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4 x TRENDY BAGELS ...

LACHS, FRISCHKASE
& MANGO-CHUTNEY

Fiir 1 Portion
Pro Portion ca. 545 kcal, 21 g E, 24 g F, 62 g KH

50 g Bio-Salatgurke und %4 Tomate waschen
und in diinne Scheiben schneiden. 1 Hand-
voll Feldsalat waschen, trocken schleudern.
Beide Bagelhalften mit 2 Messervoll Frisch-
kédse (ca. 40 g) bestreichen, dann die untere
Halfte mit 1 EL, die obere mit ¥2 EL Mango-
Chutney bestreichen. Die untere Bagelhalfte
mit dem Feldsalat, 2 Scheiben Graved Lachs
(ca. 50 g, ersatzweise Raucherlachs), Salat-
gurke und Tomate belegen. Die obere Bagel-
halfte darauflegen und leicht andriicken. Den
Bagel in eine Brotbox packen, vor und nach
dem Transport kalt stellen.

42 / HANDLICHE SATTMACHER

APFEL, BERGKASE

& SCHINKEN WP 2 =3

Fiir 1 Portion
Pro Portion ca. 750 kcal, 33 g E, 42 g F, 58 g KH

4 kleinen Apfel (quer halbiert) waschen, das
Kerngehaduse ausstechen. Apfelhalfte in 3 Ringe
schneiden und mit 1 TL Zitronensaft betraufeln.
3 Romersalatherzbladtter waschen und trocken
tupfen. 5 Schnittlauchhalme abbrausen und
trocken tupfen, in Rollchen schneiden. Beide
Bagelhdlften mit je 1 TL Krduterbutter und
siiem Senf bestreichen, mit Schnittlauch be-
streuen. Die untere Bagelhalfte mit Salat, Apfel
und 40 g Bergkése (in Scheiben) belegen, mit
1 TL siiem Senf bestreichen. 3 Scheiben luft-
getrockneten Schinken (ca. 30 g) darauf ver-
teilen und mit 2 TL Salatkern-Mix bestreuen.
Die obere Bagelhalfte darauflegen und leicht
andriicken. Den Bagel in eine Brotbox packen.
Ein Kihlen vor und nach dem Transport ist nicht
unbedingt notig.



..., die ratzfatz belegt sind und alle Kollegen vor Neid erblassen lassen.
Dafiir 1 Bagel (zum Aufbacken) auf dem mit Backpapier ausgelegten
Rost im 160° heiBen Ofen (Mitte) in 6—8 Min. leicht knusprig werden
lassen. Dann aufschneiden und belegen, etwa mit ...

HUMMUS, PESTo
& MIXED VEGGIES

Fiir 1 Portion
Pro Portion ca. 485 kcal, 16 g E, 22 g F, 53 g KH

1 Handvoll Baby-Blattspinat waschen und
trocken schleudern. 5o g Bio-Salatgurke
waschen und in diinne Scheiben schneiden. Von
Y. gelbe Paprika die weien Trennwande und
Kerne entfernen, das Viertel waschen und in
diinne Streifen schneiden. Beide Bagelhdlften
mit 2 EL Hummus (Fertigprodukt oder Mango-
Hummus-Dip, Seite 25) und 2 TL Barlauchpesto
(ersatzweise Pesto alla genovese) bestreichen.
Die untere Bagelhalfte mit Spinat, Gurke und
Paprika belegen, 3 getrocknete Tomaten (in
Ol daraufgeben. Die Kresse von Y Kdstchen
abschneiden und Gber den Belag streuen. Die
obere Bagelhilfte darauflegen und leicht an-
driicken. Den Bagel in eine Brotbox packen. Ein
Kthlen vor und nach dem Transport ist nicht
unbedingt notig.

ZIEGENFRISCHKASE,

KAKL & BASILIKUM

Fiir 1 Portion
Pro Portion ca. 485 kcal, 20g E, 19g F, 57 g KH

4 Romersalatherzbldtter waschen und trocken
tupfen. ¥4 Kaki (@m besten quer halbiert, ersatz-
weise Y4 Nektarine oder Pfirsich) waschen und
in diinne Scheiben schneiden. Die Blatter von

2 Stangel Basilikum abzupfen. Beide Bagel-
hélften mit 2 TL Honigsenf und 2 Messer-

voll Ziegenfrischkdse (ca. 40 g) bestreichen.
Die untere Bagelhalfte mit Salatblattern, Kaki,

4 Scheiben Salami (ca. 25 g) und Basilikum
belegen. Die obere Bagelhalfte darauflegen

und leicht andriicken. Den Bagel in eine Brot-
box packen. Ein Kithlen vor und nach dem
Transport ist nicht unbedingt nétig.
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4 x GENIALE SCHICHT-SALATE ...

CRUNCHY -SALAT
MIT HIMBEEREN

Fiir 1 Portion
Pro Portion ca. 599 kcal, 23 g E, 38 g F, 36 g KH

125 g Himbeeren waschen, abtropfen lassen.
1 kleine rote Zwiebel schéalen und in kleine
Wirfel schneiden. 2 Handvoll Salat-Mix
waschen und trocken schleudern. 6o g Puten-
brustaufschnitt in breite Streifen schneiden.
50 g festen Ziegenfrischkdse (von der Kase-
theke) grob zerbrockeln. Das Dressing noch
mit 2 EL Orangensaft verriihren. Zwiebel, Auf-
schnitt, Ziegenfrischkdse, Himbeeren, Salat
und 2 EL Hafer Crunchy dariiberschichten.

60 / LUNCH-SALATE

SPARGELSALAT MITEE L "

RAUCHERFORELLE
Fiir 1 Portion
Pro Portion ca. 748 kcal, 49 g E, 48 g F, 24 g KH

250 g griinen Spargel waschen, im unteren
Drittel schalen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Mit 2 EL Wasser und 1 EL Krduter-
butter zugedeckt in einer Pfanne in 3—4 Min.
bissfest diinsten, abkiihlen lassen. 1 Romer-
salatherz zerpfliicken, waschen und trocken
schleudern, Blatter klein zupfen. 4 Radieschen
putzen, waschen, in diinne Scheiben schneiden.
2 gerducherte Forellenfilets (ca. 125 g) grob
zerzupfen. 50 g getrocknete Tomaten (in Ol) ab-
tropfen lassen, klein schneiden. Dressing noch
mit 1 TL Meerrettich (aus dem Glas) verrithren.
Spargel, Radieschen, Forellenfilets, Tomaten,
Salat und 2 EL Salatkern-Mix dariiberschichten.



... im Bugelglas (8oo ml): 1 EL Honigsenf, 12 EL Aceto balsamico bianco
und 1 EL Walnussol verriihren, salzen, pfeffern und das Dressing ins Glas
fiillen. Ubrige Salatzutaten einschichten, Glas verschlieRen. Dann zum
Lunch nur noch alles gut schiitteln und auf einen Teller geben.

CoUSCOUSSALAT MIT
AVoCADo & APFEL
Fiir 1 Portion

Pro Portion ca. 688 kcal, 25g E, 41g F, 51g KH

50 g Couscous mit 50 ml leicht gesalzenem
Wasser in einem Topf aufkochen und knapp

1 Min. kochen lassen, vom Herd nehmen und
zugedeckt 10 Min. quellen lassen, auflockern
und abkiihlen lassen. %2 Avocado entkernen.
Das Fruchtfleisch mit einem Essloffel aus der
Schale l6sen, grob wirfeln, mit 2 TL Zitronen-
saft betraufeln und salzen. ¥2 Apfel waschen,
entkernen, klein wiirfeln. 1 Handvoll Salat-Mix
(mit Feldsalat) waschen und trocken schleudern.
50 g gekochten Schinken (am Stiick) ebenfalls
klein wiirfeln. Das Dressing noch mit 1 TL Meer-
rettich (aus dem Glas) verrihren. Couscous,
Apfel, Schinken, Avocado, Salat und 1 EL Salat-
kern-Mix dartiberschichten.

MIT BERGKA

Fiir 1 Portion
Pro Portion ca. 9os kcal, 30g E, 50g F, 81 g KH

100 g kurze Nudeln (z. B. Fusilli, Casarecce
oder Ghiottole) nach Packungsanweisung in
Salzwasser bissfest garen. Dann in ein Sieb
abgieBen, kalt abschrecken, abtropfen lassen.
Inzwischen 2 Handvoll Rucola waschen und
trocken schleudern. 4 Radieschen putzen,
waschen und in nicht zu dinne Stifte schneiden.
50 g Bergkdse (am Stiick, z. B. Stilfser) in kleine
Wirfel schneiden. Nudeln, Radieschen, Kase,

2 EL Oliven (ohne Stein), Rucola und 1 EL Pekan-
nusskerne (iber das Dressing schichten.

LUNCH -SALATE / ¢1



SUSSKARTOFFELAUFLAUF MIT HACK

Genialer Cross-over-Ofen-Burner

FUR 2 POKT]oNEN

400 g Siikartoffeln

1 Dose stiickige Tomaten (4009)
2EL Mango-Chutney

Salz | Pfeffer
200 g Kirschtomaten

250 g gemischteg Hackfleisch

2EL italienische TK-Kriuter

50 g Schafskise (Feta)

50 ml Gemiisebriihe
ZUBEREITUNGSZE[T. 15 MIN
+ 4O MIN. BACKEN ‘
PRo PoRTIoN CA. 660 KCAL
356G E, 316 F, 58 G KH

106 / HEISSES AUF DIE GABEL

1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Siif3-
kartoffeln schalen, waschen, in diinne Scheiben
schneiden und in zwei ofenfesten Transportbe-
héltern (& 20 x 14 cm) verteilen. Die Tomaten
und das Chutney verriihren, mit Salz und Pfeffer
wirzen und tber die Stitkartoffeln giefien.

2. Die Kirschtomaten waschen und mit dem
Hackfleisch auf der Tomatensauce verteilen. Die
Krauter darlberstreuen, salzen, pfeffern. Feta
zerbrockeln und auf den Auflaufen verteilen.
Zuletzt die Gemisebriihe dariibergiefsen.

3 Beide Auflaufe im Ofen (Mitte) ca. 40 Min.
backen, bis sie gut gebraunt und StiBkartoffeln
sowie Hackfleisch gar sind. Herausnehmen und
abkihlen lassen.

4 pie Transportbehalter verschlie3en, einen
Auflauf fir morgen in den Kithlschrank stellen.
Den zweiten Sufskartoffelauflauf vor und nach
dem Transport kalt stellen. Zum Lunch in der
Mikrowelle erhitzen und genieRen.

AUSTAUSCH-TIPP:

Die Auflaufe schmecken auch mit 2 groben
Bratwiirsten statt mit Hackfleisch. Dafiir das
Brat aus der Haut driicken und in kleinen
Portionen auf der Sauce verteilen. Bei dieser
Variante sparsamer mit Salz wiirzen.






ENERGIEBALLCHEN

Zauberhaftes Naschen

FUR 10 §TUCK

50 g 5-Korn-Miislj
1EL Honig
50g Bananenchips
50 g getrocknete Cranberrys
2EL Cashewkerne
2EL Kokosraspel
3 EL roter Fruchtsmoothie
(+ eventuel| noch 1EL Smoothie)
3EL bunte Zuckerperlen

ZUBEREITHNGSZE!T: 25 MIN
+ 12 §TD. RuHEN .
PRo STiicK CA. 120 KCAL
20, &4 46 F, 18G Ku

120 / SWEETIES ol

1 Am Vortag das Ol in einer Pfanne erhitzen,
das Musli darin anrésten. Den Honig hinzufiigen
und unter Rihren karamellisieren lassen. Musli
aus der Pfanne nehmen und abkiihlen lassen.

2. Bananenchips, Cranberrys, Cashewkerne,
Kokosraspel, gerostetes Musli und 3 EL Smoothie
im Blitzhacker fein pirieren. Dabei, falls notig,
noch 1 EL Smoothie dazugeben, es soll eine gut
formbare Masse entstehen.

§ Aus der Misli-Masse 10 Ballchen formen und
diese in den Zuckerperlen walzen, sodass sie
damit rundherum tiberzogen sind. Die Energie-
ballchen zugedeckt tber Nacht im Kihlschrank
fest werden lassen.

4 Die Ballchen luftdicht in einer Keksdose ver-
packen, so sind sie gut gekihlt 1 Woche haltbar.
Bei Bedarf dann in eine Transportbox packen
und zwischendurch zur Starkung geniefien.

GOURMET - TIPP:

Die Béllchen schmecken hervorragend und
sehen obendrein aus wie Pralinen, wenn sie
etwas kleiner geformt und in Kakaopulver
oder Kokosraspeln gewalzt werden.
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