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Wir moéchten lhnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-

leichtern und Sie inspirieren, Neues auszupro- G ENUSS TO GO

bieren. Bei jedem unserer Biicher achten wir === ---------------o-omomooom oo
auf Aktualitdt und stellen hochste Anspriiche

1 Die schnellen 4 fiir simple
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte & i P

und Informationen werden von unseren Auto- UnterwegskUche
ren gewissenhaft erstellt und von unseren Re- 16 Smoothie-Bowl
dakteuren sorgfaltig ausgewdhlt und mehr- 18 Power-Shake

fach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen eine

100 %ige Qualitatsgarantie. 20 4 xflotte Overnight-Oats

22 Miisli-Cookies

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:
E 24 Herzhafter Obstsalat

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverldssig und inspirierend zugleich sind. 26 4 xstylische Shaking-Salads
Wir garantieren: 28 Pulled-Salmon-Sandwich
o dreifach getestete Rezepte 30 Swiss-Wraps

e sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen und viele niitzliche Tipps I S
e eine authentische Rezept-Fotografie 34 Tirami-Trifle to go

36 Mohren-Nuss-Kiichlein

32 4 xmagische Minutensuppen

Wir mdchten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!

Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein ALLES AUS
gleichwertiges zum gleichen oder &hnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse- E,NEM TOPF

rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.

40 Die schnellen 4 fiir die bequeme
Ein-Topf-Kiiche

42 Cashew-Porridge

44 Frihstiicks-Quinoa

46 4 x One-Pot-Pasta

48 Spinatrisotto mit Garnelen

50 Orangenpilaw mit Fisch

52 Blumenkohl-Tikka-Masala

54 4 x fixe Eintdpfe

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag - seit 1722.
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VERWANDLUNGS -
KUNSTLER

Die schnellen 4 fiir doppeltes
Kochgliick
Koriander-Limetten-Hummus
Bohneneintopf

4 x aromatische Dressings
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112 Superfood-Salat

114 Buddha-Bowl

116 Mediterrane Blatterteigtarte
118 Steak mit Zitronencouscous
120 Cremige Huttenpolenta

122 SiBkartoffel-Pommes

124 Teriyaki-Burger

126 Caesar Pizza

128 4 x easy Ice Cream

130 Churros mit gesalzenem Nugat
132 Double Chocolate Mug Cake

FAULE BUFETTS

134 Saturday-Night-Party
135 Sunday-Morning-Chill

138 Register von A-Z
142 Impressum

143 ElNKAUfSZETTEL Il

auch zum Download auf
www.gu.de/kochenfuerfaule

INHALT




DIE SCHNELLEN 4 FUR
SIMPLE UNTERWEGSKUCHE

SALAT -MIX {4

Ultrapraktisch fiir Singles, da monstrose
Salatkopfe von einer Person kaum vernichtet
werden konnen | viele unterschiedliche
Mischungen | auf Frische achten, nur Tiiten
kaufen, in denen der Salat knackig frisch
aussieht | bis zum Verzehr kiihl stellen,
innerhalb von 2 Tagen verbrauchen | stets
vor dem Verzehr waschen und trocken

schleudern, da sich in den Tiiten Bakterien
vermehren kénnen | griine Basiszutat fir
Shaking-Salads (Seite 26 / 27) und lauwarmen
Thai-Hack-Salat (Seite 67) | frisches Extra in
Swiss-Wraps (Seite 30) und vielseitigen Pita- BEEREN
Broten (Seite 76 /77).

Kleine Vitaminwunder mit wenig Zucker |
reich an sekunddren Pflanzenstoffen | Him-
beeren, Erdbeeren und Brombeeren sind nur
kurz haltbar, Heidelbeeren kénnen dagegen
bis zu 1 Woche kiihl gestellt werden | vor
dem Verzehr vorsichtig waschen und auf
Kiichenpapier abtropfen lassen | Heidelbee-
ren bringen auf der Smoothie-Bowl (Seite 16)
richtig Power fiir den Tag, machen Topfen-
schmarren (Seite 78) zu einem verfihrerischen
Mehlspeisentraum und sind in der Buddha-
Bowl (Seite 114) echtes Seelenfutter | Himbee-
ren harmonieren mit weiler Schokolade in einer
easy Ice Cream (Seite 129) | Overnight-Oats
(Seite 20/ 21) lieben Himbeeren wie auch Erd-
beeren, wahrend Cashew-Porridge (Seite 42)
sich gerne von Brombeeren kronen lasst | als
Topping eignen sich nur frische Beeren | alle TK-
Beeren sind dagegen perfekt fir blitzschnelles
Eis und warme Zubereitungen wie rote Griitze.




HAFERFLOCKEN & MUSLI

Haferflocken sind gespickt mit wichtigen Vi-
taminen und Mineralstoffen sowie wertvollen
ungesattigten Fettsduren | reich an komple-
xen Kohlenhydraten, die lange satt machen |
effektive Cholesterinsenker | bei allen Misli-
mischungen auf den Zuckergehalt achten |
neben Bananen und Avocado sind Haferflocken
Kraftspender im Power-Shake (Seite 18) | voll
im Trend und superpraktisch als Basis fr flotte
Overnight-Oats (Seite 20/21) und Cashew-
Porridge (Seite 42) | Misli toppt die herrlich
fruchtige Smoothie-Bowl (Seite 16) | knusprig
gebacken als Cookies (Seite 22) energiespen-
dender Biiro-Snack | fir ein selbst gemachtes
Superfood-Miisli 250 g kernige Haferflocken
mit 4 EL Leinsamen, 2 EL Chia-Samen, 4 EL Goji-
Beeren und 100 g Amarantpops mischen und
portionsweise mit Joghurt, Heidelbeeren und
etwas Ahornsirup geniefien.

Quark ist reich an Eiweif} und gleichzeitig
kalorienarm | Joghurt enthélt etwas weniger
Eiwei3, dafiir aber mehr Kalzium | beide sind
absolute Allrounder und sehr vielseitig ein-
setzbar | Quark glanzt als Frithstiick und als
Dessert to go in Zimt-Crunch-Oats (Seite 21)
und im Tirami-Trifle (Seite 34) | als Topfen-
schmarren mit Beeren (Seite 78) ein echter
Mehlspeisenhit | Joghurt schmeckt morgens in
overnight Bircher-Style- und Erdbeer-Holler-
Oats (Seite 20/21) sowie in der Friihstiicks-
Quinoa (Seite 44) | perfekt als herzhaftes
Topping auf der One-Pot-Pasta Hackfleisch &
Joghurt (Seite 46) und auf dem eiligen Rote-
Bete-Krabben-Eintopf (Seite 54) | im Eis ein
Genuss: NY-Cheesecake-Eis (Seite 128) | Soja-
ghurt macht Himbeer-Kokos-Oats (Seite 20) zu
einem veganen Highlight | Varianten: Quark
durch islandischen Skyr, Joghurt durch veganen
Soja-, Kokos- oder Lupinenjoghurt ersetzen.
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Fiir 1 Portion
Pro Portion ca. 405kecal, 11g E, 9 g F, 68 g KH

Am Vortag 5 EL Miisli-Mischung (z. B. Honig-
Nuss-Musli) mit 5 EL Joghurt, 5 EL Orangensaft
und 1 EL Honig verrithren und in ein Schraub-
oder Bigelglas (ca. 400 ml) flllen, verschlieRen
und ber Nacht kalt stellen. Dann am néachsten
Morgen die Oats mit Obst toppen: 50 g halbierte
kleine Erdbeeren, V5 klein gewlirfelten Apfel,

1 Handvoll kernlose Weintrauben oder die Spal-

ten von 1 Mandarine daraufgeben (alternativ
das Obst auch mal mischen). Darauf 1 EL Niisse
oder Kerne (z. B. Mandeln, Pekannusskerne,
Cashewkerne, gerostete Kiirbiskerne oder Hanf-
samen) verteilen. Die Bircher-Style-Oats sofort
genieflen oder aber das Glas wieder verschlie-
3en und mitnehmen.

20 / GENUSS To Go

Fiir 1 Portion
Pro Portion ca. 515 kcal, 16 g E, 22 g F, 59 g KH

Am Vortag 125 g Sojaghurt mit 1 EL Agaven-
dicksaft, so g Kokosmilch, 1 EL Zitronensaft
und 1TL Chia-Samen verrihren. 2 EL Miisli-
Mischung (z. B. 5-Korn-Msli) in ein Schraub-
oder Bigelglas (ca. 400 ml) flllen, Kokosjoghurt
daraufschichten. 2 EL Miisli-Mischung mit

1EL Kokosraspeln mischen und daraufstreuen.
80—100 g Himbeeren verlesen, vorsichtig ab-
brausen, trocken tupfen und auf das Kokosmusli
geben. Das Glas verschliefien und die Oats tiber
Nacht kalt stellen. Dann am ndchsten Morgen
die Oats mit je %2 TL Kokosraspeln und Chia-
Samen toppen. Himbeer-Kokos-Oats sofort
geniefien oder aber das Glas wieder verschlie-
en und mitnehmen.



..., die blitzschnell zubereitet sind und dann gemiitlich tber
Nacht im Kiihlschrank darauf warten, am nachsten Morgen als
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Fiir 1 Portion
Pro Portion ca. 495 kecal, 14 g E, 16 g F, 69 g KH

Am Vortag 4 EL kernige Haferflocken in ein
Schraub- oder Biigelglas (ca. 400 ml) ftllen.

150 g Erdbeeren waschen und trocken tupfen.

5 Erdbeeren putzen, halbieren und die Halften
— mit den Schnittflachen am Glas — leicht in die
Haferflocken driicken. 1 EL Holunderbliitensi-
rup mit 1 EL Wasser verriihren, ber die Flocken
traufeln. 30 g weifte Schokolade fein raspeln
und die Halfte davon mit 4 EL Joghurt ins Glas
geben. Das Glas verschliefien und die Oats tber
Nacht kalt stellen. Dann am ndchsten Morgen
restliche Erdbeeren putzen, in diinne Scheiben
schneiden und mit der {brigen Schokolade auf
den Oats anrichten. Erdbeer-Holler-Oats sofort
genief3en oder aber das Glas wieder verschlie-
3en und mitnehmen.

Power-Friihstiick geniisslich verspeist zu werden.

Fiir 1 Portion
Pro Portion ca. 610 kcal, 30 g E, 15g F, 83 g KH

Am Vortag 5 EL kernige Haferflocken mit

1TL Kakaopulver mischen und in ein Schraub-
oder Biigelglas (ca. 400 ml) fiillen. 125 g Quark
(20 % Fetti. Tr.), 2 TL Ahornsirup, 2 EL Wasser
und etwas Zimtpulver verriihren und auf die
Haferflocken geben. Das Glas verschliefien und
die Oats Uber Nacht kalt stellen. Dann am
nachsten Morgen 2 TL Ahornsirup ber den
Quark traufeln und 2 EL Miisli-Mischung

(z.B. Knuspermsli) dartiberstreuen. 1 Manda-
rine schdlen, in die einzelnen Spalten teilen und
auf den Oats anrichten. Zimt-Crunch-Oats sofort
genieflen oder aber das Glas wieder verschlie-
3en und mitnehmen.
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SPINATRISoTTo MIT GARNELEN

Italo-Klassiker ganz easy

FUR 1 PoRTjoN

1EL Olivens|

2 EL italien, TK-Kriuter

50 g Risotto-Reijs

50 ml trockener WeiBweij

ein (z. ieslj

e (z.B. Riesling)
1TL Gemiisebriihe (Instant)
100 g Garnelen (geschilt, frisch
oder aufgetayte TK-Ware)

100 g TK-Spi i o

g ggpar::::t (nicht zy Blocken gepresst)
1EL Butter

Salz | Pfeffer

Y2 EL Zitronensaft -

ZUBEREITUNGSZEIT: 25 MIN
PRo PoRTIoN CA. 535 Kcal :
30G E, 236 F, 44 G Ku

48 / ALLES AUS EINEM TOPF

1 In einem Topf das Olivens| erhitzen und die
Krauter darin andiinsten. Den Reis dazugeben
und kurz mitdiinsten. Mit dem Wein abldschen
und die Fliissigkeit einkochen lassen.

2. Dann den Honig und die Gemusebriihe dazu-
geben und unterrithren. 150 ml heiBes Wasser
aufgiefBen und bei kleiner bis mittlerer Hitze in
8—10 Min. fast vollstdndig einkdcheln lassen.

3 Die Gamnelen abbrausen und trocken tupfen.
Den gefrorenen Spinat auf dem Reis verteilen
und noch 5o ml heifies Wasser dazugiefien. Den
Risotto weitere 6 Min. garen, bis die Reiskdrner
bissfest sind. Dabei nach 2 Min. umrithren und
die Garnelen auf den Reis legen, den Topfdeckel

- schrag auflegen.

4 Den Parmesan reiben und mit der Butter
unter den Reis rithren. Risotto mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft abschmecken und geniefien.







Fiir 1 Portion
Pro Portion ca. 820 kcal, 30 g E, 32 g F, 104 g KH

100 g Mie-Nudeln nach Packungsanweisung
garen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.
1EL Limettensaft, 1 EL Sojasauce, 2 TL Curry-
pulver, 2 TL Rohrohrzucker, 1 TL Speisestarke,
1TL Gemiisebriihe (Instant) und 2 EL Wasser
verrithren, die Sauce mit Salz wiirzen. 1 Méhre
schalen, in feine Scheiben schneiden. 4 Friih-
lingszwiebeln putzen, waschen, in feine Ringe
schneiden. 1 Handvoll Mungbohnensprossen
waschen und abtropfen lassen. 100 g Tofu klein
wiirfeln, in 3 EL Ol rundherum bei mittlerer Hitze
in 5 Min. braun braten, auf Kiichenpapier entfet-
ten. Mohren 3—4 Min. bei starker Hitze braten.
Sprossen und 2 EL Cashewkerne dazugeben
und kurz mitbraten. Den Tofu und die Friihlings-
zwiebeln untermischen, salzen. Die Sauce
angiefien, Nudeln untermischen. Mit Salz und
etwas Limettensaft abschmecken. Dazu passen
KoriandergrUn und siBscharfe Chilisauce.

66 / QUICKIES AuS PFANNE & ofEN

A

Fiir 1 Portion
Pro Portion ca. 60okcal, 44 g E, 34g F, 28 g KH

1 haselnussgroBes Sttick Ingwer und 1 Knob-
lauchzehe schalen, wiirfeln. Mit 1 EL Honig,
1EL Sojasauce, 1TL Speisestdrke, 1 EL Aceto
balsamico bianco und 3 EL Wasser pirieren.
1 griine Paprikaschote putzen und waschen,
1 Zwiebel schalen, beides klein schneiden.
150 g Hahnchenbrustfilet abbrausen, trocken
tupfen und in 1cm breite Streifen schneiden.
14 TL schwarze Pfefferkérner (auch sehr gut: 4
Szechuan-Pfeffer) fein zerstoRen. In einer-Pfanne

Paprika und Zwiebel in 1 EL Ol bei starker Hitze

4 Min. pfannenrihren. Fleisch und 2 EL Erdnuss-

kerne (gesalzen) dazugeben, ca. 4 Min. weiter-

rihren, bis das Fleisch knapp gar ist. Pfeffer

untermischen, Sauce angiefen. Kurz einkochen

lassen, bis alles glanzend iberzogen ist. Even-

tuell noch etwas Wasser dazugeben, um den

Bodensatz zu l6sen. Mit etwas Sojasauce ab-

schmecken. Pur oder mit Basmatireis genief3en.



..., mit denen man sich ratzfatz auf einen Streetfood-
Markt in Bangkok oder Shanghai beamen kann.

AT

N
ROTE - THAI- GARNELEN

Fiir 1 Portion
Pro Portion ca. 325 kcal, 33g E, 13g F, 20 g KH

125 g gefrorene TK-Brechbohnen in einem Topf
knapp mit Salzwasser bedecken, aufkochen
und zugedeckt in 6 Min. bissfest garen. In ein
Sieb abgiefien, kalt abschrecken und abtropfen
lassen. Dann die Bohnen in der Salatschleuder
trocken schleudern, da sie beim Garen recht viel
Flussigkeit aufnehmen. 1EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Darin 250 g gefrorene TK-Garnelen
(geschalt) zugedeckt bei kleiner Hitze 5-6 Min.
diinsten, herausnehmen. Temperatur erhdhen
und 2 TL Rohrohrzucker in der Pfanne karamel-
lisieren. 1 EL rote Thai-Currypaste unterriihren.
Bohnen dazugeben, in der Pfanne schwenken,
bis sie heiB sind. Die Garnelen untermischen.
Alles mit 1 EL Limettensaft und 1—2 EL Wasser
abléschen, gut durchschwenken. Mit ein wenig
Limettensaft und Salz abschmecken. Pur oder
mit Basmatireis genief3en.
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|-HACK —SALAT
Fiir 1 Portion
Pro Portion ca. 340 kcal, 21g E, 23 g F, 11g KH

2 Frithlingszwiebeln putzen, waschen und in
feine Ringe schneiden. 1 Schalotte und 1 Knob-
lauchzehe schalen und fein wiirfeln. 5 Stangel
Koriandergriin abbrausen, trocken schitteln
und die Blattchen abzupfen. 1 rote Chilischote
putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.
100 g Schweinemett in einer Pfanne ohne Fett
bei starker Hitze in 4—5 Min. broselig braten.
Knoblauch und Chili dazugeben, kurz mitbraten.
1TL Rohrohrzucker dazugeben und leicht kara-
mellisieren. Den Pfanneninhalt mit den tbrigen
vorbereiteten Zutaten mischen. 1 EL Limetten-
saft und 1 EL Fischsauce (Asienladen) gut unter-
rihren, den Thai-Hack-Salat nach Belieben noch
etwas salzen. 50 g Salat-Mix (mit MGhren und
WeiBkohl) waschen, trocken schleudern und

auf einem Teller verteilen. Den Thai-Hack-Salat
darauf anrichten.

QUICKIES AuS PFANNE & ofEN / &7



SOLO-KUCHE - GaNz
LEICHT GEMACHT!

Goodbye Mensa, Kantine oder

Imbissbude - hello eigene Kiichel

Ab jetzt wird auch im Mini-Haushalt

gerne gekocht, und zwar mit wenig

Aufwand und vie| Genuss. Das lohnt sich

auch far 1 Portion- Quickies aus

Topf & Pfanne, Powerfood fur unterwegs,

Seelenfutter fijr schwache Momente,

Die besten Ideen, Rezepte, Tipps & Tricks,
" die Kochfaule hellauf begeistern.

WG 455 Themenkochbiicher
ISBN 978-3-8338-5882-6
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