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GARANTIE

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:

e 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 I|hr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum gleichen oder &hnlichen
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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Erdnuss-Hummus mit Gemiisesticks
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Sushi-Sandwich

Gefiillte Pita-Tasche

Mais-Fritters mit Guacamole
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Herzhafte Kiirbis-Muffins
Erbsen-Tortilla mit Tomatensalsa
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SCHER NUDELSALAT

Wenig Zutaten, aber ganz viel Geschmack: Diesen Veggie-Salat mit frischem
Zitronen-Dressing gabelt jeder gerne auf.

150 g griine Bohnen

Salz

80 g Kritharaki-Nudeln (auch
Reisnudeln oder Orzo genannt)
1Bio-Zitrone

1% EL Olivendl

Pfeffer

14 Bund Petersilie

50 g Kirschtomaten

5 schwarze Oliven (entsteint)
30 g Feta (Schafskise)

Einfacher geht's nicht ’

Fiir 1 Portion |

20 Min. Zubereitungszeit
Pro Portion ca. 650 kcal,
15gE,30gF 79 gKH

TIPP
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1 Die Bohnen putzen, waschen und in ca. 4 cm lange Stiicke
schneiden. In Salzwasser ca. 12 Min. kochen. Gleichzeitig die Nu-
deln in Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest kochen.

2 Inzwischen die Zitrone heif waschen und abtrocknen, die
Schale abreiben und den Saft auspressen. 1 EL Saft und

1TL Schale mit dem Ol glatt riihren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die Petersilie waschen, trocken schitteln und fein
schneiden. Die Petersilie unter das Dressing riihren. Die Tomaten
waschen, trocken tupfen und halbieren. Die Oliven in Ringe
schneiden und den Feta wirfeln.

3 Die Bohnen in ein Sieb abgiefien, kalt abschrecken, abtropfen
und auskihlen lassen. Die Nudeln ebenfalls in ein Sieb abgieen,
sofort gut mit dem Dressing mischen und abkiihlen lassen. In ein
Schraubglas (ca. 500 ml Inhalt) nacheinander Nudeln, Bohnen-
stlicke, Tomatenhélften, Olivenringe und Fetawdrfel einschichten.
Das Glas verschlieen und bis zum Servieren kalt stellen.

Fiir einen italienisch inspirierten Nudelsalat anstelle der
Bohnen 150 g vorbereiteten griinen Spargelin ca. 2 cm lange
Stiicke schneiden und in Salzwasser ca. 5 Min. garen. Die
Petersilie durch Basilikum ersetzen und dieses in schmale
Streifen schneiden. Und statt dem Feta ein paar Mini-Mozza-
rella-Kugeln halbieren oder vierteln und auf die anderen Zu-
taten schichten.






RAINBOW-SALAT IM GLAS

30 g Quinoa | Salz | 1 M&hre | 1 Rote Bete |

15 Mango | 4 Radieschen mit Griin | 2 Handvoll
Feldsalat| 2 EL Joghurt | ca. 2 TL Zitronensaft |
1EL Olivendl | 1TL Ahornsirup | Pfeffer

Bunter Muntermacher ’

Fiir 1 Portion | 25 Min. Zubereitungszeit
Pro Portion ca. 370 kcal, 10 gE, 14 g F, 49 g KH

1 Die Quinoa in ein feines Sieb geben und unter
kaltem Wasser griindlich abspilen. Mit 8o ml Was-
serin einen Topf geben, aufkochen, salzen und bei
kleiner Hitze zugedeckt ca. 18 Min. kécheln lassen.
Anschlieend eventuell noch vorhandene Fliissig-
keit abgieen und die Quinoa auskiihlen lassen.

2 Inzwischen die Mohre putzen, schalen und mit
einem Spiralschdler oder einem Sparschaler in
feine Streifen schneiden. Die Rote Bete schalen
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und grob raspeln. Die Mango schalen und das
Fruchtfleisch klein wirfeln. Die Radieschen putzen,
waschen und in diinne Scheiben schneiden, die
Blatter hacken. Den Feldsalat verlesen, waschen
und trocken schitteln.

3 Den Joghurt mit Zitronensaft, Ol und Ahornsirup
verrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das
Dressing in ein Schraubglas (ca. 500 ml Inhalt) ge-
ben. Die Radieschenblatter unter die Quinoa rih-
ren und auf das Dressing fiillen. Dann die MGhren-
streifen, die Rote-Bete-Raspel, die Mangowiirfel,
die Radieschenscheiben und zum Schluss den
Feldsalat einschichten. Das Glas verschlieten und
kalt stellen. Vor dem Lunch den Inhalt des Glases
in eine groBe Schissel kippen und vermischen.



COUSCOUS-SALAT MIT HACKBALLCHEN

75 g Couscous | ¥2 Bund Petersilie | 100 g griine
Bohnen | Salz | 1 kleine rote Spitzpaprika |

1EL Olivenol | 1TL flussiger Honig | 1EL Zitro-
nensaft | Pfeffer | 1geh. EL Semmelbrosel |

1EL Milch | 75 g Rinderhackfleisch | 1TL Harissa
(scharfe Wiirzpaste) | 1TL Ol

Orient-Express
Fiir 1 Portion | 25 Min. Zubereitungszeit

Pro Portion ca. 645 kcal,32gE, 22 gF, 80 gKH

1 Den Couscous in einer Schiissel mit 120 ml ko-

chendem Wasser tibergief3en. Zugedeckt ca. 5 Min.

ziehen lassen. Die Petersilie waschen, trocken

schiitteln und fein hacken. Die Bohnen putzen, wa-

schen, in ca. 4 cm lange Stiicke schneiden und in
Salzwasser ca. 12 Min. garen. Die Paprika halbie-
ren, Trennwande und Kerne entfernen, die Halften
waschen und klein wirfeln. Den Couscous mit ei-

ner Gabel auflockern und abkihlen lassen. Die
Bohnen in ein Sieb abgieBen, kalt abschrecken
und gut abtropfen lassen.

2 Ol, Honig und Zitronensaft verrithren. Mit Salz
und Pfeffer kraftig abschmecken und unter den
Couscous mischen. Bohnen, Paprika und Petersilie
unterrhren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Die Semmelbrosel in einer Schissel mit der
Milch mischen und kurz ziehen lassen. Hack-
fleisch, Harissa, Salz und Pfeffer dazugeben und
alles zu einer glatten Masse verkneten. Zu

ca. 8 walnussgroBen Billchen formen. Das Ol in
einer Pfanne erhitzen und die Béllchen darin rund-
herum 6 — 8 Min. braten. Abktihlen lassen. Den
Salat in eine Lunchbox fillen, die Hackballchen da-
rauflegen und das Ganze kiihl stellen.

AUF DIE GABEL
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SCHNELLES HAHNCHEN-CURRY

Aromatherapie in der Mittagspause: SchlieBen Sie kurz die Augen und lassen Sie sich vom
Duft der Currygewiirze mal eben in eine exotische Welt entfiihren.

Tkleine Zwiebel

1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm)
150 g Hdhnchenbrustfilet
1ELOL

1TL Currypulver

1EL Tomatenmark

75 g Kokosmilch

200 g TK-Brokkoli

Salz

1EL Mango-Chutney
(aus dem Glas)

Pfeffer

1TL Zitronensaft

1 Naan-Brot (indisches
Fladenbrot)

Asia-Feeling in der Pause

Fiir 1 Portion |

25 Min. Zubereitungszeit
Pro Portion ca. 750 kcal,
48 gE,39¢gF 53gKH

TIPP
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1 Die zwiebel und den Ingwer schélen und fein wirfeln. Das
Hahnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen und in kleine Wiirfel
schneiden. Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin
unter Rithren andiinsten. Den Ingwer und das Fleisch dazugeben
und unter Wenden ca. 5 Min. braten. Das Currypulver dariiber-
stauben und das Tomatenmark unterrithren. 100 ml Wasser an-
gieRRen und die Kokosmilch dazugeben. Zum Kochen bringen und
alles ca. 15 Min. kocheln lassen.

2 Inzwischen den Brokkoli nach Packungsanweisung in Salz-
wasser bissfest garen, in ein Sieb abgiefien, kalt abschrecken,
abtropfen und auskihlen lassen.

3 Das Mango-Chutney unter das Curry rithren. Mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft abschmecken und ebenfalls auskihlen lassen.
Den Brokkoli unter das Curry mischen. Das Ganze ausgekihlt in
eine Lunchbox fillen. Bis zum Essen kalt stellen und kurz zuvor in
der Mikrowelle erhitzen. Oder morgens daheim erhitzen und in
einem Thermosbehalter mitnehmen. Das Naan-Brot dazu vor Ort
oder zu Hause toasten.

Fiir ein schnelles vegetarisches Curry verwende ich statt
dem Hahnchenfleisch 1 Dose Kichererbsen (240 g Abtropfge-
wicht). Diese in ein Sieb abgieBen, abtropfen lassen und zur
angediinsteten Zwiebel geben. 75 ml Wasser dazugeben und
alles ca. 10 Min. kocheln. Wenn Sie Paneer (fester indischer
Frischkdse; Asia- oder Bioladen) bekommen, kénnen Sie
auch damit eine Veggie-Variante zaubern: Paneeer klein
wiirfeln und anstelle des Hahnchenfleisches anbraten.






VEGG

E-CHILI MIT BOHNEN

Perfekt zum Mitnehmen, denn aufgewdrmt schmeckt der herzhafte Eintopf fast noch besser.
Mit Bohnen, Gemiise und Avocado macht er auf gesunde Art bis zum Feierabend satt.

Fiir das Chili:

1kleine Zwiebel

1kleine rote Paprika

100 g Mais (aus der Dose)
1kleine Dose Kidneybohnen
(Abtropfgewicht 125 g)
1TL Ol

ca. Y4 TL Chilipulver

12 TL gemahlener Kreuz-
kiimmel

200 g stiickige Tomaten
(aus der Dose)

Salz | Pfeffer

Fiir die Avocadosalsa:

3 Stangel Koriandergriin
1TL Ol

14 Avocado

15 TL Limettensaft (ersatzweise
Zitronensaft)

Salz | Pfeffer

1 Tortillawrap

Tex-Mex vegan ‘

Fiir 1 Portion |

25 Min. Zubereitungszeit
Pro Portion ca. 660 kcal,
21gE,27gF 81gKH
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1 Fur das Chili die Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Die Paprika
halbieren, Trennwande und Kerne entfernen, die Halften waschen
und in Wiirfel schneiden. Den Mais in ein Sieb abgieBen und kalt
abspiilen. Die Kidneybohnen ebenfalls in ein Sieb abgief3en, kalt
abspiilen und abtropfen lassen.

2 DasOlin einem Topf erhitzen. Die Zwiebel darin unter Rithren
andinsten. Die Paprika und den Mais dazugeben und unter Rith-
ren 2—3 Min. diinsten. Das Chilipulver und den Kreuzkiimmel da-
zugeben und unterriihren. Die Kidneybohnen hinzuftigen, dann
die stiickigen Tomaten und 5o ml Wasser dazugeben. Alles zum
Kochen bringen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und bei mittlerer
Hitze offen 15—20 Min. kécheln lassen.

3 Inzwischen fiir die Salsa das Koriandergriin waschen, trocken
schiitteln und die Blattchen fein hacken. Mit dem Ol mischen.
Das Avocadoviertel schalen und das Fruchtfleisch in kleine Wiir-
fel schneiden. Mit dem Limettensaft unter das Korianderol rihren.
Die Salsa mit Salz und Pfeffer wiirzen und in ein gut verschlie-
bares Gefaf fillen.

4 Dpas chili mit Salz, Pfeffer und eventuell noch Chilipulver ab-
schmecken und hei3 in einen Thermosbehélter geben. Oder aus-
kiihlen lassen, bis zur Verwendung kalt stellen und vor dem Es-
sen erwdarmen. Den Tortillawrap vor dem Mitnehmen oder vor Ort
in einer Pfanne oder einem Toaster kurz erwdarmen. Das Veggie-
Chili mit der Avocadosalsa und dem Tortillawrap genief3en.
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