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heiB oder kalf ist.

Auch getfrocknete Hiilsenfriichte wie Erbsen
oder Linsen werden gerne vor der Verar-
beitung (iber Nacht in kaltes Wasser gelegt.
Dadurch erhalten sie ihre urspriingliche GroBe
zurlick und bendtigen weniger Zeit beim Kochen.
Wenn man Getreidekorner, -flocken oder -schrot

Quellen lassen ist die ideale Garmethode fiir
trockene Zutaten, die viel Fliissigkeit bendtigen,
um gar bzw. weich zu werden. Nahrungsmittel
wie Gefreidekorner, Hiilsenfriichte, GrieB usw.
werden in Fliissigkeit gegeben, sodass sie
diese aufnehmen und so weich oder auch

gar werden — je nachdem, ob die Fliissigkeit

ungekocht essen mochte, sollte man sie auch einweichen, so werden sie bekdmmli-
cher. GrieB, Couscous oder Bulgur werden mit kochendem Wasser libergossen oder
kurz aufkocht und dann fiir einige Zeit quellen gelassen.

Gerade bei Gefreide zeigen sich die Vorteile: Beim Quellen wird die Fliissigkeif
bestenfalls komplett vom Getreide aufgesogen, so gehen keine Nahrstoffe verloren
und auch vom Geschmack bleibt mehr im Getreide. Beim Kochen werden dagegen
Nahrstoffe und Geschmacksstoffe in das Kochwasser abgegeben, die dann beim
AbgieBen im Ausguss landen. AuBerdem kann man obendrein Energie sparen, indem
man ein altes Hausmittel anwendet: Wenn man den Topf nach dem Aufkochen in eine
warme Decke (aus Naturfaser) einwickelf, reicht die Restwdarme meist fiir den gesam-

ten Garprozess aus.

Guten Appetit!
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Liebe Eltern, liebe Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter!

Der Sommer steht vor der Tiir und lockt uns nach drauBen ins Freie. Vielleicht
geht es direkt nach der Arbeit in die Sonne — an einen See, zu einem Spazier-
gang oder einfach nur zum Ausspannen. Bei den vielen verlockenden Méglich-
keiten hat man nicht immer Lust, vor dem Ausflug noch aufwendig zu kochen.
Wer trotzdem gesund essen will, kann sich mit Meal Prep etwas Gutes tun.

Hinter dem frendigen Namen verbirgt sich im Grunde nichts anderes als

das Vorkochen, das fiir viele eher Ausdruck einer vor allem praktischen und
sparsamen, dafiir aber manchmal auch wenig inspirierten, einténigen Kiiche
ist. Und wie altmodisch ist das Vorkochen, wenn es doch zu jeder Zeit und an
jeder Ecke fertiges Essen zu kaufen gibt? Das muss nicht so sein, denn die
Vielfalt, die es an Ideen und Rezepten gibf, seif es als Preppen plétzlich
»frendy ist, macht es heute leicht, gesundes, hochwertiges und preiswertes
Essen vorzubereiten. Und ganz nebenbei tut das nicht nur uns gut, es entlas-
tet auch die Umwelt.

Wir wiinschen Ihnen Lust zum kreativen Preppen
und einen sonnigen Start in den Sommer!

Il ss dide 16‘4.[ e



BULGUR MIT FLEISCH
UND BOHNEN

Der herzhafte Energieschub aus dem Glas

Zutaten: (fiir 1 Portion)

100 g gekochter Bulgur

100 g Bio-Gefliigelfleisch, Pute

oder Hahnchen
ZUBEREITUNG: 100 g Joghur’r

Den Bulgur und den Amarant nach 50 g gekochter Amarant

Packungsangabe kochen. Das Gefliigel- 1 Zwiebel

% OVERNIGHT MUSLI

fleisch und die Zwiebel in Streifen schnei-
den und durchbraten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit den gezupften

Krautern vermengen. Die Bohnen schnei-

3 kleine Tomaten

(z. B. Dattel- oder Kirschtomaten)
5 griine Bohnen

2 Zweige Krauter wie Oregano

den und mit einem Zweig Bohnenkraut oder Thymian

und einer Prise Salz bissfest kochen. Die | Bohnenkraut
Tomaten waschen, halbieren und mit den = Salz, Pfeffer
Bohnen vermengen.

Nun einen geeigneten Behalter auswahlen. In einem verschlieBbaren Weckglas
(ca. 500 ml) mit einem Gummiring lassen sich die einzelnen Schichten schon er-
kennen. So werden die Zutaten geschichtet: Zuerst der Joghurt, dann die Bohnen
mif Bohnenkraut und Tomaten, dann folgt der gekochte Bulgur. SchlieBlich das
Gefliigelfleisch mit den Zwiebelringen hinzugeben und zum Abschluss mit dem
gekochten Amarant garnieren.

Tipp: Wer es noch saftiger haben mochte, kann noch eine weitere Schicht Dip
hinzugegeben.

Tipp: Diese Speise lasst sich statt mit Quark auch mit Joghurt
zubereiten. Wer es efwas siiBer mag, kann efwas Ahornsirup
oder Agavendicksaft in den Quark riihren.
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Friihstiick iiber Nacht — fiir einen
guten Start in den Tag

Zutaten: (fiir 1 Portion)

150 g Quark

% Orange

3 EL Gefreidekdrner oder Flocken
ZUBEREITUNG: aus Hafer oder anderen Getrei-
desorten
3 EL saisonales Beerenobst
wie Erdbeeren, Blaubeeren,
Himbeeren
1 EL Samen und Kerne wie
Leinsamen, Sonnenblumenkerne

Eine halbe Orange schélen, filetieren und 1 Zweig Zitronenmelisse
in Scheiben schneiden. Die Zitfronenmelisse

waschen, tfrockentupfen und die Blatter abrebeln. Ein Blaft zur Seite legen,
die restlichen Blatter in feine Streifen schneiden. Nun ggf. liberschiissige
Flissigkeit von den eingeweichten Kornern abgieBen und die Zitronen-
melisse unterheben. Das Obst waschen, frockenfupfen und drei Beeren
beiseitelegen. Die restlichen Beeren nach Geschmack kleinschneiden.

Die Getfreidekdrner oder Flocken iiber Nacht
in Wasser oder Milch einweichen. Dafiir
eine Schale mit den Kérnern befiillen, mif
reichlich Fliissigkeit (2:1) bedecken und die
Korner im Kiihlschrank quellen lassen.

Einen geeigneten Behalter auswahlen, am besten wasserdicht. Ein
verschlieBbares Weckglas mif einem Gummiring oder ein ausgespiiltes
Marmeladenglas mit Schraubdeckel eignen sich hervorragend dafiir. So
isst das Auge gleich mift.

Zuerst 100 g von dem Quark hineingeben, dann die Orangenscheiben darauf
schichten. Als Nachstes die Getfreidekdrner mit der Zitronenmelisse hinzu-
geben, dann eine Schicht Beerenobst. Nun folgt eine Schicht mit dem rest-
lichen Quark und als Topping ein paar Samen oder Koérner, die drei Beeren
und ein Blatt Zitronenmelisse. Fiir den Transport das Glas fest verschlieBen
und den Salat innerhalb von 2 Stunden essen oder wieder kalt stellen.

-+# LINSEN-ROTKOHL-SALAT

Raffiniert aus einfachen Zutaten

Zutaten: (fiir 1 Portion)

75 g Rotkohl
50 g Belugalinsen oder Berglinsen
25 g Joghurt, 3,5% Fett

ZUBEREITUNG: 25 g Magerquark

Die Linsen nach Packungsanleitung
bissfest kochen und dann kalt abspiilen.
Nach dem Abspiilen salzen und etwas
Pfeffer, Olivendl und % TL Essig hinzuge-

Y Karotte

% TL Balsamicoessig, weiB
Y% EL Olivendl

Salz, Pfeffer

ben. Dann die Linsen zur Seite stellen. Minze
weitere Gartenkrdauter nach Saison
(z. B. Petersilie, Schnittlauch, Kerbel)

Den Rotkohl in feinste Streifen schnei-
den. Im Anschluss eine Prise Salz und
% TL Essig hinzugeben. Dann mit viel

Kraft fiir ca. 2—3 Minuten kneten, bis der Salat miirbe ist. Anschlie-
Bend auch den Salat zur Seite stellen.

Nun die Minze und die anderen Krauter getrennt voneinander hacken,
um einen Joghurt- und einen Quarkdip vorzubereiten. Die Minze in den
Joghurt geben und mit etwas Salz abschmecken. Dann die restlichen
Kriuter mit etwas Salz, Pfeffer und % TL Essig in den Quark geben,
vermengen und abschmecken. Die Karotte grob raspeln.

Wenn alle Komponenten vorbereitet sind, ein geeignetes Gefa zum
Befiillen wahlen. Die erste Schicht im Glas bildet der Krauterquark. Fiir
die nédchste Schicht den Rotkohl nochmals umriihren und ins Glas ge-
ben. Nun die Linsen hinzugeben und mit Joghurt bedecken. SchlieBlich
mit der geraspelten Karoffe belegen und mit beliebigen Krautern und
einem Essloffel Olivendl dekorieren.



