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Die GU-Homepage finden Sie im Internet unter www.gu.de

Unser E-Book enthält Links zu externen Webseiten Dritter, auf deren Inhalte wir keinen Einfluss haben. Deshalb können wir für diese fremden Inhalte auch keine Gewähr übernehmen. Für die Inhalte der verlinkten Seiten ist stets der jeweilige Anbieter oder Betreiber der Seiten verantwortlich. Im Laufe der Zeit können die Adressen vereinzelt ungültig werden und/oder deren Inhalte sich ändern.
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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und Anregungen geben, um Ihnen das Leben zu erleichtern oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir achten bei der Erstellung unserer E-Books auf Aktualität und stellen höchste Ansprüche an Inhalt und Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten, gewissenhaft erstellt und von unseren Redakteuren/innen mit größter Sorgfalt ausgewählt und geprüft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfüllt? Sind Sie mit diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Haben Sie weitere Fragen zu diesem Thema? Wir freuen uns auf Ihre Rückmeldung, auf Lob, Kritik und Anregungen, damit wir für Sie immer besser werden können. Und wir freuen uns, wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen, in ihrem Freundeskreis oder bei Ihrem online-Kauf.

KONTAKT

GRÄFE UND UNZER VERLAG
 Leserservice
 Postfach 86 03 13
 81630 München
 E-Mail: leserservice@graefe-und-unzer.de




	Telefon:
	
00800 / 72 37 33 33*




	Telefax:
	
00800 / 50 12 05 44*




	Mo–Do:
	
9.00 – 17.00 Uhr




	Fr:
	
9.00 bis 16.00 Uhr (* gebührenfrei in D, A, CH)













DIE »GU KOCHEN PLUS«-APP

1. APP HERUNTERLADEN
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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 wählen Sie Ihren Küchenratgeber aus.

2. REZEPTBILD SCANNEN
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Scannen Sie das gewünschte Rezeptbild mit der Kamera Ihres Smartphones. Klicken Sie im Display die Funktion Ihrer Wahl.

3. FUNKTIONEN NUTZEN
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Sammeln Sie Ihre Lieblingsrezepte. Speichern und verschicken Sie Ihre Einkaufslisten. Oder nutzen Sie den praktischen Supermarkt-Finder und den Rezept-Planer.







GU CLOU

Wussten Sie schon, dass …? 

Entdecken Sie bei einigen ausgewählten Rezepten ganz besondere Tipps mit verblüffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!
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 Die Backzeiten können je nach Herd variieren. Unsere Temperaturangaben beziehen sich auf das Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze. 
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Das Schwarze Blatt bei den Rezepten heißt fleischloser Genuss:






	
Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen Gerichte gekennzeichnet.
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HILDEGARD MÖLLER



Wenn ich mal wieder den ganzen Tag auf den Beinen war und am Abend nicht mehr stundenlang in der Küche stehen will, sind schnelle Gerichte genau das Richtige für meine After-Work-Küche. Eine sättigende Salat-Bowl, eine leckere Pasta oder ein exotisches Thai-Curry steht dann im Handumdrehen auf dem Tisch!




SCHNELL UND TROTZDEM LECKER – GEHT DAS?

Na klar geht das! Ein Express-Abendessen muss nicht aus langweilig belegten Broten bestehen. Auch Pasta, Gemüse, Fleisch und Fisch können mit einer ordentlichen Portion Pfiff in weniger als 30 Minuten auf dem Teller landen. Ob ein Ingwer-Hähnchen oder ein orientalisches Chili: Die Zubereitung eines köstlichen Essens geht oft genauso schnell wie das Aufbacken einer Tiefkühlpizza! 

WAS IST WICHTIG DABEI?

Das A und O ist eine verlässliche Grundausstattung an Lebensmitteln, aus der man jederzeit in Nullkommanix eine Mahlzeit zubereiten kann. Prüfen Sie daher regelmäßig Ihren Bestand an Produkten im Vorratsschrank und im Tiefkühlfach. Dazu kommt ein- bis zweimal in der Woche ein gut geplanter Einkauf von frischem Gemüse, Fleisch oder Fisch zum Kurzbraten – schon lässt sich die schnelle Abendküche souverän meistern. 

UND WENN GÄSTE ZUM ESSEN KOMMEN? 

Keine Panik! Wer Familie und Freunde einladen möchte, muss deswegen nicht gleich ewig am Herd stehen. Verwöhnen Sie Ihre Lieben doch mit knuspriger Entenbrust und Mangokompott oder mit einer Fisch-Saltimbocca auf Blattspinat. Auch solche besonderen Gerichte stehen ruckzuck und ohne großes Know-how auf dem Tisch! Wichtig für die gastfreund- liche Expressküche ist: nette Extras als Vorrat bereithalten, z. B. Walnüsse und ein gutes Öl zum Aufpeppen für einen frischen Salat – oder getrocknete Steinpilze und Pecorino für eine köstliche Blitz-Pasta.






EXPRESS-OMELETT
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1. 6 Eier in einer Schüssel aufschlagen.




2. Mit 2 TL gemischten TK-Kräutern, Salz und Pfeffer würzen.




3. 50 g Bergkäse klein raspeln.




4. 1 EL Butter in einer großen Pfanne schmelzen.








Die Eiermasse hineingeben und bei mittlerer Hitze 2–3 Min. stocken lassen. Den Käse darüberstreuen und schmelzen lassen. Das Omelett mittig umklappen und in zwei Portionen aufteilen.
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SALATE & SUPPEN
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SALAT-BOWL MIT QUINOA UND ROTER BETE [image: IMG]



Für 2 Personen




25 Min. Zubereitung




Pro Portion ca. 725 kcal




19 g E




42 g F




63 g KH





EINFACH




100 g bunte Quinoa




Salz




150 g vorgegarte Rote Bete (vakuumverpackt)




3 EL Weißweinessig




30 g Walnusskerne




100 g Feldsalat




3 EL Olivenöl




2 EL flüssiger Honig




1 TL süßer Senf




Pfeffer




1 Apfel




100 g Ziegenfrischkäse (Rolle)











1 Die Quinoa in einem feinen Sieb gründlich mit Wasser abbrausen und abtropfen lassen. 200 ml Wasser mit ½ TL Salz in einem Topf aufkochen, Quinoa hineingeben und bei mittlerer Hitze nach Packungsanweisung ca. 15 Min. zugedeckt darin garen, bis das Wasser ganz aufgesogen ist. Vom Herd nehmen.







2 Inzwischen die Rote Bete in ca.
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