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Yorwort

Lieber Tiptopf

Hier bist du nun also, in deinem neuen Kleid. Es ist das vierte Mal, dass du in einer
frischen Version vor uns liegst. Schon mit deiner ersten Auflage im Jahr 1986 hast du
dich schnell in die Herzen der Schiilerinnen und Schiiler und der Lehrpersonen
gekocht. Etwas wie dich hatte man vorher auf dem Markt der Lehrmittel nicht
gekannt. Ganze Generationen haben mit dir zum ersten Mal in einer Kiiche gestan-
den, sich durch deine Rezepte gelesen und sich dank dir erste Gedanken zu den
Themen Erndhrung und Gesundheit gemacht.

Und bald bist du viel mehr geworden als ein Lehrmittel, ein Buch namlich, das
die Menschen nicht nur durch die Schule, sondern weit dartiber hinaus begleitet.
Bis heute bist du eines der wenigen Lehrmittel, die nach der Schule gerne mit
nach Hause genommen werden. Und nicht nur das: Du machst sogar Umziige
mit und begleitest uns in die erste WG, und nicht selten kommst du auch mit in
andere Lander oder gar bis ans andere Ende der Welt. Und haufig bleibst du
noch viel langer.

Wird dein Name erwdhnt, weckt das sofort Erinnerungen, und Geschichten aus
der Schulzeit werden wieder hervorgeholt. Jede und jeder weiss etwas

zu erzadhlen, was mit dir zusammenhangt. Ich finde, darauf kannst du ganz
besonders stolz sein.

Heute siehst du ganz anders aus als damals, und doch ist deine Identitat immer die
gleiche geblieben. Du vermittelst Menschen ein Grundwissen iber Nahrungsmittel
und Erndhrung und begleitest sie mit deinen Basisrezepten bei ihren ersten Erfahrun-
gen im Umfeld der Kiiche. Rings um dich herum ist seit deiner Erscheinung viel pas-
siert, nun hast du dich diesen Begebenheiten angepasst. Neu sorgst du nicht nur
optisch fir Inspiration, sondern bist dank deinem Onlineauftritt auch Gberall und zu
jeder Tages- und Nachtzeit verfuigbar. Du hast schon einen langen Weg hinter dir und
bist trotzdem kein bisschen dlter geworden. Dazu gratulieren wir dir!

Mach weiter so!
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Gemuse

Gemiise sind essbare Pflanzenteile. Dazu gehoren Blitter, Friichte,
Wurzeln oder Knollen. Je nach Gemiiseart konnen diese roh,
gekocht oder konserviert verzehrt werden. Einige Gemiise werden
durch Garen bekéommlicher, z. B. Kohl.

Je bunter, desto... Frischgemiise und Lagergemiise

Viele Gemiisesorten kénnen in der Schweiz von
Friihling bis Herbst geerntet werden. Selbst

im Winter wachst noch Gemtise, dazu gehoéren
Pastinaken, Chicorée oder Griinkohl. Lager-
gemuse wie Riebli, Pastinaken oder Randen

Gelb, Rot, Griin oder Violett — sekundére
Pflanzenstoffe verleihen pflanzlichen
Nahrungsmitteln ihre Farbe. Je bunter die
Gemiuseauswahl, desto grosser ist die
Vielfalt an gesundheitsférdernden Stoffen )
fir den Korper!

auch im Winter verschiedene regionale Gemuse

zur Verfugung

lassen sich mehrere Monate lagern. So stehen

Wasser, Licht oder Warme verringert den =
Nahrstoffgehalt von Gemuse und Friichten.
Um moglichst viele Vitamine und Mlneralstoffe
zu erhalten, gilt daher:

— so frisch wie méglich verarbeiten

— unverarbeitet kurz und griindlich mit kaltem

Wasser waschen
— nur wenn nétig und sparsam schalen

— moglichst kurz und mit wenig FIussngkelt garen :

Verarbeltungsgrad

Neben unverarbeltetem Frlschgem(ise ist

im Handel auch Gemiise mit unterschledllchem_ =

Verarbeltungsgrad erhaltllch Belsplele
— getrocknete Bohnen
- t1efgekuhlter Broccoh_'

~ Mineralstoffen, sekundaren Pﬂanz |

‘Weniger is(s)t mehr

stoffen und Nahrungsfasern. Sie :
haben einen hohen Wasseranteil und =
liefern nur wenige Kalorien.

Beim Verarbeiten von GemUse’v}'/erdé'n' =

z essbare Bestandteile wie die Ruebll-

oder Gurkenschale der Strunk
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HﬁlsenfrﬁChte % Verarbeitungsgrad

— % KL Natron im Kochwasser verkiirzt die Garzeit Die meisten Hiilsenfriichte sind

.| |
w = 5 e = X d i und macht die Hilsenfriichte schneller weich etrocknet oder bereits gekocht als w
E Hiilsenfriichte sind wertvoll fir die Gesundheit, naChhaltlg — Das Kochwasser von Kichererbsen kann schaumig Eonserve erhéltlich. Es wgerden auch E
= und preiswert. In vielen Lindern gehoren sie zur Alltagskiiche. geriihrt werden. So kommt es als veganer Ersatz Fertiggerichte aus Hiilsenfriichten =
8 Aus Linsen, Bohnen und Erbsen konnen die unterschiedlichsten fur Eischnee zum Einsatz, z.B. bei der Zubereitung verkauft, etwa Falafel oder Hummus. g
§ Gerichte zubereitet werden, wie Currys, Suppen, Salate, ger K'.C“EF?F bsenr.‘.uggets’ 3 2.9 | i L y J %
o £ — Roh sind Hilsenfriichte ungeniessbar, die einzige Sojabohnen sind meistens nur o
I Brotaufstriche oder Saucen. Ausnahme ist die Gartenerbse verarbeitet erhiltlich, beispielsweise I
<zt — Hulsenfriichte haben kaum Eigengeschmack, als Sojamilch, Sojasauce, Tofu oder <zt
daher ist das Wirzen hier besonders wichtig Tempeh.

— Sojabohnen enthalten besonders viele Proteine

Definition Hulsenfrichte zubereiten
Hulsenfriichte sind die getrockneten Mit Ausnahme von Linsen, Erbsen und Erdniissen @
Samen von Pflanzen wie Linsen, mussen alle Hilsenfriichte eingeweicht werden. Richtwerte fiir Einweich- und Garzeiten s & : ; MR
; 3 ) Hilsenfriichte sind die proteinreichsten
Erbsen, Kichererbsen oder Bohnen. von Hiilsenfriichten ‘ ]
R O ;] po .. = pflanzlichen Nahrungsmittel.
Sie reifen in einer Hiilse heran, Hiilsenfriichte konnen o .
: o fl P ! Einweichen Garen Linsen, Erbsen und Bohnen haben
weshalb sie Hiilsenfriichte genannt — mit viel Wasser gesiedet werden .
werden — im Dampfkochtopf deutlich schneller gegart werden i 5 i einerifiohen CelclamNahiLngstasemy
. p P. geg Rote Linsen(geschalt) - 8-10 Min. Deshalb machen sie lange satt.
(o s oenzai Erdnisse sind auch Hilsenfriichte
— Blahungen verursachen, wenn sie nicht geniigend Grine Linsen (ungeschalt) — 25 Min. ; ) e
egart oder vor dem Garen nicht eingeweicht erthatienjequativiemet Feitalbide
\?vegr]den 9 Kichererbsen, Erbsen 8-12 Std. 45 Min. anderen.

(ungeschalt)

Kid neybohuen haben

ihren Nomen von L ; .
hﬁhnliche“‘ Fam, Sojabohnen 8-12 Std. 90-120 Min.

Bohnen 8-12 Std. 60-90 Min.

niere
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Krauter, Salz und

Gewurze

Wiirzen ist das A und O beim Zubereiten von schmackhaften
Gerichten. Dabei sind Experimentierfreude, Kreativitit und etwas
Mut gefragt. Frische Krauter eignen sich dafiir genauso wie
getrocknete Gewiirze. Gewtirzt und abgeschmeckt wird meistens

am Schluss.

Krauter

Die meisten Krauter haben nicht das
ganze Jahr liber Saison. Viele lassen sich
aber frisch, getrocknet oder tiefgekiihlt
aufbewahren.

Basilikum o

Basilikum gibt es in verschiedenen Formen
und Farben. Es sollte den jeweiligen Gerich-
ten erst kurz vor dem Servieren beigegeben
werden, weil es sonst seinen Geschmack
verliert.

Petersilie 9
Das griine Kraut gibt es mit glatten oder

gekrausten Blattern. Es wird mit Gemiise
gegart oder auf Suppen oder Salaten
als Garnitur verwendet.

Rosmarin e

Die Zweige des Rosmarins erinnern an
diejenigen von Tannen. Rosmarin gehort
zu den wenigen Krautern, die man stark
erhitzen kann.

Schnittlauch e

Die rohrenartigen Stangel des Schnittlauchs
adhneln Grashalmen. Schnittlauch hat

einen zwiebelartigen Geschmack und wird
fein geschnitten.

Thymian e

Getrockneter Thymian hat eine
starkere Wirzkraft als frischer. Er
wird fiir Saucen oder verschie-

denste Fleischgerichte verwendet.

A
s

Salz ©

Salz ist das bekannteste und wichtigste
Wiirzmittel, denn ohne Salz schmeckt kaum
ein Gericht richtig gut.

Salz wird nicht nur aus dem Meer abgebaut,
sondern auch in der Schweiz. Hier wird es aus
Steinsalzschichten in einer Tiefe von bis zu
400 Metern gewonnen.

Gewurze

Verschiedene Teile einer Pflanze kénnen
als Gewiirze in der Nahrungszubereitung
dienen, z.B. Blatter, Bliiten, Samen, Wurzeln
und Knospen.

Curry 0

Curry ist eine Mischung aus verschiedenen
Gewdirzen, die ihren Ursprung in der
asiatischen Kiiche hat. Typischerweise ist

in Currypulvern und -pasten Kurkuma,
Koriander, Ingwer, Kreuzkiimmel und Cayenne-
pfeffer enthalten.

~ Paprika 9

Paprikafriichte gibt es in verschiedenen

'\ Formen und Farben, ihr Geschmack
variiert von mild bis scharf.

Pfeffer Q

Pfefferkdrner sind die Friichte einer
tropischen Kletterpflanze. Es gibt schwarzen,
griinen und weissen Pfeffer. Er wird
gepfliickt und je nach Sorte getrocknet.

Im Handel sind ganze oder bereits
gemahlene Kdrner erhaltlich. Pfeffer hat
einen pikanten, scharfen Geschmack.

Safran @

Safran ist das teuerste Gewtirz der Welt.
Meistens stammt er aus dem Iran. Es gibt aber
auch Anbaugebiete in der Schweiz. Oft
werden Safranfaden in Briefchen verkauft.

Vanille m

Vanille gilt als Konigin der Gewdirze. Sie wird
aus der Schote einer Orchideenpflanze
gewonnen und verleiht Gebacken, siissen
und salzigen Gerichten eine eigene Note.
Im Handel sind ganze Vanilleschoten sowie
Vanillezucker oder -paste erhaltlich.

Zimt @

Zimt wird aus der abgeschalten inneren Rinde
des Zimtbaumes gewonnen. Im Handel ist

er als Stange oder gemahlen erhaltlich. Zimt
ist vor allem in der Weihnachtszeit ein
beliebtes Gewdirz, kann aber auch fiir Fleisch-
oder Currygerichte verwendet werden.
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Rusten und Schneiden

Beim Riisten und Schneiden wird auf die Form, Grosse, Textur und
Konsistenz des Nahrungsmittels geachtet. Mit ein paar einfachen
Techniken lassen sich Zutaten fur ein Gericht passend verarbeiten.
Hier werden an Gemiise und Kartoffeln einige Grundlagen gezeigt,
die auch fir andere Nahrungsmittel nutzbar sind.

Abschneiden %

Ungeniessbare Stellen abschneiden. Bei vielen Das Messer passend zur Oberflache der
Gemiisen ist von der Wurzel bis zum Blatt alles Nahrungsmittel wahlen. Glatte Schalen
verwertbar. Oft ist es einfacher, wenn Stiele oder und runde Formen (z.B. Peperoni oder
Wurzelansatze noch dranbleiben und erst am Tomaten) lassen sich mit einer gezackten
Schluss abgeschnitten werden wie beim Beispiel Klinge (Wellenschliff) besser zerkleinern.

Aubergine.

Was sind Textur und Konsistenz?
Textur = Art der Oberflache, z.B. glatt
oder rau

Konsistenz = Festigkeit eines Nahrungs-
mittels, z.B. weich oder hart

Eine Cehiicsel fiir Riictabfille

Stielansatz keilformig Braune oder faule Stellen
herausschneiden. Das
klappt auch beim

Kerngeh&use des Apfels.

wegschneiden.

DL macht den Arbeiz‘cab/auf

(F.‘zienf-
.

Blattsalat
Schilen

Oberflache und Form des Nahrungsmittels
entscheiden Uber das passende Ristwerkzeug.

LEE »‘. 4,

Die meisten Gemuse kénnen mit einem Sparschéler
geschalt werden.

ey

Das Schalen von grober Schale oder das Abziehen
von Haut gelingt mit einem Messer.

Zerkleinern

Scheiben
Die Fingerhaltung ist
¢ entscheidend, um
) Verletzungen vorzubeugen.
Der Krallengriff schiitzt
die Fingerkuppen.
Stdbchen
Ganz diinne
Stébchen
: . heissen lbrigens
E & Julienne. Gemise
" mit Dip
Wiirfel

X o

vy - A Zwiiebel
5,‘: .‘ scnlgeeijenn

Schnitze

Kartoffeln mit dem
Tunnelgriff festhalten,
um Schnittwunden
zu vermeiden.

Roschen

Strunk auch
verwerten: in Stlicke
schneiden und
mitgaren.

Blumenkohl
dampfen

VERARBEITEN &
ZUBEREITEN
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Dunsten

Nahrungsmittel bei mittlerer Temperatur in Fett garen.

Hauptziel: Aromabildung

Sobald das Wasser im Nahrungsmittel
verdampft ist, entwickeln sich Aromastoffe.

Arbeitsutensilien
Pfanne, Kelle

3

— Fett ist ein Geschmackstrdager und
verstarkt die Aromabildung

— Wahrend des Diinstens rihren, um ein
Anbrennen zu vermeiden

Gesundheit und Okologie

— Weil Fett beim Erhitzen diinnflissiger wird
und sich verteilt, reicht oft eine kleine Menge

— Fett kann schnell zu heiss werden und sollte
deshalb nicht zu stark erhitzt werden

— Beim Diinsten wird die mittlere oder die
grosse Stufe verwendet und nicht die
grosste. Das schont die Nahrstoffe

Vorgehen beim Diinsten
Schritt fur Schritt erklart:

Nahrungsmittel: Gemiise (z.B. Riebili,
Zucchetti, Lauch, Kiirbis oder Tomaten),
Champignons, Risottoreis, Fisch

Braten

34

Nahrunsmittel bei hoher Temperatur in Fett garen.

Hauptziele: Briunen und Rosten,
Krustenbildung, Aromabildung

Wenn das Fett heiss genug ist und das Wasser
im Nahrungsmittel verdampft, entsteht eine
Kruste. Diesen Vorgang nennt man Maillard-
Reaktion. Dabei entwickeln sich Rostaromen.

Arbeitsutensilien
Bratpfanne, Bratschaufel

d

— Panierte Stiicke brauchen mehr Ol und etwas
weniger Hitze

— Fleischstiicke, die nur kurz gebraten werden,
erst am Schluss salzen. So werden sie
weniger trocken

— Braten gelingt nicht nur in der Bratpfanne,
sondern auch im Ofen

) ich
‘ fwickeln sic
Beim B rafen ent
aromalticche Roctcto({e ond
eine [ruste-

Gesundheit

— Vorsicht: Stark wasserhaltige Zutaten
kdnnen im heissen Fett spritzen und zu
Verbrennungen fiihren

— Hitzestabile Fette verwenden (z.B. Rapsol)

&

Schmoren ist eine Weiterflihrung der
Garmethode Braten. Das Nahrungsmittel
wird nach dem Anbraten in Fllssigkeit Giber
langere Zeit zugedeckt weitergegart.

Vorgehen beim Braten
Schritt fiir Schritt erklart:

Nahrungsmittel: Fleisch, Fisch, Ei,
Tofu, Kartoffeln, Gemlise (z.B. Peperoni,
Auberginen)
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50¢g
25¢g
30g

Y2 EL
Y2 KL
1 Prise
40¢g
1EL

40¢g
Y2

40¢g

30g

100 g
50¢g
60 g

1EL
1KL
2 Prisen
80 g
2 EL

80¢g
1

80¢g

60 g

feine Haferflocken
Haferntssli
Sonnenblumen-
kerne
Vanillezucker

Zimt

Salz

flissiger Honig

Ol

Cashewnlisse

Zitrone

getrocknete
Aprikosen

getrocknete
Cranberrys

in Schiissel geben
grob hacken, beigeben

waschen, mit Zitronenraffel Schale dazuraffeln
mit Loffel mischen

auf ein mit Backpapier belegtes Blech verteilen
backen Ofenmitte, 120 °C, 25-30 Min.

Granola nach 15 Min. mit Léffel umriihren

in kleine Stiicke schneiden, beigeben

beigeben, mischen, auskiihlen lassen

— Getreide, Kerne, getrocknete Friichte und Nisse beliebig ersetzen
— haltbar ausgekiihlt und luftdicht verschlossen ca. 2 Monate




Fiillung
Yo

509
40¢g
40¢g
30g

1

Ya KL
wenig

Tipp

©

vegetarisch
backen

e

Zucchettirollchen .5..

12

1

100 g
80¢g
80¢g
60 g
2

Y2 KL
wenig

Stiick

Zucchetti

Zwiebel

Krauterfrischkdse
Paniermehl
Reibkase
Pinienkerne

Eier

Salz

Pfeffer

— Hobel durch Sparschéler ersetzen

waschen, rusten, mit Hobel Iangs in ungefahr
36 sehr feine Streifen hobeln, beiseitelegen
Uibrig gebliebene Zucchetti fein schneiden,
in Schiissel geben

risten, fein schneiden, beigeben

beigeben, mit Loffel mischen

je drei Zucchettistreifen langs tberlappend
auslegen, Fillung darauf verteilen, aufrollen,
in Muffinblech legen

backen Ofenmitte, 220 °C, 25 Min.
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Rezeptvarionte:
Ri ® ¥ & G Stei ilzri
lSOttO vegetarisch diinsten 15 Min. bis 15 Min. telnpl ZrlSOttO
Y2 EL 1EL Ol in Pfanne geben 1049 20¢g getrocknete
Steinpilze mit Zwiebel beigeben
1Z3 1 Zwiebel
1 1 Knoblauchzehe risten, fein schneiden, beigeben
125 g 250 g Risottoreis beigeben Tipps @
auf grosser Stufe erhitzen, bis es zischt — getrocknete Steinpilze durch 200 g frische Pilze ersetzen =
mit Kelle unter Riihren diinsten, bis Reis glasig ist — 1 Zweig Rosmarin fein schneiden, mit Zwiebel beigeben
4 dl 8 dl heisses Wasser dazugiessen
1KL 2 KL Bouillon o nte:
wenig wenig Pfeffer beigeben, mischen, aufkochen Eezepf""-r'o'“
auf mittlere Stufe zuriickschalten, garen °
Tomatenrisotto
von Zeit zu Zeit rihren m nrl
309 60 g Reibkase daruntermischen
4 dl/ 8 dl Wasser durch 3 dl / 6 dl ersetzen
Tipps 2 4 Tomaten \év;sceh;enr,] risten, in Wirfel schneiden, mit Wasser
— Kornotto Risottoreis durch Urdinkel, Buchweizen, Roggen, Gerste, Hirse oder Getreide- 9
mischung ersetzen, wenn nétig vor dem Garen einweichen Y2 EL 1EL Tomatenplree beigeben
— ohne Beilage 350 g Risotto und 1 | Wasser verwenden
— 1 EL Butter, 2 EL Rahm, 2 EL sauren Halbrahm oder 2 EL Mascarpone mit Reibkdse beigeben
Tipps
. . — Tomaten durch Cherrytomaten, 1 Dose gehackte Tomaten (400 g) oder 100 g in Ol eingelegte
Reze]’fvar:ahte- Tomaten ersetzen
S l ° tt — % Bund Basilikum fein schneiden, Uiber fertigen Risotto geben
Rezepfvariaute:
125¢ 250 g griine Spargeln unteres Drittel sparsam schalen, Spargelspitzen

abschneiden, beiseitelegen g d i

restliche Spargeln in 2 cm grosse Stlicke schnei- Kur lsrlsotto
den, mit Risottoreis beigeben

Spargelspitzen in den letzten 10 Min. mitgaren

o ) 200¢ 400 ¢ Kirbis risten, in kleine Wiirfel schneiden
50¢g 100 g saurer Halbrahm mit Reibk&se daruntermischen mit Risottoreis beigeben
1Zweig 2 Zweige Thymian Blattchen abzupfen, beigeben
Rezepfva.r,‘o.ute-‘ V2 EL 2EL Kiirbiskerne hacken, tiber fertigen Risotto streuen

Safranrisotto Tipps

— 60 g Gorgonzola-Mascarpone mit Reibkédse beigeben
— Gemiiserisotto Kirbis, Thymian und Kiirbiskerne durch anderes Gemlise, z.B. Riiebli, Zucchetti

Y2 Briefchen 1 Briefchen Safran mit Wasser beigeben oder Erbsen. ersetzen



5 EL 1EL ol in Pfanne geben
IZ] 1 Zwiebel
1 2 Knoblauchzehen risten, fein schneiden, beigeben
400 g 800 g Gemise
z.B. Thai-Gemise-
mischung,
Bohnen, Cham-
pignons, Lauch,
Kirbis, Kefen,
Krautstiel, Riebili, wenn notig waschen, riisten
Blattspinat in gleichmassige Stlicke schneiden, beigeben
2 Dose 1Dose Kichererbsen
(abgetropft
ca. 245 qg) in Sieb abgiessen, absplilen, abtropfen, beigeben
1 Stangel 2 Stangel Zitronengras mit Fleischmesser quetschen, beigeben
2 4 Kaffirlimetten-
blatter
1EL 2 EL Currypaste
Ya KL Y2 KL Salz beigeben
auf grosser Stufe erhitzen, bis es zischt
mit Kelle unter Riihren diinsten
1va dl 2% dl Kokosmilch dazugiessen, zugedeckt aufkochen
auf mittlere Stufe zurilickschalten, garen
Zeit 15-20 Min.
von Zeit zu Zeit rihren
wenn notig Wasser nachgiessen
YaBund Y2Bund Thai-Basilikum in Streifen schneiden, beigeben

— 1 Dose Kichererbsen durch 125 g getrocknete Kichererbsen ersetzen, 12 Std. in kaltem Wasser
einweichen, in siedendem Wasser garen, Zeit ca. 45 Min.

— Kichererbsen durch 300 g Pouletgeschnetzeltes, Fisch oder Meeresfriichte ersetzen

— 1 Peperoncino fein schneiden, mit Gemuse beigeben

— asiatischer Reis (S. 273) oder Fladenbrot (S. 103) dazu servieren




1EL 2 EL Ol

Ya KL Y2 KL Salz

1KL 2 KL Paprika

wenig wenig Pfeffer in Schiissel geben, mit Loffel verrihren

2 4 Pouletbriistchen mit Fleischmesser quer in 2 cm breite Streifen
schneiden
beigeben, mischen
kiihl stellen zugedeckt mind. 30 Min.
Backofen vorheizen 200 °C

30g 60 g ungezuckerte

Cornflakes in Suppenteller geben, zerdriicken

Poulet von Hand darin wenden, gut andriicken
auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen
backen Ofenmitte, 200 °C, 15 Min.

2 4 Pouletbriistchen langs halbieren

quer in 3 cm breite Stiicke schneiden
wirzen, panieren und braten wie
Cordon bleu (S. 326)

Zeit insgesamt 5-10 Min.

— Paniermehl durch Hartweizengriess ersetzen Panieren

Tipp Pouletknusperli
— Cocktaildip (S. 93) oder Chutney (S. 205) dazu servieren
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© 1 kleiner Zopf /1 Gebéack
©1 grosser Zopf/ 4 Gebacke

180 g 500 g Zopfmehl

Ya KL 2 KL Salz

1KL 2 KL Zucker

20g 60 g weiche Butter
6 Wiirfel %2 Wiirfel Hefe

1dl 3dl Milch

1 1 Ei

Tipps

vegetarisch

bis 30 Min.

in Schiissel geben, mit Kelle mischen

Teig von Hand kneten, bis er glatt und
geschmeidig ist

zugedeckt um das Doppelte aufgehen lassen
Teig zu zwei gleich langen Strédngen formen, die in
der Mitte etwas dicker sind

Zopf flechten

auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen

in Schissel aufschlagen, mit Gabel verriihren
Zopf mit Pinsel bestreichen

backen untere Ofenhalfte, 200 °C

© 25-30 Min.

©40-50 Min.

beim Klopfen auf Unterseite soll Zopf hohl ténen

— Dinkelzopf Mehl durch helles Dinkelmehl ersetzen, in Cakeform backen
— Speckzopf 150 g Speckwtirfelchen, 1 gehackte Zwiebel und 1 Bund gehackte Krauter diinsten,

mit 100 g Reibkase beigeben

— Schokoladenbrétchen 100 g Schokoladenwiirfelchen zum gekneteten Teig geben, kurz
kneten, geformte Brotchen mit Ei bestreichen, 1 EL Hagelzucker dariiberstreuen
— Resteverwertung Ei in Schissel aufschlagen, mit Gabel verrihren, Halfte zu Teig geben,

Zopf mit Rest bestreichen

Zopf flechten

©
N
|
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(7)]
X
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<
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DESSERTS
DESSERTS

Zitronendessert .S. Stvonendeccert

Zitronencreme 2
30 60 Zuck Zwetgchﬂe“

g g ucker 5 vt
25¢g 509 Butter gchlcht‘{e“.e
1KL 2 KL Maisstdarke

z.B. Maizena in Pfanne geben

Zitronen waschen, mit Zitronenraffel Schale dazuraffeln
mit Zitronenpresse Saft auspressen, beigeben, mit
Schwingbesen verriihren
auf grosser Stufe unter stdndigem Riihren auf-
kochen, bis eine Creme entsteht
durch Sieb in Schissel giessen
auskihlen lassen
von Zeit zu Zeit rihren

griechischer
Joghurt beigeben

Rahm in Messbecher geben, mit Handriihrgeréat zu Schlag-
rahm rihren
beigeben, mit Gummischaber darunterziehen

Butterguetzli
z.B. Sablés,
Mailanderli in Plastikbeutel geben, mit Wallholz zerdriicken

Heidelbeeren abwechslungsweise mit Zitronencreme und Butter-
guetzli in Dessertglaser einschichten

Tipps
— griechischen Joghurt durch Quark oder Naturejoghurt ersetzen
— Heidelbeeren durch Brombeeren oder Himbeeren ersetzen
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A
Aioli
Ajvar
Alplermagronen
Apfel
Apfelmus
Lauch-Apfel-Suppe
Slissmostcreme
Aprikosenmiuesli
Aubergine
Ajvar
Baba Ganoush
Parmigiana
Ratatouille

B
Baba Ganoush
Baked Potatoes
Bami Goreng
Bérlauchbrétchen
Beerenglace
Beerentiramisu
Birrchermdesli
Blechomeletten
Blumenkohl
Blumenkohl stisssauer
Bléatterteiglollis
Blatterteigstangen
Bohnen
Bohnenburger
Bolognese
Bouillon
Bouillonpulver
Bowls
Chia-Bowl
Kichererbsen-Bowl
Porridge-Bowl
Braten
Bratkartoffeln
Broccoli
Teriyaki-Broccoli
Brot
Béarlauchbrétchen
Dinkelbrot
Fitnessbrot
Fladenbrot
Friichtebrot
Grittibanz
Laugenbretzel
Nussbrot/Kernenbrot

212

373
372
372
103
372
376

372

Pitabrot
Ruchbrot
Rueblibrot
Speckbrot
Tomatenbrot
Zopf
Bruschetta
Burger
Bohnenburger
Gemiiseburger
Hamburger
Huttenkdseburger
Spinatburger

C

Caesar-Salat

Cake und Muffins
Himbeercake und -muffins
Marronicake und -muffins
Rueblitorte und -muffins
Schokoladencake
und -muffins
Tirolercake und -muffins
Zitronencake und -muffins

Carbonara

Cheesecake-Brownies

Chia-Bowl

Chicken Nuggets

Chutney

Cinque Pi

Cole Slaw

Cordon bleu

Couscous
Couscoussalat

Crackers

Cremeschnitte

Cro(tons
SenfcroGtons

D

Dal

Dips
Cocktaildip
Kréuterdip
Tartardip

Dérrbohnen

E
Ebly®
Edamame

103
372
372

372
374
106

294
295
339
298
298

139
392
394
393
396

395
393
392
251
403

328
205
253
142
327
280
152

98
389
161
161

300

Rezeptverzeichnis

Eier
Gekochte Eier
Rihrei
Shakshuka
Spiegelei
Eisbergsalat
Enchiladas
Erbsen
Erbsencrostini
Erbsenguacamole
Erdbeeren
Quarktorte mit
Erdbeeren

F
Facherkartoffeln
Fajitas
Falafel
Federkohlchips
Fenchel
Fenchelsalat
Ofenfenchel
Feta-Tomaten-Sauce
Fisch
Gebratene Fischfilets
Fisch an Tomatensalsa
Fisch auf Kirbis
Fischknusperli
Fischpfanne
Fischrollchen mit Spinat
Panierte Fischfilets
Fladenbrot
Flammkuchen
Frichte
Chutney
Fruchtsalat
Fruchtsauce
Fruchtwéhe
Friichte mit Streuseln
Frihlingsrollen
Focaccia
Fotzelschnitten

G

Gemise
Gemiiseburger
Gemisechips
Gemisegipfeli
Gemise mit Dips
Gemiisepiccata

457

236
116
286
104
206

253

205

295
104
122

196

Gemiuserisotto
Kartoffel-Gemuse-Rosti
Mediterranes Ofengemise
Poulet mit Gemise
vom Blech
Sommersalat mit Gemise
Geschnetzeltes
Getreideriegel
Glicksrollen
Granola
Griechischer Salat
Grittibdnz
Gschwellti
Guetzli
Hafercookies
Mailanderli
Makrénli
Sablés
Schokoladencookies
Schokoladenherzen
Schokoladensablés
Spitzbuben
Gurken
Griechischer Salat
Gurkensalat
Gurkenschiffchen
Tzatziki

H
Hackfleisch
Hackbéllchen an
Tomatensauce
Hackfleisch-Pide
Haferflocken
Birchermuesli
Gebackene Haferflocken
Getreideriegel
Granola
Hafercookies
Porridge-Bowl
Schokoladengranola
Halloumi
Knusperhalloumi
Hamburger
Hefeschnecken
Himbeercake und -muffins
Hornliauflauf
Hummus
Huttenkdseburger

J

Joghurtbecher
Joghurtkopfli

K

Kabis
Cole Slaw
Kabisbeutel
Rotkabis

Kalbfleisch
Geschnetzeltes
Platzli
Rahmschnitzel
Saltimbocca

Karamellkopfli

Kartoffeln
Baked Potatoes
Bratkartoffeln
F&acherkartoffeln
Gschwellti

423

417

156
136

98

337

340
364

430
437

142
218
192

312
318
320
322
461

227

236
227

Kartoffel-Gemuse-Rosti
Kartoffelgratin
Kartoffel-One-Pot
Kartoffelsalat
Kartoffelstock
Kartoffelwedges
Ofenfrites
Rohe Kartoffelrosti
Salzkartoffeln
Kase
Késesauce
K&aseschnitten
Kéasewdhe
Kéase-Zucchetti-Gipfeli
Knusperhalloumi
Panierte Tommes
Ricottawahe mit Tomaten
Kichererbsen
Falafel
Hummus
Kichererbsen-Bowl
Kichererbsencurry
Kichererbsennuggets
Kirbishummus
Wiirzige Kichererbsen
Knoblauchbrot
Knopfli
Knuspermasse
Kohlrabi
Safran-Kohlrabi
Kokossuppe
Konfitlire
Kornotto
Krauterbrot
Krauterbutter
Blutenbutter
Peperoncinobutter
Zitronenbutter
Krauter-Frischkdse-Nocken
Krdutergeschnetzeltes
Kirbis
Fisch auf Kiirbis
Kirbishummus
Kurbisrisotto
Kirbissuppe
Ofenkirbis

L

Lasagne

Lauch
Lauch-Apfel-Suppe
Lauchrollen mit Schinken

Laugenbretzel

Lebkuchen

Linsen
Dal
Linsenbolognese
Linsen im Pastateig
Linsenkdfte
Linsen-Pide
Linsensalat
Linsenstock
Linsensuppe
Safranlinsen

M

Mais
Maiskolben
Maissalat

228
242
232
157
230
234
234
228
224

259
360
378
123
290
288
380

286
100
148
309
291
102
290
358
264
428

184
169

276

321
321
321
321
161
314

352
102
277
174
202

259

176
186
373
406

300
302
305
292

151
304
172
299

198
138

Ofenpolenta
Polenta
Mandein
Gebrannte Mandeln
Mangocreme
Marroni
Glasierte Marroni

Marronicake und -muffins

Mayonnaise
Melonensalat

283
283

452
440

193
393
349
427

Muffins, siehe Cake und Muffins

N

Nasi Goreng
Nudelsuppe
Nussgipfel

(0]

Ofenbraten

Ofenfrites

Omeletten
Blechomeletten
Uberbackene
Omeletten

Orangentiramisu

P
Pancakes
Pannacotta
Parmigiana
Pastetli mit Bratktgeli
Peperoni
Ajvar
Gefiillte Peperoni
Griechischer Salat

Ratatouille
Pesto
Pide
Hackfleisch-Pide
Linsen-Pide
Pilze
Pilzschnitten
Pitabrot
Pizza
Pizzabaguette
Pizza bianca
Platzli
Polenta

Ofenpolenta
Porridge-Bowl
Poulet
Chicken Nuggets
Geschnetzeltes
Krautergeschnetzeltes
Pouletbriistchen im Ofen
Pouletfligel
Pouletknusperli
Pouletknusperli
Poulet mit Gemise
vom Blech
Rahmschnitzel
Spiesschen
Pralinés
Knusperpralinés
Schokoladenknusperli
Stracciatellapralinés
Prussiens

263
166
414

342
234
271
306

271
445

86
438
210
316

96
214
156
194
251

364
364
190
190
103

454

387
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Q
Quarktorte mit Erdbeeren
Quinoa
Quinoasalat
Quinoasuppe

R
Rahmschnitzel
Randen
Randen im Bléatterteig
Randensalat
Randenschnitze aus
dem Ofen
Randensuppe mit Joghurt
Randentirmchen
Ratatouille
Reis
Asiatischer Reis
Riz Casimir
Rhabarber
Rhabarbermousse
Rhabarber-Streuselkuchen
Ricottagnocchi
Ricottawdhe mit Tomaten
Rindfleisch
Enchiladas
Stroganoff
Risotto
Gemiiserisotto
Kurbisrisotto
Safranrisotto
Spargelrisotto
Steinpilzrisotto
Tomatenrisotto
Rosenkohl
Gebackener Rosenkohl
ROsti
Kartoffel-Gemuse-Rosti
Rohe Kartoffelrdsti
Rotkabis
Ruebli
Rieblisalat
Rieblisuppe
Rieblitorte und -muffins

S

Salate
Fruhlingssalat
Herbstsalat
Ndsslisalat mit Ei
Sommersalat
Sommersalat mit Gemise
Wintersalat
Wintersalat mit Gemuse

Salatsaucen
Beerensalatsauce
Caesar-Salatsauce
Currysalatsauce
Dillsalatsauce
Franzdsische Salatsauce
Gemiisevinaigrette
Italienische Salatsauce
Joghurt-Salatsauce
Ketchup-Salatsauce
Leichte Salatsauce
Liter-Salatsaucen
Soja-Salatsauce

Saltimbocca

Salzkartoffeln

Saucen

457

150
170

320

216
138

204
178
154
194
273

279

436
402
266
380

336
315
276
277
277
276
276
277
277

204

228
228
192
184
144
174
396

133
132
134
133
146
132
146

145
139
138
136
126
151
126
128
140
129
129
128
322
224

Currysauce
Safransauce
Sauce hollandaise
Saucen fir Teigwaren
Arrabiata
Bolognese
Carbonara
Cinque Pi
Feta-Tomaten-Sauce
Linsenbolognese
Pesto
Tomatensauce
Schinkengipfeli
Schokolade
Schokoladenaufstrich
Schokoladenbiskuit
Schokoladenbrétchen
Schokoladencake und
-muffins
Schokoladencreme
Schokoladenglace
Schokoladengranola
Schokoladenknusperli
Schokoladenmousse
Schokoladenntisse
Schokoladenroulade
Schokoladenschnitten
Schokoladenwiirfel mit
Kokos
Schwarzwaéldertorte
Schwarzwurzeln mit
Vinaigrette
Schweinefleisch
Cordon bleu
Geschnetzeltes
Ofenbraten
Platzli
Rahmschnitzel
Sesam-Tofu-Gipfeli
Shake
Shakshuka
Smoothies
Griiner Smoothie
Muesli-Smoothie
Spargeln
Gebratener Spargelsalat
Spargelpasta
Spargelrisotto
Speck
Speckfriichte
Speckzopf
Spiesschen
Spinatburger
Stroganoff
Sushi
Susskartoffeln
Gefilllte Siisskartoffeln
Susskartoffelktichlein
Susskartoffelrdsti
Stiisskartoffelstock
Sussmostcreme

T
Teigwaren
Bami Goreng
Hornliauflauf
Selbst gemachte Teigwaren
Teigwarensalat
Tirolercake und -muffins
Toast Hawaii

279

200

252
250
251
253
253
302
251
252
122

75
410
374

395
448
434

451
434
451
410
399

404
408

201

327
312
342
318
320
123

70

89

70

198
145

276

114
374
324
298
315
112

241
238
240
230
450

247
263
256
247
158
393
360

Tofu
Sesam-Tofu-Gipfeli
Tofugeschnetzeltes

Tomaten
Arrabiata
Feta-Tomaten-Sauce
Gefiillte Tomaten
Griechischer Salat
Ricottawahe mit Tomaten
Tomatensauce
Tomaten-Mozzarella-Salat
Tomaten-Mozzarella-Sticks
Tomatentlirmchen
Tomatensauce
Tomatensuppe

Toppings fiir Salate und

Suppen

Traubenbecher

Tzatziki

A\
Vanillecreme
Vanilleglace
Vinaigrette
Vogelheu

W

Wahen
Fruchtwéahe
Kasewdhe
Ricottawahe mit Tomaten
Sommerwéhe
Winterwahe

Wassermelone
Melonensalat
Wassermelonen-Sticks

Wienerli im Teig

Windradli

Wintersalat

Wirz-Curry-Gemiise

Wraps

Z

Zimtschnecken

Zitronencake und -muffins

Zitronendessert

Zopf

Zucchetti
Gefiillte Zucchetti
Kése-Zucchetti-Gipfeli
Ratatouille
Zucchetti-Blechkuchen
Zucchettirélichen

Zwetschgen-Schichtdessert

Bildnachweis

Seiten 4-5, 7, 14, 50-53, U3:

Adobe Stock

123
304

252

214
156
380
252
154

154
252
173

161
428

448
432
201

84

416
392
442
374

214
123
194
400
220
444

Seiten 8-9, 18, 20-23, 29, 37, 41,

44-45, 52-53: Shutterstock
Seite 41: iStock
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