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

Unser E-Book enthalt Links zu externen Webseiten
Dritter, auf deren Inhalte wir keinen Einfluss haben.
Deshalb konnen wir fur diese fremden Inhalte auch
keine Gewahr ubernehmen. Fur die Inhalte der
verlinkten Seiten ist stets der jeweilige Anbieter oder
Betreiber der Seiten verantwortlich. Im Laufe der Zeit
konnen die Adressen vereinzelt ungultig werden
und/oder deren Inhalte sich andern.
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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
Redakteuren/innen mit grofSter Sorgfalt ausgewahlt
und gepruft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfullt? Sind Sie mit
diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Haben
Sie weitere Fragen zu diesem Thema? Wir freuen uns
auf lhre Ruckmeldung, auf Lob, Kritik und Anregungen,
damit wir fur Sie immer besser werden konnen. Und
wir freuen uns, wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen,
in ihrem Freundeskreis oder bei Inrem online-Kauf.
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E-Mail: leserservice@graefe-und-unzer.de
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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 (* gebuhrenfrei in D, A,
& CH)









GU CLOU

Wussten Sie schon, dass ...?

Entdecken Sie bei einigen ausgewahlten Rezepten ganz
besondere Tipps mit verblUffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!

o Die Backzeiten konnen je nach Herd variieren.

E Unsere Temperaturangaben beziehen sich auf
das Backen im Elektroherd mit Ober- und

Unterhitze.



6 Das Schwarze Blatt bei den Rezepten heilst
fleischloser Genuss:

Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
Gerichte gekennzeichnet.



NICO STANITZOK

Wenn es um Sauce geht, ist Nico ein Meister seines
Fachs. Fur den klassisch ausgebildeten Koch ist
Sauce einfach unverzichtbar. Er wurde nie auf die
Idee kommen, Salat ohne selbst gerthrtes Dressing
zu genielsen. Und auch Pasta, Fleisch, Gemuse oder
Eis kommen bei ihm nur mit hausgemachter Sauce
auf den Tisch.



Was konnen Saucen?

Eine Sauce gibt den neutralen oder trockenen
Komponenten eines Gerichts Geschmack,
Feuchtigkeit oder beides zusammen. Man
unterscheidet warme, gekochte und kalt geruhrte
Saucen. Daneben gibt es Grundsaucen wie zum
Beispiel Bratensauce oder Béchamel.

Was mochte ich Thnen hier zeigen?

Eigentlich, dass sich das Selbstkochen immer lohnt.
Ich bereite sogar die Grundsaucen selbst zu. Bei der
Bratensauce dauert das seine Zeit, aber die Variante
in Pulverform ist geschmacklich keine Alternative.
Auch Hollandaise oder Béchamel schmecken frisch
gekocht viel besser als aus dem Tutchen. Ob kalt oder
warm, klassisch oder [Jtrendy - ich habe eine breite
Auswahl an Saucen zusammengestellt, je nachdem,
wonach lhnen gerade der (Geschmacks-)Sinn steht.
Da finden Sie schnell Ihren Liebling zu Pasta, Fleisch,
Fisch oder zum Salat am Abend. Und Ihr Dessert
kronen Sie mit einer stfSen Sauce.

Frisch oder vorbereitet?

Saucen eignen sich besonders gut fur Meal Prep. Ein
Dressing halt sich gekuhlt bis zu 3 Tage. Wenn es
dann mal schnell gehen muss, ist eine frische
Salatmischung aus dem Supermarkt mit dem
vorbereiteten Dressing in Windeseile angemacht.
Gleiches qilt fur fix gekochte Pasta oder kurz
gebratene Steaks - die Sauce dazu wartet vorgekocht
im Klhlschrank. Klingt das nicht nach einer
entspannten Mahlzeit?



