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INHALT REZEPTKAPITEL

So geht’s: Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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Fiir 1 Glas « 10 Min. Zubereitung « 45 Min. Garen + Pro Glas ca. 315 kcal, 19 g EW, 10g F, 33 g KH

HEIDELBEER-DINKEL-PORRIDGE

Getreide-Power am Morgen

1 Handvoll Heidelbeeren (ersatz- 1 Den Backofen auf 170° (Umluft) vorheizen. Heidelbeeren

weise TK-Heidelbeeren) verlesen, sanft abbrausen und trocken tupfen. Zitronenmelisse
1 Stingel Zitronenmelisse (ersatz- waschen und trocken schiitteln.

weise 1 TL getrocknete Minze)
50g Dinkelkorner 2 Dinkel, Beeren, Chiasamen, Mandelmus, Vanille und 1 Prise
1TL Chiasamen Salz in das Glas geben. Pflanzendrink und Zitronenmelisse zu-
1 TL Mandelmus fiigen und alles gut verriihren. Das Glas dann fest verschlieBen.
% TL gemahlene Vanille (ersatz-

weise Vanillezucker) 3 Ein Backblech in den Ofen (Mitte) schieben. Das Glas (am
Salz besten zusammen mit weiteren Gerichten im Glas) darauf-
250 ml Pflanzendrink (ersatz- stellen und 2-3 cm hoch Wasser auf das Blech gieBen. Sobald

weise Milch) nach 20-25 Min. die ersten Blaschen im Glas aufsteigen, die

Temperatur auf 130° reduzieren und alles in ca. 20 Min. fertig

AUSSERDEM garen. Das Glas aus dem Ofen nehmen und mind. 1 Std.
Biigelglas mit Gummiring abkiihlen lassen.

(750 ml Inhalt)
5 geschilte Mandeln 4 Zum Servieren die Mandeln in einer Pfanne trocken résten,

bis sie duften. Dann grob hacken. Das Glas langsam &ffnen,
den Inhalt gut durchriihren und die Zitronenmelisse entfernen.
Den Porridge mit den Mandeln bestreuen und direkt aus dem
Glas genieBen oder nach Belieben wieder erwérmen.

08 FRUHSTUCK




Fiir 1 Glas + 10 Min. Zubereitung « 45 Min. Garen « Pro Glas ca. 415 keal, 14 g EW, 17 g F, 49 g KH

GRAUPEN MIT MANGO

1EL Kokosraspel

80 g Mangofruchtfleisch (er-
satzweise TK-Mangowiirfel)

1 Stangel Minze (ersatzwei-
se 1 TL getrocknete Minze)

50g Perlgraupen

% TL gemahlene Kurkuma

1TL Ol (z. B. Walnussél)

Salz

250 ml Pflanzendrink (ersatz-
weise Milch)

AUSSERDEM
Biigelglas mit Gummiring
(750 ml Inhalt)

16 FRUHSTUCK

fruchtig und exotisch

1 Den Backofen auf 170° (Umluft) vorheizen. Kokosraspel in einer
Pfanne trocken résten, bis sie duften. Mango in Wirfel schneiden.
Minze waschen und trocken schiitteln. Graupen, Kokosraspel, Man-
go, Kurkuma, Ol und 1 Prise Salz in das Glas geben. Pflanzendrink
und Minze zufiigen, alles gut verriihren und das Glas verschlieBen.

2 Ein Backblech in den Ofen (Mitte) schieben. Das Glas (am besten
zusammen mit weiteren Gerichten im Glas) daraufstellen und 2-3 cm
hoch Wasser auf das Blech gieBen. Sobald nach 20-25 Min. die ers-
ten Blaschen im Glas aufsteigen, die Temperatur auf 130° reduzieren
und alles in ca. 20 Min. fertig garen. Das Glas aus dem Ofen nehmen
und mind. 1 Std. abkiihlen lassen.

3 Zum Servieren das Glas langsam ffnen, den Inhalt gut durch-
riihren und die Minze entfernen. Die Graupen direkt aus dem Glas
genieBen oder nach Belieben wieder erwérmen.

Fiir 1 Glas » 10 Min. Zubereitung + 45 Min. Garen + Pro Glas ca. 425 kcal, 17 g EW, 16 g F, 52 g KH

GEWURZTE HIRSE MIT DATTELN

3 getrocknete Datteln

6 Pistazien

50 Hirse

% TL Zimtpulver

1 TL gemahlener Kardamom

%4 TL frisch geriebene Mus-
katnuss

Salz

300 ml Pflanzendrink (ersatz-
weise Milch)

1 TL Ghee (geklrte Butter;
ersatzweise Kokosol)

AUSSERDEM
Biigelglas mit Gummiring
(750 ml Inhalt)

mit den Aromen des Orients

1 Den Backofen auf 170° (Umluft) vorheizen. Datteln in Streifen
schneiden. Pistazien in einer Pfanne trocken rosten, bis sie duften.
Dann grob hacken. Hirse, Datteln, Pistazien, Zimt, Kardamom, Mus-
katnuss und 1 Prise Salz in das Glas geben. Pflanzendrink und Ghee
2ufiigen, alles gut verriihren und das Glas fest verschlieBen.

2 Ein Backblech in den Ofen (Mitte) schieben. Das Glas (am besten
zusammen mit weiteren Gerichten im Glas) daraufstellen und 2-3 cm
hoch Wasser auf das Blech gieBen. Sobald nach 20-25 Min. die ers-
ten Blaschen im Glas aufsteigen, die Temperatur auf 130° reduzieren
und alles in ca. 20 Min. fertig garen. Das Glas aus dem Ofen nehmen
und mind. 1 Std. abkiihlen lassen.

3 Zum Servieren das Glas langsam &ffnen und den Inhalt gut

durchriihren. Die Hirse direkt aus dem Glas genieBen oder nach
Belieben wieder erwarmen.

FRUHSTUCK
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Fiir 1 Glas « 10 Min. Zubereitung + 45 Min. Garen = Pro Glas ca. 410 keal, 7 g EW, 27 g F, 37 g KH

Wenn TK-Gemiise ins Glas kommt, das

Glas vor dem Befiillen unbedingt heiB

vy L i o e ey ‘ / GEMUSECURRY

Temperaturgefalle nicht springt.

MIT BUCHWEIZEN

asiatisch inspiriert

80 g gemischtes Gemiise (z. B. 1 Den Backofen auf 170° (Umluft) vorheizen. Das Gemiise
Brokkoli, Méhre, Paprika; putzen, waschen und in Stiicke oder Streifen schneiden.
ersatzweise TK-Gemiise)

40 g Buchweizen 2 Gemiise, Buchweizen, Ingwer, %2 TL Salz und Limettensaft

% TL gemahlener Ingwer in das Glas geben. Gemiisebriihe, Kokosmilch und Currypaste

salz gut verriihren. Die Mischung ebenfalls in das Glas gieBen.

1TL Limettensaft Alles gut verriihren und das Glas fest verschlieBen.

200 ml Gemiisebrithe

100 g Kokosmilch (Dose) 3 Ein Backblech in den Ofen (Mitte) schieben. Das Glas (am

1TL gelbe Currypaste besten zusammen mit weiteren Gerichten im Glas) darauf-

stellen und 2-3 cm hoch Wasser auf das Blech gieBen. Sobald

AUSSERDEM nach 20-25 Min. die ersten Blaschen im Glas aufsteigen, die

Biigelglas mit Gummiring Temperatur auf 130° reduzieren und alles in ca. 20 Min. fertig
(750 ml Inhalt) garen. Das Glas aus dem Ofen nehmen und mind. 1 Std.

1 Stangel Basilikum abkiihlen lassen.

4 Zum Senvieren das Glas langsam &ffnen und den Inhalt
wieder erwsrmen. Basilikum waschen, trocken schiitteln und
die Blitter fein schneiden. Das Curry gut durchriihren, mit dem
Basilium bestreuen und genieBen.
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Fiir 1 Glas + 10 Min. Zubereitung + 45 Min. Garen « Pro Glas ca. 425 kcal, 14 g EW, 12 g F, 61 g KH

CHILI SIN CARNE MIT BULGUR

1 rote Paprika

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

40g Bulgur

60g Kidneybohnen (Glas)
50g Maiskérner (Glas)

1 TL Olivenél

1 TL gerauchertes Paprikapulver
% TL Chilipulver

Salz

300 ml Gemiisebrithe

1 EL Tomatenmark

AUSSERDEM

Biigelglas mit Gummiring
(750 ml Inhalt)

1 Sténgel Petersilie

1 EL Schmand

Gu’C 24 WiESen

Kidneybohnen sind sehr wert-

voll fiir eine ausgewogene
Ernéhrung. Denn sie sind
reich an pflanzlichem Eiweil3
und Ballaststoffen und for-
dern das Sattigungsgefiihl

36 LUNCH

herzhaft und sattigend

1 Den Backofen auf 170° (Umluft) vorheizen. Paprika waschen,
weiBe Trennwande und Kerne entfernen und in kleine Wiirfel
schneiden. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken.

2 Paprikawiirfel, Zwiebel, Knoblauch, Bulgur, Bohnen, Mais,
Olivensl, Paprikapulver, Chilipulver und 1 Prise Salz in das
Glas geben. Gemiisebriihe und Tomatenmark verriihren. Die
Mischung ebenfalls in das Glas gieBen. Alles gut verriihren
und das Glas fest verschlieBen.

3 Ein Backblech in den Ofen (Mitte) schieben. Das Glas (am
besten zusammen mit weiteren Gerichten im Glas) darauf-
stellen und 2-3 cm hoch Wasser auf das Blech gieBen. Sobald
nach 20-25 Min. die ersten Blaschen im Glas aufsteigen, die
Temperatur auf 130° reduzieren und alles in ca. 20 Min. fertig
garen. Das Glas aus dem Ofen nehmen und mind. 1 Std.
abkiihlen lassen.

4 Zum Servieren das Glas langsam 6ffnen und den Inhalt
wieder erwarmen. Petersilie waschen, trocken schitteln und
die Blatter fein schneiden. Das Chili gut durchriihren, mit
Schmand und Petersilie toppen und genieBen.




Fir 1 Glas + 10 Min. Zubereitung « 45 Min. Garen + Pro Glas ca. 435 kcal, 17 g E, 17g F, 48 g KH

BASIC RAMEN AUS TOKIO

1 kleine Mohre

% Pak Choi

1 Frithlingszwiebel

1 Stiick Ingwer (2 cm lang; ersatz-
weise 1 TL gemahlener Ingwer)

40g Tofu

50g Vollkorn-Ramen-Nudeln

1EL Sojasauce

2TL Sesamél

1 Prise Chiliflocken

350 ml Gemdisebriihe

1EL Misopaste

AUSSERDEM

Biigelglas mit Gummiring
(750 ml Inhalt)

1 Stangel Koriandergriin

1TL Sesam

Bueonders lecker it
(-g{\wmw
Mgww‘.

japanische Spezialitit

1 Den Backofen auf 170° (Umluft) vorheizen. Mdhre schilen
und in feine Streifen schneiden. Pak Choi und Friihlingszwiebel
waschen und putzen. Dann beides in feine Streifen schneiden.
Ingwer waschen und fein hacken. Tofu in Wiirfel schneiden.

2 Genmiise, Ingwer, Tofu, Ramen-Nudeln, Sojasauce, Sesamé|
und Chiliflocken in das Glas geben. Gemiisebriihe und Miso-
paste verriihren. Die Mischung ebenfalls in das Glas gieBen.
Alles gut verriihren und das Glas fest verschlieBen

3 Ein Backblech in den Ofen (Mitte) schieben. Das Glas (am
besten zusammen mit weiteren Gerichten im Glas) darauf-
stellen und 2-3 cm hoch Wasser auf das Blech gieBen. Sobald
nach 20-25 Min. die ersten Blaschen im Glas aufsteigen, die
Temperatur auf 130° reduzieren und alles in ca. 20 Min. fertig
garen. Das Glas aus dem Ofen nehmen und mind. 1 Std.
abkihlen lassen.

4 Zum Senvieren das Glas langsam &ffnen und den Inhalt
wieder erwérmen. Koriandergriin waschen, trocken schiltteln
und die Blitter fein schneiden. Die Ramen gut durchriihren,
mit Koriandergriin und Sesam bestreuen und geniefen.
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Fiir I Glas « 10 Min. Zubereitung « 45 Min. Backen « Pro Glas ca. 690kcal, 15 g EW, 44 g F, 58 g KH

APFELKUCHEN MIT ZIMT

1 kleiner Apfel

40g Dinkelmehl (Type 630)

1EL brauner Zucker

1TL Zimtpulver

% TL Backpulver

Salz

1 Ei (M)

2ELOI

2EL Milch (ersatzweise Pflanzen-
drink)

1 EL Walnusskerne (nach Belie-
ben; ersatzweise Mandeln)

AUSSERDEM

Biigelglas mit Gummiring
(500 ml Inhalt)

Ol fir das Glas

(b 2u wigsen

Beim Backen von Kuchen lasst

sich der Backofen perfekt aus-

nutzen: Da die Glaser nicht so
hoch sind, passen zwei Back-
bleche gleichzeitig hinein. Die
Backzeit verlangert sich bei
zwei Blechen um ca. 5 Min.

56 DAZU & DANACH

Retro-Klassiker

1 Den Backofen auf 170° (Umluft) vorheizen. Das Glas mit Ol
einfetten. Apfel schalen, vierteln und das Kerngehiuse entfer-
nen. Die Viertel in kleine Wiirfel schneiden.

2 Mehl, Zucker, Zimt, Backpulver und 1 Prise Salz in einer
Schiissel vermischen. Ei, Ol und Milch zugeben und alles zu ei-
nem glatten Teig verriihren. Die Apfelwilrfel unterheben. Nach
Belieben die Walniisse hacken und ebenfalls unterheben. Den
Teig in das Glas fillen, dabei das Glas maximal bis zur Halfte
befiillen. Das Glas dann fest verschliefien.

3 Ein Backblech in den Ofen (Mitte) schieben. Das Glas (am
besten mit weiteren Kuchen im Glas) daraufstellen und 2-3 cm
hoch Wasser auf das Blech gieBen. Nach 20-25 Min. die
Temperatur auf 130° reduzieren und den Kuchen ca. 20 Min.
weiterbacken, bis er fest und durchgebacken aussieht. Das
Glas aus dem Ofen nehmen und leicht abkiihlen lassen.

4 Zum Servieren das Glas langsam &ffnen. Den Kuchen direkt
aus dem Glas genieBen oder auf einen Teller stiirzen. Dazu
passt ein Lsffel Schlagsahne oder 1 Kugel Vanilleeis.




KOCHEN AUF VORRAT
MFMI %‘b‘ WMIW{

Bis zu 20 vegetarische Mahlzeiten gleichzeitig im Ofen garen.
Ob Friihstiick mit Kirschen, herzhafter Borschtsch oder Chili sin Carne:
Die genialen Meal Prep-Rezepte in diesem Buch zeigen, wie gesundes Essen auch
ohne groBen Aufwand gelingt. Lange haltbar und einfach mitzunehmen
sind diese Gerichte die idealen Alltagsbegleiter fiir zuhause oder bei der Arbeit.

Glas fiir Glas gesunder Genuss!

WG 457 Backen
1SBN 97-3-8338-9806-8

838331898068

€ 12991D]

917

www.gu.de



