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DAS PRINZIP: GUNSTIG EINKAUFEN

EINKAUFSZETTEL
Grundsatzlich das kaufen, was auf
dem Zettel steht! Aber auch flexibel
bleiben, denn vielleicht entdeckt
man glinstigen Brokkoli und packt
dann den statt des geplanten Blu-
menkohls in den Einkaufskorb.

ACHTUNG ANGEBOTE!
Bitte zugreifen, wenn langer
haltbare Lebensmittel wie
Mohren, Zwiebeln, Kirbis
oder Kartoffeln besonders
glnstig sind! Am Wochen-
ende in Ruhe die Prospekte
oder Apps mit den wechseln-
den Angeboten studieren und
danach die Rezepte fir die
ganze Woche planen.

WO EINKAUFEN?

Beim Discounter sind Lebensmittel
in der Regel am glnstigsten. Aber
auch die Supermarkte haben mit
ihren Eigenmarken ein groBBes An-
gebot an preiswerten Produkten.

KUHLSCHRANK-CHECK

Vor dem Gang in den Supermarkt
den Kihlschrank priifen! So ver-
meidet man den Kauf von unnéti-
gen Lebensmitteln und kann Zuta-
ten »retten, bevor sie verderben.

UNSCHLAGBAR GUNSTIG...
... und dazu gut fir Umwelt und
Gewissen: Aktionen zur Rettung
und gegen Verschwendung von
Lebensmitteln nutzen, z. B. die
App »Too good to go«, »Uberra-
schungstiten«, die in Supermaérk-
ten angeboten werden, oder die
»Happy Hour« bei Backereien.

A

OFFNEN



SO GEHT’S: ENERGIESPAR-HACKS

ONE-POT-SPARTIPP
Maoglichst nur einen einzigen
Topf bzw. Wok oder nur eine
Pfanne beim Kochen verwen-
den. Das spart Energie, auch
beim Spiilen. Kein Wunder,
dass One-Pot-Gerichte so be-
liebt sind!

DECKEL DRAUF!
Topfdeckel auflegen! Das Es-
sen gart dann im eigenen
Dampf, die Herdplatte kann
deutlich zuriickgeschaltet
oder ausgeschaltet werden.
Auch beim Aufkochen von

Pastawasser empfehlenswert!

NICHT LANGE KOCHEN
Gemlise lber wenig kochen-
dem Wasser in einem Dampf-
korb garen oder in einem Topf
in etwas Fett zugedeckt dins-
ten — das kostet weniger Strom
oder Gas und die Néhrstoffe
bleiben besser erhalten.

AUFWARMEN

... in der Mikrowelle ist beson-
ders sparsam. Es geht schnell,
und es wird kein zuséatzliches
Kochgeschirr benétigt. An-
sonsten Reste mit wenig Flis-
sigkeit in einem Topf erhitzen
oder in etwas Ol aufbraten.

Diown

RESTWARME NUTZEN
Beim Kochen z.B. von Reis
oder Eiern kénnen Sie die
Herdplatte bereits nach dem
Aufkochen des Wassers ganz
ausschalten und anschlieBend
zum Fertiggaren die Rest-
warme nutzen.

WASSER AUFKOCHEN
Kleine Wassermengen fir Kar-
toffeln oder Eier am besten im
Wasserkocher aufkochen und
dann in den Kochtopf umfiil-
len. Das geht schneller und
spart Energie.




RESTEKUCHE GEGARTES GEMUSE

PUREE & STAMPF

Ideal fur Reste von gekochten Kartof-

feln, Sellerie, Méhren, Brokkoli oder
Blumenkohl. Gemiise mit etwas Briihe, |
Frischkdse und No-Waste-Wiirzpaste \
zerstampfen. Festere Gemiise wie
griine Bohnen klein geschnitten unter-
mischen.

HUMMUS & AUFSTRICH —
Festeres gekochtes Gemdse,
z.B. Mohren, Kirbis oder Suf3-
kartoffeln mit Sesampaste pu-
rieren. Weicheres GemUse zu-
satzlich mit Kichererbsen
mischen, dann plrieren.

OMELETT

Bei kleinen Gemuse-Resten ein Omelett zubereiten: Eier
verschlagen und wiirzen, in einer Pfanne leicht stocken
lassen, mit dem klein geschnittenen Gemdise belegen,
mit K&se bestreuen und zugedeckt fertig garen.

BRATLINGE

Gegartes Gemiise zerstampfen,
zur Bindung Haferflocken und Ei
untermischen, dann daraus Bulet-
ten formen. Nach Belieben mit
Semmelbréseln panieren.

_ CREMESUPPE

Das Restgemise und vielleicht ei-
nen Rest von weilen Bohnen oder
Kichererbsen in etwas Briihe erhit-
zen, dann plrieren. Kokosmilch
oder Frischkase einrlihren. Span-
nend abschmecken, z.B. mit der
No-Waste-Wiirzpaste, etwas Zitro-
nenschale und/oder Currypulver.



INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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KUCHE HACKS
GU
CLOU Sammeln lhrer Lieblingsrezepte

03| mit der »GU Kochen Plus«-App
= (siehe S. 64)

o |

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

Aha-Momente garantiert!
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Fiir 2 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 410 kcal, 18 g EW, 22 g F, 34 ¢ KH

KARTOFFELSALAT MIT GOUDA

450 g kleine festkochende
Kartoffeln

Salz

1% EL Apfelessig

50 ml Gemiisebriihe

1 EL scharfer Senf

Pfeffer

2EL Olivenol

4 diinne Friihlingszwiebeln

75 g mittelalter Gouda

1 griiner Apfel (z. B. Granny
Smith)

20 g Kiirbiskerne

22 SALATE & SUPPEN

HERZHAFT

1 Die Kartoffeln waschen und in Salzwasser zugedeckt in 20-25 Min.
gar kochen. Inzwischen fir das Dressing den Essig mit GemUsebri-
he, Senf, Salz und Pfeffer verriihren, dann das Ol unterschlagen.

Die Friihlingszwiebeln putzen und in schmale Ringe schneiden. Den
Kése in 1 cm groBe Wiirfel schneiden.

2 Die Kartoffeln abgieBen, etwas ausdampfen lassen und pellen.
Kartoffeln in Scheiben schneiden und sofort mit dem Dressing und
den Fruhlingszwiebeln mischen, dabei 6fter wenden.

3 Den Apfel waschen, vierteln und entkernen. Die Viertel quer in
schmale Scheibchen hobeln und mit den Kasewdirfeln unter den
Salat heben. Die Kirbiskerne Uber den Salat streuen.



Fiir 2 Personen o 20 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 380 kcal, 15 g EW, 20 ¢ F; 30 g KH

MOHREN-ANANAS-SALAT

Y% frische Ananas (geputzt
gewogen ca. 175 g)

200 g Mohren

2 Friihlingszwiebeln

% Bio-Limette

80 g Erdnussmus »crunchy«

2TL Sojasauce

1 EL Agavensirup

2 TL Apfelessig (ersatzweise
anderer milder Essig)

1 TL Sambal Oelek

2 Knoblauchzehen

Salz

% Bund Koriandergriin (nach

Belieben)

MIT EXOTISCHEM TOUCH

1 Das Ananasstlick schalen, putzen und den Strunk herausschnei-
den. Das Fruchtfleisch klein wiirfeln. Die Méhren schalen, waschen
und in Juliennestreifen hobeln. Die Friihlingszwiebeln putzen, wa-
schen und in schmale Ringe schneiden. Alles locker mischen.

2 Die Limettenhélfte heil3 waschen und abtrocknen. Die Schale fein
abreiben und etwas Saft auspressen. Das Erdnussmus mit 2 TL Li-
mettensaft, Sojasauce, Agavensirup, Apfelessig und Sambal Oelek
verrihren. Den Knoblauch schéalen, fein hacken und untermischen.
Das dickflissige Dressing abschmecken und nach Belieben noch
etwas salzen, dann mit dem Mdhren-Ananas-Mix vermischen.

3 Das Koriandergriin, falls verwendet, abbrausen und trocken

schitteln. Koriandergriin mit den zarten Stielen hacken und Uber
den Mohren-Ananas-Salat streuen.

SALATE & SUPPEN

23



Fiir 2 Personen « 20 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 300 kcal, 15 g EW, 15 g F, 23 ¢ KH

TOMATENSUPPE MIT BOHNEN

1 grofSe Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenol

40 g Tomatenmark

1 TL getrockneter Thymian

250 ml Gemiisebriihe

1 Dose stiickige Tomaten
(400g)

1 Dose weif$e Bohnen
(240 g Abtropfgewicht)

Salz

Pfeffer

Chiliflocken

30 g Parmesan

2 Stingel Basilikum (nach
Belieben)

32 SALATE & SUPPEN

ITALIENISCH

1 Zwiebel und Knoblauch schilen und wiirfeln. Die Zwiebelwiirfel
in 1% EL Ol glasig andiinsten, den Knoblauch kurz mitdiinsten. Das
Tomatenmark unter Rihren darin anrésten, den Thymian dazugeben
und mit zundchst 200 ml Brithe abléschen. Die Tomaten hinzufiigen,
alles aufkochen und ca. 5 Min. offen kdcheln lassen.

2 Die Bohnen abgieBen, abbrausen und in der Tomatensuppe
erhitzen. Die Suppe weitere 5Min. sanft kécheln lassen. Nach Belie-
ben mit dem Pdrierstab kurz pirieren, so dass ein Teil der Bohnen
noch ganz bleibt. Falls gewlinscht, etwas mehr Briihe dazugeben.

3 Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken abschmecken. Den
Parmesan reiben und darlberstreuen. Das Basilikum, falls verwen-
det, waschen und trocken schitteln. Die Blattchen fein schneiden
und lber die Suppe streuen.



Fiir 2 Personen o 15 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 350 kcal, 10 g EW, 16 ¢ F; 39 ¢ KH

MAISCREMESUPPE

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenol

250 ml kalte Gemiisebriihe

1 Dose Mais (340 g Fiill-
gewicht)

50 g Doppelrahmfrischkdse

% Bio-Limette

Salz

Pfeffer

Cayennepfeffer

50g Joghurt (10 % Fett)

Chiliflocken

SAMTIG-SUSS

1 Zwiebel und Knoblauch schilen und wiirfeln. Die Zwiebelwiirfel in
einem Topf im Ol glasig andiinsten, den Knoblauch kurz mitdiinsten.
Mit der Briihe abléschen und den Topf vom Herd nehmen. 1 EL Mais
aus der Dose nehmen und beiseitelegen, den Rest mit der Dosen-
Flissigkeit in den Topf geben, dann alles cremig-fein plrieren, am
besten im Standmixer auf hochster Stufe.

2 Die Suppe zuriick in den Topf geben und unter Rihren erhitzen,
aber nicht mehr aufkochen. Den Frischkase einriihren. Die Limetten-
hélfte hei3 waschen und abtrocknen. Die Schale fein abreiben und
den Saft auspressen. Die Suppe mit Limettensaft, Salz, Pfeffer und
Cayennepfeffer pikant abschmecken und auf zwei Schalen verteilen.

3 Den Joghurt mit etwas Salz glatt rithren und in jede Portion spira-

lig einriihren. Die Suppe mit den ganzen Maiskdrnern garnieren und
mit Limettenschale und Chiliflocken bestreuen.

SALATE & SUPPEN

33



Fiir 2 Personen o 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 355 kcal, 10 gEW, 20 g F, 32 g KH

/WIEBEL-PILZ-GEMUSE MIT
CREMIGEM PUREE

SOULFOOD AUS DER HEIMATKUCHE

500 g mehligkochende Kartoffeln

Salz

350 g Champignons

300 g Zwiebeln

¥ Bund Petersilie

2EL Olivenol

Pfeffer

2 Wacholderbeeren (nach Belie-
ben)

Chiliflocken

75 g Doppelrahmfrischkdse

50 ml Gemiisebriihe

[risch geriebene Muskatnuss

TIPP

Braune Champignons schme-
cken etwas nussiger und inten-
siver als weil3e, allerdings sind
sie etwas teurer. Also zugrei-
fen, wenn sie preiswert ange-
boten werden! Sind die Pilze
fest geschlossen, kann man
auch die Stiele mit verwenden
(nur trockene Enden abschnei-
den). Bei alteren Exemplaren

die Stiele herausdrehen.

42 HAUPTGERICHTE

1 Die Kartoffeln schalen, waschen, in Stiicke schneiden und in
Salzwasser zugedeckt in 20-25 Min. gar kochen.

2 Inzwischen die Champignons putzen, trocken abreiben und
in Scheiben schneiden. Die Zwiebeln schélen, léngs halbieren
und quer in Streifen schneiden. Die Petersilie abbrausen und
trocken schiitteln. Stiele und Blatter separat hacken.

3 Eine groBe Pfanne stark erhitzen, die Pilze unter haufigem
Rihren ohne Fett 3-4 Min. braten, dann herausnehmen. Das
Ol in die Pfanne geben, die Zwiebeln darin bei mittlerer

Hitze in 7-8 Min. goldgelb braten. Die Petersilienstiele kurz
mitbraten. Die Pilze zurlick in die Pfanne geben und mit den
Zwiebeln mischen. Salzen und pfeffern. Die Wacholderbeeren
sehr fein hacken oder mérsern und untermischen. Die Pilze mit
Chiliflocken und Petersilienblattchen bestreuen.

4 Die Kartoffeln abgieBen und etwas ausdampfen lassen. Mit
dem Kartoffelstampfer zerdriicken und mit Frischkése und Bri-
he zu einem cremigen Pliree verarbeiten. Das Kartoffelptiree
mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken und mit dem
Zwiebel-Pilz-Gemiise anrichten.






L . Kein Geld da firr den Einkauf? Dann zaubern Sie

" das Curry mit Zutaten aus dem Vorrat: Statt Friih-

_lingszwiebeln kénnen Sie 1 normale Zwiebel ver-

\

" wenden, statt Kokosmilch 100 g Doppelrahmfrisch-

kase und etwas Briihe. Kichererbsen lassen sich
durch weiBBe Bohnen oder Linsen ersetzen.




Fiir 2 Personen o 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 570 kcal, 28 g EW, 13 ¢ E, 83 ¢ KH

KARTOFFEL-KICHERERBSEN-CURRY

SOULFOOD - INDISCH INSPIRIERT

4 diinne Friihlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

400 g grofSe, vorwiegend fest-
kochende Kartoffeln

1EL Ol

300 ml Gemiisebriihe

1 Dose Kichererbsen (240 g Ab-
tropfgewicht)

5 Bio-Limette

1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm lang)

200 g Kokosmilch

Salz, Pfeffer

1 TL Currypulver

Chiliflocken (nach Belieben)

1 Die Frihlingszwiebeln putzen und waschen. Die weiBen
und grlinen Teile getrennt in Ringe schneiden. Den Knoblauch
schalen und hacken. Die Kartoffeln schalen, waschen und

in 1%2cm grofBe Wirfel schneiden.

2 In einem Wok das Ol erhitzen. Die weiBen Friihlingszwiebel-
ringe im Ol glasig andiinsten, den Knoblauch kurz mitdiinsten.
Die Brihe angieBBen und aufkochen. Die Kartoffelwirfel in

die kochende Brithe geben, Briihe erneut aufkochen und die
Kartoffelwirfel zugedeckt in ca. 10 Min. gar kochen.

3 Inzwischen die Kichererbsen in ein Sieb abgieBen, abbrau-
sen und abtropfen lassen. Die Limettenhalfte hei3 waschen
und abtrocken. Die Schale fein abreiben und etwas Saft aus-
pressen. Den Ingwer schélen und fein reiben.

4 Die Kichererbsen unter die Kartoffeln mischen und zuge-
deckt miterhitzen. Die Kokosmilch einriihren. Alles mit Ingwer,
Salz, Pfeffer, Curry, nach Belieben auch Chiliflocken und Limet-
tenschale wiirzen, mit einigen Spritzern Limettensaft abrunden.

5 Das Kartoffel-Kichererbsen-Curry in zwei Schalen anrichten
und mit den griinen Frihlingszwiebelringen und nach Belieben
auch noch mit 1 Prise Chiliflocken bestreuen.

HAUPTGERICHTE 49



Fiir 2 Personen « 35 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 500 kcal, 22 g EW, 34 ¢ F, 23 ¢ KH

SELLERIE-KARTOFFEL-STAMPF

300 g Knollensellerie

300 g mehligkochende Kar-
toffeln

4 Stingel Petersilie

1 EL Olivenol

250 ml Gemiisebriihe

4 Eier (M)

125 g Doppelrahmfrischkdse

3 TL Senf (nach Belieben mild
oder scharf)

Salz

Pfeffer

56 HAUPTGERICHTE

MIT EIERN IN SENFSAUCE

1 Sellerie schélen, waschen und knapp 2 cm grofB3 wiirfeln. Die
Kartoffeln schalen, waschen und etwas kleiner wiirfeln. Petersilie
abbrausen und trocken schiitteln, Stiele und Blatter separat hacken.

2 Selleriewiirfel und Petersilienstiele unter Riihren im Ol ca. 3 Min.
andinsten, Kartoffeln und Briihe dazugeben. Alles aufkochen und
zugedeckt ca. 18 Min. kécheln lassen. Inzwischen die Eier nach
Geschmack weich, wachsweich oder hart kochen, dann abschrecken
und pellen. Frischkése, Senf und 50 ml Wasser glatt riihren und in
einem Topf unter Rihren erhitzen.

3 Das Gemdse abgieBen, dabei die Flussigkeit auffangen und

auf knapp 2 EL einkochen. Das Gemiise mit dem Kartoffelstampfer
leicht stlickig stampfen, die Halfte der Petersilie untermischen. Die
reduzierte Flissigkeit einriihren. Den Stampf salzen, pfeffern und mit
Eiern und Senfsauce anrichten, mit Ubriger Petersilie bestreuen.



Fiir 2 Personen o 25 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 505 kcal, 20 g EW, 20 g F; 58 g KH

KRAUTNUDELN MIT FETA

Salz

1 grofSe Zwiebel

2EL Olivenol

Y% kleiner Spitzkohl (ca. 250 g)

150 g Linguine (ersatzweise
Tagliatelle)

100 ml Gemiisebriihe

100 g Schafskise (Feta)

5 Stingel Petersilie

Pfeffer

Cayennepfeffer

Chiliflocken

KLASSIKER NEU AUFGELEGT

1 Reichlich Wasser aufkochen und salzen. Inzwischen die Zwiebeln
schilen, hacken und im Ol glasig diinsten. AuBere Blatter vom Spitz-
kohl entfernen, Kohl ohne Strunk in 1 cm breite Streifen schneiden.
Die Pasta im kochenden Wasser al dente garen.

2 Inzwischen den Spitzkohl zu den Zwiebeln geben und ca. 2 Min.
sanft rihrbraten. Die Briihe angiefBen. Den Kohl zugedeckt ca. 3 Min.
dinsten. Den Feta zerbrockeln, etwa zwei Drittel davon zum Kohl
geben und unter Rihren schmelzen lassen, anschlieBend das Ge-
muise weitere 3 Min. zugedeckt dlinsten. Die Petersilie abbrausen,
trocken schitteln und die Blattchen hacken.

3 Die Nudeln abgieBen und mit dem Kohl mischen. Alles mit Salz,
Pfeffer und Cayennepfeffer abschmecken. Die Petersilie teils un-
terheben und teils darliberstreuen. Den restlichen Feta und 1 Prise
Chiliflocken Uber die Krautnudeln streuen.

HAUPTGERICHTE

57



DIE »GU KOCHEN PLUS«-APP

10 1 APP HERUNTERLADEN
G‘U 00 Laden Sie die kostenlose »GU Kochen Plus«-
O l App im Apple App Store oder im Google Play
5 : Store auf Ihr Smartphone. Starten Sie die App

und wahlen Sie lhren Kiichenratgeber aus.

2 REZEPTBILD SCANNEN

Scannen Sie das gewiinschte Rezeptbild mit der

Kamera lhres Smartphones. Klicken Sie im Display
die Funktion Ihrer Wahl.

3 FUNKTIONEN NUTZEN

Sammeln Sie |hre Lieblingsrezepte. Speichern
und verschicken Sie Ihre Einkaufslisten. Oder

nutzen Sie den praktischen Supermarkt-Finder

und den Rezept-Planer.



BROT-UPCYCLING

BASIS FUR CROUTONS & CHIPS
Altbackenes Brot in Wiirfel oder hauch-
ZU TROCKEN? diinne Scheiben schneiden, dann ne-

Shinitibroi i L T, beneinander liegend an der Luft oder in

folahtonianap L K R . der Restwarme des Ofens trocknen. Die

Brotstticke sind verschlossen lange halt-
bar. Fiir CroGtons Wiirfel, fir Chips
Scheibchen in Butter knusprig braten.

die Brotscheiben locker in ange-

feuchtetes Kiichenpapier wickeln
und fiir 10 Sek. auf hochster Stufe
in die Mikrowelle geben.

KRUMEL-TOPPING

PANIERMEHL & PANKO Fir ein stiBes Dessert-Topping

Komplett durchgetrocknete Semmeln geriebenes trockenes Schwarz-
oder WeiBbrotscheiben fein reiben oder brot oder Pumpernickel 1:1 mit
im Mixer oder Blitzhacker zu Paniermehl Zucker mischen. Geriebenes
zerkleinern. Fir grébere Brosel, »Pankog, Schwarzbrot, vermischt mit ge-
leicht feuchtes, altbackenes Brot erst riebenem Kase und Chiliflocken,
zerkriimeln, dann flach ausgebreitet an ergibt ein pikantes Topping fiir
der Luft trocknen. Pasta oder Gemuse.

K

OFFNEN



DIE SPAR-BASICS

FRISCH & GUNSTIG
Kartoffeln, Zwiebeln, Moh-
ren und Kohl kosten rund
ums Jahr wenig und sind
unendlich vielseitig. Sie
kdnnen sie mit spannenden
Gewlrzen, aromatischen
Krautern und einer Portion
Kreativitat immer wieder
anders zubereiten.

EINER FUR VIELES
Doppelrahmfrischkase aus

der 300-g-Packung ist nicht
nur ein glnstiger Brotaufstrich,
sondern kann beim Kochen
auch Milchprodukte wie
Créme fraiche, Sahne oder
Schmand ersetzen.

KERNIG!

Preiswerte Sonnenblumen-
kerne statt teurer Pinien-
kerne résten und Uber Pasta
und Spinat streuen! Auch
Lein- und Hanfsamen sind
glinstig und gesund.

PREISWERTER VORRAT
Auch geschalte Tomaten und
vorgegarte Hulsenfriichte aus
der Dose sind in jedem Super-
markt erschwinglich und lassen
sich auf vielfaltige Art in Suppen,
Eintépfe und Currys verwandeln.

AVOCADOS IM NETZ

... sind zwar kleiner, aber deut-
lich preiswerter als einzelne Ex-
emplare. Sie werden zu 500 g
oder 700 g angeboten. Harte
Avocados bei Zimmertempera-
tur nachreifen lassen.

~ TK-GEMUSE
Beutel mit 750 g-1000 g sind
deutlich glinstiger als die klassi-
schen 300 g-450 g Packchen.



SO GEHT'S: NO-WASTE-KUCHE

RESTE-ESSEN:
Wegwerfen ist teuer! Deshalb
einmal in der Woche nach der
Methode »Rumford« kochen —
alles, was rumliegt und fort
muss! Das kann ein Reste-
Wok, ein Grostl, eine Suppe
oder ein Reste-Smoothie sein.

WERTVOLLES GRUN:
Stiele von Petersilie und Basili-
kum sind noch nahrstoffrei-
cher als die Blattchen. Sie
kénnen mitgegart werden und
passen auch wunderbar in
Gremolata, Krauterquark,

Smoothie oder Pesto.

ALLES VERWENDEN:
Striinke, Huillblatter und Stiele
von Brokkoli und Blumenkohl
im Blitzhacker zerkleinern und
schmoren oder zu Salat oder
Gemiise-»Reis« verarbeiten.
Auch Kohlrabiblatter sind fir
die Bio-Tonne zu schade!

EINFRIEREN:

Im kleinen Haushalt ist ein
Packchen Butter oder eine
Dose Kokosmilch haufig zu
viel —und so endet dann ein
Rest in der Tonne. Besser so-
fort portionieren und einen
Teil einfrieren.

FRISCHEKUR:

Schlappes Griin oder Gemlse
fur 20 Min. in kaltes Wasser le-
gen — das frischt auf! Nach

dem Einkauf Krauter in ein
Glas Wasser in den Kiihl-
schrank stellen, Gemuse in ein
feuchtes Tuch einwickeln.

SUPPENBASIS:
Gemiseabschnitte griindlich
waschen und mit Wasser be-
deckt in einem Topf ca.1 Std.
kocheln lassen. So wird aus
Mohrenschalen, dunklem
Lauchgrin, Striinken und Blat-
tern eine aromatische Brihe.




GUNSTIG, GESUND, GENIAL

Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — entspannter Genuss

Gunstig und gut kochen - einfach wie nie: Buchklappen aufblattern und
die wichtigsten Infos und Tipps immer im Blick

Gesunde, saisonale Produkte geschickt einkaufen und kombinieren —
preiswert genieBBen von der Vorspeise bis zum Dessert

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

PEFC-Zertifiziert
Dieses Buch
stammt aus nach-

WG 455 Themenkochblcher
haltig bewirtschaf-
teten Waldern

ISBN 978-3-8338-8986-8
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