


DAS PRINZIP: VEGGIE MIT 5 ZUTATEN

BEWUSST EINKAUFEN

Saisonales Obst und Gemise aus der
Region, bevorzugt aus Bio-Anbau neh-
men. Aufgrund kurzer Transportwege
schneidet es in puncto Aroma, Frische
und Néahrstoffgehalt am besten ab.

—  CLEVER
KOMBINIEREN
Vorrate wie Tomaten
und Hulsenfrichte in
Konserven, TK-Gemiuse
und -Frlchte ohne Zu-
satze und Eingelegtes
wie Oliven, Gurken und
Paprika sparen Zeit.

GESCHICKT
VERWERTEN

Ob Radieschen, Mohren
oder Fenchel: Die Blatter
lassen sich mitverwen-

den. Sie bringen Wiirze
und Vitalstoffe ins Essen.

GEKONNT WURZEN
Temperamentvoller Schéarfekick oder
sanfte Aromen — Krauter und Gewlrze
verbinden den Geschmack der Zutaten
so raffiniert, dass sich ein harmoni-
scher Gesamteindruck entfaltet.

A

OFFNEN



SO GEHT’S: GEMUSE ZUM EINFRIEREN

VORBEREITEN
Gemiise je nach Sorte putzen

und waschen oder schélen
und klein schneiden: Brokkoli
in Roschen, Zucchini in dicke,
Méhren in diinne Scheiben,
Paprika und griine Bohnen in
Sticke teilen, Zuckerschoten
ganz lassen.

ABSCHRECKEN

Die Portionen mit einem Sieb-
|6ffel herausnehmen und in
eine groBe Schissel mit Eis-
wasser tauchen — der Garpro-
zess wird gestoppt, Gemiise
behélt Form und Farbe. Dafir
gentigend Eiswirfel oder Kél-
teakkus vorbereiten!

AUFKOCHEN

Fir gréBere Portionen einen
groBen Topf mit reichlich Salz-
wasser auf dem Herd zum Ko-
chen bringen. Darin wird dann
das Gemuse zum Einfrieren
auf Vorrat blanchiert, also kurz
gegart — nicht mehr als 500 g
in einem 5-Liter-Topf.

ABTROPFEN

Nach dem Eisbad das Gemiise
mit einem Siebloffel heraushe-
ben und in einem Sieb gut ab-
tropfen lassen. Auf einem sau-
beren Kiichentuch ausbreiten
und vorsichtig trocken tupfen,
damit sich beim Gefrieren
keine Kristalle bilden.

BLANCHIEREN

Die Gemdusesorten im Koch-
wasser je nach Sorte portions-
weise in 1-5 Min. bissfest ga-
ren. Dabei ist es wichtig, dass
das Wasser wirklich sprudelnd
kocht und nur beim Eintau-
chen der Lebensmittel kurz-
fristig abkdhlt.

EINFRIEREN

Alle GemUusesorten in einer
Schiissel mischen und porti-
onsweise in Gefrierboxen
oder -beutel fillen, verschlie-

Ben und einfrieren. Der Ge-
musemix eignet sich ideal als
Basic-Zutat fiir Suppen, Salate,
Pfannen- und Ofengerichte.




EIWEISSPOWER AUS DEM VORRAT

HALLOUMI

Wiirzig, sahnig und salzig: Der
nicht schmelzende Kase fiir
Pfanne und Grill stammt aus Zy-
pern und wird aus Kuh-, Ziegen-
und Schafsmilch hergestellt.

FETA —

Das griechische und
cremige Original aus — N
Schaf- und/oder Zie-
genmilch hat es in sich —
rund 16 Gramm Eiweil3
pro 100 Gramm und viel
Kalzium fir starke und
feste Knochen.

TOFU

Der »Quark« aus Sojabohnen ist eine wert-
volle Quelle fiir pflanzliches EiweiB und da-
mit der unangefochtene Star der fleischlo-
sen Kochkunst. Tofu natur schmeckt eher
neutral, gerduchert hat er viel Aroma.

QUARK

Seine hoher Proteinanteil und die
cremig-leichte Konsistenz machen
ihn gut bekémmlich und leicht ver-
daulich. Je magerer der Quark,
desto mehr EiweiB enthalt er.

GRIECHISCHER

7N JOGHURT
| ) Besonders cremig und
Y durch eine spezielle Her-
- stellung eiweilreicher als

normaler Joghurt. Der
»Echte« enthalt 10 Prozent
Fett, es gibt aber auch

> .1'*-'_.

_ fettdrmere Varianten.

—  EI

Der nahrstoffreiche
Liebling aller Veggi-
Fans liefert hochwer-
tige Proteine, die der
Korper zu 100 Prozent
verwerten kann.

LUPINENFILET

Mild gewdirzt, von fester Struktur und
herzhaft: Der pflanzliche Fleischersatz
aus heimischen SiiBlupinensamen ist
eine gute Alternative zu Sojaprodukten.
Super zum Grillen und Kurzbraten.



INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.

Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!

DIE PERFEKTE
KOMBI

Immer griffbereit:

CLEVERE VEGGIE-
VORRATSKUCHE
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GU Mit diesem Symbol sind alle veganen
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Wussten Sie schon, dass ...?
Entdecken Sie bei einigen ausgewahl-
ten Rezepten ganz besondere Tipps
mit verbliffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!
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Die Backzeiten kénnen je nach Herd variie-
ren. Unsere Temperaturangaben beziehen

sich auf das Backen im Elektroherd mit

Ober- und Unterhitze.

Sammeln lhrer Lieblingsrezepte

mit der »GU Kochen Plus«-App

(siehe S. 64)
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Fiir 4 Personen « 20 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 250 kcal, 9g E, 19¢ F, 10g KH

WASSERMELONEN-FETA-SALAT

1 Bio-Limette

4 Stiele Minze

Salz

Pfeffer

3 EL Olivenol

1 kg Wassermelone
200 g Schafskdse (Feta)

10 KLEINE GERICHTE

SOMMER-REZEPT

1 Die Limette heifl waschen und trocken reiben, die Schale mit
einem Zestenschneider in feinen Streifen abziehen (alternativ die
Schale mit dem Messer diinn abschélen und in feine Streifen schnei-
den). Die Limette halbieren und 3 EL Saft auspressen. Die Minze
abbrausen und trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und bis auf
ein paar Blattchen zum Garnieren in feine Streifen schneiden.

2 Fir das Dressing Limettenschale und -saft mit etwas Salz und
Pfeffer, den Minzestreifen und dem Olivendl in einer Schiissel sehr
gut verrihren.

3 Die Melone schilen und in mundgerechte Stiicke schneiden,
dabei die Kerne entfernen. Die Melonenstiicke in die Schissel
geben und mit der Limetten-Vinaigrette mischen. Den Feta grob
zerkriimeln und daraufstreuen. Mit Minze garniert servieren.



Fiir 4 Personen o 25 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 295 kcal, 14g E, 23 ¢ F, 6 g KH

LZUCCHINI-TOMATEN-SALAT

500 g Tomaten

2 Zucchini (griin und gelb;
ca. 400g)

250 g Mozzarella

1 Bio-Zitrone

4 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

VITAMINREICH

1 Die Tomaten waschen, vom Stielansatz befreien und quer in
diinne Scheiben schneiden. Die Zucchini waschen, putzen und in

ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Den Mozzarella abtropfen lassen
und in Scheiben schneiden. Die Zitrone heif3 waschen und trocken
reiben, die Schale fein abreiben und den Saft auspressen.

2 Das Olivendl in einer groBen, schweren Pfanne erhitzen und die
Zucchinischeiben darin portionsweise bei mittlerer bis groer Hitze
von beiden Seiten in ca. 4 Min. hellbraun braten. Herausnehmen, mit
Salz, Pfeffer und abgeriebener Zitronenschale wiirzen und mit dem
Zitronensaft betrdufeln.

3 Die Tomaten-, Zucchini- und Mozzarellascheiben abwechselnd

und leicht Uberlappend auf Tellern anrichten. Mit dem abgetropften
Zitronendressing betrdufeln und servieren.

KLEINE GERICHTE

1"



Fiir 4 Personen o 45 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 450 kcal, 21 g EW, 19g F, 48 g KH

REISPFANNE MIT SPINAT UND ElI

4 Friihlingszwiebeln

2 EL Olivenol

250 g 20-Minuten-Naturreis
Salz

Pfeffer

500 g Baby-Blattspinat

8 Eier (Grofse M)

MEHR DARAUS MACHEN
Fir eine orientalische Note die
Reispfanne mit Zatar verfei-
nern. Das ist eine aromatisch-
nussige Gewlrzmischung aus
der arabischen und nordafrika-
nischen Kiche. Dazu gehéren
wilder Thymian, Sumach, Se-
sam sowie Salz und je nach Re-
gion noch Koriander, Fenchel
und Anis. Zatar gibt es in den
meisten tlrkischen Lebensmit-
telladen.

28 ONE-POT-MEALS

LAKTOSEFREI

1 Die Frihlingszwiebeln waschen und putzen, die weiBen und
griinen Teile getrennt in feine Ringe schneiden.

2 Das Olivendl in einer groBen beschichteten Pfanne erhitzen
und die weil3en Frihlingszwiebelringe darin bei mittlerer Hit-
ze 1-2 Min. anbraten. Den Reis dazugeben und unter Rihren
kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer kraftig wiirzen. 600 ml
heifes Wasser angiefBen und alles zugedeckt aufkochen. An-
schlieBend den Reis bei kleiner Hitze nach Packungsanweisung
in 20-25 Min. ausquellen lassen, bis die Flussigkeit vollstandig
aufgesogen ist.

3 Inzwischen den Spinat verlesen, waschen und vorsichtig
trocken schleudern, die groben Stiele entfernen. Den Spinat
ca. 5Min. vor Ende der Garzeit zusammen mit den griinen
Frihlingszwiebelteilen unter den Reis mischen und mitgaren.

4 Die Reismischung mit Salz und Pfeffer abschmecken und
mit einem Essloffel acht Mulden hineindriicken. Die Eier nach-
einander aufschlagen und jeweils 1 Ei in eine Mulde gleiten
lassen. Die Eier zugedeckt bei mittlerer Hitze in 4-5 Min.
stocken lassen, dann leicht mit Salz und Pfeffer wiirzen. In der
Pfanne servieren.






