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Es ist Sonntag. Thr habt absolut nichts vor, also jede Menge Zeit.

Wenn ihr endlich aufsteht und verschlafen in die Kiiche wankt, ist der
Morgen weit fortgeschritten. Eigentlich ist es eher schon Mittag.
Ihr habt jetzt einen Birenhunger und deshalb génnt ihr euch ein richtig

ausgiebiges Frithstiick mit allem Zipp und Zapp.
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Fiir 6—-8 Mini-Brioches

400 g Mehl

200 ml Sahne

90 g Zucker

1 Piickchen Vanillezucker
20 g frische Hefe

1 Prise Salz

2 Eier

1 Eiweif$

Mehl zum Bearbeiten

1 Eigelb und 1EL Milch
zum Bestreichen

Auflerdem:
Papiermuffinférmchen

1 Muffinblech

Das Mehl in eine Schiissel sieben und eine Kuhle hineindrii-
cken. Die Sahne in einem Topf erwirmen und in die Vertie-
fung gieflen. Zucker, Vanillezucker und die zerbrockelte Hefe
in die Sahne riihren, dabei etwas Mehl vom Rand mitneh-
men. Den Vorteig abgedeckt 10 Minuten gehen lassen. Dann
Salz, Eier und Eiweiff mit dem Handrithrgerit untermischen
und alles zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Diesen
zugedeckt an einem warmen Ort 1 Stunde gehen lassen.

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze (Umluft 160 °C)
vorheizen. Den Teig auf bemehlter Fliche gut durchkneten,
zu einer Rolle formen und diese in 6-8 etwa gleich grofle
Stiicke teilen. Diese zwischen den Handflichen rund rollen,
ein kleines Stiick davon abdriicken und ein paarmal um sich
selbst drehen, sodass ein kleiner »Ableger« entsteht, der mit
dem groferen Teigstiick noch verbunden ist. Diesen wie
einen kleinen Dutt wieder an das grofSere Stiick andriicken.
Jedes Teigstiick erst in ein Papierformchen und dieses dann
in das Muffinblech setzen. Die Brioches zugedeckt an einem
warmen Ort weitere 10 Minuten gehen lassen.

Dann das Eigelb in einer Tasse mit der Milch verquirlen und
die Teigstiicke vorsichtig damit einpinseln. Im vorgeheizten
Backofen auf mittlerer Schiene 20 Minuten backen.

Brioches aus dem Ofen nehmen, auf einem Kuchengitter
etwas abkiihlen lassen und lauwarm mit Butter und Konfitiire
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Fiir je 1 Glas (350 ml)

Fiir die
Himbeerkonfitiire:

150 g Himbeeren (frisch
oder TK)

150 g Gelierzucker 1 : 1
1 Spritzer Zitronensaft

Fiir die
Aprikosenkonfitiire:
ca. 200 g Aprikosen
150 g Gelierzucker 1 : 1
1 Spritzer Zitronensaft

Fiir die Himbeerkonfitiire frische Himbeeren verlesen, wa-
schen und abtropfen lassen. TK-Himbeeren auftauen lassen.
Wer mag, streicht die Friichte durch ein Sieb, um die feinen
Kerne zu entfernen. Die Himbeeren in einem hohen Topf mit
Gelierzucker und Zitronensaft mischen. Gut durchriihren
und 10 Minuten zugedeckt stehen lassen.

Ein passendes Schraubglas mit kochendem Wasser ausspiilen
und bereitstellen. Die Frucht-Zucker-Mischung zum Kochen
bringen und unter Rithren 4 Minuten sprudelnd kochen las-
sen. Vom Herd nehmen, in das Schraubglas fiillen und dieses
sofort verschlieflen. Das Glas fir 10 Minuten auf den Kopf
stellen. Dann wieder umdrehen und vollstindig abkiihlen
lassen. Die Konfitiire hilt sich an einem dunklen, kiihlen Ort
mehrere Monate. Angebrochen im Kiihlschrank aufbewahren.
Fir die Aprikosenkonfitiire die Aprikosen waschen, trocken
tupfen, halbieren und entsteinen. Dann in kleine Stiicke
schneiden. 150 g vorbereitete Fruchtstiicke abwiegen und mit
Gelierzucker und Zitronensaft in einem hohen Topf verriih-
ren. Weiter verfahren wie bei der Himbeerkonfitiire.

Erdbeeren, Johannisbeeren, Brombeeren und Stachelbeeren
wie die Himbeerkonfitiire verarbeiten. Kirschen, Nektarinen,
Pfirsiche, Mirabellen oder Pflaumen wie die Aprikosenkonfi-
tiire. Fiir Gelee aus Saft zum Belsplel von Apfeln, Orangen
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Fiir 1 Portion

4 gehiufte EL bliitenzarte
Haferflocken

100 ml Milch

3 EL Joghurt

1 Handvoll Paraniisse

V5 Banane

1 Handvoll Himbeeren
fliissiger Honig zum Siifen

Am Vortag die Haferflocken in einem verschliefbaren
500-ml-Glas mit der Milch und dem Joghurt verriihren.

Die Niisse in Scheiben schneiden. Die Banane schilen und
ebenfalls in Scheiben schneiden. Die Himbeeren verlesen, wa-
schen und trocken tupfen. Niisse und Obst auf den Haferbrei
geben, aber nicht verrithren.

Das Glas iiber Nacht in den Kiihlschrank stellen. Am nichs-
ten Tag alles durchriihren, nach Belieben mit Honig siif$en
und genieflen.

Obst und Niisse lassen sich beliebig variieren. Nur Kiwis
und Zitrusfriichte sind ungeeignet, denn sie lassen die Milch
gerinnen. TK-Himbeeren einfach gefroren zugeben, sie tauen
tiber Nacht auf. Geriebener Apfel, der fiirs Bircher Miiesli
unerlisslich ist, schmecke in den Oats auch sehr gut.
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Fiir 2 Portionen

100 g Mehl

2 TL Backpulver

200 ml Buttermilch

2 EL Zucker

1Ei

1 Prise Salz

Ol zum Braten
Ahornsirup zum Siiflen
Blaubeeren zum Bestreuen

nach Belieben

Das Mehl in einer Schiissel mit dem Backpulver mischen.
Buttermilch, Zucker, Ei und Salz zugeben und alles mit dem
Handriihrgerit zu cinem dicken Teig verriihren. Diesen

10 Minuten zugedeckt stehen lassen.

Etwas Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Mit einer
kleinen Kelle vorsichtig bis zu 4 Teigportionen in die Pfanne
setzen. Die Pancakes sollten ca. 8 cm Durchmesser haben. Bei
mittlerer Hitze auf einer Seite backen, bis der Teig nicht mehr
fliissig ist. Dann wenden und von der anderen Seite gold-
braun braten.

Die fertigen Pancakes auf Kiichenpapier entfetten und warm
stellen, bis der Teig verbraucht ist. Mit Ahornsirup und nach
Belieben auch Blaubeeren genieflen.
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Fiir 1 Portion

300 ml Kefir

1 reife Banane

1 Handvoll Himbeeren
1 Handvoll Blaubeeren
2 Datteln ohne Stein

1 EL bliitenzarte
Haferflocken

1 TL gehackte Mandeln

Den Kefir in einen Mixbecher gieffen. Die Banane schilen, in
Stiicke schneiden und zufiigen. Himbeeren und Blaubeeren
verlesen, waschen und mit den Datteln ebenfalls zugeben.
Die Haferflocken zum Kefir geben.

Die Mischung mit dem Piirierstab schaumig mixen. In ein
grofles Glas giefSen, mit gehackten Mandeln bestreuen und
sofort genief8en.

Der Smoothie kann beliebig variiert werden. Ihr kénnt ihn
zum Beispiel mit Erdbeeren statt Himbeeren und Blaubeeren
zubereiten oder die Mandeln durch Haselniisse ersetzen.
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Wenn ihr nicht gerade Urlaub habt oder gemeinsam zu Hause arbeitet,
dann heifSt es jeden Morgen nach dem Friihstiick: Abschied nehmen! Getrennt
voneinander geht ihr eurer Arbeit nach und erst zum Feierabend seht ihr euch
wieder. Damit ihr auch in der Mittagspause aneinander denkt, konntet ihr eure

Mitnehm-Mahlzeiten zusammen vorbereiten.

Meal Prep ist derzeit ein Trendthema: Manche kochen sogar fiir die ganze
Woche vor! Ihr kénnt aber auch einfach am Vorabend euren Lunch fiir den
nichsten Tag zubereiten.

Ihr findet auch in anderen Kapiteln geeignete Ideen fiir die Mittagspause,
zum Beispiel die Overnight Oats (S. 30), den Linsensalat (S. 119) oder das
Garam-Masala-Gemiise-Curry (S. 94).
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Fiir 2 Portionen

1 Tasse Basmatireis
(ca. 150 g)

Salz

1EL Currypulver

1 Hihnchenbrustfilet
(ca. 250 g)

Ol zum Braten

1 Friihlingszwiebel
Y Fenchel

Y rote Paprikaschote
Y2 Banane

15 Apfel

5 reife Mango

100 g saure Sahne

3 TL Mango-Chutney

Den Basmatireis mit einer Tasse abmessen und mit der
doppelten Menge Wasser in einen Topf geben. Mit Salz und
Curry wiirzen und im geschlossenen Topf bei geringer Hitze
in ca. 15 Minuten gar kochen. Dabei nicht rithren. Der Reis
ist gar, wenn keine Fliissigkeit mehr im Topf ist (zum Testen
Topf schrig halten). Topf vom Herd nehmen, Reis in eine
grofe Schiissel fiillen und abkiihlen lassen.

Das Hihnchenbrustfilet in einer Pfanne mit Ol von beiden
Seiten goldbraun braten. Es ist gar, wenn es auf Druck kaum
nachgibt, das dauert ca. 10 Minuten. Herausnehmen und auf
Kiichenpapier abtropfen und abkiihlen lassen.

Die Frithlingszwiebel putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. Fenchel putzen, waschen, vom harten Serunk
befreien und wiirfeln. Die Paprikaschote putzen, waschen
und ebenfalls wiirfeln. Die Banane schilen, lings vierteln und
in Scheiben schneiden. Den Apfel schilen, vom Kerngehiuse
befreien und wiirfeln. Die Mangohilfte mit dem Sparschiler
schilen und das Fruchtfleisch ebenfalls wiirfeln. Vorbereitetes
Obst und Gemiise zum Reis geben und alles gut mischen.
Die saure Sahne und das Mango-Chutney unterrithren.

Den Salat in 2 Portionen teilen und in gut schlieSende Dosen
fullen. Das Hihnchenbrustfilet schrig in Scheiben schneiden
und anteilig auf die Salatportionen legen. Die Dosen ver-
schlieflen und den Reissalat bis zum Verzehr kalt stellen.
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