LECKERES FUR
BERUFSTATIGE

Die
80 besten
Rezepte

*







INHALTSVERZEICHNIS

StartindenTag ............ 4
Snacks fir zwischendurch . ... 36
Lunch im BUrc;'. B # ....... 68
Abendessen zu Hause . . . . . . 106
RegiSiom. S50 8, ... ... 142

Impl%ssum C o o T 144




LECKERES FUR BERUFSTATIGE

VITA-
MINREICHE

ENERGIE-
SPENDER

Fitnessbrote mit Gur-
ken-Kresse-Aufstrich

50 g Ziegenfrischkdse

1 TL Dijon-Senf

1 TL Zitronensaft

1 TL Olivendl

Y TL Currypulver

2-3 Spritzer griiner Tabasco
Salz

Pfeffer

1 Mini-Salatgurke

1 hart gekochtes Ei

Y Kédstchen Gartenkresse

3 dicke Scheiben Vollkornbrot

Fiir 1 Person
Zubereitung: 10 Min.
Pro Portion ca. 625 kcal, 28 g E, 24 g F, 71 g KH

1 Den Frischkdse mit Senf, Zitronensaft und dem
Olivenol glatt verrithren. Mit Currypulver, Tabasco,
Salz und Pfeffer kréftig wiirzen.

2 Die Gurke waschen, langs halbieren und die Ker-
ne mit einem Loffel herauskratzen. Die Gurken-
halften in kleine Warfel schneiden. Das Ei schélen
und fein hacken. Die Kresse mit einer Kiichen-
schere vom Beet abschneiden, ein bisschen davon
fir die Dekoration in ein Schraubglas geben.

3 Die Kresse mit den Gurkenwiirfeln und dem Ei
zum Frischkése geben und gut untermischen. Den
Aufstrich in eine Transportbox mit dicht schlieBen-
dem Deckel oder in ein Schraubglas geben, ver-
schlieBen und bis zur Verwendung kalt stellen.

4 Kurz vor dem Verzehr die Brote mit der Creme
bestreichen und mit der Deko-Kresse garnieren.
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Vollkornbaguette mit
Kase-Walnuss-Creme

10 Walnusskernhalften

2 Stangel Petersilie

4 EL frisch geriebener Parmesan
3 EL Créme fraiche

1 TL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

1Birne

1 Vollkorn-Baguettebrotchen

Fiir 1 Person
Zubereitung: 10 Min.
Pro Portion ca. 850 keal, 32 gE, 59 g F, 42 g KH

1 Die Walnisse grob hacken. Die Petersilie ab-
brausen und trocken schitteln, die Blattchen

von den Stangeln zupfen und fein hacken. Beides
mit dem Parmesan in eine Schiissel geben.

2 Die Créme fraiche und den Zitronensaft mit
in die Schussel geben und alles glatt verriihren.
Die Creme mit Salz und Pfeffer wiirzen, in ein
Schraubglas fiillen und bis zur Verwendung kalt
stellen.

3 Kurz vor dem Verzehr die Birne waschen und
halbieren. Das Kerngehause entfernen und eine
Birnenhalfte langs in diinne Scheiben schneiden.
Das Brotchen aufschneiden und beide Halften
mit der K&se-Walnuss-Creme bestreichen und mit
den Birnenspalten belegen. Die andere Birnen-
halfte dazu essen oder als Dessert genieBen.



Start in den Tag

oben: Fitnessbrote mit Gurken-KreSset ufstrerTTtnten:Vollkornt ette mit Kdse-
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LECKERES FUR BERUFSTATIGE

ANTIPASTO

»TO GO«

Vitello Wrapato

Hier wird Vitello tonnato in Wrap-Tortillas eingerollt und verwandelt sich auf
diese Weise vom italienischen Vorspeisenklassiker zum Crossover-Lunch.

1 Dose Thunfisch im eigenen Saft (140 g Abtropfgewicht)
1 TL Kapern

2 EL Mayonnaise

Saft und fein abgeriebene Schale von ¥4 Bio-Zitrone
Salz

Pfeffer

2 Blatter Eichblattsalat

2 Wrap-Tortillas (Fertigprodukt, a ca. 60 g)

4 Scheiben Roastbeef

Fiir 1 Person
Zubereitung: 15 Min.
Pro Portion ca. 660 kcal, 56 g E, 6 g F, 85 g KH

1 Den Thunfisch abtropfen lassen und in einen
hohen Rihrbecher geben. Kapern, Mayonnaise,
Zitronensaft und -schale dazugeben und alles mit
dem Stabmixer fein purieren. Die Thunfischcreme
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Die Salatblatter waschen und mit Kiichenpapier
trocken tupfen. Die harten Striinke entfernen und
die Blatter mundgerecht zerzupfen.

3 Jeden Wrap jeweils mit der Halfte der Thunfisch-
creme bestreichen, dabei rundherum einen ca. 3 cm
breiten Rand frei lassen. Den Salat auf den Wraps
verteilen und je 2 Roastbeefscheiben darauflegen.
Seitliche Wrap-Rander tber die Fillung schlagen
und die Wraps von unten nach oben so fest wie
moglich einrollen. Die Wraps fur den Transport
straff in Alufolie wickeln.
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TIPP

Wenn Sie etwas mehr Zeit haben, kdnnen Sie lhre
Tortillas auch selber machen! Mit diesem Grundrezept
gehen sie ganz einfach! Zuerst 9o g Mehl, ¥4 TL Back-
pulver, % TL Salz in einer grofSen Schiissel vermischen.
AnschlieBend 20 ml Ol und 60 ml warmes Wasser
hinzufiigen und mit den Knethaken des Handriihrgerats
in ca. 2 Min. zu einem geschmeidigen Teig verkneten.
Den Teig halbieren und zu 2 Kugeln formen. Diese dann
abgedeckt ca. 15 Min. ruhen lassen. Anschlieend die
Teigkugeln auf einer bemehlten Arbeitsflache sehr diinn
zu einem Kreis ausrollen. Die Tortillas in einer beschich-
teten Pfanne ohne Ol bei hoher Hitze ca. 45 Sek.
backen, bis der Teig Blasen wirft.
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Snacks fir zwischendurch
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LECKERES FUR BERUFSTATIGE

EXOTISCH-

FRUCHTIG

Méahrensalat mit Tofu

2 Mdhren

Salz

15 Bund Petersilie

3 Walnusskerne

1 EL Rosinen

1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm)

2 EL Rapsol

1 TL fliissiger Honig

je ¥4 TL gemahlener Kreuzkiimmel, gemahlener
Koriander und Kurkumapulver
Pfeffer

150 g Tofu

1 TL Currypulver

Fiir 1 Person
Zubereitung: 30 Min.
Pro Portion ca. 580 kcal, 21 g E, 42 g F, 30 g KH

1 Die Mohren schalen, in ca. ¥2 cm dicke Scheiben
schneiden und in wenig kochendem Salzwasser
offen in ca. 5 Min. bei mittlerer Hitze bissfest garen.
In ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen. Peter-
silie abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter
grob hacken. Die Walnusskerne ebenfalls grob
hacken. Alles mit den Rosinen in einer Schiissel mit
dicht schlieBendem Deckel mischen.

2 Den Ingwer schalen und fein reiben. Mit 1 EL O,
dem Honig, Kreuzkiimmel, Koriander und Kurkuma
verrithren. Das Dressing mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken, iber den Salat geben und gut unter-
mischen. Die Schiissel verschlieRen.

3 Den Tofu quer in sechs ca.1cm breite Scheiben
schneiden. Die Tofuscheiben mit Salz, Pfeffer und
Currypulver einreiben. Ubriges Ol in einer Pfanne
erhitzen, Tofu darin bei mittlerer Hitze rundherum
in 4—5 Min. goldbraun braten, auskiihlen lassen
und in einer Brotzeitbox verpacken. Zum Verzehr
den Tofu mit dem Salat anrichten.
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Putensalat mit Ananas

50 g Glasnudeln
Salz

250 g Putenschnitzel
% Ananas (ca. 300 g)
50 g Mungobohnensprossen
2 Stangel Minze

50 ml Gemiisebriihe
¥ TL Currypulver

1 EL Limettensaft

1 EL Sojasauce
Pfeffer

2 EL Rapsol

3 EL Cashewkerne

Fiir 2 Personen
Zubereitung: 25 Min.
Pro Portion ca. 505 kcal, 38 g E, 21 g F, 39 gkH

1 Die Glasnudeln mit kochend heif3em, leicht
gesalzenem Wasser (ibergieen und ca. 10 Min.
einweichen. Das Putenschnitzel in mundgerechte
Streifen schneiden. Ananas schalen, vom Strunk
befreien und in kleine Stiicke schneiden. Sprossen
abbrausen und gut abtropfen lassen. Nudeln in
einem Sieb abtropfen lassen, mit einer Kiichen-
schere auf mundgerechte Lange kirzen.

2 Fir das Dressing die Minze abbrausen, trocken
schitteln und die Blatter fein hacken. Mit Briihe,
Currypulver, Limettensaft und Sojasauce verrithren,
salzen und pfeffern, 1 EL Ol unterschlagen. Cashew-
kerne grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett
anrdsten, bis sie duften, dann herausnehmen.

3 Restliches Ol in der Pfanne erhitzen und die
Putenstreifen darin bei starker Hitze ca. 4 Min.
scharf anbraten. Putenstreifen, Nudeln, Ananas,
Sprossen, Cashewn(sse und das Dressing in einer
Schiissel mit dicht schlieBendem Deckel mischen,
verschliefien. Salat bis zum Verzehr kalt stellen.



Lunch im Biro




GENUSS IM
EILTEMPO

Keine Zeit fir grofle Kocharien?

Kein Problem — hier sind die schnellsten Ideen fiir Berufstdtige.
Ob gesundes Frihstiick, kleiner Snack fir Zwischendurch
oder leckeres Mittagessen zum Mitnehmen:

Diese Rezepte versiffen uns den Bijro-Alltag.

Und nach Dienstschluss?2 Kochen wir uns mit Blitzrezepten

entspannt in den Feierabend.

Kinig < Deig

ISBN 978-3-8338-6220-5
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