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Mit Tiefkiihl-Gemilse,

GRUNE WELLE NUR FUR SIE!

ten und mehr kdnnen Sie in der Kiiche richtig

durchstarten — und erreichen mit wenig Zeitaufwand ein Maximum an Genuss.

1 SINGLEFREUNDLICHE GEMUSE

Damit sparen Sie Zeit und Arbeit: Mit Gemiise, das
nicht aufwendig gewaschen und geputzt werden
muss, wie Blattspinat, Frihlingszwiebeln, Spitz-
kohl, Champignons, Méhren, Zuckerschoten und
Zucchini und Mini-Gemuse wie Kirschtomaten und
Gurken. Klein geschnitten sind sie in Minuten gar.

7 PORTIONS-SALATE

Mini-Romanasalat, Eisbergsalat, Radicchio und
Chicorée sind fir Singles besonders giinstig, da sie
sich im Gemiisefach des Kuhlschranks relativ
lange halten und gut portionierbar sind. Kopfsalat
und andere zartblattrige Sorten putzen, klein zup-
fen und in einem Folienbeutel gekiihlt aufbewah-
ren. So halten sie sich 3 -4 Tage frisch.

3 TIEFKUHL-GEMUSE

Statt aufwendiger Vorarbeiten: gefrorene Méhren,
Erbsen oder Bohnen aus der Packung in Topf oder
Pfanne schiitten. Sie lassen sich fiir Suppen, Ge-
mise und Wokpfannen einfach weiterverarbeiten.
Dank schonender Verarbeitung ist erntefrisches,
schockgefrostetes Gemiise oft vitaminreicher als
Frischgemiise aus dem Kihlschrank. Single-Tipp:
leicht portionierbares Gemiise ohne Zusatzstoffe
bevorzugen, z.B. kleine TK-Blattspinat-Wirfel.

4 TIEFKUHL-KRAUTER

Im Gegensatz zu frischen Krautern sind Basilikum,
Dill, Petersilie oder Mischungen schon gewaschen,

6 GRUNE WELLE NUR FUR SIE!

gezupft oder gehackt. Praktisch: TK-Kréuter kann
man aus dem Péckchen direkt ins Essen streuen.

5 VORGEGARTES GEMUSE
In der Gemiiseabteilung im Supermarkt findet man

einige Sorten wie Rote Bete, Maiskolben und Maro-

nen bereits gegart, geschalt und luftdicht verpackt.
Sie sind fix und fertig und einsatzbereit. Im Kihl-
schrank halten sie sich ungeéffnet bis zu 14 Tage.

6 TOMATEN AUS DER DOSE ODER PACKUNG
Ihre Pluspunkte: Sie sind bereits geschalt, vorge-
gart und wahlweise als ganze Frucht, in Stiicke ge-
schnitten oder piriert erhéltlich und kénnen daher
sofort weiterverarbeitet werden — in Saucen, Sup-
pen, als Pizzabelag und im Gratin.

7 MINUTEN-HULSENFRUCHTE

Dose oder Glas auf, Hiilsenfriichte abbrausen, ab-
tropfen und zu Salaten, Suppen, Eintépfen oder
Currys geben: So leicht kann Kochen sein! Im Ge-
schmack stehen konservierte weie und rote Boh-
nen, Linsen oder Kichererbsen frisch gekochten
kaum nach. Auch rote Linsen sind wahre Fast-
Food-Renner mit nur 5 —7 Minuten Garzeit.

8 PAPRIKA UND TOMATEN AUS DEM GLAS
Absolute Vorrats-Helden: Paprika aus dem Glas
sind bereits gehautet, Tomaten getrocknet und in
Ol eingelegt. Ideal als Quickie-Zutat fir Salate,
Gemiise-, Nudelgerichte oder als Sandwichbelag.




SPINAT-APRIKOSEN-SALAT

70 g Baby-Spinat | 3 kleine Aprikosen
(ersatzweise getrocknete Soft-Aprikosen) |
1342 EL Olivendl | 4 Baconstreifen (Kiihlregal) |
Tkleine Schalotte | 1kleine Knoblauchzehe |
2 EL weier Aceto balsamico | Salz | Pfeffer |
2TL Pinienkerne

Fruchtig und wiirzig

Fiir 1 Person | 15 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 365 kcal, 8 g EW, 28 g F, 17 g KH

1 Den Spinat waschen, verlesen und gut abtrop-
fen lassen. Aprikosen waschen, halbieren, den
Stein herauslosen und die Hélften in feine Spalten
schneiden. Den Spinat auf einem Teller anrichten,
die Aprikosen darauf verteilen.

2 In einer kleinen Pfanne 4 EL Olivend| erhitzen,
die Baconstreifen in breite Stiicke schneiden und
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im heien Ol bei mittlerer Hitze von beiden Seiten
in 23 Min. goldbraun braten. Inzwischen Scha-

lotte und Knoblauchzehe schalen und fein wiirfeln.

Speck aus der Pfanne nehmen, Schalotte und
Knoblauch im Speckfett 1-2 Min. braten.

3 Die Pfanne vom Herd nehmen und die Schalot-
tenmischung mit dem Essig abloschen. Das ubrige
Ol unterrihren. Das Dressing mit Salz und Pfeffer
abschmecken und tber den Spinatsalat traufeln.
Mit Pinienkernen und Baconstiicken bestreuen.

PP

Die Blatter von jungem frischem Spinat (Baby-
Spinat) sind sehr empfindlich. Daher nicht in
der Salatschleuder trocken schleudern, son-
dern nur auf einem Sieb gut abtropfen lassen.

ROMER-CAESAR-SALAT MIT LACHS

1Mini-Romanasalat | 75 g Rducherlachs (in
Scheiben) | 1Scheibe Toastbrot | 2 TL Ol | Salz |
Pfeffer [ 1% EL Salatmayonnaise | 1 EL Natur-
joghurt| %2 EL Zitronensaft | 1TL geriebener
Meerrettich (Glas) | 1EL frisch geriebener Par-
mesan | 15 g Parmesan am Stiick

Klassiker auf neue Art

Fiir 1Person | 15 Min. Zubereitung
Pro Portion ca.590kcal, 32 g EW, 46 gF, 12 g KH

1 Den Romanasalat waschen, langs vierteln oder
achteln, den Strunk etwas abschneiden, aber
nicht ganz entfernen, sodass die Achtel noch zu-
sammenhangen. Raucherlachs nach Belieben in
ca.2 cm breite Streifen schneiden

2 Das Toastbrot in ca. 2 cm grofie Wirfel schnei-
den. Das Olin einer kleinen Pfanne erhitzen, Brot

darin bei mittlerer Hitze 3 -4 Min. goldbraun bra-
ten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, beiseitestellen.

3 Firdas Dressing die Mayonnaise mit dem
Joghurt, 12 EL Wasser, Zitronensaft, Meerrettich
und geriebenem Parmesan verriihren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4 Romersalat und Lachs auf einem Teller anrich-
ten, Sauce und Brotwilrfel dartber verteilen. Den
Parmesan mit dem Sparschaler in Streifen hobeln
und auf den Salat streuen.

TiPp

Mogen Sie den Salatklassiker aus der italo-
amerikanischen Kiiche lieber mit Gefliigel?
Dann nehmen Sie statt Raucherlachs gebrate-
nes Hahnchenfilet: in Streifen schneiden und
wie beschrieben mit den Zutaten anrichten.

SALATE & SNACKS



BRATREIS MIT GEMUSE UND WASABINUSSEN

In der Kiirze mit viel Wiirze: Paprika und Zuckerschoten braten mit Express-Reis im Handum-
drehen knackig. Durch das Ei wird der Reis saftig, mit Wasabi-Erdniissen scharf und crunchy.

1 Stiick Ingwer (ca.1cm)
1rote Paprikaschote

75 g Zuckerschoten

125 g Tofu natur (aus dem
Reformhaus, Bio-Laden)
1ELOL

125 g Express-Langkornreis
TEi

1EL Sojasauce

2-3TL Limettensaft
Salz | Pfeffer

1EL Wasabi-Erdniisse

Knackfrisch und bunt
Fiir 1 Person |
15 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 630 kcal,
30 g EW, 29 g F, 60 g KH

Tipp

34 veceie-GERICHTE

1 Den Ingwer schalen und fein wirfeln. Paprikaschote vierteln,
entkernen, waschen und in feine Streifen schneiden. Zuckerscho-
ten waschen und diagonal halbieren. Den Tofu in ca. 1 cm groe
Wiirfel schneiden.

2 1m Wok oder in einer mittelgrofien beschichteten Pfanne das
Ol erhitzen. Ingwer, Paprika, Zuckerschoten und Tofu darin bei
starker Hitze unter Wenden 3— 4 Min. braten. Den Express-Reis
dazugeben und ca. 5 Min. unter Rihren mitbraten.

3 Inzwischen das Ei mit ¥ EL Sojasauce verriihren. Die Reis-
mischung an den Pfannenrand schieben. Das Soja-Ei in die
Pfannenmitte gieen, kurz stocken lassen, dann mit dem Reis
mischen. Mit tibriger Sojasauce, Limettensaft, wenig Salz und
Pfeffer abschmecken.

4 Die Wasabi-Nissse hacken. Den Bratreis auf einem Teller an-
richten und mit den Wasabi-Niissen bestreuen.

Kurz, aber intensiv ist das Scharfegefiihl, wenn man auf
griine Wasabi-Niisse beift. Wer dabei mit den Trénen
kampft, kann alternativ auch gerdstete, gesalzene Erdnuss-
kerne oder Cashewkerne auf den Reis streuen. Den Bratreis
nach Belieben noch mit 1 EL Korianderbléttern toppen und
1Bio-Limettenspalte zum Betraufeln dazu reichen.




AVOCADQ-TOMATEN-MAKKARON

Salz | 100 g kurze Makkaroni | 1EL Olivendl |

Knoblauch und Frithlingszwiebel im heien Ol kurz

1K |1 Friihli i

Die Tomaten dazugeben und alles

200 g stiickige Tomaten (aus der Dose) | Pfef-
fer | %4 TL getrockneter Oregano | 2 TL Chili-
flocken | ¥z reife Avocado | %2 EL Zitronensaft |
100 g Mo: | 5 Basili ter

Scharf mit Chili

Fiir 1 Person | 15 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 960 kcal, 34 g EW, 56 g F, 78 g KH

1 Ineinem Topf 1 heiBes Wasser — am besten
aus dem Wasserkocher — zum Kochen bringen.
Dann salzen und die Nudeln darin nach Packungs-
anweisung bissfest garen.

2 In einer Pfanne % EL O erhitzen. Knoblauch-
zehe schilen und fein wrfeln. Frihlingszwiebel
waschen, putzen und in feine Ringe schneiden.

36 VEGGIE-GERICHTE

2-3 Min. bei mittlerer Hitze kochen lassen. Ab und
zu umriihren. Die Sauce mit Salz, Pfeffer, Oregano
und Chiliflocken wiirzen.

3 von der Avocado den Kern entfernen, das
Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale
heben und wirfeln, sofort mit dem Zitronensaft
betraufeln. Mozzarellakugeln abtropfen lassen und
halbieren. Basilikumblatter abbrausen, trocken
schiitteln und in grobe Stiicke zupfen.

4 Die Nudeln abgieBen, abtropfen lassen, dabei
3-4 EL Kochwasser auffangen. Nudeln und Koch-
wasser in die Pfanne geben, mit dem Tomatensugo
gut vermischen. Mozzarella und Avocado darauf
verteilen. Mit dem Basilikum bestreuen und mit
ibrigem O! betraufeln.

PAPRIKA-VITALKERNE-PASTA

Salz | 150 g frische Tagliatelle (Kiihlregal) |
Tkleine Knoblauchzehe | 100 g gegrillte rote
und gelbe Paprika (in Ol; aus dem Glas) |

40 g Vitalkerne-Mix (z.B. Sonnenblumen-,
Pinienkerne) | 2 EL Olivendl | 1 EL italienische
TK-Krautermischung | Pfeffer | 20 g Parmesan

Kernig und aromatisch

Fiir 1Person | 15 Min. Zubereitung
Pro Portion ca.790kcal, 18 g EW, 59 g F, 48 g KH

1 Ineinem Topf 1l heiBes Wasser — am besten
aus dem Wasserkocher — zum Kochen bringen.
Dann salzen und die Nudeln darin nach Packungs-
anweisung garen.

2 Knoblauchzehe schalen und in diinne Scheiben
schneiden. Paprika abtropfen lassen und in
ca.1.cm breite Streifen schneiden. Kerne in einer

Pfanne ohne Fett goldbraun résten und heraus-
nehmen. In derselben Pfanne 1 EL Ol erhitzen,

Knoblauch darin bei mittlerer Hitze ca.1 Min. an-
dunsten. Paprika dazugeben, 1 Min. mitdiinsten.

3 Die Nudeln abgieBen, dabei 75 ml Nudelwasser
auffangen. Nudeln und Kochwasser in die Pfanne
geben. Tiefkiihl-Krauter dazugeben und unter-
mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Pasta auf
einem Teller anrichten, mit dem tibrigen Olivenol
betraufeln und mit den Kernen bestreuen. Den Par-
mesan dariiberreiben.

Tipp

Die Vitalkerne-Mischung kénnen Sie selbst mi-
schen oder fertig kaufen. Auch fein: Die Kerne
durch eine Sorte Niisse ersetzen. Zu der Kombi
passen z.B. Cashew-, Walnuss- oder Pekan-
nusskerne sehr gut.

VEGGIE-GERICHTE



Ein schlauer Vorrat, ein kurzer Stopp im Supermarkt und
schon kann es losgehen mit dem besten Verwshn-Programm
des Tages: eine Viertelstunde in der Kiiche wirbeln und
dann - einfach richtig gut essen! Rund 40 Genussrezepte fiirs
Dinner for one lassen jeden Lieferservice schnell vergessen.

Jedes Rezept von GU dreifach gepriift
Blitzrezepte im Handumdrehen

Flotte Beilagen und siiBe Quickies

Mit
Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte
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