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Wir mochten lhnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszupro-
bieren. Bei jedem unserer Biicher achten wir
auf Aktualitét und stellen héchste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte
und Informationen werden von unseren Auto-
ren gewissenhaft erstellt und von unseren Re-
dakteuren sorgfiltig ausgewahlt und mehr-
fach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen eine
100%ige Qualitiitsgarantie.

Darauf kinnen Sie sich verlassen:

Wirlegen Wert darauf, dass unsere Kochbilcher

zuverlassig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

« dreifach getestete Rezepte

« sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen und viele niitzliche Tipps

« eine authentische Rezept-Fotografie

Wir méchten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum  gleichen oder ahnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag - seit 1722.
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Nizza-Salat mit Thunfisch
Matjessalat mit Roter Bete
Kohlrabi-Flusskrebs-Cocktail
Thai-Salat mit Mango und Roastbeef
Waurstsalat mit Radieschen

Roh marinierter Fenchelsalat mit Salami-
Tiirkischer Bulgur-Hack-Salat
Curryreissalat mit Hahnchen
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36 MINITEN-SUPPEN_

Miso-Suppe mit Tofu und Sesam -
SiBsauer-Suppe mit Schinken und
Pak Choi

Linsensuppe mit Wiirstchen
Tomatensuppe mit Brokkoli
Gemiisesuppe mit Rinderfilet und
Gnocchi
Polenta-Champignon-Suppe
Spitzkohlsuppe mit Lachs
Kokos-Reissuppe mit Garnelen
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’ Das griine Blatt bei den Rezepten heifit -
fleischloser Genuss: .
Mit diesem Symbol sind alle vegetarisches
Gerichte gekennzeichnet.

52 Pfirsich-Blaubeer-Miisli mit Bulgur
54 Porridge mit Trauben und Physalis
55 Buchweizen-Beeren-Porridge




GRUNER SPARGEL-NUDEL-SALAT

40 g Mini-Nudeln (z.B. Hornchen) | Salz |
2 TL Pinienkerne | 100 g griiner Spargel |
100 g Kirschtomaten | 1 Frithlingszwiebel |
50 g Mozzarellakugeln | 1Handvoll Rucola
(ca.20g) | 3 Stiele ilil | 1EL Wei

unteren Enden abschneiden und die Stangen

schrag in diinne Scheiben schneiden. Die Tomaten
waschen und halbieren. Frithlingszwiebel putzen,
waschen, weifse und hellgriine Teile in feine Ringe

essig | 1EL Olivendl | Pfeffer
Pausenfilller all'taliana #

Fiir 1Glas (ca. 600 ml) | 20 Min. Zubereitung
Pro Glas ca.530 kcal, 21g EW, 33 g F, 36 g KH

1 Die Mini-Nudeln in reichlich Salzwasser nach
Packungsanweisung bissfest garen. In ein Sieb ab-
gieBen, dabei 2% EL Kochwasser auffangen. Die
Nudeln kalt abschrecken und abtropfen lassen.

2 Inzwischen die Pinienkerne in einer Pfanne
ohne Fett goldbraun rsten, vom Herd nehmen
und abkiihlen lassen. Den Spargel waschen, die
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schneiden. Mozzarella abtropfen lassen und hal-
bieren. Rucola verlesen, waschen und trocken
schitteln, dabei grobe Stiele entfernen.

3 Fur die Vinaigrette Basilikum waschen und tro-
cken schitteln, Blatter abzupfen und grob schnei-
den. Mit dem aufgefangenen Nudelkochwasser,
Essig und Ol fein piirieren. Kraftig salzen und pfef-
fern und in das Glas gieRen. Nacheinander Nudeln,
Spargel, Tomaten, Friihlingszwiebel und Mozza-
rella dariiberschichten. Den Rucola daraufgeben
und alles mit den Pinienkernen bestreuen. Das
Glas verschlieBen und (iber Nacht) in den Kihl-
schrank stellen. Zum Essen den Salat auf einen
Teller stiirzen und gut mischen.

PIKANTER GEMUSE-BROTSALAT

5 EL Gemiisesaft | 1EL Aceto balsamico bianco |
Salz | Pfeffer | 2 EL Olivendl | 2 orange Snack-
Paprikaschoten | /2 kleine rote Zwiebel | 1 Mini-
Gurke | 1Eiertomate | 2 TL Kapern (aus dem
Glas) | 3 schwarze Oliven (ohne Stein) | je

2 Stiele Petersilie und Basilikum | 30 g Brot-
chips (z.B. mit Meersalz oder Knoblauch)

Wie im Siiden geniegen #

Fiir 1Glas (ca. 600 ml) | 20 Min. Zubereitung
Pro Glas ca. 430kcal, 9 g EW, 28 g F, 33 g KH

1 Furdie Vinaigrette den Gemiisesaft mit Essig,
Salz, Pfeffer und Ol griindlich verriihren.

2 Paprika halbieren und putzen, waschen und in
dunne Halbringe schneiden. Zwiebel abziehen und
in diinne Halbringe schneiden. Gurke waschen und
in %2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Tomate

waschen und ebenfalls in %> cm dicke Scheiben
schneiden, dabei den Stielansatz entfernen.
Kapern und Oliven abtropfen lassen, Oliven halbie-
ren. Die Krduter waschen und trocken schitteln,
die Blétter abzupfen und fein schneiden.

3 Zuerst die Vinaigrette in das Glas gieBen. Dann
nacheinander Paprika, Zwiebel und zwei Drittel der
Brotchips dariiberschichten. Darauf Gurke, Tomate
und brige Brotchips legen und mit Kapern, Oliven
und Krautern bestreuen. Das Glas verschlieBen
und (iiber Nacht) in den Kiihlschrank stellen. Zum
Essen den Salat aus dem Glas auf einen Teller stiir-
zen und locker mischen.

TiPp

Fiir einen Schirfe-Kick kénnen Sie die Gemiise-
vinaigrette noch mit etwas Cayennepfeffer
oder Pul biber (Chiliflocken) wiirzen.

VEGGIE-SALATE



THAI-SALAT MIT MANGO UND ROASTBEEF

Die schénste Pausenidee fiir alle Thailand-Fans: Glasnudeln und Mango mit Paprika- und
Méhrenstreifen in einer Sauce, die mit Limette und Chili frisch-scharf abgeschmeckt ist.

30 g feine Glasnudeln
Yz rote Chilisch

1 Die Glasnudeln in einer Schiissel mit kochendem Wasser

2EL Limettensaft

1EL Fischsauce

2TL Sojasauce

2 TL brauner Zucker

1EL Erdnussol

Tkleine rote Spitzpaprika-
schote

1kleine Méhre (ca.50g)
100 g nicht zu reife Mango
75 g Roastbeef-Aufschnitt
/2 Mini-Romanasalat (ca. 50 g)
4 Stiele Koriandergriin

20 g gerostete, gesalzene
Cashewkerne

Thaildndisch inspiriert

Fiir1Glas (ca. 600 ml) |
20 Min. Zubereitung
Pro Glas ca. 580 kcal,
25gEW, 18 g F, 63 gKH

TipP

30 SALATE MIT FISCH UND FLEISCH

und nach Pac 5—10 Min. quellen
lassen (Bild 1). Dann in ein Sieb abgieBen, kalt abschrecken und
abtropfen lassen. AnschlieRend die Nudeln in eine Schiissel ge-
ben und mit einer Kiichenschere kleiner schneiden.

2 Inzwischen fir die Vinaigrette die Chilischote ldngs halbieren
und entkernen, waschen und in feine Wiirfel schneiden. Chili mit
Limettensaft, Fischsauce, Sojasauce und braunem Zucker ver-
rihren, dann das Ol unterschlagen (Bild 2)

3 Die Spitzpaprika halbieren und entkernen, waschen und in
feine Streifen schneiden. Mohre schalen und ebenfalls in feine
Streifen schneiden. Die Mango schélen und in dinne Scheiben
schneiden (Bild 3). Roastbeef in ca.1 cm breite Streifen schnei-
den. Salat putzen und waschen, trocken schleudern und mund-
gerecht zerpfliicken. Koriandergriin waschen, trocken schitteln
und Blatter abzupfen. Die Cashewkerne grob hacken.

4 Zuerst die Vinaigrette in das Glas giefen. Dann nacheinander
Paprika, Mohre, Mango, Glasnudeln und Roastbeef dartiber-
schichten. Den Salat daraufgeben, mit Koriander und Cashew-
kernen bestreuen. Das Glas verschlieBen und (iber Nacht) in den
Kiihlschrank stellen. Zum Essen den Salat auf einen Teller stiirzen
und nochmals gut mischen.

Auch fein: Gegarte Garnelen (aus dem Kiihlregal) statt der
Roastbeef-Streifen verleihen dieser ferngstlichen Kompo-
sition eine dezent wiirzige Meeresnote.
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SUSSSAUER-SUPPE MIT SCHINKEN UND PAK CHOI

Nach Art der Chinesen: Knackiges Gemiise, Kochschinken und Eiernudeln ziehen in einem
aromatischen Sojasud mit Reisessig und sii3-scharfer Chilisauce auf den Punkt gar.

1rote Snack-Paprikaschote
1Baby-Pak-Choi (ca.50g)

1 Frihlingszwiebel

40 g Kochschinken

30 g Instant-Mie-Eiernudeln
1EL Reiswein

1EL heller Reisessig (ersatz-
weise Obstessig)

1EL helle Sojasauce

1EL sti-scharfe Chilisauce
2 TL brauner Zucker

114 TL gekérnte Hithnerbriihe
GruB aus der Chinakiiche
Fiir1Glas (ca. 600 ml) |

20 Min. Zubereitung

Pro Glas ca. 290 kcal,

16 gEW, 3 gF, 46 gKH

TIPp

40 minuTEN-sUPPEN

1 Ddie Paprika halbieren und entkernen, waschen und in feine
Streifen schneiden. Pak Choi putzen, waschen und samt Strunk
langs vierteln. Die Viertel in ca. 1 cm breite Streifen schneiden.
Die Friihlingszwiebel putzen, waschen und den weifen Teil in
feine Ringe, den hellgrinen in ca. 3 cm lange, dunne Streifen
schneiden. Die Schinkenscheiben in feine Streifen schneiden.

2 Eiernudeln mit kochendem Wasser iibergieBen und 34 Min.
ziehen lassen. Dann in ein Sieb abgiefen und abtropfen lassen.
Inzwischen Reiswein, Essig, Sojasauce, Chilisauce, braunen
Zucker und Brithpulver griindlich verrihren.

3 Zuerst die Nudeln in das Glas geben. Dann nacheinander
Paprika, Pak Choi und Frihlingszwiebel dartiberschichten. Mit
Schinken bestreuen und die Wiirzsauce dartbergieen. Das Glas
verschlieBen und (iber Nacht) in den Kuhlschrank stellen.

4 7umEssen 4 | Wasser aufkochen. Das Glas 6ffnen und die
Suppenzutaten mit dem kochenden Wasser tibergieen. Das Glas
verschlieRen und alles ca. 5 Min. ziehen lassen, dabei das Glas
kraftig schwenken. Die Suppe in einem tiefen Teller anrichten.
Dazu passt Stangenweifibrot oder Baguette.

Wer mag, kann die Suppe noch mit etwas Shiso-Kresse gar-
nieren. Diese rot- oder griinblattrige Kresse aus Asien passt
mit ihrer Schérfe und der leichten Anis-Lakritz-Note vorziig-
lich zur scharfen SiiBsauer-Suppe. Shiso-Kresse méglichst
nie mitkochen und nur sparsam verwenden, denn sie
schmeckt sehr intensiv.




MUSLI, PORRIDGE & CO.

SiiB und pikant, leicht und doch sattigend: Kernige Flocken, Chia-Samen
und Bulgur sorgen hier fiir den perfekten Energieschub.
Mit frischen Friichten und Joghurt oder mit Gemiise, Krdutern und Dickmilch wird
aus dem Leistungstief am Mittag ganz schnell ein Hoch.




PFIRSICH-BLAUBEER-MUSLI MIT BULGUR

Ideal fiir Vorbereiter, prima fiir die Pause: Bulgur quillt iiber Nacht in Orangensaft und gibt als
Schichtmiisli Kraft fiir viele Stunden - herrlich mit Sommerfriichten, Pistazien und Joghurt.

50 g Bulgur
125 ml frisch gep

1 Am Vorabend den Bulgur in das Glas geben und mit dem
O u i Das Glas verschlieen und alles im

Orangensaft

2TL getrocknete Cranberrys
1Pfirsich

50 g Blaubeeren

2TL Pistazienkerne

1EL kernige Haferflocken
100 g Joghurt

1TL flussiger Honig
Zimtpulver

1EL Pfirsichkonfitiire

Gesunde Power @

Fiir 1Glas (ca. 500 ml) |

10 Min. Zubereitung |

12 Std. (iiber Nacht) Einweichen
Pro Glas ca. 565 kcal,

15 g EW, 10 g F, 98 g KH

52 MUSLI, PORRIDGE & CO.

Kiihlschrank ca. 12 Std., am besten tiber Nacht, ziehen lassen.

2 Am nachsten Morgen Cranberrys grob hacken. Den Pfirsich
waschen, vierteln und den Stein entfernen. Die Viertel in dinne
Scheiben schneiden. Die Blaubeeren in einem Sieb abbrausen
und abtropfen lassen. Die Pistazien grob hacken

3 Das Glas offnen und die Haferflocken tber den Bulgur
streuen. Dann mit den Cranberrys bestreuen, den Pfirsich darii-
berschichten und mit den Blaubeeren bestreuen. Den Joghurt mit
Honig und 1 Prise Zimt verrithren und daraufgeben. Alles mit der
Pfirsichkonfitiire toppen und zuletzt die Pistazien dariiber-
streuen. Das Glas verschlieBen, mitnehmen und kiihl stellen.
Zum Essen das Musli in eine Schissel stiirzen und mischen.

VARIANTE pFiRSICH-BLAUBEER-MUSLI MIT QUINOA

Am Vorabend 50 g Quinoa in einem Sieb heifd waschen, dann
in einem Topf mit je 60 ml kochendem Wasser und Orangen-
saft bei schwacher Hitze unter gelegentlichem

Riihren ca. 20 Min. quellen lassen. Uber Nacht kiihl stellen.
Am nachsten Morgen die Kérner mit den iibrigen Zutaten wie
beschrieben in das Glas schichten. Das Glas verschliefen,
mitnehmen und kiihl stellen. Zum Essen das Miisli in eine
Schiissel stiirzen und mischen.




FITFOOD AT WORK

Schicht fiir Schicht knackig und gesund kommen die neuen Salate,
Suppen und Mislis im Glas daher. Auslaufsicher verpackt, fiillen sie die
leeren Energiespeicherim Handumdrehen wieder auf. Die Kombi
macht’s maglich! Der richtige Mix aus wertvollen Nahrstoffen in den
Zutaten sorgt fiir mehr Power. Das ist einfach genial fiir die Mittagspause!

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach gepriift
Absolut alltagstauglich: Unkomplizierte Gerichte fiir mehr Energie

So einfach geht’s: Alle wichtigen Handgriffe in Step-Fotos

Mit kostenloser App zum
ammeln Ihrer Lieblingsrezepte
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