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DAS PRINZIP:

Koohen im Einmachylas

WURZE

z. B. Currypaste, Knoblauch,
__ Krauter, Salz, Pfeffer, Vanille

EIWEISSKOMPONENTE e
z. B. Tofu, Hilsenfriichte,
Nisse, Schafskase
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SATTMACHER
z. B. Kartoffeln, Nudeln,
Getreidekdrner, Reis

I'P FLUSSIGE KOMPONENTE
z. B. Gemusebriihe, Kokos-
milch, Milch, Pflanzendrink

FRISCHEKOMPONENTE

z. B. Gemiuse der Saison in Wiirfeln,
flirs Frihstlick Beeren und Friichte



DIE 3 GROSSEN

WMMU'MW Vorteile

GEKOCHTE NAHRUNG - ENERGIE FUR KORPER UND GEIST
Ein wichtiger gesundheitlicher Vorteil der Gerichte aus dem Glas liegt da-
rin, dass alle Mahlzeiten gekocht werden. Gekochte Nahrung ist nahrhafter
und gibt mehr Energie, als es Rohkost jemals kénnte. Studien belegen, dass
der Kochprozess nicht nur die Verdaulichkeit verbessert, sondern auch die
Bioverfligbarkeit von Néhrstoffen erhoht.

RICHTIGE NAHRUNGSMENGE - KEIN UBERESSEN

Ein weiteres wichtiges Plus der Gerichte im Glas: Sie helfen dabei, immer
die richtige Nahrungsmenge aufzunehmen. Jedes Glas enthalt eine fest-
gelegte Portion fester Nahrung, die optimal auf das Magenvolumen ab-
gestimmt ist. Der menschliche Magen fasst ca. 1,5 Liter. Es wird empfohlen,
dieses Volumen in drei Teile aufzuteilen: ein Drittel feste Nahrung, ein Drit-
tel Flissigkeit und ein Drittel sollte leer bleiben, um eine gesunde Ver-
dauung zu gewahrleisten.

OPTIMALE NAHRSTOFFKOMBI - DIE PERFEKTE BALANCE
FUR DEN KORPER

Die Gerichte aus dem Glas bieten ein optimales Verhaltnis von hochwerti-
gem Eiweil3, komplexen Kohlenhydraten und gesunden Fetten sowie einen
hohen Anteil an Ballaststoffen. Diese perfekte Balance sorgt dafiir, dass der
Kérper alle Nahrstoffe bekommt, die er braucht, um im Alltag leistungsfa-
hig zu bleiben — ohne kompliziertes Abwiegen oder Kalorienzéhlen.



GERATEKUNDE:

Glas & (o

SCHNEIDEBRETT & MESSER f,f"’..
Zum Zerkleinern der Zutaten,

beide missen sauber sein.

— BUGELGLAS MIT GUMMIRING
Am praktischsten ist ein Bligelglas mit
750 ml Inhalt, fir die Kuchen reicht eines
mit 500 ml Inhalt. Alternativ kénnen
auch Einmachglaser mit Deckel, Gummi-
ring und Klammern in diesen GréBen
verwendet werden.

TOPFLAPPEN

Schiitzen die Hande vor Verbrennungen an
den heiBen Glasern oder am Backblech.

BACKBLECH

Unterlage zum Garen der Glaser im Ofen.



INHALT

So geht’s: Offnen Sie die Klappen dieses Buches.

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

DAS PRINZIP:
KOCHEN IM
EINMACHGLAS
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KORNER FUR
DAS GLAS

Immer griffbereit:

NUTZLICHE
TIPPS FUR DAS
KOCHEN IM
EINMACHGLAS

Wussten Sie schon, dass ...?
Entdecken Sie bei einigen
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ausgewahlten Rezepten ganz

besondere Tipps mit

verbliffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!

Immer griffbereit:

DIE 3 GROSSEN
GESUNDHEITLICHEN
VORTEILE

Die Backzeiten kénnen je nach Herd

variieren. Unsere Temperaturangaben be-

ziehen sich auf das Backen im Elektroherd
mit Umluft.
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Fiir 1 Glas « 10 Min. Zubereitung « 45 Min. Garen « Pro Glas ca. 315 kcal, 19 g EW, 10gF, 33 gKH

HEIDELBEER-DINKEL-PORRIDGE

1 Handvoll Heidelbeeren (ersatz-
weise TK-Heidelbeeren)

1 Stangel Zitronenmelisse (ersatz-
weise 1 TL getrocknete Minze)

50 g Dinkelkorner

1 TL Chiasamen

1 TL Mandelmus

% TL gemahlene Vanille (ersatz-
weise Vanillezucker)

Salz

250 ml Pflanzendrink (ersatz-
weise Milch)

Biigelglas mit Gummiring
(750 ml Inhalt)
5 geschalte Mandeln

08 FRUHSTUCK

1 Den Backofen auf 170° (Umluft) vorheizen. Heidelbeeren
verlesen, sanft abbrausen und trocken tupfen. Zitronenmelisse
waschen und trocken schitteln.

2 Dinkel, Beeren, Chiasamen, Mandelmus, Vanille und 1 Prise
Salz in das Glas geben. Pflanzendrink und Zitronenmelisse zu-
fligen und alles gut verriihren. Das Glas dann fest verschlieBen.

3 Ein Backblech in den Ofen (Mitte) schieben. Das Glas (am
besten zusammen mit weiteren Gerichten im Glas) darauf-
stellen und 2-3 ¢cm hoch Wasser auf das Blech gieBen. Sobald
nach 20-25 Min. die ersten Blaschen im Glas aufsteigen, die
Temperatur auf 130° reduzieren und alles in ca. 20 Min. fertig
garen. Das Glas aus dem Ofen nehmen und mind. 1 Std.
abkihlen lassen.

4 Zum Servieren die Mandeln in einer Pfanne trocken résten,
bis sie duften. Dann grob hacken. Das Glas langsam &ffnen,
den Inhalt gut durchriihren und die Zitronenmelisse entfernen.
Den Porridge mit den Mandeln bestreuen und direkt aus dem
Glas genief3en oder nach Belieben wieder erwdrmen.



Gerichte im
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Fiir 1 Glas « 10 Min. Zubereitung « 45 Min. Garen « Pro Glas ca. 415 kcal, 14 gEW, 17 g F, 49 g KH

GRAUPEN MIT MANGO

1 EL Kokosraspel

80 g Mangofruchtfleisch (er-
satzweise TK-Mangowtirfel)

1 Stangel Minze (ersatzwei-
se 1 TL getrocknete Minze)

50 g Perlgraupen

2 TL gemahlene Kurkuma

1 TL Ol (z. B. Walnussol)

Salz

250 ml Pflanzendrink (ersatz-
weise Milch)

AUSSERDEM

Biigelglas mit Gummiring
(750 ml Inhalt)

FRUHSTUCK

fruchtig und exotisch

1 Den Backofen auf 170° (Umluft) vorheizen. Kokosraspel in einer
Pfanne trocken résten, bis sie duften. Mango in Wiirfel schneiden.
Minze waschen und trocken schiitteln. Graupen, Kokosraspel, Man-
go, Kurkuma, Ol und 1 Prise Salz in das Glas geben. Pflanzendrink
und Minze zufligen, alles gut verriihren und das Glas verschlieBen.

2 Ein Backblech in den Ofen (Mitte) schieben. Das Glas (am besten
zusammen mit weiteren Gerichten im Glas) daraufstellen und 2-3 cm
hoch Wasser auf das Blech gieBen. Sobald nach 20-25 Min. die ers-
ten Blaschen im Glas aufsteigen, die Temperatur auf 130° reduzieren
und alles in ca. 20 Min. fertig garen. Das Glas aus dem Ofen nehmen
und mind. 1 Std. abkihlen lassen.

3 Zum Servieren das Glas langsam &ffnen, den Inhalt gut durch-
rihren und die Minze entfernen. Die Graupen direkt aus dem Glas
genieBen oder nach Belieben wieder erwédrmen.



Fiir 1 Glas « 10 Min. Zubereitung « 45 Min. Garen « Pro Glas ca. 425 kcal, 17 gEW, 16 gF, 52 g KH

GEWURZTE HIRSE MIT DATTELN

3 getrocknete Datteln

6 Pistazien

50 g Hirse

12 TL Zimtpulver

% TL gemahlener Kardamom

Y TL frisch geriebene Mus-
katnuss

Salz

300 ml Pflanzendrink (ersatz-
weise Milch)

1 TL Ghee (geklarte Butter;
ersatzweise Kokosol)

AUSSERDEM
Bligelglas mit Gummiring
(750 ml Inhalt)

mit den Aromen des Orients

1 Den Backofen auf 170° (Umluft) vorheizen. Datteln in Streifen
schneiden. Pistazien in einer Pfanne trocken résten, bis sie duften.
Dann grob hacken. Hirse, Datteln, Pistazien, Zimt, Kardamom, Mus-
katnuss und 1 Prise Salz in das Glas geben. Pflanzendrink und Ghee
zufligen, alles gut verriihren und das Glas fest verschlieBen.

2 Ein Backblech in den Ofen (Mitte) schieben. Das Glas (am besten
zusammen mit weiteren Gerichten im Glas) daraufstellen und 2-3 cm
hoch Wasser auf das Blech gieBen. Sobald nach 20-25 Min. die ers-
ten Blaschen im Glas aufsteigen, die Temperatur auf 130° reduzieren
und alles in ca. 20 Min. fertig garen. Das Glas aus dem Ofen nehmen
und mind. 1 Std. abkihlen lassen.

3 Zum Servieren das Glas langsam 6ffnen und den Inhalt gut

durchriihren. Die Hirse direkt aus dem Glas genieBen oder nach
Belieben wieder erwédrmen.

FRUHSTUCK
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