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INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!

DAS PRINZIP: DIE PERFEKTE
FRUHSTUCK KOMBI
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Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
Gerichte gekennzeichnet.
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Waussten Sie schon, dass ...?
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Entdecken Sie bei einigen ausgewahl- ren. Unsere Temperaturangaben beziehen
ten Rezepten ganz besondere Tipps. sich auf das Backen im Elektroherd mit
mit verbliiffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!

Ober- und Unterhitze.

Sammeln lhrer Lieblingsrezepte
mit der »GU Kochen Plus«-App
(siche S. 64)
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HANNAH FREY

Friihstiick - siiB oder herzhaft?

Womit kann man alternativ siiBen?

‘Warum Industriezucker
besser meiden?

LIEBLINGS-OVERNIGHT-
OATS MIT 4 ZUTATEN

Am Vorabend 80 g zarte Hafer-
flocken mit 200 ml Milch (ersatz-
weise ungesiiBtem Pflanzen-
drink) verriihren.

Am nichsten Morgen
1 Banane schélen und
in Scheiben schnei-
den. Uber die Over-
night Oats verteilen.

Gesund und lecker frithstiicken mit wenig
Aufwand - einfach am Abend vorher die
Haferflocken einweichen und am niichsten
Tag mit Obst und Nussmus nach Wahl ser-
vieren. Die Mengen reichen fiir 2 Personen.

Die Oats in zwei Glaser
fiillen und abgedeckt

am besten tiber
Nacht, kihl stellen.

Zuletzt jede Portion noch mit
1TL Erdnussmus garnieren.




Fiir 2 Personen « 10 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 385 keal, 10g EW, 30g F, 22¢ KH

HIMBEER-SMOOTHIE-BOWL €

300g Himbeeren
(frisch oder TK)

160 ml Kokosmilch

40g zarte Haferflocken

2EL Mandeln

4 Blitter Minze

2EL Kokosraspel

12 SMOOTHIES & BOWLS

SOMMER-REZEPT

1 Die Himbeeren verlesen, waschen und trocken tupfen. 2 EL Him-
beeren abnehmen und zum Garnieren beiseitestellen, die restlichen
Himbeeren mit der Kokosmilch und den Haferflocken im Hochleis-
tungsmixer fein piirieren. (Alternativ die Zutaten in einem hohen
Riihrbecher mit dem Piirierstab mixen. Der Smoothie wird dann
allerdings nicht ganz so cremig.)

2 Die Mandeln grob hacken. Die Minze waschen und trocken
tupfen. Die Himbeer-Kokos-Masse auf zwei Schalen (Bowls) verteilen

und mit den b [ , kten Mandeln,

K, und jeweils 2

r garnieren.

Fiir 2 Personen « 20 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 375 keal, 6g EW, 24g F, 33 g KH

GREEN-SMOOTHIE-BOWL ¢

2 Mangos
50 Blattspinat

¥ Avocado

Y Limette

1 Msp. gemahlene Vanille
2EL Mandeln

2EL Kokosraspel

VITAMINREICH

1 Die Mangos schilen und halbieren, das Fruchtfleisch erst vom
Stein und dann in Wiirfel schneiden. Den Spinat waschen und tro-
cken tupfen. Die Avocado schélen und grob schneiden. Den Saft der
Limette auspressen.

2 Die Halfte der Mangowiirfel, Blattspinat, Avocado, Limettensaft,
Vanille und 300 ml kaltes Wasser in den Hochleistungsmixer geben
und alles cremig piirieren. (Alternativ die Zutaten in einem hohen
Rithrbecher mit dem Prierstab mixen. Der Smoothie wird dann
allerdings nicht ganz so cremig.)

3 Die Mandeln grob hacken. Den Smoothie auf zwei Schalen

(Bowls) verteilen und die tibrigen Mangowiirfel darauf anrichten.
Zum Servieren mit Kokosraspeln und Mandeln bestreuen.

SMOOTHIES & BOWLS
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ROSINENBROTCHEN 6

KLASSIKER

Fiir 1 Springform (@ 26 cm; 12 Stiick) « 30 Min. Zubereitung + 1 Std. 30 Min. Gehen «
30 Min. Backen « Pro Stiick ca. 235 kcal, 9g EW, 6g F, 37¢ KH

FUR DEN TEIG

20 frische Hefe (% Wiirfel)
600 Vollkorn-Weizenmehl
1TL Salz

50 g weiche Butter

200g Magerquark

100g Rosinen

1 Eigelb (M)

AUSSERDEM
Backpapier und Fett fiir die Form
Mehl zum Arbeiten

GEWUSST WIE
Il, kann

Teig auch
leckt Uber Nacht im

k

1 Fiir den Teig 250 ml lauwarmes Wasser in eine Riihrschiissel
gieBen. Die Hefe hineinbréckeln und unter Rihren im Wasser
vollstandig auflésen (Bild 1). Mehl und Salz mischen und mit
weicher Butter und Quark zum Hefewasser hinzufiigen. Alles
mit den Knethaken des Handriihrgerits zu einem glatten Teig
verkneten (Bild 2).

2 Den Teig mit einem sauberen Kiichentuch abgedeckt an
einem warmen Ort ca. 1 Std. gehen lassen (8ild 3). Inzwischen
den Boden der Springform mit Backpapier auslegen und die
Rénder einfetten.

3 Den Teig mit bemehlten Handen nochmals durchkneten,
dabei die Rosinen einarbeiten. Dann den Teig in zwdlf Portio-
nen teilen, jede Portion mit den Handen zu einer Kugel formen
und eng nebeneinander in die Springform setzen (Bild 4). Die
Brétchen abgedeckt nochmals ca. 30 Min. gehen lassen. Den
Backofen auf 200° vorheizen.

4 Das Eigelb mit einer Gabel in einer kleinen Schiissel ver-

quirlen. Die Brétchen mit dem Eigelb bestreichen (Bild 5) und
im Ofen (Mitte) in ca. 30 Min. goldbraun backen. Dann heraus-
nehmen, kurz abkiihlen lassen und aus der Form Isen (Bild 6).

BROT, BROTCHEN & AUFSTRICHE



Fiir 2 Personen 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 590 keal, 22g EW, 39g . 33 g KH

CREPES MIT HIMBEERQUARK ¢

FUR DEN TEIG

15g Butter

75 g Vollkorn-Dinkelmehl
Salz

150 ml Milch (3,5 % Fett)
50g Sahne

1Ei (M)

FUR DIE FULLUNG
125 g Magerquark
2TL Zitronensaft

125¢ Himbeeren

50g Sahne

AUSSERDEM

Ol zum Ausbacken

TAUSCH-TIPP
Anstelle der Himbeerg

creme kénnen Sie die Crépes
auch herzhaft fiillen — zum Bei-
spiel mit gerduchertem Lachs,

Frischkése und Dillspitzen

52 AUS OFEN, PFANNE & CO

FUR GASTE

TEIG: Die Butter in einem Topf bei niedriger Hitze zerlassen,
dann vom Herd nehmen. Inzwischen das Dinkelmehl mit dem
Salz mischen. Milch und Sahne in eine Riihrschiissel geben
und mit dem Ei verquirlen. Mehl und Salz dazugeben. Die zer-
lassene Butter ebenfalls hinzufiigen und alles mit einem
Schneebesen verriihren.

FULLUNG: Den Quark mit dem Zitronensaft verriihren. Falls
die Konsistenz zu fest ist, noch etwas Wasser unterriihren. Die
Himbeeren verlesen, waschen und trocken tupfen. Die Halfte
der Himbeeren zum Garnieren beiseitelegen, den Rest zur
Quarkcreme geben und alles gut verriihren (wer will, kann die
Mischung auch pirieren). Zuletzt die Sahne steif schlagen und
unter die Fiillung heben.

CREPES BACKEN: In einer groBen beschichteten Pfanne
wenig Ol erhitzen. Nach und nach den Teig mit einer Schopf-
kelle in die Pfanne geben und diinn verteilen. Vier Crépes bei
mittlerer Hitze auf jeder Seite in 2-3 Min. goldbraun braten.
AnschlieBend herausnehmen und auf einen Teller geben.

FERTIGSTELLEN: Zum Servieren die Crépes mit Fillung
bestreichen, zusammenklappen und je zwei Crépes auf zwei
Teller setzen. Mit den beiseitegelegten Himbeeren garnieren.




GESUNDER START IN DEN TAG

Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — entspannter Genuss

Frithstiick zuckerfrei - einfach wie nie: Buchklappen aufblattern
und das Wichtigste beim Kochen immer im Blick

Smoothies, Porridge, Brote, Muffins, Pancakes und Co. — Hannah Frey zeigt
ihre Lieblings-Friihstiicksrezepte von siiB bis herzhaft

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

WG 455 Themenkochbicher ,/D
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