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fertig in 30 Minuten
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LIEBLINGSSPECIALS — IM NU AUFGETISCHT

Das schmeckt wirklich allen: Von Chicken-
Nuggets iiber Schnitzel bis Sushi. Hier
tummeln sich Rezepte, mit denen ihr euch
in hochstens 30 Minuten so richtig schon
verwdhnen konnt.
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OFENWUNDER — IM NU AUFGETISCHT

Fiir diese Gerichte braucht ihr die Zutaten
nur kurz zerkleinern und in die Pfanne
werfen. Und schon brutzeln sie der
Vollendung entgegen und locken alle
Familienmitglieder an den Tisch. Guten
Appetit!
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PEANNENHITS — IM NU AUFGETISCHT

Kochen, nebenher den Einkauf aus-
raumen und schon mal Tischdecken? Mit
unseren schnellen und abwechslungs-
eichen Ofengerichten von knusprigen

Toasts bis siiSen Auflaufen kein Problem!

%

ONE-POT

WUNDERBARE ONE-POTS — IM NU
AUFGETISCHT

Deftige Eintopfe, elegante Cremsiippchen,
leckere Nudeln ... Unsere One-Pots sind
superlecker und superschnell gemacht!
Und das Beste: Alles gart in einem Topf
und der Abwasch bleibt iibersichtlich.
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DREAM TEAMS — IM NU AUFGETISCHT

Nicht extra eingekauft und trotzdem -
hungrig? Schaut nach, was im Vorrat zu
finden ist, und dann kombiniert und
variiert unsere Vorschlage so, dass es zu
euren Zutaten passt. Viel Spaf} beim
Improvisieren!

MORGENS

FRUHSTUCKSKNULLER —IM NU
AURGETISCHT

In der Friih hilft ein cleveres Friihstiick,

um die nétige Energie fiir den Tag bereit-

zustellen. Overnight Oats, pikante Brot-

aufstriche oder ein vitaminreicher Smoo-

thie? Hier findet jeder seinen Liebling!

DREAM TEAMS — IM NU AUFGETISCHT

Unsere Prep-Gerichte sind keine

. Raketen-Wissenschaft — das kriegt jeder

hin. So konnt ihr euch auf Tage
vorbereiten, an denen es mit dem Kochen
eng wird und trotzdem alle Hunger haben.
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FUR 4 PERSONEN

Fiir den Couscous

200 g Vollkorn-Couscous
1Zwiebel

1Knoblauchzehe

400 g Baby-Blattspinat

1EL Olivendl

Salz

Pfeffer

6 Soft-Datteln

je 2 Bund Petersilie und Minze
2TL Honig

Fiir den Feta

1Ei

Salz

Pfeffer

100 g Vollkorn-Semmelbrosel
200 g Schafskédse (Feta)

2 EL Olivendl

Zubereitungszeit: ca. 25 Min.
Pro Portion ca. 520 kcal,
23gE,20gF 61gKH
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| 425 ml Wasser im Wasserkocher zum Kochen bringen. Couscous

in eine Schiissel fiillen und mit dem kochenden Wasser tibergief3en.
Zugedeckt ca. 5 Min. ziehen lassen, zwischendurch umriihren.

PN I
Z Inzwischen fiir den Feta das Ei in einem tiefen Teller verquirlen, U V
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Semmelbrosel auf einen zweiten
Teller streuen. Den Feta vierteln. Die Fetastiicke erst im Ei, dann in
den Semmelbroseln wenden. Das Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen und die panierten Fetastiicke darin bei mittlerer Hitze auf
jeder Seite in 2-3 Min. goldbraun braten. Herausnehmen und auf
Kiichenpapier entfetten.

1 Wihrend der Feta brit, Zwiebel und Knoblauch schilen und
wiirfeln. Spinat waschen, verlesen und abtropfen lassen. Das Ol
in einer zweiten Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin £
andiinsten. Den Spinat dazugeben und in 2-3 Min. unter Wenden -
zusammenfallen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

| Die Datteln in Ringe schneiden. Die Krauter waschen, trocken
schiitteln, die Blatter von den Stielen zupfen und hacken. Den
Couscous mit einer Gabel auflockern. Den Spinat, die Datteln und
die Kréuter unterheben. Den Couscous mit Salz, Pfeffer und Honig
abschmecken. Mit Feta anrichten.
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