Coach

5
x>
rEE
2 )
» N
()
o

Jobfood-

humbeldt



EASY AFTER-WORK-CGOOKING - SO BLEIBST DU DRAN

Die richtige Nahrstoffzusammensetzung fiir den Abend

Vorratshaltung gut iiberdacht

Clever einkaufen

Praktische Kiichenhelfer, die Zeit sparen
Dein 2-Wochen-Essensplan

Schnelle Rezepte fiir den Abend

Leckere Snacks fiirs Sofa

(o

° Videos zum Nachkochen

Profi-Ernahrungstipps

P
Mealprep-Rezepte

\_

Seite 11

Seite 29

Seite 40

Seite 46

Seite 51

Seite 68

Seite 113






Inhaff

Vorwort 4

Die leidige After-Work-Essenssuche 8
Du suchst nicht allein 8
Warum es am Abend bei so vielen eskaliert 9

Der Nahrstoffbaukasten 11
Kohlenhydrate — liefern Energie 11
Fett — damit es schmeckt 18

Eiweill — der Stoffwechselbooster 20
Die Mischung macht's 25

Kochen mit wenigen Zutaten 27

Vorratshaltung und Einkaufe 29
Vorratshaltung fiir entspanntes Kochen 29
Clever einkaufen 40

After-Work-Cooking in 30 Minuten 46
Die richtigen Helferchen 46
Zeitsparende Kiichentricks 48

Special: Mealprep 51
Einmal kochen, mehrmals essen 51




SoRen, Aufstriche und Dips 56 /

Schnelle warme Hauptmahlzeiten 68

Suppen und Eintopfe 101

Salate und Snacks 113 /
SiiBes 121

Rezeptregister 130




, 'I III:L"F‘;?!‘

Vorwort

o

Vorworf

Liebe Leserin, lieber Leser,

endlich ist es da, ein Buch, das dir den Feierabend versiit! Mit lecke-
ren und einfachen Gerichten sowie Tricks, wie du am Abend gesund
und ausgewogen kochen kannst. Denn sicher kennst du sie auch, die
leidige Frage: Was koche ich heute Abend fiir mich oder fiir meine Fa-
milie?

Eine Mahlzeit auf den Tisch bringen ist das eine, das andere ist die
Ausgewogenheit der Zutaten — und auch der Geschmack sollte nicht
auf der Strecke bleiben. Bei unseren Vortragen erleben wir haufig,
dass unsere Zuhorer und Zuhdrerinnen viel Gber Erndhrung wissen.
Zwar ist nicht alles, was in den Medien steht, sinnvoll und richtig, aber
viele Menschen beschéftigen sich mit dem Thema. Was jedoch oft
fehlt, ist eine praktische Anleitung, wie sie ihr Wissen umsetzen kon-
nen. Insbesondere nach einem langen Arbeitstag am Abend etwas
Verniinftiges und moglichst Schnelles auf den Tisch zu bekommen, ist
fur viele immer wieder aufs Neue ein Problem.

Mit unserer Firma EssWert haben wir uns daher auf die Fahne ge-
schrieben: Wir unterstiitzen vielbeschéaftigte Menschen, mit normalen
Lebensmitteln und ohne groBeren Aufwand eine gesunde, ausgewo-
gene Erndhrung in ihren Alltag zu implementieren. Und genau das ist
auch die Absicht dieses Buches. Es wird dir Schritt fiir Schritt dabei
helfen, dass das Kochen am Abend von einer leidigen Pflicht zur froh-
lichen Kiir wird. Mit unseren kreativen und einfachen Ideen kannst du
sofort loslegen und wirst die ganze Familie begeistern.

Einen schonen Feierabend — und viel Spal} beim Kochen — wiinschen
dir
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Im Kochteil findest du viele | L |
Rezepte als Video zum [
Nachkochen. Einfach ‘ "'
QR-Code scannen - und h '

| wir erklaren dir Schritt fir

Schritt, wie dein Abend- [
essen garantiert gelingt. ne ;'I






Indiesem Kapife{, gehf es um die Grundfugen. Wir pefassen uns
damif, wie dumif einem einfachen Baukasfensysfem affe nof -
wendigen Niifwsfoffje in dein Essen einpaust. Wefche Lepens -
miffel solflest du immer im Haus hapen? Wie organisierst du
den Einkauf) und die Vorrafshaffung ? Wie steflst du deine
Mah{zeifen zusammen? Fiir die Umsefzung - afso das

Kochen - gepen wir dir viele Tipps , wie dumif wenig Aufwand
in kurzer Zeif leckere Gerichfe zupereifest. Dierichligen Geriif -
schapfer.und ein gufer Pfan sind die Basis piir eine schneffe
AMer - Work - Kiiche.
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T

Viele mochten abends
etwas Leckeres,
Gesundes essen, das
schnell zubereitet ist.

Die (eidige
AMer - Work - Essenssuche

Du suchst nicht allein

,Tagsiiber klappt es ja noch einigermalRen mit dem gesunden Essen
— aber am Abend, da bin ich einfach Uiberfordert.” Diese oder dhnliche
Aussagen begegnen uns regelmaRig in unseren Vortragen - ein Grund
mehr, diesem Thema ein eigenes Buch zu widmen.

Bei den meisten Menschen scheitert das Vorhaben, am Abend et-
was Verniinftiges zu essen, keineswegs daran, dass sie nicht wiissten,
was gesund ist und was nicht. Jeder weiB, dass ein fetter Braten mit
Kl6Ben schwer im Magen liegt oder jeden Abend Fertigpizza auf Dauer
nicht das Richtige ist. Doch warum gelingt es so vielen trotzdem nicht,
am Abend ein ausgewogenes Essen zuzubereiten? Die einfache Ant-
wort ist: Es fehlt ein guter Plan. Niemand mochte nach einem stressi-
gen und langen Tag noch zwei Stunden in der Kiiche verbringen, abge-
sehen vom Einkauf, um erst mal alle Zutaten zu besorgen. Das machst
du vielleicht mal zwischendurch, aber fiir jeden Tag ist das keine gute
Strategie. In der Regel greifst du auf das zuriick, was du einfach zube-
reiten kannst und von dem du weil}t, dass es schnell geht und allen
schmeckt.

Aber auf Dauer ist das unbefriedigend. Das horen wir von vielen
Seiten und auch dir geht es vermutlich so, sonst héttest du dieses
Buch nicht gekauft. Wie so viele mdchtest sicher auch du abends et-
was essen, das nicht nur gut schmeckt, sondern auch gesund ist —
und sich schnell zubereiten ldasst. Doch wie geht das? Das Internet ist
voll mit Rezepten und Ideen, am Ende scheitert es aber doch wieder
daran, dass alles zu aufwendig ist. Mit diesem Buch wird das anders.
Hier findest du nicht nur leckere Rezepte, sondern vor allem erlernst du
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alle wichtigen Strategien, die es dir ermdglichen, nach einem langen
Tag schnelle und gesunde Gerichte zu zaubern.

Warum es am Abend bei so vielen eskaliert

Kennst du diese Tage, an denen du vollig im Stress bist, von einem
Termin zum néachsten hetzt und am Abend nach allen Erledigungen
vollig ausgehungert zu Hause ankommst? Jetzt muss es schnell ge-
hen. Du hast riesigen Hunger und kannst dich gar nicht mehr konzent-
rieren. Eigentlich wolltest du ja gesiinder essen, aber jetzt muss erst
mal irgendwas her, was schnell geht. Es soll auch noch allen schme-
cken und so greifst du zu dem, was du immer kochst. Ja du weil}t, das
ist wenig abwechslungsreich, und auch der Anteil an frischen Produk-
ten ist iberschaubar, aber es ist jetzt halt so.

Wenn wir vollig ausgehungert sind und vielleicht schon tagsuber
nicht so gut darauf geachtet haben, was wir essen, dann wird es am
Abend umso schwieriger. In diesen Momenten ist uns alles egal, es
muss schnell etwas zu essen her. Das rationale Denken ist ausge-
schaltet, jetzt geht es nur darum, den Hunger zu stillen. Wir essen das,
was uns als erstes in den Sinn oder in die Finger kommt: ein Stiick
Kase, ein Wiirstchen, ein paar Loffel Fertigsalat ... Spater argern wir
uns vielleicht, dass wir nichts Verniinftiges gegessen haben, sondern
nur Snacks, und dann noch so ungesunde.

Jetzt weillt du zumindest, warum du das tust: Dein Hirn — die Ver-
nunft — ist ausgeschaltet. Erst wenn dein Korper das Essen langsam ,’Illllllllllm
aufnimmt, schaltet sich die Vernunft wieder ein — und du &rgerst dich.
. . . . . Hunger schaltet unser
Jetzt bist du wieder in der Lage, rational zu denken und abzuwégen, rationales Denken
welche Folgen dein Tun hat. aus.

Bei dieser Gelegenheit miissen wir dir die Geschichte von Uschi
erzahlen. Uschi ist Mitte 50 und argert sich seit Jahren {ber ihr Ge-
wicht. Tagsiiber auf der Arbeit hat sie sich super im Griff und isst nur
gute Sachen, die sie sich selbst mitbringt, erzahlt sie. Aber am Abend,
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da eskaliert es irgendwie — so hat sie in den letzten drei Jahren 15 Kilo
zugenommen. Bei einem unserer Vortrage horte sie das erste Mal von
Mealprep und schneller After-Work-Kiiche. Sie erfuhr, dass man aus-
gehungert nicht einkaufen darf, da man gar nicht mehr sinnvoll ent-
scheiden kann. Wer kennt das nicht: Man wollte beim Béacker nur ein
gesundes Vollkornbrot kaufen und schwupps, verlasst man den Laden
mit einem knusprigen Baguette und zwei Croissants zum Preis von
einem in der Tiite.

Uschi hatte sich bisher immer spontan nach der Arbeit in den Su-
permarkt treiben lassen und das mitgenommen, worauf sie gerade
Lust hatte. Nun wurde ihr klar, dass es ganz einfach darum geht, einen
Plan fur den Abend zu haben, wenn sie mal wieder hungrig nach Hau-
se kommt. Einen Plan, zu dem eine gewisse Vorbereitung gehort, die
aber weit weniger aufwendig ist, als sie immer dachte. Dazu gehort
etwas Wissen dariiber, welche Bausteine im Essen enthalten sein soll-
ten. Aber vor allem gehoren dazu gute Vorrate und einfache Rezepte.

Also machte Uschi einen Plan — und sie schaffte es, mit nur weni-
gen kleinen Veranderungen abends lecker und gesund zu essen. Das
Beste dabei: Sie brauchte viel weniger Zeit zum Kochen als sonst.
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Der Niipstoffpaukasten

Wie sieht dieser Plan fiir eine ausgewogene und schnelle After-Work-
Kiiche aus? Dafiir schauen wir uns einmal ein paar wichtige Basics an.
Denn es soll ja nicht nur schnell gehen, sondern die Gerichte sollen
auch gesund und abwechslungsreich sein. Beginnen wir damit, wel-
che Nahrstoffe notwendig sind und wie du deine Gerichte optimal zu-
sammenstellst.

Vielleicht hast du dich bereits intensiver mit Erndhrung auseinan-
dergesetzt. Dann weilt du schon, dass unsere Hauptnahrstoffe Koh-
lenhydrate, Eiweille und Fette sind. Jeder dieser Nahrstoffe hat seine
Besonderheiten und ist wichtig fiir unseren Korper. Vor allem beim
Abendessen kommt es auf eine gute Verteilung an, damit du deinen
Korper optimal versorgst, wirklich satt bist und am spéateren Abend
kein HeiBhunger aufkommt.

Kohlenhydrate - liefern Energie

Lebensmittel mit einem hohen Gehalt an Kohlenhydraten sind Reis,

Kartoffeln, Getreide, Nudeln, Hiilsenfriichte wie Bohnen, Kidneyboh-

nen, Erbsen und alles, was daraus hergestellt wird, also Brot, Geback,

Siikspeisen und Ahnliches. Ebenso gehort Zucker in allen Varianten,

wie Honig, Agavendicksaft, Kokosblitenzucker oder Ahornsirup, zu

den Kohlenhydraten, wie auch Obst und daraus hergestellte Safte.

Kohlenhydrate haben nur einen Nutzen: unserem Koérper Energie zu

liefern. Das war schon alles. Da du aber am Abend in der Regel nicht l’lllllllllllm
viel Energie brauchst, sondern nach Hause kommst, etwas isst, viel-

leicht noch etwas im Haushalt erledigst, dich entspannst und dann zu Am Abe"d b’a‘!ChSt
Bett gehst, brauchst du zu dieser Tageszeit auch nicht viele Kohlen- gl:eﬁlfeag;e;%gh
hydrate. Ihr Anteil am Abendessen sollte also libersichtlich bleiben. nicht viele Kohlen-
Wie dir das gelingt, zeigen wir dir spater. Wichtig ist erst mal zu verste- hydrate.

hen, was alles zu den Kohlenhydraten gehort. o
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Kohlenhydrate bestehen aus einem, zwei oder mehreren Zucker-
molekiilen. Die sogenannten Einfachzucker — Glukose (Traubenzu-
cker), Fruktose (Fruchtzucker) und Maltose (Malzzucker) — bestehen
aus nur einem Molekiil und werden sehr schnell vom Korper aufge-
nommen. Zweifachzucker wie Laktose (Milchzucker) und Saccharose
(Haushaltszucker) bestehen aus zwei Zuckermolekiilen und werden
ebenfalls leicht aufgenommen. Bei Kohlenhydraten mit mehr als zwei
Molekiilen sprechen wir von Mehrfachzucker. Bei ihnen hangen viele
Zuckermolekiile aneinander, ihr bekanntester Vertreter ist die Starke.
Hier miissen zunachst alle Molekiile voneinander getrennt werden und
werden dann nach und nach vom Korper aufgenommen. Schliellich
gibt es noch die Ballaststoffe, die ebenfalls zu den Kohlenhydraten
gehdren, aber nicht verdaut werden kdnnen. Diese pflanzlichen Nah-
rungsbestandteile fordern unsere Darmgesundheit und tragen gleich-
zeitig dazu bei, dass wir langer satt sind.

Da dein Korper am Abend nur wenig Energie bendétigt, sollten
schnell verdauliche Kohlenhydrate nur einen kleinen Anteil an deiner
Mahlzeit betragen. Iss also ruhig ein Stiick Brot, eine Handvoll Nudeln,
Reis oder Kartoffeln als Beilage, aber mdoglichst keine grof3e Portion
Nudeln mit SofRe. Denn wenn dein Korper zu viel Energie zur Verfligung
hat, die er nicht mehr verbraucht, wandelt deine Leber diese Energie in
Fett um und lagert es ein als Reserve fiir schlechtere Zeiten der Hun-
gersnot. Eine Hungersnot, die vermutlich nie kommt. Und so sammeln
sich die Fettpolsterchen an. Wir werden haufig gefragt, ob es dick
macht, am Abend Kohlenhydrate zu essen. Die Antwort darauf lautet:
Nicht, wenn sie in verniinftigen Mengen gegessen werden. Besteht
dein Abendessen aber sehr oft nur aus Nudeln mit So3e oder Pizza,
dann ist diese Menge einfach zu viel und macht sicherlich auf Dauer
nicht gerade schlank.
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Kohlenhydratgehalt von Beilagen

PORTIONSMENGE | LEBENSMITTEL KOHLENHYDRATE
60g Basmatireis 4749
60g Nudeln 43¢
60g Couscous 43¢
60g Bulgur 409
125 g (Kiihiregal) | Gnocchi (ohne Zusatzstoffe) 3749
125 g (Kiihiregal) | Schupfnudeln (ohne Zusatzstoffe) 3749
60g Quinoa 379
60g Amarant 33¢g
50¢ Baguette 28¢
2004 Kartoffeln 30g
50¢g Vollkornbrot 184

Meide siiBe Getranke am Abend

Haufig vergessen wir, dass auch die Getrdnke zum Essen eine wichti-
ge Rolle spielen. Aber was nutzt eine ausgewogene Mahlzeit, wenn du
zwei groRe Saftschorlen dazu trinkst? SiiRe Getrénke wie Fruchtséfte
oder Softdrinks sollten vor allem abends eher die Ausnahme sein.
Hochwertige Séafte aus Bioobst sind zwar erst mal gesiinder als ein
Softdrink, enthalten aber genauso viel Zucker, denn fiir deinen Korper
spielt es keine Rolle, ob der Zucker zugesetzt ist oder ob es sich um
Fruchtzucker handelt. Die Energie, die ihm geliefert wird, braucht er am
Abend schlichtweg nicht mehr, er wandelt sie in Fett fiir die Reserven
um.

Mit seinem hohen Zuckergehalt ist Fruchtsaft eher als Genussmit-
tel zu sehen, das du nicht unbedacht in groBen Mengen konsumieren
solltest. Eine stark verdiinnte Saftschorle im Mischverhéltnis 1:3 oder
1:4 (Wasser : Saft) ist okay. Oder probiere es doch mal mit selbst aro-
matisiertem Wasser, siehe Kasten.
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W,

Wichtig in der
After-Work-Kiiche:
Verwende moderate
Mengen an kohlenhy-
dratreichen Beilagen
und verzichte auf
zuckerhaltige
Getranke.

Wasser auflpeppen

Nicht jedem féllt es leicht, nur Wasser zu trinken. Wenn es auch dir zu
langweilig ist, peppe dein Wasser mit einfachen Zutaten auf: Fiille es in
eine Karaffe und gib Beeren etc. dazu und lasse das Ganze eine Weile
ziehen. Kréduter- und Friichtetees sind ebenfalls eine zuckerfreie Alterna-
tive. Einfach aufkochen, abkiihlen lassen und zum Abendessen schon
gekiihlt genieBen. Wenn du es etwas sii brauchst, kannst du vorerst noch
etwas Honig oder Zucker in dein Getrank geben, reduziere dann einfach
nach und nach den Zucker.

Einfach zum Wasser dazugeben:

* Tiefgekiihlte Himbeeren und Rosmarin
* Biozitronen und Basilikumblatter

* Biolimetten und Minze

* Gurkenscheiben und Minze

* Erdbeerscheiben und Basilikum

* Wassermelonenstiicke und Minze

* Kokoswasser

* Ingwerscheiben

Iss geniigend Ballaststoffe

Worauf du am Abend auf keinen Fall verzichten solltest, sind Ballast-
stoffe. Die Pflanzenteile werden nicht verdaut, sondern erst im Darm
mit Hilfe von Bakterien abgebaut. Dabei entstehen unter anderem
Gase — weshalb viele Menschen denken, dass sie keinen Kohl und kei-
ne Hiilsenfriichte vertragen. Dabei ist der Darm nur nicht an die Bal-
laststoffe gewohnt, was sich aber @ndern lasst.

Ballaststoffe befinden sich ausschlieflich in pflanzlichen Lebens-
mitteln wie Vollkornprodukten, Niissen, Kernen, Samen, Gemiise, Obst
und Hiilsenfrichten. Sie quellen in Magen und Darm stark auf, daher
solltest du auf jeden Fall liber den Tag verteilt geniigend trinken —
moglichst zuckerarme Getranke, wie oben beschrieben. Durch das
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Aufquellen erhéht sich das Volumen der Nahrung und der Magen wird
schneller gefiillt. Mechanorezeptoren in der Magenwand werden an-
geregt, Sattigungssignale zu senden. Beim Abbau im Darm entstehen
neben Gasen auch kurzkettige Fettsduren (Essig-, Propion- und Butter-
sdure). Diese Fettsduren regen Darmzellen dazu an, appetithemmen-
de Stoffe zu produzieren. Diese Mechanismen fiihren dazu, dass Bal-
laststoffe besser sattigen.

Wenn du am Abend Ballaststoffe isst, bleibst du also langer satt
und verlierst dadurch langfristig an Gewicht. Sie helfen auch, den Cho-
lesterinspiegel zu senken, tragen zu einem gesunden Darm bei und
verbessern den Glukosestoffwechsel.

Viele sind der Meinung, dass sie geniigend Ballaststoffe zu sich
nehmen, doch die Zahlen sagen etwas anderes: Laut der Nationalen
Verzehrstudie Il essen 75 Prozent der Frauen und 68 Prozent der Man-
ner zu wenig Ballaststoffe. Der empfohlene Richtwert liegt bei mehr
als 30 Gramm Ballaststoffen pro Tag. Tatsachlich kommen Frauen im
Schnitt auf 23 Gramm und Méanner auf 25 Gramm.

Sohelfen Baffusistofle beim Apnephmen:

¢ lhre Abbauprodukte verstarken das Sattigungsgefiihl.

* Sie quellen auf, das groRere Volumen fiihrt zu einer besseren Sattigung.
* lhre Verdauung braucht mehr Zeit, dadurch séttigen sie langer.

* Der Blutzucker steigt langsamer an.

* Sie regen die Verdauung an.

Wie kannst du nun deinen taglichen Bedarf an Ballaststoffen decken?
Prinzipiell solltest du sie natiirlich tiber den Tag verteilen. In der Tabel-
le findest du eine Ubersicht iiber den Ballaststoffgehalt verschiedener
Nahrungsmittel.



Vorratshaltung und Einkdaufe 29 <

Vorrafshaffung
und Einkdiufle

Vorratshaltung fiir entspanntes Kochen

Am Abend nach der Arbeit fix ein leckeres Gericht zu zaubern, setzt
gefiillte Vorratsschréanke voraus. Gehen wir mal alle moglichen Lager
in deinem Haushalt durch und fiillen diese mit den Basis-Lebensmit-
teln fiirs After-Work-Cooking.

Basis-Lebensmittel fiir den Kiihlschrank

Mit Frischkase kannst du super Soen zu Gemiise, Fleisch, Fisch und
Beilagen wie Kartoffeln, Nudeln und Reis zaubern (Anregungen findest
du im Rezeptteil). Bitte verwende keine Light-Varianten, diese enthal-
ten in der Regel unnétige Zusatzstoffe!

Hartkdase wie Parmesan oder Emmentaler solltest du immer im
Kiihlschrank haben. Fein gerieben iber Gemiise oder zu Nudeln, aber
auch grob gerieben bzw. geschnitten im Salat, bringen sie viel Ge-
schmack in die Gerichte. Praktischerweise sind sie originalverpackt
lange haltbar, aber auch wenn sie angebrochen sind, kannst du sie
noch etwa drei Wochen verwenden. Dafiir packe sie in eine Kasebox,
in Kdsepapier oder in Wachspapier und lagere sie im mittleren bis obe-
ren Bereich deines Kiihlschranks.

Eine Packung Feta und eine Packung Mozzarella halten lange und
sind ideal fiir einen schnellen Salat am Abend. Den Mozzarella kannst
du klassisch mit Tomaten als Caprese servieren und der Feta passt
gewiirfelt zu einem Blattsalat. Sahne und Butter sind beim Kochen
super Geschmacksgeber. Im Mix mit pflanzlichen Fetten sind sie auch
kein Problem fiir deine Gesundheit bzw. deinen Cholesterinspiegel. Du
solltest sie jedoch dosiert einsetzen. Unser Tipp: Sahne in 50-Milliliter-
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W

Gewdhne dir an, die
Zutatenliste zu
studieren. In vielen
Produkten befinden
sich tberflissige
Zusatzstoffe, die du
leicht vermeiden
kannst.

Portionen und Butter in 25-Gramm-Portionen (Butterwiirfel) einfrieren.
Somit hast du immer einen kleinen, frischen Geschmacksgeber fiir le-
ckere Soflen oder eine Portion Kartoffelpiliree auf Lager. Achte bei
Sahne auf die Zutatenliste, wahle eine Marke ohne Verdickungsmittel.

Schupfnudeln und Gnocchi aus dem Kiihlregal miissen nur kurz
erhitzt bzw. mit heiRem Wasser aus dem Wasserkocherwasser iber-
briiht werden. Sie sollten ebenfalls keine Zusatzstoffe enthalten.
Gnocchi in Tomatenpiiree erhitzt und etwas Parmesan dariiber streu-
en - fertig ist die Abendmabhlzeit.

Welche Lebensmittel sind wie lange haltbar?

LEBENS- HALTBARKEIT TIPPS FUR DIE VERWENDEN ODER VERWERFEN?
MITTEL UND RICHTIGE SEHEN, RIECHEN, SCHMECKEN -
PRODUKTE AUFBEWAHRUNG MIT DEN SINNEN UBERPRUFEN
Brot und Mehrere Tage = Brot und Brotchen nicht | = Bei Schimmelbefall sofort entsorgen
Brotchen im Kiihlschrank lagern | = Trockene Brotreste kdnnen fiir
® Keine Plastikverpackun- Brotauflauf verwendet werden, aber
gen, lieber im auch fiir Brotcroutons, Semmel-
Brotkasten lagern knodel oder Paniermehl

= Brotscheiben und
Brotchen kann man
super einfrieren und
lassen sich im Toaster
fix wieder auftauen

Butter Mehrere Wochen = Butterstiicke in Wenn sie gelb und ranzig ist, entsorgen

Portionen a 25 Gramm
einfrieren

= |m Kiihlschrank, in der
Butterdose, im mittleren
Bereich
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LEBENS- HALTBARKEIT TIPPS FUR DIE VERWENDEN ODER VERWERFEN?
MITTEL UND RICHTIGE SEHEN, RIECHEN,“SCHME(':‘KEN =
PRODUKTE AUFBEWAHRUNG MIT DEN SINNEN UBERPRUFEN
Eier = Ungekiihlt etwa = Eierim Eierkarton bzw. | = Frischetest bei Eiern im Wasserglas:
20 Tage im Eierfach in der Frische Eier bleiben am Boden,
= Gekiihlt 4 bis Kiihlschranktiir bei stehende Eier sind schon &lter, aber
5 Wochen 10 Grad lagern noch esshar, wenn es schwimmt,
= Hygiene beachten! wird es entsorgt
= Eier, die dlter als 20 Tage sind,
moglichst erhitzt verwenden, also
zum Backen, Kochen und Braten
Hartkdse Mehrere Monate = Edelschimmelkase Bei Schimmelbefall entsorgen
separat aufbewahren
= Ganzen Kése kaufen
Weichkése Mehrere Tage und selbst schneiden
und reiben
= Spezielle Vorratsdosen
und Késepapier
verwenden, im mittleren
Bereich des Kiihl-
schranks lagern
Milch = Frischmilch einige = Frischmilch gut = Saure, flockige Milch entsorgen
Tage verschlossen im = H-Mich wird nicht sauer, schmeckt
= H-Milch einige Kiihlschrank aber bitter und schleimig
Wochen = Verschlossene H-Milch
im Vorratsregal,
gedffnete im Kiihl-
schrank
Joghurt, Verpackt und Gut verschlossen im = Bei Schimmelbefall entsorgen
Quark, saure verschlossen mehrere | Kiihlschrank = Fertige Desserts wie Milchreis oder
Sahne, Tage bis Wochen Puddingcremes etc. besitzen keinen

Schmand etc.

natiirlichen Saureschutz, wie
Naturmilchprodukte, deshalb sollte
hier das MHD beachtet werden
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Kokosmilch lasst sich
wie Sahne in kleinen
Portionen einfrieren.

Basis-Lebensmittel fiir das Vorratsregal

Dinkelmehl und Weizenmehl, die du zum Beispiel fiir eine Mehlschwit-
ze brauchst oder fir Pfannkuchen, sollten in jedem Vorratsregal vor-
handen sein.

Reis und Nudeln sind in den richtigen Mengen im Mix mit Gemdise,
Fisch und Fleisch, aber auch mit vegetarischen Lebensmitteln (Eier,
Kéase, Hilsenfriichte, Niisse) eine schnelle After-Work-Beilage. In un-
serem Rezeptteil haben wir genau diesen Gesund-und-Satt-Mix fir
dich kreiert. Wer méchte, kann Vollkornnudeln oder auch hochwertige
Alternativen aus Hiilsenfriichten wie Linsennudeln nehmen.
Kartoffeln sind lange haltbar und vielfaltig einsetzbar, ob als Beilage,
als Auflauf, als Suppe oder als Ofenkartoffeln. Vorwiegend festko-
chende Kartoffeln sind eine gute Basis, da verschiedene Zubereitungs-
formen moglich sind.

Quinoa und Bulgur sind ebenfalls schnelle Beilagen zu Gemiisepfan-
nen, Fisch oder Fleisch.

Hiilsenfriichte wie Kichererbsen, Kidneybohnen oder auch weile Boh-
nen kannst du gut in der Dose oder im Glas im Vorrat haben. Achte
auch hier auf die Zutatenliste — es sollten nur Wasser, Salz und die
Hilsenfriichte enthalten sein.

Gelbe und rote Linsen kaufst du am besten getrocknet. Sie miissen
nicht eingeweicht werden und sind in nur 15 Minuten gar.

Stiickige Tomaten, passierte Tomaten und Tomatenmark sind Pflicht.
Du brauchst sie fiir die klassische TomatensoRe, fiir Aufldufe, Bolog-
nese, Chili con Carne oder auch fiir Gulasch. Tomatenmark mit Zwie-
beln und Knoblauch angebraten bildet eine leckere Grundlage fiir dut-
zende Gerichte. Du bekommst die Tomatenvarianten in der Dose, im
Tetrapack oder in der Tube.

Kokosmilch in der Dose oder im Tetrapack geben deinen Gerichten
eine asiatische Note. Sie ist auch eine gute Basis fiir SoRen zu siilen
Gerichten. Achte auf die Zutatenliste: Kokosmilch sollte mindestens
80 Prozent Kokos enthalten und Wasser, aber keine Zusatzstoffe wie
Verdickungsmittel.
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Mandeldrink, der mit Mandelmus angedickt wird, ist ebenfalls niitzlich 1 Illllll
fiir siiRe SoRen. Beides sollte frei von Zusatzen sein. ,IIIIIIII 3
Rote Bete, vorgekocht und vakuumiert, I&sst sich schnell zu Suppen Bei unaussprech-

oder Salaten verarbeiten, zum Beispiel in Kombination mit Feta. lichen, unbekannten
Sauerkraut in der Dose oder im Beutel sollten wir auch nicht verges- Zutaten solltest du
das Produkt stehen
sen — es ist eine gute Beilage zu Kartoffeln oder ergibt in Kombination lassen. In Apps wie
mit Schupfnudeln eine schnelle und leckere Mahlzeit. aCodecr?ectl](" kannst
. . . . . u nachschauen, wie
Zwiebeln und Knoblauch brauchst du fiir Gemiisegerichte und fiir Sa- bedenklich die
latsoBen. Kleine Zwiebeln sind besonders praktisch. Zusatzstoffe sind.

Currypaste fir asiatische Gerichte und Pesto fiir die mediterrane Note
sind als Grundlage fiir viele Gemiisegerichte ideal. Zwiebeln anbraten,
etwas Currypaste und Tiefkiihlgemiise dazu, ein Spritzer Kokosmilch,

dazu Reis — hort sich doch lecker an! Auch Zucchini, Aubergine und
Tomaten in Olivendl angebraten und mit etwas Pesto geschwenkt ist
lecker und ohne grofRen Aufwand schnell zubereitet. Achte auch hier
darauf, dass die Pasten keine bedenklichen Zusatzstoffe enthalten. In
der Regel sind Biopasten zu empfehlen.

Wiirzmischungen wie Currypulver, Ras el Hanout, Krautersalz oder Ha-
rissa bringen Abwechslung in die Kiiche. Damit bekommt die Gemiise-
pfanne ohne grolRen Aufwand einen exotischen oder arabischen oder
einfach einen scharfen Kick.

Ol sollte in deinem Vorrastschrank natiirlich auch nicht fehlen. Ein gu-
tes Rapsol sowie ein gutes Olivendl sind die Basis. Dazu zum Beispiel
ein feines Nussol, das du fiir Salate verwendest — ganz nach deinem
Geschmack. Sonnenblumen- und Maiskeimdl sind keine besonders
gesunden Olsorten, obwohl sie viel gekauft werden.
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Wenn die Kiichen-
maschine zu
kompliziert ist, macht
das Arbeiten damit
keinen SpaR. Also
lieber {ibersichtlich
und kompakt.

AMer - Work - Cooking
in 30 Minufen
Die richtigen Helferchen

Deinen Einkauf und deine Vorratshaltung hast du im Griff und du weif3t,
wie sich die Mahlzeiten zusammensetzen sollten. Nun geht es an die
Umsetzung. Wie gelingt es dir, jeden Abend innerhalb von 30 Minuten
ein leckeres und gesundes Gericht auf den Tisch zu bringen? Dafir
brauchst du das richtige Werkzeug und ein paar pfiffige Strategien.

Bendtige ich eine Kiichenmaschine?

Wenn du fiir mehr als zwei Personen kochst, ist eine Kiichenmaschine
empfehlenswert, aber auch als Single oder als Paar kannst du mit ei-
ner Kiichenmaschine Zeit sparen. Sie kann in der Regel kneten, riihren,
reiben, schneiden und raspeln und mit dem entsprechenden Zubehor
auch mixen. Das spart nicht nur Zeit, sondern auch viele Einzelkiichen-
geréate.

Bevor du dir eine Kiichenmaschine anschaffst, liberlege jedoch,
was du wirklich brauchst. Wie komplex sind die Rezepte, die du zube-
reiten mochtest? Um Gemiise zu schneiden oder zu hacken und Teig
zu kneten geniigt eine Maschine mit ca. 550 bis 750 Watt. Informiere
dich, was zu dir passt. Lass dir aber bitte keine teure Kiichenmaschine
aufschwatzen. Fir unsere After-Work-Rezept sind kompakte Geréte,
wie die sogenannten Food Processoren die richtige Wahl.

Unser Tipp: Induktionsherd

Wenn du mit dem Gedanken spielst, dir einen neuen Herd anzuschaf-
fen, empfehlen wir dir einen Induktionsherd. Hier ist die Hitze sofort im
Topf oder in der Pfanne und du kannst sie sehr gut regulieren. Es sollte
aber ein Induktionsfeld mit einer Drehknopfvariante fiir die einzelnen
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Platten sein. Slider-Bedienungen schneiden bei Beurteilungen haufig
schlecht ab, gerade beim Kochen mit nassen und fettigen Fingern sind
sie eine Katastrophe. Und wer kocht schon mit trockenen Handen?

Im Schnellkochtopf geht's ab!

Kartoffeln, Hilsenfriichte, Gulasch, Rouladen, Bratengerichte und Ein-
topfe sind im Schnellkochtopf teilweise um 60 bis 70 Prozent schnel-
ler fertig als im normalen Topf. AuRerdem sparst du etwa 50 Prozent
Energie. Vor allem bei unserem Special ,Einmal kochen — mehrmals
essen” auf Seite 51 macht es sich bemerkbar, wenn du einen Schnell-
kochtopf verwendest.

Wasserkocher nicht nur fiir Tee

Heilles Wasser fiir eine Suppe oder fiir Nudeln und Reis nehmen wir
aus dem Wasserkocher. Dafiir einfach Wasser im Kocher zum Kochen
bringen, dann zusammen mit den Nudeln oder dem Reis in den Topf
geben, auf die heile Herdplatte stellen und weiter kochen. Das spart
unglaublich viel Zeit. Er kann viel mehr als nur Tee kochen, dieser Was-
serkocher.

Jedes Topfchen braucht ein Deckelchen

Turbokiiche funktioniert am besten mit dem Deckel auf dem Topf oder
der Pfanne. Somit bleibt die Hitze im Topf und heizt nicht die Kiiche.
Mohren, Kohl, Kartoffeln etc. sind schneller gar, so sparen wir Zeit,
Energie und reduzieren auch noch den Vitaminverlust.



Schreifen wir zur Tafl Aull den fofgenden Seifen findest du
eine groBe Auswahf,an Rezeplen. Von Sofien, Aufsirichen
und Dips iper schrefle, cinfache Rezeple fiir jeden Tag und
leckere Snacks pis hin zu siiBen | eckereien. Viefe der
Rezeple fussen sich super einfrieren und pei Bedarf}
auflfauen.
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Easy Gemiise- |
brithpufver E;zpBrUhpui,e(IeIgI{tlsliCIhlhI!VI{{l:end fur

SoBen, Briihen, als Wiirze fiir Salatdressing
Fiir 200 Gramm, ca. 7 Liter und als Salzersatz. Man muss das Briihpulver
nicht extra vorab mit Wasser aufkochen - ein-
fach beim Kochen einarbeiten.
Dosierung: Fiir 500 ml Fliissigkeit brauchst du

150 g getrocknetes Suppengemiise (z. B. von EL (ca. 15 q) Brihpulver.
BioGourmet, Wagner, Wiirzteufel) 1 gestr. EL (ca. 15 g) Brihp

Zutaten

1 gestr. TL Kurkuma
50 g Jodsalz (ohne Trennmittel)

Zubereitung

Die Zutaten in einen Mixer fiillen und sehr
fein bzw. staubig mixen. Das Ergebnis sollte
etwa wie Puderzucker sein.

Zubereitungszeit: 3 Minuten
Eine Portion enthalt:

42 kcal (176 kJ), 2 g Eiweil},
0 g Fett, 5 g Kohlenhydrate

In diesem Video erklaren wir dir das vielfach nachgefragte Rezept zu unserem
Gemusebriihpulver. Einfach und schnell in der Zubereitung, ganz ohne
Geschmacksverstarker und Konservierungsstoffe.
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Turpo-
Pizzafeig

Fiir 4 Portionen

Zutaten
400 g Magerquark

300 g Dinkelmehl Type 630

2 TL geschrotete Leinsamen

1 Pck. Backpulver

Salz, Pfeffer

AuBerdem:

Backpapier

Bestreiche die Pizzen mit Tomatenmark oder
mit der TomatensoRe von Seite 62. Dann lass
deiner Fantasie freien Lauf: Sardellen, Salami,
Spinat, Schinken, Schimmelkdse .. Jedes
Familienmitglied belegt seine Pizza nach sei-
nem Geschmack.

Der Teig lasst sich gut portionsweise einfrieren
und ist bei Bedarf in drei Minuten in der Mikro-
welle aufgetaut.

Zubereitung

T Alle Zutaten in eine Schiissel geben, mit
einem Knethaken vermengen und dann noch
mit den Handen durchkneten.

2 Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen.

3 Den Teig in vier Stiicke teilen und auf
einem Backpapier zu vier gleich groRen
flachen Pizzen ausrollen. Die Pizzen nach
Geschmack belegen, auf ein Backblech legen
und 20 Minuten backen.

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Backzeit: 20 Minuten

Eine Portion enthalt:

348 kcal (1456 kJ), 12 g EiweiB,
3 g Fett, 56 g Kohlenhydrate
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Trotz der langen Ofenzeit hast
du noch Ballaststoffe, Mine-
ralstoffe und einige Vitamine

im Gemiise.

Zutaten
300 g Pastinaken

5 Mdhren

300 g WeiRkohl

4 EL Rapsol

Salz, Pfeffer

400 g Feta

Senfsaat, Fenchel gemahlen

AuBerdem:

Backpapier

Zubereitung

1 Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen.

2 Die Pastinaken und Méhren schilen und
klein schneiden. Weillkohl waschen und klein
schneiden. Alles in eine Schiissel geben und
mit dem Ol und den Gewiirzen vermengen.
3 Das Gemiise auf ein Backblech mit Back-
papier auslegen und fiir 20 Minuten in den
Backofen schieben.

4 Den Feta mit Salz und Pfeffer wiirzen und
flir weitere 10 Minuten mit in den Backofen
geben, bis er braunlich wird und schmilzt.

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Backzeit: 30 Minuten

Eine Portion enthalt:

472 keal (1977 kJ), 18 g EiweiB,
35 g Fett, 18 g Kohlenhydrate

T

Du kannst das Ofengemiise super in einem
Glas oder einer Box transportieren — ideal fiir
die Arbeit! Das Ofengemiise schmeckt auch
am nachsten Tag kalt zu einem Stiick Brot
super.
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Karfoffelsuppe
mif Frischkdse
und Kresse |

Fiir 4 Portionen
L ")) ist ein Mythos: 250 g Kartof-
W 2" foin haben so viel Kalorien
wie 100 g gekochte Nudeln. Vergleicht mal,

was euch besser satt macht!

Dass Kartoffeln dick machen

Zutaten
400 g mehlig kochende Kartoffeln

150 g Mohren

¥ | Gemlisebriihe

1 TL Majoran

Pfeffer, Salz

100 g korniger Frischkase

frische Kresse

Zubereitung

1 Die Kartoffeln schilen und in feine Wiirfel
schneiden. Die Mohren putzen, waschen und
in feine Streifen schneiden. Das Gemiise in
einen Topf geben, mit der Gemiisebriihe auf-
gieBen, mit Majoran wiirzen und ca. 15 Minu-
ten garen.

2 Die Suppe etwas piirieren, so dass sie
leicht samig wird. Den Frischkadse unterzie-
hen, dabei nicht mehr kochen lassen.

3 Die Suppe mit Salz und Pfeffer wiirzen, auf
vier Teller verteilen und mit Kresse garnieren.

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

Eine Portion enthilt:

136 kcal (564 kJ), 6 g EiweiB,
3 g Fett, 18 g Kohlenhydrate

Gewdirze geben deinen Gerichten den beson-
deren Kick. Deshalb Majoran und Kresse nicht
vergessen.
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SUPPEN UND EINTOPFE
Linsen-Kokos-Suppe 101
Kartoffelsuppe mit Frischkase und

Kresse 102
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Hahnchen-Gemiise-Topf 110 SUSSES
Gemiise-Hackfleisch-Topf mit Blitz- Zwetschgen-Hafer-Crumble 121
nudeln 111 Beeren-Quark-Auflauf 122
Gemiise-Lachs-Eintopf 122 SiiRe Nussballchen 124
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sie auch Menschen mit Ubergewicht,
Essstorungen und Unvertraglichkeiten.

Zusammen haben sie die ,EssWert GbR"
gegrindet, die Unternehmen bei der
Gesundheitsforderung ihrer Mitarbeiter
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humb.ldt ... bringt es auf den Punkt.

NACH DER ARBEIT KOMMT DAS ESSVERGNUGEN!

Wer hat schon Lust, nach einem langen Arbeitstag stundenlang in der
Kiche zu stehen? Niemand! Und genau deshalb greifen wir abends oft
auf die immer gleichen Rezepte oder gar Fertiggerichte zuriick. Doch
damit ist jetzt Schluss.

Sven Bach und Martina Amon zeigen dir, wie du deine Mahlzeiten

mit wenig Aufwand planst und welche Lebensmittel du vorratig haben
solltest, damit es sofort losgehen kann. So kommst du unkompliziert
zu einem schnellen und gesunden Abendessen, das keine Wiinsche
offenlasst.

Um schon wahrend des Kochens zu entspannen, sind alle Gerichte in
diesem Kochbuch so angelegt, dass sie mit wenigen Handgriffen
und in maximal einer halben Stunde zubereitet werden konnen. Wie
das garantiert auf Anhieb klappt, zeigen dir Sven und Martina ganz
praktisch in Videos. Zusatzlich erhaltst du wertvolle Tipps, um einen
perfekten Speiseplan fiir die ganze Woche zusammenzustellen.

www.humboldt.de EIN BUCH FUR ALLE, DIE NACH EINEM
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LANGEN ARBEITSTAG GESUND UND
AUSGEWOGEN ESSEN WOLLEN.
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