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BEQUEMMACHER

Fixe StuBhungerstiller

Echt clevere Gerdte

SUSSE FRUHSTUCKE
& SNACKS

Die schnellen 4 fiir stie
Fruhstiicke & Snacks

4 x Fruchtiges mit Milch & Joghurt
4 x fruchtig belegt
4 x fruchtiger Quark

PIKANTE FRUHSTUCKE
& SNACKS

Die schnellen 4 fiir pikante Frithstiicke
& Snacks

4 x Pikantes ohne Brot
4 x herzhafte Sandwiches

4 x Fruchtig-Pikantes fiir morgens,
abends oder zwischendurch

4 x von der Hand in den Mund

DRINKS

Die schnellen 4 fiir feine Drinks
4 x cremige Drinks

4 x erfrischend aufgemixt
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WARME
HAUPTMAHLZEITEN

Die schnellen 4 fiir die warme Kiiche
4 x Schnelles aus dem Backofen
Gemiisetopf mit Nudeln und Linsen
Deftige Minestrone Avanti
Spinat-Auberginen-Lasagne
Mohren-Quark-Auflauf

Linsenfrikadellen mit
Auberginengemiise

Rotbarsch auf Spinat mit Spaghetti
Seelachsfilet mit Tomatensugo
Kichererbsensuppe mit Makrele

Brokkoli-Kabeljau-Topf mit Krauter-
Knoblauch-Dip

Rosenkohl-Nudel-Pfanne mit
Currygarnelen

Garnelen in Zucchinischiffchen
Fixe Tomaten-Kartoffel-Suppe
Kidneybohnen-Mix mit Reis
Wiirziger Kohlstrudel
Chinakohl-Pfanne
Spitzkohlsuppe mit Meerrettich
Tex-Mex-Pfanne
Rosenkohl-Pastinaken-Suppe
Zuckerschoten-Schnitzel mit Quarkdip
Auberginen-Zucchini-Pfanne
Hirse-Nocken mit Geschnetzeltem

Ruckzuck-Schnitzel mit Bohnen
und Birne

Minutenschnitzel mit Avocado-Salsa

Rouladen mit Kiirbis
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KALTE
HAUPTMAHLZEITEN

Die schnellen 4 fiir die kalte Kiiche
4 x Salat mit Tomate
Romana-Pilz-Salat
Zucchini-Nudel-Salat
Nudel-Lauch-Salat

Pikante Birnenrohkost
Apfel-Mdhren-Aufstrich
Couscous-Gemiise-Salat

Md&hren-Gurken-Salat mit
Walnusscreme

Rote-Bete-Salat mit Ziegenkdse
Brokkoli-Radieschen-Salat

Fenchelsalat mit Orangen

Makrelencreme mit Frithlingszwiebeln

Sesam-Thunfisch-Creme auf Kndckebrot

Fischsalat mit Tomaten

Tomatensalat mit Erbsen und Garnelen

Gurken-Lachs-Salat
Romana-Ananas-Salat
Spitzkohlsalat mit Birnen
Schinken-Gurken-Salat
Exotischer Putenbrustsalat
Wiirziger Putenbrustsalat
Linsen-Apfel-Salat
Chinakohl-Hahnchen-Salat
Super-Blitz-Gefliigelsalat
Fruchtiger Schinkensalat

132

138

143

BEQUEME
ABNEHMPLANE

4 —TAGE - SUPPEN -
BOOSTER
4 x Suppe satt

4 —-wWOoCHEN-PLAN PLUS
EINKAUFSLISTEN

Auch zum Download auf
www.gu.de/kochenfuerfaule
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4 x CREMIGE DRINKS ...

,4/

TRAUBEN - MANDEL -
DRINK

Fiir 2 Personen

150 g fettarmen Joghurt (1,5 % Fett) mit 300 ml
hellem Traubensaft und 1 EL Mandelmus ver-
rihren. 1 TL Zimtpulver einrihren. Den Drink auf
zwei hohe Glaser verteilen.

34 / DRINKS

HIMBEER —KoKo$ —FLIP

Fiir 2,Personen

1 EL Kokosraspeln in einer Pfanne ohne Fett
unter Rihren kurz bei starker Hitze anrosten.
100 ml fettarme Milch (1,5 % Fett) erhitzen, mit
300 g TK-Himbeeren und 100 ml Kokosmilch
purieren. Den Flip auf zwei Glaser verteilen und
mit den gerdsteten Kokosraspeln bestreuen.



... fiir alle, die morgens noch nichts beiRen méchten.

MELONEN - GURKEN =
DKI.NK "

Fiir 2 Personen

14 Cantaloupe- oder Galia-Melone (ca. 200 g)
von den Kernen befreien und das Fruchtfleisch in
mundgerechten Stiicken aus der Schale schnei-
den. Die Melonenstiicke mit 2 kleinen Gewiirz-
gurken (ca. 80 g), 40 g Mandelmus, 100 g
Frischkése (0,2 % Fett) und ¥4 Becher TK-Dill
(20 g) purieren. Den Drink mit Salz und Pfeffer
wiirzen und auf zwei Glaser verteilen.

PAPAYA-WALNUSS -DRINK

Fiir 2 Personen

Aus %5 Papaya die Kerne herausschaben,

das Fruchtfleisch schalen und grob wiirfeln.

Die Papayawdirfel mit 200 m|l Ananassaft,

3 EL gehackten Walnusskernen, 1 Packchen
Vanillezucker und 100 ml Buttermilch mit dem
Plrierstab sehr fein mixen. Den Drink auf zwei
grofRe Saftglaser verteilen und mit kohlensdure-
haltigem Mineralwasser auffiillen.
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SPINAT - AUBERGINEN — LASAGNE

Schicht fiir Schicht der Beweis, dass Aubergine auch ohne viel

Fett superlecker schmeckt.

FUR 2 PERSoNEN

50 g Parmesan

1kleine Aubergine

2 EL Olivenél

300g TK-Blattspinat
4 Tomaten
Y2 TL getrockneter Rosmarin

¥ TL Setrockneter Thymian
Salz

Pfeffer

2 EL mildes Ajvar

60g lnstant-Couscous

frisch geriebene Muskatnyss

ZUBEREITUNGS ZE T
© 20 MIN.
15 MIN. BACKEN :

—-"
p—,

o

v
A

’i"'j's“:'

1 Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorhei-
zen. Den Parmesan fein reiben. Die Aubergine
putzen, waschen und langs in 8 diinne Scheiben
schneiden. In einer grofien beschichteten Pfanne
das Ol erhitzen und die Auberginenscheiben bei
mittlerer Hitze pro Seite ca. 2 Min. darin anbra-
ten. Die Auberginenscheiben herausnehmen und
den TK-Spinat in der geschlossenen Pfanne ca.

5 Min. bei mittlerer Hitze antauen lassen.

2. Die Tomaten waschen, von den Stielansatzen
befreien und in Scheiben schneiden. Eine Auf-
laufform mit der Halfte der Tomatenscheiben
auslegen und mit der Halfte der Krauter, mit Salz
und Pfeffer wiirzen.
5 Als nachste Schicht 4 Auberginenscheiben in
die Form legen. Darauf 1 EL Ajvar verstreichen,
nun erst darauf den Couscous, dann den ange-
tauten Spinat schichten, mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen. Restliche Krdauter, Tomaten- und
Auberginenscheiben nacheinander darauf vertei-
len, mit 1 EL Ajvar bestreichen und mit dem
geriebenen Parmesan bestreuen. Die Lasagne im
heien Ofen in ca. 15 Min. goldgelb backen.

ALLE, DIE NICHT ABNEHMEN WOLLEN,
essen noch eine Kdsesauce aus gleichen
Teilen Milch, Gemiisebriihe, Frischkdse und
geriebenem Parmesan (pro Person jeweils
25 g bzw. ml) dazu, die bei schwacher Hitze
unter Riithren erhitzt wird und erst beim Ser-
vieren tber die Lasagne kommt.

48 / WARME HAUPTMAHLZEITEN - VEGETARISCH
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TEX-MEX -PFANNE

Weil die Kohlenhydrate aus Bohnen ganz lange satt machen

1 Das Rindfleisch mit Kiichenpapier trocken tup-
FUR 2 PERSoNEN fen und in schmale Streifen schneiden. Das Ol in
____________________________ einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin von
150 g Rindfleisch Gt allen Seiten bei starker Hitze ca. 2 Min. anbraten.

1EL Rapsél
2. Die griinen Bohnen, Kidneybohnen und den

250 g griine TK-Boh
nen
250 g Kidneybohnen (aus derp Mais mit der Gemusebrihe und dem Bohnen-
250 g Mais (aus der Dose) i kraut zum Fleisch geben und alles ca. 5 Min. bei
200 ml lnstant-Gemijsebriihe mittlerer Hitze offen kdcheln lassen.
Y2 TL getrocknetes B
ohnenk
Salz raut 3 Die Tex-Mex-Pfanne mit Salz, Pfeffer und dem
Pfeffer Paprikapulver pikant abschmecken.
1groBe Prise .
.............. rosenscharfes Paprikapulver ALLE, DIE NICHT ABNEHMEN WOLLEN,
Z—“BERE’TUNGSZEIT. T /V\W """""" essen zur Tex-Mex-Pfanne pro Person 3 Taco-
: schalen aus dem Supermarktregal.

70 / WARME HAUPTMAHLZEITEN - MIT FLEISCH






4 x SALAT MIT TOMATE, ...

TOMATEN-ZUCCHINI| -
SALAT MIT EMMENTALER

Fiir 2 Personen

200 g Zucchini putzen, waschen und in diinne
Scheiben schneiden. 1 TL Rapsdl in einer be-
schichteten Pfanne erhitzen und die Zucchini-
scheiben darin ca. 5 Min. bei schwacher Hitze
andinsten. 300 g Cocktailtomaten waschen
und vierteln. 100 g Emmentaler wiirfeln.

1 Knoblauchzehe schalen und durch die Presse
driicken, mit 1 Becher TK-Basilikum (40 g),

1 EL mildem Ajvar und 5 EL Apfelsaft verrithren.
Das Gemise und den K&dse untermengen. Den
Salat mit Salz, Pfeffer und V4 TL getrocknetem
Thymian wiirzen. 50 g kernige Haferflocken in
einer Pfanne ohne Fett rosten. 1 Becher TK-
Petersilie (40 g) untermengen und die Mischung
iber den Salat streuen.

88 / KALTE HAUPTMAHLZEITEN

GRIECHISCHER . BAUERN —
SALAT

Fiir 2 Personen

2 Frithlingszwiebeln putzen, waschen und grob
in Ringe schneiden. %2 kleine Salatgurke und
200 g Cocktailtomaten waschen. Die Gurken-
halfte langs halbieren und in diinne Scheiben
schneiden. Die Cocktailtomaten halbieren. 200 g
Schafskése (Feta) in kleine Wiirfel, 10 schwarze
Oliven (ohne Stein) in diinne Scheiben schnei-
den. Alle vorbereiteten Zutaten mit 3 TL Aceto
balsamico bianco, 2 EL Olivendl, Salz, Pfeffer
und je ¥ TL getrocknetem Thymian und Ros-
marin mischen und servieren.



... denn Tomaten sind als kleine Cocktail-Variante oder in der
Dose immer parat und top im Aroma.

SPAGHETTI-TOMATEN -
SALAT MIT GARNELEN

Fiir 2 Personen

In einem grofRen Topf reichlich Salzwasser zum
Kochen bringen. 120 g Spaghetti darin nach
Packungsangabe bissfest garen, 150 g vorge-
garte TK-Garnelen 3 Min. vor Ende der Garzeit
dazugeben. 1 Dose geschilte Tomaten (400 g
Inhalt) abtropfen lassen und die Tomatensauce
auffangen. Die Tomaten in mundgerechte Stiicke
schneiden. Die Spaghetti und Garnelen in ein
Sieb abgiefen und abtropfen lassen. Dann in
eine Salatschiissel geben und mit den Tomaten
vermengen. 3 EL von der Tomatensauce mit

14 Becher TK-Basilikum (20 g), 1 EL Zitronen-
saft und 2 EL Olivendl verriihren, zum Salat
geben und diesen mit Salz und Pfeffer wiirzen.

KICHERERBSEN —
TOMATEN -SALAT

Fiir 2 Personen

250 g Kichererbsen (aus der Dose) abtropfen
lassen. 300 g Cocktailtomaten waschen und
halbieren. 2 Frithlingszwiebeln putzen, waschen
und in feine Ringe schneiden. 2 EL Rapsdl in
einem Topf erhitzen und die Frihlingszwiebeln
darin bei starker Hitze 1 Min. andinsten. Die
Kichererbsen dazugeben und 2 EL Tomatenmark
unterriithren. Tomaten zugeben. Den Salat mit
Salz, 1 Prise Chilipulver, 1 Prise Zucker,

1 Becher TK-Petersilie (40 g) und dem Inhalt

1 Beutels Pfefferminztee wiirzen. Lauwarm oder
kalt servieren. Dazu je 1 Glas Orangensaft trinken.
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