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Wir mochten Ihnen 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 Aktualitat und stellen hdchste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte
und Informationen werden von unseren Auto-
ren gewissenhaft erstellt und von unseren Re-
dakteuren sorgfaltig ausgewdhlt und mehr-
fach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen eine
100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverldssig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

o dreifach getestete Rezepte

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

e eine authentische Rezept-Fotografie

Wir mochten fiir Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Wir tauschen |hr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum gleichen oder &dhnlichen
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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Umschlagklappe vorne:
Wert-volle Basics

4 Auf die Platze, fertig, Vollwert!
6 Vollwert-Zutaten fiir die Blitzkiiche
64 Kernige Miislis

Umschlagklappe hinten:

StiBe Misli-Snacks
5 feine Wiirzen fir alle Falle

8 FRUHSTUCK

10 Beeren-Miisli mit Bananenmus
12 Bircher-Misli mit Mango

13 Dinkel-Birnen-Porridge

14 Hirse-Himbeer-Miisli mit Mohn
16. Nuss-Paprika-Paste

16 Avocado-Krauter-Aufstrich

17 Erdnuss-Kokos-Creme

17 Brombeer-Cranberry-Mus

18 Gratinierte Gemiise-Eier



20 SALATE, SUPPEN, SNACKS 50 SCHON SUSS

22 Pak Choi mit Avocado und Garnelen 52 Orient-Obstsalat mit Granatapfel

24 Zucchininudel-Salat 54 Melonen-Minze-Mousse

25 Kohlrabi-Coleslaw 55 Blitz-Tiramisu mit Erdbeeren

26 Bulgur-Linsen-Salat mit Blumenkohl 56 Kefir-Piifferchen mit Beeren

28 Pastinaken-Creme mit Petersiliendl 58 Mandel-GrieBbrei mit Nektarinen

29 Paprikasuppe mit Pumpernickel 59 Apfel-Kokos-Kiichle mit Vanillesauce
30 Asiatische Reissuppe mit Huhn

32 Bruschetta mit Tomaten-Kompott 60 Register

33 Mdhrenbéllchen mit Spinat-Dip 62 Impressum

3 HAUPTSACHE VOLLWERT ~ ® endes s denReptonters
Mit diesem Symbol sind alle vegetarlschen
Gerichte gekennzeichnet. :

36 Kartoffel-Gemiise-Pfanne

38 Brokkoli-Penne mit Drei-Kerne-Pesto COVER-

39 Paprika-Kraut-Farfalle REZEPT

40 Balsamico-Linsen mit Kiirbis

42 Polentaschnitten mit Chili-Gemiise

44 Kabeljau mit M6hren-Hummus und
Spinat =

46 Gemiise-Porridge mit Ei

47 Buchweizen-Risotto mit Pilzen

48 Geflillte Spitzpaprika mit Griinkern®



HIRSE-H

MBEER-MUSL

M

T MORN

Morgenstund' hat Gold im Mund: Die gelben Hirse-Perlen glanzen mit Dickmilch, Cranberrys
und Himbeeren. Gerostete Mandeln und Mohn machen's knusprig.

200 g feine Hirse

200 ml ungesiiBter Apfelsaft
Salz

4 EL getrocknete Cranberrys
2 EL gehobelte Mandeln

2TL Mohnsamen

400 g Himbeeren (frisch oder
aufgetaute TK-Himbeeren)
400 g Dickmilch

25 EL fliissiger Honig

Macht schon satt ’

Fiir 4 Personen |

25 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 400 kcal,
1MgEW,8gF 67gKH

TIPP

14 FRUHSTUCK

1 Die Hirse in einem Sieb mit heifem Wasser abspilen und gut
abtropfen lassen. Apfelsaft und 200 ml Wasser mit 1 Prise Salz in
einem Topf zum Kochen bringen, die Hirse einriihren und aufko-
chen lassen. Zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 5 Min. kocheln
lassen, dabei gelegentlich umrithren. Dann die Cranberrys dazu-
geben und den Brei zugedeckt weitere 5 Min. quellen lassen, bis
die Flussigkeit fast aufgesogen ist.

2 Inzwischen Mandeln und Mohn in einer Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze goldbraun rosten. Auf einem Teller beiseitestellen.

3 Den fertig gequollenen Hirsebrei in eine Schissel fillen. Die
Himbeeren verlesen, nur wenn notig, kurz abbrausen und trocken
tupfen. Die Beeren und die Dickmilch unter die Hirse rithren, mit
dem Honig siif3en.

4 Den Hirsebrei in vier Schalen oder tiefen Tellern anrichten. Das
Puree auf dem Hirsebrei verteilen. Mit dem Mandel-Mohn-Mix be-
streuen und servieren.

Die Mandel-Mohn-Mischung nach dem Résten sofort aus der
Pfanne nehmen und auf einem Teller abkiihlen lassen - sie
braunt sonst in der heiBen Pfanne nach. Nach Belieben kon-
nen Sie die Halfte der Himbeeren mit 2 EL Honig fein piirie-
ren. Die librigen Himbeeren mit dem restlichen Honig unter
den Hirsebrei mischen, das Miisli anrichten. Das Piiree und
den Mandel-Mix darauf verteilen.






NUSS-PAPRIKA-PASTE

1grof3e rote Paprikaschote | 80 g Cashew-
kerne | 20 g Sesamsamen | 1EL Tomatenmark |
1EL Olivendl | Salz | Pfeffer | 1 Msp. rosen-
scharfes Paprikapulver

Mit R6st-Aroma ’

Fiir 1 Glas a 250 ml| 20 Min. Zubereitung
Bei 8 Portionen (1EL) pro Portion ca. 60 kcal,
2gEW, 4gF, 3gKH

1 Den Backofengrill vorheizen. Paprika putzen,
vierteln, waschen und mit der Hautseite nach oben
auf Alufolie auf den Rost legen. Die Schoten unter
dem Grill (oben) 8—10 Min. grillen, bis die Haut
schwarze Blasen wirft. Paprika herausnehmen,
kurz abkihlen lassen, hauten und klein schneiden.

2 Inzwischen Cashewkerne und Sesam in einer
Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun ros-
ten. Vom Herd nehmen und mit Paprika, Tomaten-
mark und Ol im Blitzhacker oder mit dem Stabmi-
xer glatt purieren. Die Paste mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wirzen. Dazu schmeckt Nussbrot.
Der Aufstrich hélt sich gekiihlt 4—5 Tage.
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AVOCADO-KRAUTER-AUFSTRICH

1reife Avocado | 1EL Limettensaft | 2 EL Mager-
quark | 1EL Olivendl | 1-2 TL Wasabi (Tube) |
Salz | Pfeffer | 1 Schalotte | 4 Stdngel Petersilie |
14 Bund Schnittlauch

Leicht und cremig [

Fiir ca. 300 g | 25 Min. Zubereitung
Bei 5 Portionen (2 EL) pro Portion ca. 95 kcal,
2gEW,10gF 1gKH

1 Die Avocado langs halbieren, den Kern entfer-
nen und das Fruchtfleisch aus der Schale l6ffeln.
Sofort mit Limettensaft betrdufeln und mit einer
Gabel zerdricken. Quark und Olivendl untermi-
schen und die Creme mit Wasabi, Salz und Pfeffer
pikant-scharf abschmecken.

2 Die Schalotte schalen und sehr fein wiirfeln.
Krauter abbrausen und trocken schitteln. Petersi-
lie abzupfen und hacken, Schnittlauch in feine
Rollchen schneiden. Schalotte und die Krauter bis
auf1—2 TL unter die Creme heben, diese mit den
Ubrigen Krautern garnieren. Der Aufstrich halt sich
im Kihlschrank 1-2 Tage.



ERDNUSS-KOKOS-CREME

125 g geschdlte Erdnusskerne | 50 g Kokosol |
70 g Vollrohrzucker | Salz

Vegan ‘

Fiir 1Glas (@ 250 ml) | 15 Min. Zubereitung
Bei 8 Portionen (1EL) pro Portion ca. 240 kcal,
6gEW,18¢gF, 14 gKH

1 Die braunen Hautchen von den Erdniissen ent-
fernen, Kerne in einer Pfanne ohne Fett leicht an-
rosten. Im Blitzhacker fein mahlen. Nach und nach
mit Kokosol, Zucker und 1 Prise Salz in 1—2 Min. zu
einer homogenen Masse mixen.

2 Die Creme in ein heif ausgespliltes Glas mit
Schraubdeckel fillen und fest verschlieen. Nicht
im Kihlschrank aufbewahren, sonst wird sie zu
fest. Bei Raumtemperatur halt sie sich etwa 1 Mo-
nat. Sie schmeckt auf Vollkornbrétchen.

TIPP

Sie lieben es schokoladig? Fiir eine Erdnuss-
Schoko-Creme zusétzlich noch 30 g geschmol-
zene Bitterschokolade untermixen.

BROMBEER-CRANBERRY-MUS

5EL roter Trauben- oder Holunderbeersaft |

75 g getrocknete Soft-Cranberrys | 150 g Brom-
beeren (oder aufgetaute TK-Brombeeren) |

50 g fliissiger Honig | Y2 TL abgeriebene Schale
von 1Bio-Orange

Kalt geriihrt ‘

Fiir 1 Glas (@ 300 ml) | 10 Min. Zubereitung
Bei 10 Portionen (1EL) pro Portion ca. 32 kcal,
O0gEW,0gF 12gKH

1 Den Saft erhitzen und die Cranberrys darin
ca. 5 Min. einweichen. Inzwischen die Brombeeren
kurz abbrausen und verlesen.

2 Die eingeweichten Cranberrys samt Saft und die
Brombeeren in eine hohe Riihrschiissel geben und
mit dem Stabmixer zu einer homogenen Masse pi-
rieren. Honig und Orangenschale grindlich unter-
mixen. Die Konfitlre randvoll in ein sauberes Twist-
off-Glas fullen und verschlieRen. Dazu schmecken
Quark und Vollkornbrot. Den kalt geriihrten Auf-
strich immer im Kuhlschrank aufbewahren. So halt
er sich bis zu 2 Wochen.

FRUHSTUCK 17



LUCCHININUDEL-SALAT

4 EL Zitronensaft | Salz | Pfeffer | 2 EL Agaven-
dicksaft | 4 EL Olivendl | 2 EL Walnussal |

2 EL Pinienkerne | 2 Zucchini (ca. 300 g) |

2 groBBe Tomaten (z.B. Ochsenherztomaten) |
1kleine gelbe Paprikaschote | 2 Frithlingszwie-
beln | 50 g entsteinte schwarze Oliven | 50 g Ru-
cola| 40 g Parmesan (ersatzweise Grana pa-
dano)

Rohkost all'italiana ‘

Fiir 4 Personen | 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 290 kcal, 7g EW, 24 g F, 11g KH

1 Furdie Vinaigrette Zitronensaft mit Salz, Pfeffer,
Agavendicksaft und Oliven- sowie Walnussél
griindlich verriihren. Pinienkerne in einer Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze unter Wenden gold-
braun rosten. Die Kerne sofort auf einen Teller
schitten und abkihlen lassen.

24 SALATE, SUPPEN, SNACKS

2 Alles Gemiise waschen und putzen. Zucchini
mit dem Spiralschneider zu Spaghetti verarbeiten
oder mit dem Sparschaler in diinne Streifen
schneiden. Tomaten 1—2 cm grof wiirfeln. Die Pa-
prikaschote vierteln und in feine Streifen schnei-
den. Das Weie und helle Griin der Frihlingszwie-
beln in feine Ringe schneiden. Oliven abtropfen
lassen und grob hacken. Rucola abbrausen, tro-
cken schitteln, harte Stiele abknipsen und die
Blatter grob hacken.

3 Gemdse, Oliven, Rucola und Dressing gut ver-
mischen. Den K&se in feine Spane hobeln und mit
den Pinienkernen auf den Salat streuen.

TIPP

Aroma plus: 2 EL kleine Kapern geben dem fri-
schen Gemiisesalat eine pikant-wiirzige Note.



KOHLRABI-COLESLAW

4 EL Zitronensaft | 1Ei | 100 ml Traubenkerndl |
100 g Naturjoghurt | 1EL geriebener Meerrettich
(Glas) | Salz | Pfeffer | 50 g Walnusskerne |

2 Kohlrabi (ca. 700 g) | 250 g Mdhren | 1 kleine
rote Zwiebel | 1 Bund Schnittlauch

Klassiker ganz neu ’

Fiir 4 Personen | 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 405 kcal, 8g EW, 36 g F, 11g KH

1 Furdie Mayonnaise 2 EL Zitronensaft und das Ei
in eine hohe Rithrschiissel geben. Einen Stabmixer
auf den Boden des GefaRes setzen und das Ol
wahrend des Mixens dazugeben, dabei den Stab
langsam hochziehen. Auf diese Weise eine cremige
Mayonnaise rihren. Joghurt und Meerrettich unter-
rihren, die Mayonnaise mit Salz und Pfeffer wir-
zen. Nusse in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis sie
duften, dann grob hacken.

2 Kohlrabi und Méhren putzen, schalen und in
sehr feine Streifen hobeln oder grob raspeln. Zwie-
bel schalen und fein wiirfeln. Schnittlauch abbrau-
sen, trocken schitteln und in feine Rollchen
schneiden. Kohlrabi, M6hren, Zwiebel und Schnitt-
lauch mit der Mayonnaise gut vermengen. Mit Zit-
ronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Niisse
ber den Salat streuen.

VARIANTE kaLE-coLESLAW

400 g Griinkohlblatter von den Blattrippen
schneiden, waschen und in Streifen schneiden.
Mit 1 TL Salz bestreuen und mit den Han-

den 2-3 Min. kneten. 1 Apfel (z. B. Elstar) wa-
schen, vierteln, entkernen und quer in Scheib-
chen schneiden. Mayonnaise zubereiten, mit
Griinkohl und Apfel mischen. Mit Salz, Pfeffer
und 1-2 EL Zitronensaft wiirzen. Niisse rosten
und iiber den Salat streuen.

SALATE, SUPPEN, SNACKS 25



KABELJAU M

T MOHREN-HUMMUS UND SP

NAT

Das wird fiir Auge und Gaumen ein Fest de luxe: edler Fisch mit zartem Schmelz auf einem
sahnigen Mandel-Spinatbett und dazu ein leicht nussiges Kichererbsenpiiree.

500 g M6hren

2 EL Olivendl

2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
400 ml Gemisefond (Glas;
ersatzweise Gemiisebriihe)
1Dose Kichererbsen (265 g Ab-
tropfgewicht)

4 Scheiben Kabeljaufilet
(aca.150g)

Salz | Pfeffer

2 EL Limettensaft

600 g Baby-Spinat

1Zwiebel

1Knoblauchzehe

125 g Sahne

2 EL Mandelmus (Glas)

1EL Tahin (Sesammus; Glas)
1TL rosenscharfes Paprika-
pulver

Mit Orient-Touch

Fiir 4 Personen |

30 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 445 kcal,
36gEW, 25gF, 16 g KH

44 HAUPTSACHE VOLLWERT

1 Die Mohren putzen, schilen und grob wiirfeln. Das Ol in einem
Topf erhitzen, Mohren darin bei mittlerer Hitze 2—3 Min. anbraten.
Mit dem Kreuzkiimmel bestauben und kurz weiterbraten.

300 ml Fond angiefen und alles zum Kochen bringen. Die Kicher-
erbsen in ein Sieb schiitten, kalt abbrausen und gut abtropfen
lassen. Zu den Mohren geben, untermischen und alles zugedeckt
bei schwacher Hitze 10—12 Min. kécheln lassen.

2 Inzwischen die Fischfilets trocken tupfen, salzen und pfeffern.
Mit dem Limettensaft betrdaufeln. Den Spinat verlesen, waschen
und gut abtropfen lassen.

3 Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Beides in ei-
ner grofien Pfanne oder in einem Topf mit tbrigem Fond, Sahne
und Mandelmus mischen. Den Spinat dazugeben und zugedeckt
bei starker Hitze in 2—3 Min. zusammenfallen lassen, salzen und
pfeffern. Fisch auf den Spinat legen und zugedeckt bei mittlerer
Hitze in ca. 5 Min. gar ziehen lassen.

4 inzwischen den Mohren-Mix vom Herd nehmen, Tahin und
Paprikapulver dazugeben und alles mit dem Stabmixer fein pirie-
ren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Kabeljau mit Méhren-Hum-
mus und Spinat anrichten.

TIPP

Hatten Sie es gerne mit Knack? Dann résten Sie 2 EL geho-
belte Mandeln in einer Pfanne ohne Fett goldbraun an und
streuen Sie diese vor dem Servieren iiber den Spinat.






VOLLWERT IM TURBOGANG

Gesundes Fitfood fiir die ganze Familie! In rasanten 30 Minuten ist

alles auf dem Tisch. Mit vollwertigen easy-to-use-Produkten
wie Mandelmus, Kichererbsen & Co. und den richtigen Rezepten:
Das geht morgens mit frohlichem Powerfood los, hélt tagsiiber
den Energielevel mit kalten und warmen Hauptgerichten hoch und macht
abends auf leichte Art satt. Und zum Nachtisch? Gibt’s Blitz-Tiramisu!

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach gepriift
Absolut alltagstauglich: Schnelle Rezepte fiir jeden Tag

Einfach praktisch: Basics zum Selbermachen und fiir den Vorrat

Mit kostenloser App zum
] Sammeln lhrer Lieblingsrezepte
WG 455 Themenkochbiicher , *‘ f
ISBN 978-3-8338-5329-6 | ,
| | | | | nEre G U
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