]: JU Tipps fir die Vorbereitung, den Transport,

die Lagerung sowie das Anrichten der Speisen

09 ... Basiszutaten fir Kihlschrank und Gefrierfach
09 oo, Fir den Brotkasten, Vorratsschrank

oder Gefrierfach

10 o Fir den Vorratsschrank
1B Zum Selbermachen: Suppenbasis und Sodabrot
T8 ot Frihling
BO oo Sommer
B2 e Herbst
BB ot Winter



LI LIWENG

‘Wenn eines fantasie- sowie trostlos ist, dann jenes Essen, das der arbeitenden Bevélkerung
heutzutage angeboten wird. Meist hat man nur die Wahl zwischen Fast Food, Kantinen-
essen, das manchmal ganz in Ordnung, oft aber ungeniefsbar ist, drégen Brétchen vom
Bicker oder dem Tagesgericht vom Metzger nebenan fiir 4,50 Euro. Unter den Top Five der
meistkonsumierten Mittagessen liegen (laut Kantinenmarkefiihrer Apetito) auf Platz eins
Currywurst & Pommes, dicht gefolgt von Spaghetti Bolognese auf Platz zwei und Pizza auf
dem dritten Platz. Kohlenhydrate? Ja. Fleisch? Ja. Gemiise? Vielleicht. Gesund? Nun ja.
Mindestens fiinf Mahlzeiten pro Woche nehmen wir am Arbeitsplatz ein. Die Gestaltung
dieser Mahlzeiten sollte uns eigentich genauso am Herzen liegen wie das selbstgekochte
Menii, mit dem wir am Wochenende Freunde und Familie beeindrucken wollen. Dennoch
tigern jeden Mittag Horden von arbeitenden Menschen auf der Suche nach Nahrung zur
nichstgelegenen Imbissbude oder zum 6rtlichen Supermarke und greifen voller HeifShunger
meistens zum ungesunden, fetten, billigen Essen. Aber: Zu schweres Essen fithrt am frithen
Nachmittag zu einem ernsthaften Leistungstief. Man ist miide, schlapp, unkonzentriert und
schaftt es erst mithilfe vieler Tassen Kaffee und mehreren Schokoriegeln wieder halbwegs fic
zu werden. Insgesamt kein besonders iiberzeugendes Ernahrungskonzept, oder?

Frisch gekocht! Saisonale Zutaten! Kein Einheitsbrei, sondern individueller Genuss! Die-
sen Trend haben, zu mindest in den Grofsstidten, innovative Imbisskéche erkannt. Dort
buhlen Bistros und Suppenliden mit gesunder, frischer Biokost um die Gunst der Mittag-
esser. Leider sind diese Laden relativ teuer. Und ein Grofsteil der Berufstitigen arbeitet
nun mal nicht in einem hippen In-Viertel einer Grofsstadt, sondern in Industriegebieten
mittlerer Kleinstiddte. Und dort ist ein Chinaimbiss dann oft der kulinarische Hohepunke.
Was aber kann man tun, wenn man in der kulinarischen Einéde arbeitet? Einfach das Es-
sen mal wieder Selbst zubereiten! Wer dies tut, hat die Qualitit des Geriches in der Hand,
kann je nach Lust und Laune Bioprodukte verkochen, weifs genau, was drin ist, und wird
bald merken: Selbst gemacht schmecke einfach besser. Mit geringem Mehraufwand kann
man sich so gesiinder ernihren und tut auch gleich etwas fiir die schlanke Linie. Eigentlich

ganz einfach!






Suppe von Radieschengriin

ZUTATEN FUR 1 PORTION, ZUM VORBEREITEN

Nicht nur Radieschen selber sind wunderbar, auch das Griin kann — wenn es noch frisch
und knackig ist — als Basis fiir eine siuerlich-erfrischende Suppe herhalten. Die Suppe
kann gut am Vorabend vorbereitet werden. Dazu das Radieschengriin griindlich waschen,
eventuell crockenschleudern und fein hacken.

Die Schalotte fein wiirfeln. Die Butter in einem Topf schmelzen und die Schalotte darin
glasig andiinsten. Das Radieschengriin dazugeben und unter Riihren zusammenfallen
lassen. Dann mit der Briihe angiefsen und aufkochen lassen. Ca. 15 Minuten auf kleiner
Flamme kécheln lassen.

Vom Herd nehmen und, nachdem die Suppe etwas abgekiihlt ist, im Mixer fein piirieren.
Die piirierte Suppe wieder auf die noch warme Herdplatte stellen und den Frischkise so-
wie die Créme fraiche unterriithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. In einen vorberei-
teten Behilter geben und sofort in den Kiihlschrank stellen.

Am nichsten Morgen erwirmen und in die Suppenthermos geben oder gekiihlt mit-
nehmen und im Biiro erwirmen. Dazu schmecke ein frisches Baguette, das man auf dem

Weg zur Arbeit bei Bicker holen kann. Oder ein paar Scheiben Bauernbrot.












Hummus-Sandwich
mit Gurke und Sprossen

ZUTATEN FUR 1 SANDWICH, VEGETARISCH, VEGAN

Hummus ist ein vegetarischer Brotaufstrich aus Kichererbsen, den es in tiirkischen,
griechischen oder auch israelischen Geschiften sowie im Kiihlregal gut sortierter
Supermiirkte gibt. Dieses Sandwich sollte morgens zubereitet werden, damit es
wirklich knackig bleibr.

Dazu die Landgurke waschen, schilen, entkernen und raspeln. Die Radieschen-
sprossen griindlich waschen und abtropfen lassen. Den Hummus grofsziigig auf eine
Brotscheibe streichen und mit den Gurkenraspel belegen. Den Zitronensaft dariiber-
triufeln und das Ganze mit den Radieschensprossen belegen.

Ganz zum Schluss noch etwas frisch gemahlenen Pfeffer auf das Sandwich geben.
Die andere Brotscheibe nur locker darauflegen und das Sandwich gut verpacken, am

besten in einer Dose.

Tipp: Sprossen selber ziehen — Wer Super- oder Biomarke-Sprossen aus Hygiene-
griinden ablehnt, kann die gesunden Knusperkeime leicht selber ziehen. Dafiir be-
néugt man nur ein Anzuchtglas (zum Beispiel von Alnatura) sowie die entsprechen-
den Samen. Wichtig auch hier: Immer wieder griindlich spiilen, damit sich keine

Keime bilden kénnen.
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Karotten-Ingwer-Suppe

FUR 4 PORTIONEN, ZUM EINFRIEREN, VEGETARISCH

Diese Suppe bringt mit ihrer frischen Farbe und leichten Schirfe Pep in jeden grauen
Herbsttag. Dazu die Karotten putzen und in feine Scheiben schneiden. Den Ingwer
schilen und raspeln. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe fein wiirfeln. Die Butter
in einem grofsen Topf schmelzen und die Zwiebeln sowie den Knoblauch darin
anschwitzen. Die Karotten und den Ingwer dazugeben und anbraten. Mit einer Prise
Zucker kurz karamellisieren, den Kreuzkiimmel dazugeben und dann mit der Brithe
sowie dem Orangensaft abléschen. Je nach Grofse der Orange nimmt man den Saft
einer halben bis einer Orange. Ingesamt sollte man so viel Fliissigkeit verwenden,
dass das Gemiise knapp bedeckt ist.

Dann die Kartoffeln schilen, waschen und in feine Wiirfel schneiden. Zur Suppe
geben und diese auf mittlerer Flamme ca. 40 Minuten kécheln lassen. Wenn die
Karotten sowie die Kartoffeln gar sind, die Suppe vom Herd nehmen und kurz
abkiihlen lassen. Dann im Mixer fein piirieren. Mit Salz, Pfefter sowie einer Prise
Muskatnuss abschmecken. 2—3 Portionen (je nach gewiinschter Grofse) in Gefrierbe-
hilter einfiillen und einfrieren. Die iibrige Portion im Kiihlschrank fiir den nichsten
Tag aufbewahren. Die Koriandersamen in einem kleinen Schraubglas mitnehmen

und die Suppe nach dem Anrichten damit bestreuen. Dazu schmecken Vinschgerl.

Restetipp: Wer noch Reis vom Vortag iibrig hat, nimmt diesen als Suppeneinlage und

verzichtet auf das Brot.

Tipp: Ingwer kann gut eingefroren werden und noch gefroren zum Beispiel.mit
emner Kisereibe in das Gericht gerieben werden. Ingwerpulver ist viel intensiver im

Geschmack und sollte daher fiir diese Suppe nicht verwendet werden.






Veggie-Burger

ZUTATEN FUR FUNF BURGER- ZUTATEN FUR EINEN BURGER
PATTIES, ZUM EINFRIEREN,
VEGETARISCH

Diese Burger-Variante ist fleischlos und fettarm und darum als Lunch wunderbar
geeignet. Die Patties konnen gut vorgekocht werden. Dazu die Linsen in der Gemiise-
briihe ca. 15 Minuten gar kochen und ausquellen lassen. Uberschiissige Briihe abschiit-
ten, die Linsen abkiihlen lassen. Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Die Karotte
putzen und raspeln. Die Linsen zusammen mit den Haferflocken, den Karottenraspel,
dem Ei, der Zwiebel sowie etwas Salz und Pfeffer zu einer Masse vermengen.

In einer Pfanne etwas Fett erhitzen, mit bemehlten Fingern aus der Linsenmasse
Kugeln formen und vorsichtig in die Pfanne setzen. Auch wenn es erst etwas klebrig
wirkt, Geduld haben. Sobald die Unterseite der Masse fest ist, konnen die Patties pro-
blemlos mit einem Pfannenwender gedreht werden. Etwas plattdriicken und von der
anderen Seite ebenfalls goldbraun anbraten. Die fertigen Burgerpatties auf einem Stiick
Kiichenkrepp abkiihlen lassen. Ein Patty bis zum nichsten Tag im Kiihlschrank lagern.
Vier Patties abgekiihlt einfrieren fiir spiteren Gebrauch.

Fiir den Veggie-Burger das Brotchen aufschneiden. Das Salatblatt waschen und
trocknen. Die Frithlingszwiebel putzen und in feine Ringe schneiden. Die Gewiirz-
gurke sowie die Cocktailtomate in feine Scheiben schneiden. Zuerst auf die untere
Brotchenhilfte Mayonnaise geben. Die andere Hilfte mit Ketchup bestreichen. Dann
das Salatblatt auf die untere Brotchenhilfte geben. Es folgen das Burgerpatty, dann
die Gurke sowie die Tomate und die Zwiebelringe. Zum Schluss die obere Hilfte

auflegen. Der Burger muss am Morgen zubereitet werden.
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