LENA MERZ

MEAL PREP

KUCHENRATGEBER



INHALT

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

DIE PERFEKTE

DAS PRINZIP:
KOMBI

MEAL PREP

Immer griffbereit: Immer griffbereit:
RICHTIG MEAL PREP 1 X 1
EINFRIEREN
GU ‘ Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
cLou Gerichte gekennzeichnet.

Waussten Sie schon, dass ...?
Entdecken Sie bei einigen ausgewahi- =
ten Rezepten ganz besondere Tipps.

ren. Unsere Temperaturangaben beziehen
sich auf das Backen im Elektroherd mit

mit verbliiffendem Insiderwissen. Ober- und Unterhitze.

Aha-Momente garantiert!
Sammeln lhrer Lieblingsrezepte

mit der »GU Kochen Pluse-App
(siehe S. 64)

B=@  Die Backzeiten kénnen je nach Herd variie-

REZEPTKAPITEL

16 KALTE GERICHTE

£ N
» " Tae -

30 WARME GERICHTE 52 GESUNDE SNACKS

04 DIE AUTORIN
05 MANGO-LASSI MIT LIMETTE
20 COVERREZEPT
60 REGISTER, ABKURZUNGSVERZEICHNIS
62 IMPRESSUM, LESERSERVICE, GARANTIE



Fiir 4 Portionen « 15 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 255 keal, 8gEW, 9g F, 32g KH

OVERNIGHT BIRCHER K

1 Apfel

350 Joghurt

100 ml Milch

120 Bircher-Miisli-Mischung
2EL Chia-Samen

4 Aprikosen

125 Johannisbeeren

10 FRUHSTUCK

SOMMER-REZEPT

1 Den Apfel waschen, vierteln, vom Kerngehéuse befreien und mit
Schale grob reiben. In einer Schiissel mit dem Joghurt, der Milch,
der Miisli-Mischung sowie den Chia-Samen mischen und das Ganze
auf 4 Schraubglaser verteilen.

2 Die Aprikosen und die Johannisbeeren waschen. Die Aprikosen
halbieren, entkernen und in 1cm groBe Wiirfel schneiden. Die Jo-
hannisbeeren von den Rispen streifen und beides auf die vier Glaser
verteilen. Die Glaser gut verschlossen bis zu 4 Tage im Kiihlschrank
aufbewahren.

Fiir 4 Portionen « 10 Min. Zubereitung « 30 Min. Backen « Pro Portion ca. 260 kcal, 8¢ EW, 9gF, 37 ¢ KH

BAKED OATMEAL MIT NEKTARINE K

200 ml Milch (ersatzweise
Haferdrink)

1Ei (M)

100g zarte Haferflocken

1EL Ol

100 gemischte Beeren (frisch
oder TK)

1 Nektarine

1 EL Mandelblittchen

4EL Ahornsirup

AUSSERDEM
Kleine Auflaufform
(20 x 20¢m)

SCHMECKT AUCH KINDERN

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Milch und Ei mit dem Schnee-
besen verriihren. Die Haferflocken zugeben und untermischen. Die
Auflaufform mit Ol einpinseln und die Masse einfiillen.

2 Die frischen Beeren waschen und abtropfen lassen. Die Nektarine
waschen, halbieren, vom Kern befreien und 1cm groB wiirfeln. Dann
Beeren und Nektarine auf dem Oatmeal verteilen, ganz leicht an-
driicken. Dann die Mandelbléttchen darauf verteilen. Alles im Ofen
(Mitte) 25-30 Min. backen.

3 Das Baked Oatmeal komplett auskiihlen lassen und in 4 Quadra-
te schneiden. Dann bis zu 3 Tage im Kithischrank aufbewahren oder
bis zu 6 Monate tiefkiihlen. Vor dem Verzehr das Baked Oatmeal auf
dem Toaster oder im Backofen leicht erwarmen und mit 1 EL Ahorn-
sirup betréufeln.

FRUHSTUCK



Fiir 4 Portionen + 25 Min. Zubereitung + Pro Portion ca. 310 keal, 9g EW, 20gE 20 g KH

KICHERERBSENSALAT
AUF ZWEI ARTEN ¢

1 grofie Dose Kichererbsen
(480g Abtropfgewicht)

1 kleine Salatgurke

1 rote Paprika

Y% Bund Petersilie

2 kleine Rote Bete

% Bund Minze

100g Schafskise (z.B. Feta)

4 Datteln

6 EL Zitronensaft

6 EL Olivensl

Salz

Pfeffer

SCHNELL

1 Die Kichererbsen in ein Sieb abgieBen, gut abspiilen und
auf 4 Boxen oder Glaser verteilen. Die Gurke waschen, der
Lénge nach vierteln und in Scheiben schneiden. Die Paprika
waschen, halbieren, von den weiBen Trennwénden befreien,
entkernen und wiirfeln. Dann Paprika und Gurke auf zwei
Boxen verteilen. Die Petersilie waschen, trocken schitteln und
fein hacken, dann die gehackte Petersilie in die Boxen mit
Paprika und Gurke geben.

2 Die Rote Bete schalen und in 3mm dicke Scheiben, dann
in Stifte schneiden. Die Minze waschen, trocken schiitteln und
fein hacken. Rote Bete und Minze auf die zwei anderen Boxen
verteilen. Den Kése mit den Handen oder einer Gabel fein zer-
kriimeln. Die Datteln sehr fein wiirfeln. Beides ebenfalls unter
den Salat mit der Roten Bete mischen.

3 Fiir das Dressing den Zitronensaft mit Olivend| sowie Salz
und Pfeffer mischen und das Dressing auf 4 Schraubgléser
verteilen. Die Boxen mit den Salaten bis zu 4 Tagen im Kiihl-
schrank aufbewahren und ca. 20 Min. vor dem Verzehr mit
Dressing mischen.

KALTE GERICHTE



Fiir 4 Portionen « 25 Min. Zubereitung « 1Std. Backen « Pro Portion ca. 600 keal, 16g EW, 44gE, 33 g KH

QUICHE MIT 4 BELAGEN

130g TK-Blattspinat

165 g Dinkelmehl Type 630
4 TL getr. italienische Kriuter
80g Butter

Salz

120g Champignons

60g Kochschinken

250 g Kirschtomaten

3 Friihlingszwiebeln

300 Créme fraiche

2 Eier (M)

Pfeffer

AUSSERDEM
Quiche-Form (28 cm @)
Ol fiir die Form

WURZIG

1 Den Spinat auftauen lassen. Backofen auf 180° vorheizen.
Fiir den Teig Mehl, 2 TL getr. Kréuter sowie 55 ml Wasser in
eine Schiissel geben. Die Butter wirfeln, mit 1TL Salz hinzuge-
ben und alles zu einem homogenen Teig kneten. Die Quiche-
Form einfetten und den Teig gleichmaBig in die Form driicken,
dabei einen 2-3cm hohen Rand formen. Den Boden im Ofen
(Mitte) ca. 10 Min. backen.

2 Die Pilze putzen und vierteln. Den Schinken in 1cm groBe
Wiirfel schneiden. Die Tomaten waschen und halbieren. Die
Friihlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schnei-
den. Vier Schiisseln bereitstellen und vier unterschiedliche Fiil-
lungen vorbereiten: Die Hlfte der Pilze und dem Schinken, die
restlichen Pilze und die Halfte vom Blattspinat, den restlichen
Blattspinat und die Halfte der Tomaten sowie die restlichen
Tomaten und die Frihlingszwiebeln

3 Créme fraiche, Eier und 50 ml Wasser mischen und kraftig
mit Salz, Pfeffer sowie den restlichen Krautern wiirzen.

4 Den Quicheboden aus dem Ofen nehmen und je ein Viertel
mit den vorbereiteten Fiillungen belegen - diese diirfen sich
dabei leicht mischen. Den Créme-fraiche-Guss dariiber gieBen
und die Form leicht ritteln. Die Quiche im Ofen (Mitte) 45 Min.
backen, dann abkiihlen lassen und bis zu 3 Tage im Kiihl-
schrank oder bis zu 3 Monate tiefgekiihlt aufbewahren

WARME GERICHTE



Fiir 16 Riegel « 10 Min. Zubereitung « 25 Min. Backen « Pro Stiick ca. 155kcal, 3g EW, 10gF 14g KH

80g Kokosdl

2 reife Bananen

100g Trockenpflaumen
(ohne Stein)

100g Walnusskerne

200 feine Haferflocken

1TL Zimt

AUSSERDEM

Auflaufform (30 x 22 cm;
oder Backblech)

56 GESUNDE SNACKS

BANANENRIEGEL 6

ZUCKERFREI

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Das Kokosél schmelzen. Die
Bananen schélen und mit einer Gabel fein zerdriicken. Kokosél,
Bananen, Trockenpflaumen und Walniisse in einen Standmixer
geben und ca. 5-10 Sek. auf héchster Stufe mixen, bis eine feine,
klebrige Masse entsteht. Haferflocken sowie Zimt zugeben und gut
untermixen.

2 Die Auflaufform mit Backpapier auslegen. Die Misliriegelmasse
einfiillen und mit den Handballen ca. 1 cm hoch glattdriicken. Dann
im Ofen (Mitte) 20-25 Min. backen, bis die Masse leicht gebraunt ist.

3 Die Masse etwas abkiihlen lassen. Dann lngs halbieren und
in 3cm breite Riegel schneiden. Die Riegel bis zu 2 Wochen in einer
Blech- oder Edel im K foewahren.

Fiir 12 Kekse » 10 Min. Zubereitung + 20 Min. Backen « Pro Stiick ca. 120 keal, 24 EW, 7gE 13gKH

1 Apfel

70 Butter

1Ei (M)

120g Mehl

20g Kokosflocken (ersatzweise
gemahlene Mandeln)

60,g Kokosbliitenzucker (er-
satzweise Rohrohrzucker)

1 TL Weinsteinbackpulver

15 TL gemahlener Ingwer

14 TL Zimtpulver

APFELKEKSE 6

HERBST-REZEPT

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Den Apfel waschen, vierteln,
entkernen und grob reiben. Die Butter fein wiirfeln und mit dem
geriebenen Apfel sowie dem Ei mit den Quirlen des Handrithrgeriits
verrithren. Mehl, Kokosflocken, Zucker, Backpulver, Ingwer und Zimt
zugeben und alles ziigig zu einem Teig verriihren.

2 Ein Blech mit Backpapier belegen und den Teig essléffelweise
daraufsetzen. Dabei den Teig nicht flachdriicken, er nimmt beim Ba-
cken seine Form an. Im Ofen (Mitte) ca. 20-25 Min. backen, dann auf
dem Blech ca. 10. Min. abkiihlen lassen. Die Kekse anschlieBend auf
einem Kuchengitter komplett auskiihlen lassen und bis zu 2 Wochen
in einer Blechdose aufbewahren.

GESUNDE SNACKS



VORKOCHEN AUF CLEVERE ART

Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — entspannter Genuss

Meal Prep - einfach wie nie: Buchklappen aufblattern und das
Wichtigste beim Kochen immer im Blick

Einmal kochen, mehrfach genieBen: Leckere und unkomplizierte
Meal-Prep-Rezepte fiir einen stressfreien Alltag

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

PEFC

€ 11,99 D]
€ 12,40 [A]
www.gu.de




