teig zugedeckt bei Zimmertemperatur in 1–2 Std. auf das doppelte Volumen gehen lassen.



	
4 Kugeln daraus formen, diese 10 Min. ruhen lassen, dann auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche zu Kreisen mit je ca. 22 cm Ø ausrollen. 



	
Die Brote nacheinander in einer heißen Pfanne ohne Öl beidseitig golden backen. Die fertigen Naan-Brote zugedeckt warm halten.







TIPP

Vegan: Statt Joghurt für ein pflanzliches Naan 80 g Sojajoghurt oder 70 ml Wasser nehmen.












[image: Zwei Löffel mit gelbem Currypulver und braunem Garam Masala auf weißem Hintergrund.]


GELBES CURRYPULVER [image: vegetarisches Essen]

Für ca. 8 EL: 4 TL gemahlene Kurkuma | 4 TL gemahlener Koriander | 4 TL gemahlener Kreuzkümmel | 2 TL Senfpulver | 1 TL edelsüßes Paprikapulver | 1/2 TL gemahlener Ingwer

GARAM MASALA [image: vegetarisches Essen]

Für ca. 6 EL: 3 EL gemahlener Koriander | 2 EL gemahlener Kreuzkümmel | 1/2 TL Zimtpulver | 1/2 TL gemahlener schwarzer Pfeffer | 1/4 TL gemahlene Nelken | 1/4 TL gemahlener Kardamom


	
Alle Gewürze für das Currypulver bzw. das Garam Masala vermengen. Jede Gewürzmischung luftdicht verschlossen in einem Glas aufbewahren.













[image: Schüssel mit knusprigem Chiliöl, Sesamkörnern und Löffel.]


KNUSPRIGES CHILIÖL [image: vegetarisches Essen]

Für 1 Glas (ca. 120 ml): 1/4 kleine Zwiebel (15 g) | 2 Knoblauchzehen | 2 TL Erdnusskerne (geröstet) | 80 g Sonnenblumenöl | 2 TL heller Sesam (ungeröstet) | 2 TL Chiliflocken | 1 TL edelsüßes Paprikapulver | 1/8 TL Salz


	
Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. Erdnüsse klein hacken.



	
Das Öl in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Zwiebel dazugeben und 2–3 Min. frittieren, bis sie maximal leicht golden ist. Knoblauch, Sesam und Erdnüsse dazugeben. 



	
Sobald der Knoblauch golden ist, den Topf vom Herd nehmen und Chiliflocken, Paprika und Salz einrühren. Abkühlen lassen und in einem Schraubglas im Kühlschrank aufbewahren.














[image: Mayonnaise ohne Ei in Glas mit Löffel.]


MAYONNAISE OHNE EI [image: vegetarisches Essen]

Für 1 Glas (ca. 200 ml): 50 ml Sojamilch | Salz | 1 TL Zitronensaft oder Essig (plus mehr zum Abschmecken) | 1 TL Dijon-Senf | 100 g Sonnenblumenöl oder anderes neutrales Öl 


	
Sojamilch, 1/8 TL Salz, Zitronensaft sowie Senf in einem schmalen Rührbecher kurz pürieren.



	
Das Öl langsam in einem dünnen Strahl während des Mixens dazugießen, bis eine dickcremige Mayonnaise entsteht. Diese mit Zitronensaft und Salz abschmecken. Sie ist im Kühlschrank ca. 1 Woche haltbar.







TIPP

Sriracha-Mayo: Für einen schnellen Dip 1 EL Mayonnaise und 1 TL Sriracha-Sauce verrühren.

Pflanzenmilch: Mit Sojamilch ist die Mayonnaise gelingsicherer als mit anderen Arten von Pflanzenmilch.












[image: Ein Glas mit in Salz eingelegten Zitronen.]


SALZZITRONEN [image: vegetarisches Essen]

Für 1 Glas (ca. 200 ml): 1 Bio-Zitrone (ca. 110 g) | 1 1/2 TL Salz (10 g)


	
Die Zitrone heiß waschen und in dünne Scheiben schneiden, von Kernen befreien, dann in ein Schraubglas mit 200–250 ml Fassungsvermögen schichten.



	
5 EL Wasser und Salz in einer Tasse verrühren, bis sich das Salz aufgelöst hat, und über die Zitronenscheiben gießen. Sie sollen mit Flüssigkeit bedeckt sein – bei Bedarf fest in das Glas drücken oder mit einem zurechtgeschnittenen Holzspieß unter die Lake drücken. 



	
Das Glas verschließen und im Kühlschrank aufbewahren. Nach ca. 2 Wochen sind die Zitronenscheiben essfertig, werden mit der Zeit aber immer weicher. Sie sind ca. 6 Monate haltbar.














[image: Gabel mit eingelegten pinken Zwiebeln über einem Glas mit pinker Flüssigkeit.]


PINKE ZWIEBELN [image: vegetarisches Essen]

Für 1 Glas (ca. 180 ml): 2 kleine rote Zwiebeln (100 g) | 1 leicht geh. EL Zucker (20 g) | 1 gestr. TL Salz (6 g) | 80 ml Aceto balsamico bianco (ersatzweise Weißweinessig) 


	
Die Zwiebeln schälen und in feine Ringe schneiden. Zucker, Salz, Essig und 40 ml Wasser in einem kleinen Topf zum Kochen bringen. Die Zwiebelringe dazugeben und 1 Min. köcheln lassen.



	
Die Zwiebeln samt Sud in ein Schraubglas füllen, verschließen, abkühlen lassen und dann im Kühlschrank aufbewahren.



	
Die pinken Zwiebeln sind bereits nach 30 Min. essfertig. Noch besser schmecken sie, wenn sie etwas länger im Sud ziehen durften. Am besten innerhalb 1 Monats aufbrauchen – so schmecken sie am besten.
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