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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und
Anregungen geben, um lhnen das Leben zu erleichtern
oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir
achten bei der Erstellung unserer E-Books auf
Aktualitat und stellen hochste Anspriuche an Inhalt und
Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von
unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten,
gewissenhaft erstellt und von unseren
Redakteur*innen mit groSter Sorgfalt ausgewahlt und
gepruft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfullt? Sind Sie mit
diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Wir
freuen uns auf lhre Ruckmeldung. Und wir freuen uns,
wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen, in ihrem
Freundeskreis oder bei Ihrem Online-Kauf.

KONTAKT ZUM LESERSERVICE
GRAFE UND UNZER VERLAG
Grillparzerstralie 12

81675 Munchen



GU CLOU

Wussten Sie schon, dass ...?7
Entdecken Sie bei einigen ausgewahlten Rezepten ganz

besondere Tipps mit verblUffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!

Unsere Temperaturangaben beziehen sich auf das

E Die Backzeiten konnen je nach Herd variieren.
Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze.

a Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen Gerichte
gekennzeichnet.



ABKURZUNGSVERZEICHNIS:
E = Eiweils

EL = Essloffel (gestrichen)
F = Fett

kcal = Kilokalorien

KH = Kohlenhydrate
Msp. = Messerspitze
Pck. = Packchen

TK = Tiefkuhl

TL = Teeloffel (gestrichen)
@ = Durchmesser
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Sind Sie ein Fan von Fertiggerichten?




Wann sind Fertiggerichte fur Sie okay?

Worauf achten Sie bei der Auswahl noch?




BLITZREZEPT: CAPRESE-GNOCCHI
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1. 1 EL Butter in einer Pfanne erhitzen und %2 Packung
Gnocchi (ca. 200 g; aus dem Kuhlregal) darin nach
Packungsanweisung goldbraun braten.

2. 6 Kirschtomaten waschen, vierteln, dazugeben und kurz
mitbraten.

60 g halbierte Mini-Mozzarellakugeln und abgezupfte
Blatter von 2 Stangeln Basilikum untermischen. Mit
schwarzem Pfeffer ubermahlen.






SALAT MIT FALAFELN @

VEGGIESALAT VOM FEINSTEN

Fur 1 Person

5 Min. Zubereitung

15Min. Garen

Pro Portion ca. 340kcal, 149 E, 189 F, 259 KH

4 Falafeln (TK oder Kihlregal)
75 g Joghurt (3,5 % Fett)

1TL Tahin (Sesampaste)

3 EL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe

Ya TL gemahlener Kreuzkummel
Salz

Pfeffer



5 Kirschtomaten
Y2 Packung Salat-Mix (ca. 75 g, am besten mit Rotkohl)

1 Die Falafeln nach Packungsanweisung im Backofen
zubereiten. Wahrenddessen den Joghurt mit Tahin und
Zitronensaft glatt verrihren. Den Knoblauch schalen und
dazupressen, dann gerade so viel kaltes Wasser
unterrdhren, bis ein flussiges Dressing entstanden ist. Mit
Kreuzkimmel, Salz und Pfeffer wurzen.

2 Tomaten waschen und halbieren, dabei Stielansatz
entfernen. Salat waschen, trocken schutteln und mit den
Tomaten auf einem Teller verteilen. Falafeln aus dem Ofen
nehmen, auf dem Salat anrichten, alles mit Dressing
betraufeln.



