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Wir mochten lhnen 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 Aktualitdt und stellen héchste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte
und Informationen werden von unseren Auto-
ren gewissenhaft erstellt und von unseren Re-
dakteuren sorgfaltig ausgewédhlt 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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NUSS-GRANOLA-MUSLI

Wenn der ofengerdstete Mix aus Mandeln, Niissen, Amaranth und Bananen in der Schale
knistert, kann bei der ersten Mahlzeit des Tages keiner widerstehen.

1grof3e reife Banane
1Vanilleschote

50 g Cashew-Mus

120 g Mandeln

100 g Haselnusskerne
80 g Cashewkerne

80 g Sonnenblumenkerne
80 g Kokos-Chips

50 g Amaranth

50 g Goji-Beeren

Power-Friihstiick ’

Fiir ca. 650 g (13 Portionen) |
20 Min. Zubereitungszeit |
25 Min. Backzeit

Pro Portion ca. 260 kcal,
78E,21gF10gKH

TIPP

10 POWER-FRUHSTUCK

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Banane schalen und
grob wirfeln. Die Vanilleschote langs aufschneiden, das Mark
herauskratzen und mit der Banane im Blitzhacker oder in einem
hohen Rihrbecher mit dem Prierstab fein pirieren. Das Cashew-
Mus dazugeben und kurz auf kleiner Stufe untermixen. Die Bana-
nenmischung in eine Schiissel geben.

2 Die Mandeln, die Haselnusskerne und die Cashewkerne nach-
einander im Blitzhacker grob hacken. Die gehackten Niisse mit
den Sonnenblumenkernen, den Kokos-Chips und dem Amaranth
zum Bananenmus geben und gut vermengen.

3 Ein Backblech mit Backpapier belegen und die Mischung dar-
auf verteilen. Im heiRen Ofen (unten; Umluft nicht empfehlens-
wert) ca. 25 Min. rosten. Dabei mehrmals mit einem Holzloffel
wenden und mischen, damit alle Zutaten gleichmaBig rosten.

4 Das Blech aus dem Ofen nehmen und das Msli auf dem Blech
vollstandig auskiihlen lassen. Die Goji-Beeren untermischen. Das
Nuss-Granola-Msli halt sich in einer Dose oder in einem Glas mit
fest schlieBendem Deckel ca. 4 Wochen.

Ich rechne pro Portion ca. 50 g Miisli und serviere es mit Jo-
ghurt, Dickmilch oder Schwedenmilch und frischen Beeren.
Das schmeckt der ganzen Familie!






SESAM-BRATKASE-BURGER MIT AJVAR

Diese Brotchen haben alles drauf, was zum grofien Veggie-Gliick gehort: Grillkdse, wiirzige
Paprikasauce, Tomaten und Rucola. Augen zu, reinbeiflen und geniefien!

20 LUNCH GOES VEGGIE



Fiir die Burger-Brotchen:
100 g Kichererbsenmehl
2 EL geschroteter Leinsamen
4 EL geschélter Sesam
15 g Flohsamenschalen
(aus dem Reformhaus
oder Bioladen)

1TL Salz

2 TL Backpulver

125 g Magerquark

2 Eier (M)

2 EL Olivendl

Fiir den Belag:

4 Scheiben Bratkdse

(@ ca. 100 g; siehe Tipp)
2 EL Olivendl

50 g Rucola

4 Tomaten

200 g scharfes Ajvar
(Paprikapaste)

Highlight im Sommer

Fiir 4 Personen |

45 Min. Zubereitungszeit |
25 Min. Backzeit |

1Std. Abkihlzeit

Pro Portion ca. 515 kcal,
26gE,33gF 25gKH

1 Furdie Burger-Brotchen das Kichererbsenmehl mit den Lein-
samen, 2 EL Sesam, den Flohsamenschalen, Salz und Backpulver
in einer Schissel vermischen. Quark, Eier, Olivendl und 100 ml
lauwarmes Wasser in einer zweiten Schissel verrhren. Dann zur
Mehlmischung geben und mit den Riihrbesen des Handriihrgerats
gut untermischen. Den Teig zugedeckt ca. 15 Min. quellen lassen.

2 Den Backofen auf 200° vorheizen. Ein Backblech mit Backpa-
pier belegen. Den feuchten Teig vierteln und mithilfe von zwei an-
gefeuchteten Essloffeln vier grofie Haufchen auf das Blech setzen.
Mit dem Gbrigen Sesam bestreuen und den Sesam leicht andri-
cken. Die Brotchen im Ofen (Mitte) in ca. 25 Min. goldbraun ba-
cken. Aus dem Ofen nehmen und ca. 1 Std. abkihlen lassen.

3 Farden Belag den Bratkdse auf beiden Seiten mit dem Olivendl
bestreichen. Den Rucola verlesen, waschen, trocken schleudern
und grobe Stiele entfernen. Die Tomaten waschen, vom Stielan-
satz befreien und in Scheiben schneiden.

4 tine Grillpfanne oder eine grofie Pfanne erhitzen, die Kase-
scheiben hineinlegen und bei grofier Hitze pro Seite 1—2 Min. bra-
ten. Die abgekihlten Burger-Brotchen halbieren und die Schnitt-
flachen der unteren Halften mit Ajvar bestreichen. Anschlieend
mit Rucola, Tomatenscheiben und Bratkédse belegen. Die oberen
Brétchenhalften aufsetzen, die Burger-Brotchen leicht zusammen-
driicken und sofort servieren.

TIPP

Bratkdse ist eine 0sterreichische Spezialitat aus Kuhmilch,
man findet ihn im Kiihlregal im Supermarkt, machmal auch
unter der Bezeichnung »Grillkdse«. Der Bratkdse-Burger
schmeckt auch kalt und lasst sich super mitnehmen —ins
Biiro oder als Proviant fiir unterwegs. Fiir den Transport den
Burger fest in Butterbrotpapier oder Frischhaltefolie wickeln
und in eine Frischhaltebox packen, damit nichts verrutscht.

LUNCH GOES VEGGIE
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SELLER

E-PIZZA M

T TOMATEN UND RUCOLA

Es geht auch ohne Mehl! Der Pizzaboden besteht aus fein gehacktem Sellerie, Kdse und Eiern
und harmoniert super mit dem Belag aus Tomaten, Mozzarella und Rucola.

1grofier Knollensellerie
(ca. 800¢)

250 g mittelalter Gouda
4 Eier (M)

Pfeffer

1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1EL Olivendl

1Dose stiickige Tomaten mit
Oregano (400¢g)

Salz

300 g Kirschtomaten
(rot und gelb)

3 Frithlingszwiebeln
250 g Mozzarella

60 g Rucola

Viel Aroma, wenig Carbs

Fiir 4 Personen |

1Std. Zubereitungszeit |
55 Min. Backzeit

Pro Portion ca. 490 kcal,
40gE,31gF 12gKH

TIPP

48 FEIERABENDGENUSS

1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Zwei Backbleche mit Back-
papier belegen. Sellerie putzen, schalen und in Wiirfel schneiden.
In einer Klichenmaschine oder im Blitzhacker in mehreren Portio-
nen nacheinander zu sehr kleinen Kriimeln hacken.

2 Den Gouda fein reiben und in einer Schiissel mit den Eiern und
Pfeffer verrithren. Den Sellerie untermischen. Pro Blech aus der
Mischung jeweils 2 runde Fladen (ca. 18 cm &) formen und im
Ofen (Mitte) nacheinander in ca. 15 Min. goldbraun backen.

3 Inzwischen die Zwiebel und den Knoblauch schélen, fein wir-
feln und in einem Topf im heiBen Ol bei mittlerer Hitze ca. 5 Min.
andinsten. Stiickige Tomaten dazugeben, aufkochen und unter
Rihren offen ca. 5 Min. kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

4 Die Kirschtomaten waschen und halbieren oder in dinne
Scheiben schneiden. Die Frithlingszwiebeln putzen, waschen und
die hellgriinen Teile in feine Ringe schneiden. Den Mozzarella in
Scheiben schneiden.

S Aufzwei Sellerieboden jeweils ein Viertel der Tomatensauce,
Tomaten, Frihlingszwiebeln und Mozzarella verteilen. Im hei3en
Ofen bei gleicher Temperatur in ca. 12 Min. fertig backen. Inzwi-
schen die tbrigen zwei Boden belegen, dann ebenfalls backen.
Rucola waschen und trocken schitteln, von groben Stielen be-
freien und vor dem Servieren auf die Pizzas streuen.

Abwechslung geféllig? Dann nehmen Sie statt Sellerie ein-
mal Blumenkohl oder Romanesco als Basis fiir die Pizza.






P

RSICH-MELBA-PARFAIT

Ein Nachtisch de luxe! Dank der Sii3e der sonnengereiften Pfirsiche und Himbeeren kommt
das cremige Halbgefrorene (fast) ohne zusétzlichen Zucker aus.

300 g Himbeeren

3 gelbfleischige Pfirsiche
1Vanilleschote

75 g Rohrohrzucker

3 Eigelb (M)

2 Eier (M)

150 ml Milch

250 g Sahne
250 g Joghurt
Auflerdem:

Kastenform (25 cm lang)
Ol und Frischhaltefolie
flir die Form

Dessert-Highlight aus dem Eis

Fiir 12 Personen |

45 Min. Zubereitungszeit |
4 Std. Gefrierzeit

Pro Portion ca. 170 kcal,
4gE,1MgF 12gKH

56 LOW-CARB-SWEETS

1 Die Himbeeren verlesen, kurz abbrausen und einige Himbee-
ren zum Garnieren beiseitelegen. Die restlichen Himbeeren fein
purieren und durch ein Sieb streichen. Die Pfirsiche berbriihen,
kalt abschrecken, hauten, halbieren und entsteinen. 4 Pfirsich-
halften grob schneiden und fein plrieren, die tbrigen Pfirsich-
halften klein wirfeln. Die Vanilleschote der Lange nach auf-
schneiden und das Mark herauskratzen.

2 Die Kastenform fetten und mit Frischhaltefolie auslegen. Zu-
cker, Eigelbe, Eier, Vanillemark und Milch in einer groBen hitze-
festen Schiissel tiber dem heifien Wasserbad mit den Riihrbesen
des Handriihrgerats in 5—6 Min. dickcremig schlagen. Eine grof3e
Schiissel mit Eiswasser bereitstellen.

3 Die Schussel ins Eiswasser stellen und die Masse weiterschla-
gen, bis sie abgekihlt ist. Die Sahne steif schlagen und unterhe-
ben. Die Masse dritteln und ein Drittel mit dem Joghurt, ein Drit-
tel mit dem Himbeer- und das letzte Drittel mit dem Pfirsichpiree
verrithren. Die Pfirsichcreme mit den Pfirsichwirfeln mischen und
in die Form fillen. Die Himbeercreme darauf verstreichen, dann
die Joghurtsahne daraufgeben und glatt streichen. Die Oberfla-
che mit Frischhaltefolie abdecken und die Creme mindestens

4 Std., am besten tber Nacht, gefrieren lassen.

4 Das Parfait ca. 20 Min. vor dem Servieren aus dem Tiefkiihl-
fach nehmen, aus der Form stiirzen und die Folie abziehen. Das
Parfait in Scheiben schneiden, auf Dessertteller verteilen und mit
den (ibrigen Himbeeren garnieren. Sofort servieren.
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VEGGIE-GLUCK FUR EINE GUTE FIGUR!

Ab sofort konnen auch Vegetarier Low Carb geniefien, ihr Traumgewicht
halten und mit gesunden Sattmachern sogar abnehmen. Der Trick:
Morgens und mittags hochwertige Carbs, die lange satt machen und die
Fitnesskurve hoch halten, und abends zeigen Feta, Mozzarella, Tofu
und Gemiise, was sie kulinarisch draufhaben. Sogar Siif3es ist erlaubt —
also nichts wie ran an die Quarkballchen!

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach gepriift
So easy geht Abnehmen: Mit den 7 goldenen Low-Carb-Regeln

Superfoods: Halten Body und Mind genussvoll in Balance

Mit kostenloser App zum
—] Sammeln lhrer Lieblingsrezepte

WG 455 Themenkochbiicher ,

ISBN 978-3-8338-6462-9
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