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Unsere eBooks werden auf kindle paperwhite, iBooks
(iPad) und tolino vision 3 HD optimiert. Auf anderen
Lesegeraten bzw. in anderen Lese-Softwares und -Apps
kann es zu Verschiebungen in der Darstellung von
Textelementen und Tabellen kommen, die leider nicht zu
vermeiden sind. Wir bitten um |hr Verstandnis.
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Unser E-Book enthalt Links zu externen Webseiten Dritter,
auf deren Inhalte wir keinen Einfluss haben. Deshalb konnen
wir fur diese fremden Inhalte auch keine Gewahr
ubernehmen. Fur die Inhalte der verlinkten Seiten ist stets
der jeweilige Anbieter oder Betreiber der Seiten
verantwortlich. Im Laufe der Zeit konnen die Adressen
vereinzelt ungultig werden und/oder deren Inhalte sich
andern.

WERDE TEIL DER GU-COMMUNITY

Du und deine Familie, dein Haustier, dein Garten oder
einfach richtig gutes Essen.

Egal, wo du im Leben stehst: Als Teil unserer Community
entdeckst du die neuesten GU-Bucher als erstes, du genielst
exklusive Leseproben und wirst mit wertvollen Impulsen und
kreativen Ideen bereichert.

Worauf wartest du? Sei dabei! www.gu.de/gu-community
(0 www.instagram.com/gu.verlag/

(§ www.facebook.com/gu.verlag

[@: hallo@gu.de
|§ de.pinterest.com/guverlag/

[ﬁ: de.linkedin.com/company/gréfe-und-unzer-verlag-gmbh

[» www.youtube.com/user/gubuchvideo
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WARUM UNS DAS BUCH BEGEISTERT

So lecker kann gesund sein - mit unseren Rezepten kommen
Hulsenfrichte ganz grof8 raus!

Eva-Maria Hege, Verlagsleitung



GU

LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

wie wunderbar, dass du dich fur ein Buch von GU
entschieden hast! In unserem Verlag dreht sich alles
darum, dir mit gutem Rat dein Leben schoner, erfullter
und einfacher zu machen. Unsere Autorinnen und Autoren
sind echte Expertinnen und Experten auf ihren Gebieten,
die ihr Wissen mit viel Leidenschaft mit dir teilen. Und
unsere erfahrenen Redakteurinnen und Redakteure
stecken viel Liebe und Sorgfalt in jedes Buch, um dir ein
Leseerlebnis zu bieten, das wirklich besonders ist.
Qualitat steht bei uns schon seit jeher an erster Stelle -
jedes Buch ist von Buchermenschen flr Buchbegeisterte
gemacht, mit dem Ziel, dein neues Lieblingsbuch zu
werden.,

Deine Meinung ist uns wichtig, und wir freuen uns sehr
uber dein Feedback und deine Empfehlungen - sei es im
Freundeskreis oder online.

Viel Spals beim Lesen und Entdecken!

P.S. Hier noch mehr GU-Bucher entdecken: www.gu.de

BACKOFEN-HINWEIS

Unsere Temperaturangaben, wenn es nicht anders
angegeben wird, beziehen sich auf das Backen im
Elektroherd mit Ober- und Unterhitze. Die Backzeiten
konnen je nach Herd variieren. Details entnehmen Sie bitte
der Bedienungsanleitung lhres Backofens.
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UNSER GU-CLOU

Wussten Sie schon, dass ...?

Entdecken Sie bei einigen ausgewahlten Rezepten ganz
besondere Tipps mit verblUffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!

==X Dje Backzeiten kénnen je nach Herd variieren.
E Unsere Temperaturangaben beziehen sich auf das

mmmmm DBacken im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze.

6 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)
cl = Zentiliter (1 cl = 10 ml)









BLITZREZEPT: CHILI-CHEESE-NACHOS

1. 100 g Tortillachips

2. 2 EL BBQ-Sauce

3. 150 g Reibekase

4.1 Dose Kidneybohnen

5. 2 eingelegte Jalapefno-Chilischoten (nach Belieben)
6. einige Stangel Koriandergrun (nach Belieben)

Chips in einer ofenfesten Form verteilen. Kidneybohnen
abgielsen, mit der BBQ-Sauce vermischen und auf den Chips



