


O nen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort nden Sie die wichtigsten Infos zum ema auf einen Blick!
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L Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
Gerichte gekennzeichnet.

Wussten Sie schon, dass ...? BE== Die Backzeiten kbnnen je nach Herd variie-
Entdecken Sie bei einigen ausgewahl- E ren. Unsere Temperaturangaben beziehen

ten Rezepten ganz besondere Tipps sich auf das Backen im Elektroherd mit

mit verbliffendem Insiderwissen. Ober- und Unterhitze.

Aha-Momente garantiert!
Sammeln lhrer Lieblingsrezepte

mit der »GU Kochen Plus«-App
(siehe S. 64)
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Fir 1 Kinderportion « Bin. Zubereitung ¢ 12 Std. Quellen ¢ Pro Portio@%3kcal, & E, 1 F, 29 KH

20 g Hafer ocken

1 Msp. Zimtpulver

100 g Obst (z. B. Apfel,
Beeren, Banane)

100 g Joghurt

1 TL Mandelmus

Durch das Einweichen wird
das Getreide leichter ver-
daulich und wertvoller.
Obst enthalt dagegen frisch
die meisten Nahrstoffe und
kommt deshalb erst kurz
vor dem Servieren dazu.

L

Die Hafer ocken mit ca. 50 ml Wasser Uibergief3en und mit Zimt-
pulver abschmecken. Die Flocken Gber Nacht in den Kiihlschrank
stellen und einweichen.

Am né&chsten Morgen das Obst waschen, putzen, in mundgerech-
te Stiicke schneiden oder raspeln. Mit Joghurt und Mandelmus unter
die Hafer ocken ziehen.

Wenn das Musli zu kalt ist, einen Schuss heil3es Wasser dazuge-
ben oder einige Sekunden in der Mikrowelle temperieren oder kurz
im heiBen Wasserbad anwarmen.



Fir 1 Kinderportion « 1Blin. Zubereitung ¢ Pro Portion @75kcal, 79 E, 12 F, 33y KH

20 g Hirse ocken

100ml Haferdrink

1 EL Sesam

1 TL Tahin (Sesampaste)

100 g Obst (z. B. Orange,
Mandarine, Banane)

Hirse und Sesam sind be-
sonders reich an Eisen und
Zink und enthalten tber-
dies viel Eiweil3. Eine gute
Erganzung zum Haferdrink,
der nicht so proteinreich ist
wie Milch.

L

Die Hirse ocken mit dem Haferdrink, Sesamsamen und Tahin
in einen Topf geben und einmal aufkochen lassen. Topf vom Herd
nehmen und den Brei ca. 5Min. quellen lassen.

Inzwischen das Obst waschen, putzen, in mundgerechte Stlicke
schneiden oder grob raspeln und unter den Brei mischen.
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Fir 1 Kinderportion « 1Min. Zubereitung
Pro Portion ca305kcal, 1@ E, 14 F, 3@ KH

% Zwiebel ¢ 1 EL Olivendl + 100 g passierte
Tomaten (Dose) ¢ 40 g Instant-Couscous ¢
20 g Schafskase (Feta) « 2 Blatter Basilikum

Die Zwiebel schalen und fein hacken. Das Ol
in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin
glasig andiinsten. Das Tomatenplree angie3en
und aufkochen.

Couscous dazugeben und 5 Min. quellen
lassen. Feta zerbroseln und in der letzten Minute
dazugeben. Basilikumblatter waschen, trocken
schitteln und mit einer Schere Uber dem Cous-
cous in Streifen schneiden.

Fur 1 Kinderportion « 1Blin. Zubereitung
Pro Portion ca335kcal, 9 E, 15 F, 41g KH

1 kleiner Zucchino (ca. 120g) * % Zwiebel ¢
1TL Rapsol « 120 ml Milch « 40 g Polenta (Mais
grie) ¢« 1 EL Schmand

Den Zucchino waschen, die Enden abschnei-
den. Zucchino grob raspeln. Die Zwiebel schélen
und hacken. Das Ol in einem Topf erhitzen, die
Zwiebeln darin glasig andinsten. Zucchiniraspel
dazugeben und kurz mitbraten.

Die Milch angiefRen, kurz aufkochen lassen,
die Polenta einriihren und bei geringer Hitze
ca. 5Min. ausquellen lassen. Bei Bedarf noch
etwas Wasser dazugeben.

Die Polenta vom Herd nehmen. Die Halfte
des Schmands unterheben, den Rest obenauf
klecksen. Heil3 servieren.



Fur 1 Kinderportion « 2Blin. Zubereitung
Pro Portion ca325kcal, 14 EW, 1@ F, 3@ KH

50 g Brot vom Vortag ¢ 1 kleiner Apfel (70g)
1 kleine Mohre (40g) « 1 Ei(S) » 1EL Mager-
quark (30 g)  Salz, Pfe er « frisch geriebene

Muskatnuss < evtl. 1 TL Mehl (Type 1050) -
1 EL Raps6l zum Braten

Das Brot in hauchdiinne Scheiben schneiden.
Apfel und M6hre waschen, bei Bedarf schélen
und fein raspeln. Zum Brot geben, mischen und
5Min. ziehen lassen.

Ei und Quark unter die Masse ziehen und mit
Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Falls die
Masse zu feucht ist, mit etwas Mehl abbinden.

In einer beschichteten Pfanne das Ol erhitzen.

Aus der Masse Bratlinge formen und in der
Pfanne von beiden Seiten bei mittlerer Hitze in
4-5 Min. goldbraun braten.

Fur 1 Kinderportion « 3W®lin. Zubereitung °
Pro Portion ca390kcal, 13y E, 21 F, 36y KH

3 Radieschen ¢ 759 TK-Erbsen « 30 g Mager

quark ¢ Salz « 130gKartoeln « 1EL Mehl
(Type 1050) « Pfeer » 2 EL Rapsol

Die Radieschen waschen. TK-Erbsen antauen
lassen. Radieschen erst grob hacken, dann im
Blitzhacker fein zerkleinern. Mit Quark verriihren
und leicht salzen.

Die Kartoffeln waschen, schalen und fein ras-
peln. Die Masse in einem Sieb gut ausdrticken,
dann mit Mehl mischen. Die Erbsen unterheben,
salzen und pfeffern.

DasOin ener beschichieen Pianne emi
zen. PoPuferl EL Masse abstechen und in der
Pfanne ach driicken. Bei mittlerer Hitze von
beiden Seiten 5—7 Min. kross braten und auf Ki-
chenpapier entfetten. Die Kartoffel-Erbsen-Puffer
mit dem Radieschendip servieren.
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Alles von einem Blech: Die. -
Hack eischballchen garen zu- -
sammen mit dem Gemuse im
Ofen. Das spart nicht nur Fett,
sondern auch jede Menge

Zeit und Arbeit.



Fir 1 Blech ¢ 38in. Zubereitung ¢ 3Wlin. Backen ¢ Insgesamt ¢d75%cal, 8% E, 7@ F, 105 KH

1,2 kg Gemdise (z. B. Kirbis,
Paprika, Zucchini, Brokkoli,
SuRkarto el, Pilze, Tomaten)

4 EL Rapsol

1 EL Zitronensa

1 EL getrockneter Rosmarin

Salz, Pfe er

1 Dose Kidneybohnen (Abtropf-
gewicht 255 @)

1 kleine Zwiebel

%% Bund Petersilie

100 g gemischtes Hack eisch

2 EL Semmelbrosel

Salz, Pfe er

14 Bund Petersilie
250 g Magerquark
1ELOI

Salz, Pfe er

Das Gemiuise waschen, wenn nétig schalen
und langs vierteln bzw. achteln. Aus Ol, Zitronensaft, Rosmarin,
Salz und Pfeffer eine Marinade herstellen und in einer Schiissel
mit dem Gemiise mischen. Abdecken und beiseitestellen.

Den Backofen auf 200° vorheizen. Ein Backblech mit Backpa-
pier auslegen und das Gemise darauf verteilen. Im heiBen
Ofen (Mitte) ca. 30 Min. garen.

Inzwischen die Bohnen in ein
Sieb abgiel3en und abtropfen lassen, dabei den Sud auffan-
gen. Die Zwiebel schéalen und grob wirfeln. Petersilie waschen
und trocken schutteln. Zwiebeln, Bohnen und der Petersilie
grob purieren. Mit Hack eisch und Semmelbrdseln vermen-
gen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Wenn die Masse zu trocken
ist, etwas Bohnensud dazugeben. Kleine Ballchen aus der Boh-
nen-Hack eisch-Masse formen und fiir 15-20 Min. auf dem
Blech mitgaren.

Petersilie wachen, trocken schiitteln und fein hacken.
Quark mit 1 EL Ol und etwas Wasser verriihren, mit gehackter
Petersilie vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Zum Gemdise servieren.

Im Kuhlschrank sind Hackbéallchen, Gemise und Dip gut 5 Tage
haltbar: Perfekt fur die Lunchbox oder zum Knabbern.
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Fur 2 Kinder und Erwadisene « 18lin. Zubereitung « 3Wlin. Backen <
Pro Kinderportion c&275cal, & E, 14 F, 31g KH

L

1 Knolle Fenchel Den Backofen auf 200° vorheizen. Fenchel waschen, putzen und
200 g Moéhren in dinne Scheiben hobeln. Die M6hren waschen, bei Bedarf schalen
3 EL Rapsol und ebenfalls diinn hobeln. Das Ol in einer tiefen, groRen Pfanne
Salz erhitzen und das Gemduse darin rundherum anbraten, salzen.

4 Zweige ymian

200 g Buchweizen Den Thymian waschen, trocken schiitteln und die Blattchen von
500 ml Tomatensa den Zweigen streifen. Buchweizen in einer Pfanne ohne Fett rosten,
Pfe er bis er duftet. Den Tomatensaft zum Gemise gieRen, den Buch-

1 TL Honig weizen untermischen. Mit Thymian, Pfeffer und Honig wiirzen und
200g Schmand einmal aufkochen.

Alle Zutaten in eine Au aufform (20 x 30 cm) geben und den
Schmand mit einem Loffel auf die Masse klecksen. Im heiBen Ofen
(Mitte) ca. 30 Min. backen. Wenn nétig, abdecken.



Fur 2 Kinder und Erwachsene « Min. Zubereitung ¢ 2Blin. Backen <
Pro Kinderportion ca285cal, 9 E, 19 F, 21g KH

500 g Chinakonhl Den Backofen auf 200° vorheizen. Den Chinakohl putzen, wa-

2 EL Rapsdl schen und vierteln. Den Strunk keilférmig herausschneiden und

1 TL mildes Currypulver die Blatter grob hacken.

Salz

150 g TK-Rahmspinat 1EL Ol in einem weiten Topf erhitzen und den Chinakohl darin
300 g Tortellini (Kuhlregal) rundherum anbraten, mit Currypulver und Salz wiirzen. Den Spinat
3 EL Kurbiskerne und die Tortellini dazugeben, aufkochen lassen und alles zugedeckt
3 EL Semmelbrosel 5 Min. ziehen lassen.

150 g Sahne

Inzwischen die Kirbiskerne hacken, mit den Semmelbroseln und
tibrigem Ol mischen. Das Gemiise mit Sahne und 50 ml Wasser
mischen, in eine Au aufform (23 x 30 cm) fullen und mit den Bréseln
bestreuen. Den Tortelliniau auf im heil3en Ofen ca. 20 Min. Gber-
backen, bis er goldbraun ist.



Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — entspannter Genuss

Lieblingsessen — einfach wie nie: Buchklappen aufblattern und das
Wichtigste bei der Zubereitung immer im Blick

Bewahrte und neue Rezepte vereinen einen cleveren Nahrstoffmix
mit tollem Geschmack und viel Experten-Know-how
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