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Unsere eBooks werden auf kindle paperwhite, iBooks
(iPad) und tolino vision 3 HD optimiert. Auf anderen
Lesegeraten bzw. in anderen Lese-Softwares und -Apps
kann es zu Verschiebungen in der Darstellung von
Textelementen und Tabellen kommen, die leider nicht zu
vermeiden sind. Wir bitten um |hr Verstandnis.



MIT DER GU KOCHEN PLUS-APP WIRD IHR
KUCHENRATGEBER INTERAKTIV

So einfach gehts: Sie brauchen nur ein
Smartphone und eine

Internetverbindung
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1. APP HERUNTERLADEN

Laden Sie die kostenlose GU Kochen Plus-App im Apple
App Store oder im Google Play Store auf |hr
Smartphone. Starten Sie die App und whlen Sie lhren
Klchenratgeber aus.

2. REZEPTBILD SCANNEN

Scannen Sie das gewunschte Rezeptbild mit der Kamera
Ihres Smartphones. Klicken Sie im Display die Funktion
lhrer Wahl.
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3. FUNKTIONEN NUTZEN

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



WURZIG UND IMMER ZUR
HAND!

Den Klassiker aus Basilikum und Pinienkernen kennen
und lieben wir schon lange. Und genielSen ihn mit frisch
gekochter Pasta oder Gnocchi, wurzen die Suppe damit
oder streichen ihn auf knusprig gerostete Brotscheiben.
Aber da geht noch viel mehr: andere Krauter und Nusse,
zusatzliche Aromen von getrockneten Tomaten, Ingwer



oder Kapern. Viele Gemuse lassen sich ebenso einfach
und schnell in wunderbare Pasten verwandeln wie
Linsen, Kichererbsen und Co. Sie alle bringen
Abwechslung auf den Vorspeisenteller und das Brot.
Geht's um waurzige Beilagen zu Gegrilltem oder
Gebratenem, zu indischen oder orientalischen
Gerichten, greifen wir gerne zu Chutney, Salsa, Relish,
Senf oder Ketchup. Auch daflr gibt es viele
verfuhrerische Rezepte.

Das ist alles sehr einfach zu machen. Damit ganz
bestimmt nichts schiefgeht, erfahren Sie, was Sie rund
um Zubereitung und Aufbewahrung wissen sollten. Dazu
gibt es Infos zu Zutaten, hilfreichem Zubehor und ein
paar Blitzrezepte fur schnell gerihrte Dips aus Pesto &
Co.

Und schon kann es losgehen mit Pesto mixen, Chutney
kochen und Senf anruhren. Viel Spals und Genuss
wunsche ich Ihnen!



' Das grune Blatt bei den Rezepten heilst fleischloser

Genuss:
Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen Gerichte
gekennzeichnet.



Allerbeste Zutaten, eine Prise Know-how, und schon
kann es losgehen mit Pesto fur Pasta, Chutney zum
Curry und Senf zur Bratwurst. Aber sie konnen noch viel
mehr ...

GUT EINKAUFEN!

Pesto & Co. sind meist schnell gemacht. Damit sie auch
wunderbar aromatisch und wirzig schmecken und
aullerdem lange haltbar bleiben, muss man ein paar
Dinge beachten. Beginnen wir beim Einkauf: Schon reif
und voller Aroma sollen das Gemuse und die Fruchte
sein, frisch geerntet und saftig die Krauter. Von
allerbester Qualitat mussen die Zutaten sein, damit
Pesto und Co. auch richtig gut schmecken. Und das ist
dann am wahrscheinlichsten, wenn sie Saison haben!
Also idealerweise jahreszeitengerecht einkaufen und
Frisches recht bald verwenden. Wenn Krauter nach dem
Einkauf doch einmal ein oder zwei Tage auf ihren Einsatz
warten mussen, sollte man sie in einem gut
verschlossenen Plastikgefals im Klihlschrank lagern.
GLASER UND FLASCHEN

Zum Aufbewahren eignen sich Glaser und Flaschen mit
Schraubdeckel am besten. Die gibt es im
Haushaltswarengeschaft oder online zu kaufen, man
kann aber auch ausrangierte Pesto-, Honig- oder
Konfitlreglaser verwenden. Wichtig: Die Deckel mussen
unbeschadigt und dicht sein. Bei Bedarf ersetzen, man
kann sie auch einzeln kaufen.



GLASER VORBEREITEN

Sauberkeit ist oberstes Gebot, wenn Pesto & Co. in den
Glasern und Flaschen eine Weile haltbar bleiben sollen.
Glaser und Deckel deshalb am besten mit Wasser
bedeckt in einem Topf 5 Min. leicht kochen lassen und
so sterilisieren. Mit einer Zange herausnehmen und
umgedreht auf einem sauberen Klichentuch abtropfen
und trocknen lassen. Auch moglich: Glaser im Backofen
bei 100° in ca. 15 Min. sterilisieren. Fur Pasten, die nur
kurz lagern, genugt es, die Glaser mit sehr heilem
Wasser auszuspulen und gut abtropfen zu lassen.
PERFEKT EINFULLEN

Zum Einfullen ist ein Einfulltrichter sehr praktisch, damit
bleiben die Rander der Glaser am ehesten sauber. Bei
Pesto die Oberflache glatt streichen und das Pesto
komplett mit einer Olschicht bedecken. HeilRes wie
Chutney und Relish gleich nach dem Kochen in die
Glaser oder Flaschen fullen und die Deckel sofort
schlieBen. So bildet sich ein Vakuum in Flasche oder
Glas.

RICHTIG AUFBEWAHREN

Was ungekocht eingefullt wird wie Pesto, wandert zum
Lagern am besten gleich in den Kuhlschrank. Was
gekocht ins Glas kommt und langer haltbar ist, kann im
kGhlen Keller oder der Vorratskammer aufbewahrt
werden. Nach dem Offnen aber auch unbedingt in den
KUhlschrank stellen!

KLASSISCH GENIESSEN

Immer wieder gut ist grunes Pesto zu Pasta oder
Gnocchi. Dazu mit so viel heiBem Kochwasser
verruhren, bis es schon cremig ist. Und einfach unter
Pasta oder Gnocchi mischen. Genauso geht es mit
anderen Pasten wie Steinpilzpesto, rotem Pesto ...

AUF DEM BROT



Schnell gemacht und einfach kostlich: dinne Scheiben
(Vollkorn-)Baguette oder Toast im Backofen bei 250° ca.
4 Min. knusprig backen oder im Toaster rosten. Mit Pesto
oder einer anderen Paste wie z. B. der Avocado-Krauter-
Paste bestreichen und zum Aperitif oder als kleinen
Imbiss servieren. AuBergewohnlich und sehr raffiniert:
gerostete Brotscheiben mit etwas Frischkase
bestreichen und mit einem Chutney oder Relish toppen.
ALS FEINE WURZE

Alle Pasten und Saucen in diesem Buch sind wunderbar
wurzig. Das kann man nutzen, etwa fur eine Salatsauce:
einfach unter die uUbliche Vinaigrette 1 TL Pesto der Wahl
(das Feigenpesto passt wunderbar, vor allem zu
kraftigen Wintersalaten!), Chutney, Relish oder einen
selbst gemachten Senf mischen. Und auch der
Frischkase auf dem Sandwich wird durch etwas Pesto &
Co. aufgewertet. Ebenfalls gut: unter Ricotta oder Quark
mischen und mit Pellkartoffeln genielien.

IN DER SAUCE

Auch warme Saucen wie Wein-, Sahne- und sogar
Bratensaucen vertragen gelegentlich einen Schuss mehr
Wiirze. Unter milde Sahne- und Weinsaucen am besten
ein eher sanftes Pesto wie das klassische aus Basilikum,
Haselnuss-Thymian-Pesto, Pilzpesto oder das Dillpesto
mit Frischkase rahren, unter kraftige Saucen kann man
auch sehr aromatische Kreationen wie beispielsweise
das Feigenpesto, eine der Olivenpasten, die Dattelpaste
oder eines der Chutneys oder Relishes mischen.






50 g Pinienkerne

2 Bund Basilikum (ca.50g)

Salz

100 ml Olivenaol

1 Knoblauchzehe (nach Belieben)
2 EL frisch geriebener Parmesan
Pfeffer

Olivenol zum Bedecken

Flr ca.200 ml

15 Min. Zubereitung

gekuhlt mind. 2 Wochen haltbar
Pro 50 ml ca. 380 kcal

4 g EW

39gF

4 g KH



1 Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze unter Rihren goldbraun résten. Sobald
sie braun werden, aus der Pfanne nehmen.
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/ Das Basilikum waschen. Die Blatter abzupfen und
sehr gut trocken tupfen. Anschliefend grob hacken,
damit sie sich nicht um das Hackmesser wickeln.



= Das Basilikum mit den Pinienkernen und 1 Prise Salz
im Mixer oder mit dem Pdrierstab fein purieren. Dann
nach und nach das Ol dazugiefSen und untermixen.



