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DAS PRINZIP: VEGGIE-BLITZKUCHE

SATTMACHER .
Kurzgarende Getreide wie Bulgur oder GEMUSE

Quinoa, Teigwaren und fertige Spatzle
oder Gnocchi aus dem Kihlregal erleich-
tern das Speed-Kochen.

OLE & FETTE —
Hochwertige Ole
liefern wertvolle
Fette und viel
Aroma.

NUSSE & KERNE
Walnusse, Cashewkerne und
Co. verfeinern Veggie-Ge-
richte und bringen Biss. Als
Mus machen sie Saucen und
Dips schén cremig.

Kein aufwendiges Putzen und schnell gar:
Griine Blattgemiise wie Baby-Spinat oder
Mini-Pak-Choi und Sorten mit zarter

‘ Struktur — etwa Zucchini und Tomaten.

HULSENFRUCHTE
Rote Linsen sind schnell zu-
bereitet, gekochte Bohnen,

Linsen oder Kichererbsen
aus der Konserve absolute
Vorratshelden.

EIWEISSREICHES
In Eiern, Joghurt, Quark
und vegetarischen Kése-
sorten (mit mikrobiellem
Lab) steckt viel Protein.
Tofu, Tempeh und Lu-
pine sind top pflanzliche
Fleischalternativen.

A

OFFNEN



SO GEHT’S: BOHNENBRATLINGE MACHEN

1 Ob weiB, schwarz oder rot:
Bohnen sind eine solide Basis
fir einen guten Bratling.

Fur 4 Personen 1 Dose Boh-
nen (z.B. Kidneybohnen; Ab-
tropfgewicht 265 g) abgieBen,
in einem Sieb abspilen und
gut abtropfen lassen.

4 Aus der Masse mit ange-
feuchteten Handen vier groBBe
oder acht kleine gleich groBe
Bratlinge formen — falls der
Teig zu weich ist, noch etwas
Mehl, Semmelbrésel oder Ha-
ferflocken unterkneten. Den

Teig 10-15 Min. ruhen lassen.

2 Je 1 gehackte Zwiebel und
Knoblauchzehe in ca. 2TL Oli-
vendl andinsten. Ca. 100 g
Gemlise (z.B. 1 Mohre) put-
zen, waschen bzw. schalen,
fein raspeln. ¥z Bund Kréuter
(z.B. Petersilie) waschen, tro-
cken schutteln, hacken.

5 In einer groBen beschichte-
ten Pfanne 4 EL Pflanzendl
(z.B. Raps- oder Olivendl) er-
hitzen. Die Bratlinge darin bei
mittlerer bis groBer Hitze

in 3—4 Min. auf jeder Seite
kross braten. Dann aus der
Pfanne nehmen.

3 Die Bohnen zerdriicken.

Vorbereitetes Gemuse, Krau-
ter, Zwiebelmix, 1 Ei (M),
Woirzmittel (z. B. ca. 1 TL Senf)
und 2 EL Semmelbrésel hinzu-
fugen. Die Masse salzen und
pfeffern und alles gut mitein-
ander vermischen.

6 Die Bratlinge mit Salat und
Dip (z.B. Krauterquark, Gua-
camole) auf Tellern anrichten.
Oder als Patties flr Burger
verwenden: Burgerbuns toas-
ten, mit Ketchup bestreichen,
mit Salat, Tomaten-, Gurken-
scheiben stapeln.




GEMUSESCHATZE AUS DEM VORRAT

ROTE BETEN

Ob fir Salate, Bowls, Smoothies
oder Gemiisepfannen: Die
Knollen sind gegart, geschalt
und vakuumverpackt, kénnen
also direkt ins Essen - Scheiben,
Wiirfel, Stifte oder piriert.

ARTISCHOCKEN
Herzen aus Dose oder Glas
statt frischer Artischocken:
ahnlich im Geschmack,
mussen aber nur klein ge-
schnitten werden. Das Ent-
blattern spart man sich.

GEROSTETE PAPRIKA
Aromakntller aus dem Vorrat:
Paprika aus dem Glas ist die
Blitzalternative zu frischen Pa-
prika, die geputzt, gegrillt und
gehautet werden mussen.
Ideal fur die Veggie-Kiche!

EDAMAME

Mit nur 2 Min. Kochzeit schen-
ken die jungen griinen Soja-
bohnen aus dem Kihlregal
oder Tiefkuhltruhe Zeit. Sie
kommen direkt in Pfanne oder
Topf und mussen vorher nicht
aus der Schote gelost werden.

ESSKASTANIEN

Wer sie schon mal gerdstet

und geschilt hat, weiB3, wie
lange das dauert. Vorgegarte
Maronen aus dem Vakuum-
oder Folienbeutel sind sofort
bereit, etwa fir Pfannen und
Eintopfe oder auch Desserts.

TK-GEMUSEMISCHUNG
Vitaminreich, knackig und
ohne Zusatzstoffe: Im Gegen-
satz zu Frischgemise sind sie
schon gewaschen, geputzt
und geschnippelt — und miis-
sen nicht mal auftauen, ehe
sie weiterverarbeitet werden.



INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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BLITZKUCHE

__‘_‘_‘__‘-Q-__‘_‘-\
DIE PERFEKTE
KOMBI

Immer griffbereit:

SO GEHT'S:
BOHNENBRATLINGE
MACHEN

ity Immer griffbereit:

SO GEHT'S:
SPEED-TIPPS
VOM PROFI

GU
CLOU

Wussten Sie schon, dass ...?
Entdecken Sie bei einigen ausgewahl-
ten Rezepten ganz besondere Tipps
mit verbliffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!

‘6 Mit diesem Symbol sind alle veganen
Gerichte gekennzeichnet.

=@ Die Backzeiten kénnen je nach Herd variie-

E ren. Unsere Temperaturangaben beziehen
sich auf das Backen im Elektroherd mit
Ober- und Unterhitze.

== Sammeln lhrer Lieblingsrezepte
C‘i mit der »GU Kochen Plus«-App
3 (siehe S. 64)
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Fiir 4 Personen o 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 520 kcal, 19g E, 17 g F, 64 g KH

COUSCOUS-GEMUSE-BOWL ¢

FUR DIE BOWL

3 EL Olivenol

Salz

300 g Dinkel-Couscous

2 rote Spitzpaprika

2 Zucchini (a ca. 150g)

I Dose Kichererbsen (265 g Ab-
tropfgewicht)

% TL Pul Biber (oder Chiliflocken)

1 Handvoll Koriandergriin
(nach Belieben)

4 EL ausgeloste Granatapfelkerne
(z.B. aus dem Kiihlregal)

FUR DEN DIP

250 g Sojaghurt natur

2 EL Tahin (Sesampaste)
2TL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

AUSSERDEM
evtl. Spiralschneider

ORIENTALISCH

1 Fir die Bowl in einem Topf 600 ml Wasser mit 1 EL Ol

und 1 groBen Prise Salz aufkochen. Den Dinkel-Couscous
einrlihren und zugedeckt auf der ausgeschalteten Herdplatte
ca. 5Min. quellen lassen.

2 Die Spitzpaprika waschen und jeweils langs halbieren,
weiBe Trennwénde und Kerne entfernen. Die Paprikahalften
quer in feine Streifen schneiden. Die Zucchini waschen, putzen
und mit dem Spiralschneider oder der Lange nach mit dem
Gemiisehobel in nudelig-feine Streifen schneiden.

3 Die Kichererbsen in ein Sieb abgieBen, abbrausen und
abtropfen lassen. Mit Pul Biber, 1 Prise Salz und dem Ulbrigen
Ol (2EL) in einer Pfanne vermischen und bei mittlerer Hitze
ca. 5Min. résten. Die Pfanne vom Herd nehmen und die Ki-
chererbsen etwas abkihlen lassen.

4 Fir den Dip den Joghurt mit dem Tahin und dem Zitro-
nensaft in einem hohen Rihrbecher mit dem Pirierstab fein
plrieren. Den Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Zum Fertigstellen nach Belieben das Koriandergriin
waschen und trocken schitteln, die Blatter abzupfen. Den
Couscous in Schalen verteilen. Paprika, Zucchinistreifen,
Kichererbsen und Dip nebeneinander darauf anrichten. Mit
den Granatapfelkernen und nach Belieben mit den Koriander-
blattern bestreut servieren.

SATTMACHER-SALATE & BOWLS

17



Fiir 4 Personen o 25 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 560 kcal, 21 g E, 33 g F, 43 g KH

TOMATEN-BROT-SALAT

300 g Ciabatta mit Oliven

2 Knoblauchzehen

7 EL Olivenol

1 TL getrockneter Oregano
Salz

Pfeffer

4 junge Zucchini (da ca. 125 g)
500 g kleine Strauchtomaten
1 rote Zwiebel

1 Bund Rucola

250 g Mini-Mozzarellakugeln
3 EL Rotweinessig

SOMMER-REZEPT

1 Das Ciabatta ca. 2cm groB wiirfeln. Den Knoblauch schalen, fein
wiirfeln und mit 4 EL Ol, Oregano, etwas Salz und Pfeffer verriih-
ren. Mit den Brotwlrfeln mischen. Die Brotwiirfel in einer groBen
beschichteten Pfanne bei mittlerer bis groBer Hitze unter gelegentli-
chem Wenden ca. 5 Min. résten. Herausnehmen.

2 Die Zucchini waschen, putzen und in ca. 1 cm breite Scheiben
schneiden. In einer Pfanne im tibrigen Ol (3 EL) bei mittlerer Hitze
unter Wenden in 3-4 Min. hellbraun braten, dann beiseitestellen. Die
Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel schalen
und in diinne Halbringe schneiden. Den Rucola verlesen, von gro-
ben Stielen befreien, waschen und trocken schiitteln. Den Mozzarella
in einem Sieb abtropfen lassen, Kugeln eventuell halbieren. Zucchi-
ni, Tomaten, Zwiebel, Rucola, Mozzarella und Essig in einer Schissel
mischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen und die Brotwiirfel unterheben.
Sofort servieren.

20 SATTMACHER-SALATE & BOWLS



Fiir 4 Personen o 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 445 kcal, 13 g E, 21 g F, 47 ¢ KH

BULGUR-MAIS-SALAT

160 g Bulgur

Salz

1 Dose Mais (280 g Abtropf-
gewicht)

1 Salatgurke

1 Radicchio (ca. 250g)

50 g Rauchmandeln (ersatz-
weise Mandeln)

% Bund Schnittlauch

200 g Joghurt

4 EL Aceto balsamico bianco

2 TL scharfer Senf

4 EL Olivenol

Pfeffer

4 Twist-off-Gldser
(a ca. 600 ml Inhalt)

GUT VORZUBEREITEN

1 Den Bulgur in einem Topf mit 350 ml Salzwasser aufkochen und
zugedeckt bei sehr kleiner Hitze ca. 15 Min. garen. Vom Herd neh-
men und offen auskiihlen lassen.

2 Inzwischen den Mais in einem Sieb abbrausen und gut abtropfen
lassen. Die Gurke waschen und léngs halbieren, die Kerne mit einem
Teeldffel herausschaben. Die Gurkenhlften klein wiirfeln. Den Ra-
dicchio putzen, waschen, halbieren, vom Strunk befreien und in feine
Streifen schneiden. Die Mandeln grob hacken.

3 Den Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und in feine
Réllchen schneiden. Mit Joghurt, Aceto balsamico, 4 EL Wasser, Senf
und Ol verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sauce auf
die Glaser verteilen. Nacheinander Bulgur, Gurke, Mais, Radicchio
und Mandeln daraufschichten. In den verschlossenen Glasern bis
zum Verzehr kalt stellen. Zum Essen auf Teller stlirzen und mischen.

SATTMACHER-SALATE & BOWLS

21



Fiir 4 Personen o 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 415 kcal, 17 g E, 13 g F, 53 g KH

NUDELSUPPE MIT EI

2 rote Paprika

150 g Shiitake (Pilze)

1 Stiick Ingwer (ca. 3 cm lang)

250 g Mie-Nudeln

2 EL Erdnussol

2 TL chinesische 5-Gewtirz-
mischung

1,51 Gemiisebriihe

4 EL Sojasauce

4 Eier (M)

4 Friihlingszwiebeln

Salz

Pfeffer

28 ONE-POT-MEALS

ASIATISCH

1 Paprika waschen, jeweils langs vierteln und entkernen. Die Viertel
quer in feine Streifen schneiden. Pilze putzen und in diinne Schei-
ben schneiden. Ingwer schalen und fein wiirfeln. Die Nudeln nach
Packungsanweisung zubereiten. AbgieBen, abtropfen lassen und
mit 1 EL Ol vermischen, damit sie nicht zusammenkleben.

2 Ubriges Ol (1 EL) in einem Topf erhitzen. Ingwer und 5-Gewd{irzmi-
schung darin bei mittlerer bis groBer Hitze kurz anbraten. Brihe und
Sojasauce angief3en und aufkochen. Paprika und Shiitake hinzufligen
und die Suppe zugedeckt bei sehr kleiner Hitze ca. 10 Min. kdcheln.

3 Inzwischen die Eier in 6-7 Min. wachsweich kochen, abgieB3en,
abschrecken, pellen und jeweils ldngs halbieren. Frihlingszwiebeln
putzen, waschen und in ca. 3 cm feine lange Streifen schneiden. Die
Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nudeln, Friihlingszwiebeln
und Eier in Schalen anrichten. Mit der heiBen Suppe lbergieBen.



Fiir 4 Personen o 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 600 kcal, 21 g E, 36 g F, 44 g KH

MOHREN-LINSEN-SUPPE 6

400 g Méhren

1 rote Zwiebel

1 EL Kokosol

200 g rote Linsen

1% EL gelbe Currypaste
(indisch)

750 ml Gemiisebriihe

I Dose Kokosmilch (400 g)

80 g Cashewkerne

% Bund Koriandergriin

Salz

Pfeffer

150 g Sojaghurt natur

INDISCH

1 Mé&hren putzen und schalen, Zwiebel schélen. Beides in ca. 1cm
grofB3e Stiicke schneiden. Das Kokosél in einem Topf erhitzen,
Mohren und Zwiebel darin bei mittlerer Hitze ca. 2 Min. andiinsten.
Linsen und Currypaste hinzufligen und 2-3 Min. weiterdiinsten. Bri-
he und Kokosmilch dazugieBen, alles unter Rihren aufkochen und
zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 15 Min. kdcheln lassen.

2 Fur das Topping die Cashewkerne grob hacken und in einer Pfan-
ne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun résten. Auf einem Teller
abkihlen lassen. Koriandergriin abbrausen und trocken schitteln.
Blatter abzupfen, grob hacken und mit den Cashewkernen mischen.

3 Die Suppe vom Herd nehmen und mit dem Piirierstab fein
plrieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und in Suppenschalen
verteilen. Je ein Viertel des Sojaghurts daraufklecksen und mit
Cashew-Koriander-Mix bestreuen.

ONE-POT-MEALS

29



Fiir 4 Personen o 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 605 kcal, 28 ¢ E, 25 g F, 62 ¢ KH

VEGGIE-PAD-THAI 6

200 g Reisnudeln (Bandnudeln)

Salz

400 g Tofu natur

1 Bund Friihlingszwiebeln

4 EL Reisessig

4 EL Sojasauce

2 TL Rohrohrzucker

2 EL Chilisauce (z. B. Sriracha)

50 g Erdnusskerne (gesalzen)

4 EL Erdnussol

800 g TK-Asia-Gemiisemischung
(ungewtirzt)

1 Bio-Limette (nach Belieben)

GUT ZU WISSEN

Von fadendiinn bis bandnudel-
breit — Reisnudeln sind in ver-
schiedenen Breiten erhéltlich
und werden aus Reisstérke her-
gestellt. Nicht mit Glasnudeln
verwechseln! Sie werden beim
Kochen schneeweil3 und

schmecken dezent nach Reis.

42 AUS PFANNE & WOK

SCHARF

1 Die Reisnudeln nach Packungsanweisung in reichlich
Salzwasser garen. In ein Sieb abgieBen, kurz abbrausen und
anschlieBend abtropfen lassen.

2 Inzwischen den Tofu trocken tupfen und in ca. 1 cm groBe
Wiirfel schneiden. Die Friihlingszwiebeln putzen und waschen,
die weillen und die hellgriinen Teile getrennt schrég in diinne
Ringe schneiden. Fiir die Sauce Essig, Sojasauce, Zucker, Chili-
sauce und 4 EL Wasser verrithren. Die Erdnlsse grob hacken.

3 Das Ol in einem Wok oder einer groBen Pfanne erhitzen.
Zuerst den Tofu bei mittlerer bis groBer Hitze darin ca. 2 Min.
rundum goldbraun anbraten. Das Asia-Gemiise hinzufligen
und ca. 5Min. unter Rihren mitbraten. Die wei3en Frihlings-
zwiebelringe und die Nudeln dazugeben. Mit der Wiirzsauce
abldschen und alles weitere 2 Min. unter Rihren braten.

4 Das Veggie-Pad-Thai in Schalen oder auf tiefe Teller vertei-
len und mit den Erdniissen und den griinen Frihlingszwiebel-
ringen bestreuen. Nach Belieben die Limette heil3 waschen,
trocken reiben und in Spalten schneiden. Die Limettenspalten
zum Betraufeln des Veggie-Pad-Thais dazu servieren.









Fiir 4 Personen o 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 705 kcal, 21 g E, 26 g F, 88 g KH

TAGLIATELLE MIT AUBERGINENSUGO

2 Auberginen (a ca. 300g)

Salz

I Dose Artischockenherzen
(240 g Abtropfgewicht)

1 grofie Zwiebel

2 Knoblauchzehen

6 EL Olivendl

2 Dosen stiickige Tomaten
(@400g)

2 TL getrockneter Thymian

Pfeffer

400 g Tagliatelle (oder andere
Bandnudeln)

6 EL Aceto balsamico

250 g Ricotta

TAUSCH-TIPP
Ricotta ist ein italienischer

Frischkase aus Molke — frisch,
leicht und in der Konsistenz
eher cremig. Als guter Ersatz
bietet sich kdrniger Frischkase
an, sollten Sie Ricotta gerade
nicht zur Hand haben.

ITALIENISCH

1 Die Auberginen waschen, putzen und in ca. 1 cm groB3e
Wirfel schneiden. Die Wirfel mit etwas Salz bestreuen

und 5-7 Min. ziehen lassen. Inzwischen die Artischocken in ein
Sieb abgielen, abtropfen lassen und dann in Spalten schnei-
den. Die Zwiebel und die Knoblauchzehen schalen und in feine
Wirfel schneiden.

2 Die Auberginenwiirfel mit Kiichenpapier trocken tupfen.
4EL Ol in einer groBen beschichteten Pfanne erhitzen und die
Auberginenwdrfel darin bei groBer Hitze ca. 3 Min. rundum
hellbraun braten. Das tibrige Ol (2EL) in die Pfanne geben.
Zwiebel und Knoblauch hinzufiigen und alles bei mittlerer
Hitze ca. 2 Min. weiterbraten. Die Tomaten und 200 m| Wasser
dazugeben und aufkochen. Mit Thymian, Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Sauce offen bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. kécheln
lassen, dabei gelegentlich umrihren.

3 Inzwischen die Tagliatelle in reichlich kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung bissfest garen.

4 Die Sauce mit Aceto balsamico wiirzen. Die Artischocken-
herzen untermischen. Die Nudeln in ein Sieb abgief3en und
abtropfen lassen, dabei 200 ml Kochwasser auffangen.

5 Erst das Kochwasser, dann die Nudeln unter die Sauce mi-
schen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Aus dem Ricotta mit
einem Teeloffel kleine Portionen abstechen und auf die Nudeln
setzen. Sofort servieren. Als Deko passen Basilikumblatter.

PASTA, GNOCCHI & CO. 53



DIE PERFEKTE KOMBI

Rote Bete, Tomaten, Harissa (scharfe Wiirzpaste), rote Zwiebel, Ei

Mohren, rote Linsen, gelbe Currypaste, Kokosmilch, Cashews

K

OFFNEN

ENERGIESPENDER
Voller Kraft und Starke: To-
maten, Rote Beten und rote
Zwiebel erhalten ihre kraf-
tige Farbe durch stoffwech-
selanregende Flavonoide.
Feurige Chilipaste verstarkt
Farbe und Oriental-Aroma,
Eier ergénzen Eiweil3.

GRUNE HARMONIE
Chlorophyll ist fiir das Griin
von Brokkoli, Kohlrabi, Pak
Choi und Edamame verant-
wortlich und liefert Magne-
sium satt — gut fiir Muskeln,
Nerven und gegen Stress.
Tofu pusht die Kombi mit
feiner Rauchnote.

SOULFOOD

Die exotische Sti3e von Ko-
kosmilch wird durch das
Aroma von Mdéhren, Linsen
und Currypaste abgerun-
det. Cashews liefern Tryp-
tophan, den Stoff fir das
Glickshormon Serotonin.



CREMIGE BASIS FUR SAUCEN & DIPS

ERDNUSSBUTTER GRIECHISCHER JOGHURT KOKOSMILCH

Die aus Erdnissen hergestellte  Cremig, vollmundig und stich- Aus reifem Kokosfleisch ge-
Creme (auch »peanut butter) fest: Mit 10 Prozent enthalt er presst: Cremige Basis fiir Es-
landet fein (»creamy«) oder mit  zwar mehr Fett als normaler Jo- sen aus der Asia-Kiche, die
Sticken (»crunchy«) im Glas. ghurt, aber weniger als Sahne zu fast allen GemUsen passt.
Weitere Zutaten: Salz, Pflanzen- oder Schmand. Gut fiir Suppen, ~ Mildert Scharfe und ist ziem-
Sle und Zucker. Asia-Klassiker ~ Saucen und Dressings, kiihlend lich gehaltvoll — gibt’s auch
fur Saucen und Currys. bei Scharfe — und eiweiBreich. fettreduziert.

MANDELMUS »PFLANZENSAHNE« TAHIN

100 Prozent Mandeln: »WeiBes« Sahneersatz fiir vegane Creme-  Die Sesampaste kommt aus
Mus aus abgezogenen Mandeln suppen und Saucen brauchtei-  der arabisch-orientalischen
schmeckt mild, »braunes« Mus  nen gewissen Fettgehalt und Kiche und ist ein Muss fur

aus gerdsteten und mit der sollte geschmacklich nicht do- Hummus. Auch super fiir Dres-
Haut gemahlenen Kernen inten- minieren. Gut: Produkte auf sings, Saucen, Marinaden —
siver. Beliebt als Basic fir Sau-  Soja- oder Haferbasis (heiBen pur auf Brot ist sie leicht bitter,

cen, Suppen, Dips, Dressings. meist »Creme« oder »Cuisine). besser mit Quark verrthren.



SO GEHT'’S: SPEED-TIPPS VOM PROFI

CLEVERER SCHNITT

Robuste GemUse wie M&hren, Kirbis und Kohl-
rabi in Wiirfel oder Scheiben schneiden, Blu-
menkohl und Brokkoli in Réschen teilen — das
verklrzt beim Dinsten und Braten die Garzeit.
Bei weicheren Sorten, z.B. Aubergine, Zucchini
und Tomaten dirfen es gréBere Stiicke sein.

A

RASANTE KUCHENHELFER

Ob viel oder wenig Zeit: Greifen Sie immer zu
einem scharfen Messer! Auch mit einem Gemii-
sehobel fiir Scheiben und Raspel oder einem
Spiralschneider kommen Sie blitzschnell zum
Genuss. Zum Pirieren von Suppen und Saucen
darf ein Purierstab nicht fehlen!

ZEITSPARENDER VORRAT

Viele gesunde Lebensmittel lassen sich gut la-
gern: Hilsenfriichte und Tomaten aus der Dose,
Pasta, Reis, Couscous und Co., Oliven, O, Eier
und Milch. Auch naturbelassene Tiefkiihlware
wie Gemiise und Obst ist praktisch — portionier-

bar und oft nahrstoffreicher als frische Produkte.

PRAKTISCHES MULTITASKING

Natlrlich erfordert es etwas Konzentration,

wenn man mehrere Tatigkeiten parallel durch-
fihrt. Aber umso schneller steht das Essen auf
dem Tisch. Wahrend Reis, Nudeln oder Kartof-
feln kochen, kénnen Sie Gemiise schnippeln
und braten, Sauce, Dip oder Salat zubereiten.



Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — entspannter Genuss

Vegetarische Blitzrezepte — einfach wie nie: Buchklappen aufblattern
und das Wichtigste beim Kochen immer im Blick

Fir jeden Geschmack und jede Situation: von Sattmacher-Salaten
und Bowls Gber One-Pot-Meals bis hin zu Pasta und Co.

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

N PEFC-Zertifiziert WG 455 Themenkochbiicher

Dieses Buch ISBN 978-3-8338-8264-7
stammt aus nach-
haltig bewirtschaf-
teten Waldern )
und kontrollierten : T
Quellen. ! j, 97783833"882647
www.pefc.de
www.gu.de
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