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EINMAL KOCHEN
- /WEIMAL ESSEN!

Die Zeit in der Kiiche kann man
bestens nutzen! Einfach das

Gericht in grof3erer Menge kochen

und dann einen Teil davon nach
dem Auskihlen entweder
einfrieren oder am nachsten
Tag mit zur Arbeit nehmen.

12 #TIMESAVER

DAS A & O:
ORGANISATION!

Hat man die bendtigten
Lebensmittel bereits zu Hause
und ist die Kiche so aufge-

raumt, dass auf Anhieb alles
zu finden ist, steht einem
schnellen Arbeiten nichts
mehr im Weg. Also
unbedingt gut planen
und Ordnung
halten!

ONE-POT-GERICHTE...

...sind echte Zeitsparer: Wenige Zutaten
werden im Handumdrehen vorbereitet und
dann in nur einem Topf gegart. Auch der
Abwasch hilt sich so in Grenzen.



EINE ECHTE HILFE

Mittlerweile gibt es funktions-
tiichtige Kiichengerite, mit denen
Obst und Gemiise ganz schnell und

unkompliziert in Wiirfel, Stifte,

Viertel, Achtel oder Scheiben
geschnitten sowie gehobelt und
geraspelt werden konnen. Einfach
ideal, wenn man keine Lust
hat, eine gefiihlte Ewigkeit mit
Schnippeln zu verbringen.

EINFACH ZUGREIFEN!

Alles, was sich langer halt, kann auf
Vorrat zubereitet werden und ist dann
jederzeit einsatzbereit. Man muss nur
noch zugreifen. So sind etwa Instant-
Oats, Granola, Energy-Balls, Gemise-
brihe-Paste, Salatdressing, Hummus,
Aufstriche und der eine oder andere
Dip wahre Vorratswunder.

MIXIT!

Direkt nach der Benutzung des
Standmixers etwa drei Viertel des
leeren Mixbehalters mit warmem

Wasser fillen, einige Tropfen Spil-
mittel hineingeben und das Wasser
30 Sek. mixen. Dann nur noch den

Behalter aussplilen, fertig. Das

erspart aufwandiges Schrubben.

MORGENMUFFEL?

Frither aufzustehen, um das
Friihstiick zuzubereiten — no way?
Die Losung: Overnight-Oats
(s.S. 60-63) am Vorabend an-
rithren, in ein Einmachglas fiillen
und tiber Nacht in den Kiihl-
schrank stellen. Morgens dann
nur noch mit frischem Obst oder
anderen Toppings garnieren.

Du hast eine Grundzutat
aufgebraucht? Gleich auf den
Einkaufszettel schreiben!

#TIMESAVER 13



d3INWINOS

HIRSEPORRIDGE
MIT APRIKOSEN

Egal zu welcher Jahreszeit - Hirse-Porridge geht immer! Und
wenn man mal nicht warm frihsticken maochte, den Porridge einfach
am Vorabend zubereiten und Gber Nacht abkthlen lassen.

Fiir 2 Portionen 1. Den Mandeldrink mit Zimt und Mandelmus in einem
Zubereitungszeit: 15 Min. Topf erhitzen. Die Hirse dazugeben und bei mittlerer
Pro Portion: 605 kcal, Hitze unter Rihren in ca. 15 Min. gar kcheln lassen.

159 E,33gF 60gKH

2. Inzwischen Aprikosen waschen, halbieren, entkernen
und in kleine Stlicke schneiden. Die Mandeln nicht zu
fein hacken. Kokosdl in einer Pfanne erhitzen. Darin die

350 ml Mandeldrink
1 EL Ceylon-Zimtpulver
2 EL Mandelmus

120 g Hirse Aprikosen und Mandeln 2-3 Min. anbraten, dann die
4 Aprikosen Pfanne vom Herd ziehen.

2 EL Mandeln

2 EL Kokosl 3. Den Porridge auf zwei Schalchen verteilen und die

Aprikosen und Mandeln als Topping dariibergeben.

TIPP
~—_———

Statt der Aprikosen schmeckt der Porridge auch mit
anderen Obstsorten der Saison. Im Friihling passen
zum Beispiel Erdbeeren oder Rhabarber, im Sommer
Himbeeren oder Kirschen, im Herbst Zwetschgen
oder Weintrauben und im Winter Apfel oder Birnen.
Und was immer geht: Bananen.
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WINTER HlRSE
MIT ROTER BETE

Fiir 2 Portionen 1. Die Rote Bete schélen und fein raspeln (dazu am
Zubereitungszeit: 20 Min. besten Einmalhandschuhe tragen, da die Knollen sehr
Pro Portion: 420 kcal, stark farben). Gemiisebriihe in einem Topf aufkochen,
169 E 18gF 46gKH Hirse und Rote Bete dazugeben und bei mittlerer Hitze

unter Rihren in ca. 15. Min. gar kdcheln lassen.
1 Rote Bete (ca. 300 g)

500 ml GemUsebrihe

100g Hirse 2. Inzwischen die Walnusskerne grob hacken, den Schafs-
2 EL Walnusskerne kase in kleine Wiirfel schneiden. Thymian abbrausen
100 g Schafskase (Feta) und trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen.

4 Zweige Thymian

Salz - Pfeffer 3. Rote Bete und Hirse mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann

auf Teller oder Schisseln verteilen. Gehackte Walnuss-
kerne und den Schafskase dariibergeben.
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GRUNKOHLSALAT

Fir 2 Portionen

Zubereitungszeit: 20 Min.
Pro Portion: 530 kcal,
129 E,47gF, 13g KH

300 g Griinkohl

7 EL Olivenal

2 kleine Apfel

2 EL Mandeln

Y2 Zitrone

1 EL Apfelessig

2 EL Senf (ohne Zucker)
Salz - Pfeffer

30g Parmesan (am Stlck)

. Grinkohl griindlich waschen und trocken schitteln.

Die Blatter in mundgerechten Stiicken von den Stielen
schneiden oder zupfen (faserige Teile entfernen). Mit
4 EL Olivendl in eine Schiissel geben und das Ol mit
den Handen 2-3 Min. in den Grlinkohl »einmassieren,
bis er eine geschmeidige Konsistenz hat.

. Die Apfel waschen, vierteln, entkernen und in feine

Scheiben schneiden. Mit dem Griinkohl vermengen.
Die Mandeln grob hacken.

. Den Saft der Zitrone auspressen und mit dem Ubrigen

Olivendl (3 EL), Apfelessig und Senf verrihren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Dressing unter den Salat mischen.
Den Salat auf Teller verteilen, die Mandeln dartuber-
streuen. Parmesan in diinnen Spanen darliberhobeln.

dILNIM
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SUSHI-SALAT

Dieser Salat ist das perfekte Feierabendgericht, wenn
man ein echter Sushi-Fan ist, es aber schnell gehen muss und

Fiir 2 Portionen

Zubereitungszeit: 30 Min.
Auftauzeit: 2 Std.

Pro Portion: 580 kcal,
149 E,49gF 23gKH

100 g rohe TK-Garnelen
(ktichenfertig)

100 g Jasmin-Reis

1 Avocado

Y2 Zitrone

1 M&hre

Y2 Bio-Salatgurke

Y2 Bund Koriandergriin
(ersatzweise glatte
Petersilie)

2 Nori-Blatter

2 EL Tamari (glutenfreie
Sojasauce, ohne Zucker)
4 EL Sesamdl

2 EL Kokosdl

Salz - Pfeffer

TIPP
~—————

Sushi-Reis klebt sehr stark
und ist fur diesen Salat nicht
geeignet. Perfekter Ersatz:
duftiger Jasmin-Reis.
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die Zeit furs Rollen fehlt.

. Die gefrorenen Garnelen in 1-2 Std. auftauen lassen.

Dann den Jasmin-Reis mit 150 m| Wasser in einen Topf
geben und aufkochen. Die Temperatur reduzieren und
den Reis abgedeckt bei kleiner Hitze ca. 20 Min. ganz
sanft kdcheln lassen, bis die Kérner gar sind und das
Wasser komplett aufgesogen ist. AnschlieBend den
Reis in eine Schissel flllen und abkihlen lassen.

. Inzwischen Avocado langs halbieren und entkernen.

Das Fruchtfleisch mit einem Essloffel aus der Schale
|6sen und in grobe Wiirfel schneiden. Den Saft der
Zitrone auspressen und unter die Avocado mischen.
Die Méhre schélen und grob raspeln. Die Salatgurke
waschen, putzen, léngs vierteln und in nicht zu kleine
Stiicke schneiden.

. Das Koriandergriin abbrausen und trocken schitteln,

Blattchen abzupfen und hacken. Nori-Blatter in feine
Streifen schneiden. Tamari und Sesamdl verrihren. Alle
vorbereiteten Zutaten zum Reis in die Schissel geben
und den Salat vermengen.

. Die Garnelen abbrausen und trocken tupfen. Das

Kokosdl in einer Pfanne erhitzen. Darin die Garnelen
von beiden Seiten bei starker Hitze je 2-3 Min. braten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit dem Sushi-Salat in
Schisseln oder auf Tellern anrichten.
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ZUCKERFREI IM JOB? |
GEHT DAS UBERHAUPT7-7;'1 .
N A KLAR

Einfaches Meal Prep, blitzschnelle Felerabendkuche S

und yummy Snacks fiir den He|Bhunger am -+ s

. Nachmittag — Hannah Frey zelgt dir,;: wie du trotz

“hektischem Volizeitjob und wenig Zeit zum Kochen S ey
ganz easy ein zuckerfreies, geslinderes Leben e B S

fiihren kannst. Alles, was du dafiir brauchst, sind die
leckeren Rezepte aus diesem Buch und ein bisschen
Planung = und schon schlemmst du dich glticklich
| und ohne Zucker durch die Arbeitswoche.

Also worauf wartest du noch?
Sag Zucker den Kampf an, koche mit
und teile deine Erfahrungen unter
#projektzuckerfrei

456 Gesunde Kiiche
ISBN 978-3-8338-6847-4

838337868474
www.gu.de
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