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Speisen aus der eigenen Kluche
sind gekauften Snacks haus-
hoch Uberlegen. Wer sein
Mittagessen selbst zubereitet,
spart viel Geld und weip genau,
welche Zutaten und Nahrstoffe
er zu sich nimmtf. Am besten
macht man es jeden Tag so!
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ohkne ¥ gluten-
Nusse frei
Gesundes, gutes Fur alle, die Fur alle, die Wichtig bei Supergesund
Essen muss nicht sich vegeta- keine Nusse Glutenunver- durch viel
teuer sein risch erndhren vertragen traglichkeit Gemiise

Ein langweiliges Mittagessen mag niemand.
Ob Sie in der Arbeit am Schreibtisch essen
(nicht gut!), beim Gang uiber den Campus oder
im Schatten eines Baums: Sie haben sich ein
nahrstoffreiches Essen verdient. Es ist gut zu
wissen, dass eine kostliche Mahlzeit wartet,
wenn am spaten Vormittag die Konzentra-

tion nachlasst. Am besten liberlegen Sie am
Wochenende, was Sie in der folgenden Woche

essen mogen, und machen einen GroBeinkauf.

Verbrauchen
Sie Reste vom Abendessen des Vortags. Brat-
h&hnchen und anderes Fleisch eignen sich
als Brotbelag, gegarte Gemusereste konnen
zur Grundlage eines leckeren Salats werden.
Sie kdnnen auch abends gleich etwas fiir
den nachsten Tag mitkochen, beispielsweise
Fleisch und Gemise fiir belegte Brote und
Wraps, Nudeln oder Reis fiir einen Salat. Seien
Sie ganz kreativ! Reste von Sauce bologne-
se, Curry, Hulsenfriichten oder geschmortem
Fleisch sind eine kdstliche Fillung fir Blatter-
teigpasteten. Sogar Reste vom Frihstuick las-
sen sich weiterverwenden. Ein Rest Porridge
ergibt, verrihrt mit Joghurt, Honig und gehack-
ten Nissen, eine nahrstoffreiche Mittagsmahl-
zeit. In Ubrig gebliebene Pfannkuchen kdnnen
Sie eine Fillung aus Ricotta und Erdbeeren
einwickeln. Die Moglichkeiten sind vielfaltig.

Es kann lebens-
rettend sein, ein paar fertige Mahlzeiten im
Tiefklihler zu haben. Sie werden staunen, was
man alles einfrieren kann! Dazu gehdren bei-
spielsweise fertig belegte Brote — auch wenn
geriebener Kase, Erdnussmus, Schinken, Senf,
Salami, kalter Braten, Pickles, Chutneys und
Mayonnaise Teil des Belags sind. Zugeschnit-
tene Portionsstlicke von Quiche, Pizza, Kuchen
und anderem Gebéck lassen sich ebenso gut
einfrieren wie Muffins und &hnliches Kleinge-
back. Es lohnt sich, verschiedene Sorten Brot,
Wraps und Brétchen auf Vorrat einzufrieren. So
kdnnen Sie sich jederzeit ein leckeres Sand-
wich oder einen Wrap frisch zubereiten.

Auch durch gute
Vorbereitung konnen Sie sich die Arbeit er-
leichtern. Gemiisesticks (zum Dippen) kdnnen
schon am Sonntag fur die nachsten Tage ge-
schnitten und portionsweise in Boxen verpackt
werden. Wenn Sie Muffins, Kuchen oder Herz-
haftes backen, verdoppeln Sie die Menge der
Rezeptzutaten und frieren einen Teil des Ge-
backs ein. Hobeln Sie Wurzelgemuse (Mdhren,
Pastinaken, SliBkartoffeln) in diinne Scheiben
und trocknen Sie dieses uber Nacht im Back-
ofen zu knusprigen Chips. Oder kochen Sie
im Slow Cooker oder Schnellkochtopf groBere
Mengen, um etwas zum Mithehmen zu haben.

Vorbereiten und Aufbewahren | 7
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Lunchboxen cus Plastik, Glas
oder Edelstahl gibt es in vie-
len Gropen und Ausfuhirungen.
Die Waihl der richtigen Box ist
wichtig, damit das Mittagessen
beim Transport geschufzt ist
und bis zum Verzehr nicht
verderben kann.
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AUfb@W@hrUﬁg ist beim Mittag-
essen to go ein wichtiges Kriterium. Werden
die Lebensmittel in den Stunden bis zum
Verzehr nicht richtig aufbewahrt, konnen sich
Bakterien ausbreiten. Besonders anfallig sind
Fleisch und Milchprodukte. Auch Fisch, Ge-
fligel und Eier bergen Risiken, ebenso alle
Lebensmittel aus Konserven, sobald diese
geoffnet sind. Vor allem fiir Kinder kann eine
Lebensmittelvergiftung gefahrlich werden. Im
Sommer kdnnen Sie ein eiskaltes Coolpack
in lhre Lunchbox hineinlegen, um die Speisen
so lange wie moglich kalt zu halten. Alternativ
koénnen Sie eine mit Wasser oder Saft gefillte
Plastikflasche ins Gefrierfach legen und diese
als »Kiihlakku« fiir die Lunchbox verwenden.
So ist auch gleich ein erfrischend kaltes Ge-
trank zur Hand. Brotscheiben fiir Sandwiches
und anderes Geback konnen Sie direkt aus
dem Tiefkuhler einpacken. Bis zur Essens-
zeit am Mittag ist alles bereits aufgetaut. Am
geringsten ist das Risiko bei rohem Obst und
Gemlse, trockenen Lebensmitteln wie Knacke-
brot, Crackern und anderem Gebé&ck sowie bei
abgepackten Lebensmitteln wie Musliriegeln,
Trockenfriichten oder Popcorn.

Die richtige BOX pic Box st fast
so wichtig wie das Essen selbst. Verbeulte
Sandwiches, matschiger Salat oder zerdriickte
Bananen sind unappetitlich, aber solche Pan-
nen lassen sich mit einer stabilen Box vermei-
den. Eine Box fir jede Art von Mittagessen gibt
es nicht. Schaffen Sie sich deshalb am besten
gleich mehrere Boxen an — fiir verschiedene
Speisen und Jahreszeiten.

Klassische BoXxen eine gute
Lunchbox ist nicht nur praktisch flir den Trans-
port des Essens, sondern auch umweltfreund-
lich. Plastikbeutel mégen zunachst bequemer
scheinen, nachhaltiger sind aber abwaschbare
Boxen, die jahrelang halten. Boxen gibt es in
vielen Ausfuhrungen, von einfachen Modellen
aus dem Supermarkt bis zu raffinierten Model-
len mit mehreren Fachern. Sogar die Jahres-
zeit spielt flr die Wahl der Box eine Rolle. An
heiBen Tagen sind Boxen mit Belliftung gut,

damit die Lebensmittel nicht tiberhitzen.

Beﬁf@“Bﬁxeﬁ Diese Boxen mit meh-
reren Fachern sind ideal, wenn Sie Gemiise
und Dip oder Kase und Schokoladenkuchen
separat transportieren mochten. Weil die Le-
bensmittel nicht eingewickelt werden miissen,
entsteht weniger Verpackungsmuill. Die beste
Wahl sind Boxen aus Edelstahl. Das Material

ist stabil, lasst sich gut abwaschen und nimmt
im Gegensatz zu manchen Kunststoffen keine

Lebensmittelgertiche und Verfarbungen an.

Thermobehalter thermobehsl-

ter halten das Mittagessen stundenlang auf der
gewiinschten Temperatur. Sie eignen sich fir
Suppen, Eintopfe und andere warme Gerich-
te, aber auch fur kalte Speisen wie Joghurt,
geeiste Suppen oder Desserts. Es gibt sogar
Thermobehalter mit zwei oder mehr stapelba-
ren Elementen, in denen man gleichzeitig heiRe
und kalte Speisen transportieren kann. Prak-
tisch sind Kihltaschen, die zusammengefaltet
uber Nacht ins Gefrierfach gelegt werden. Da-
nach halten sie Lebensmittel stundenlang kalt.
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ZUBEREITUNGS- UND GARZEIT | FUR

1EL natives Olivendl extra

509 rote Zwiebel, fein gehackt

1EL Burrito-Gewilirzmischung

3EL fein gehackter Koriander
(Blatter und Stiele)

1 Dose Bohnen-Mix (400g),
abgetropft, abgespiilt

85g Tomaten-Salsa mit Stiicken

2EL rauchige Chipotle-Sauce

60g Raucherkase, gerieben

2 Vollkorn-Wraps

40g Rotkohl, fein gehobelt

2EL saure Sahne

Korianderblatter zum Bestreuen

GUACAMOLE

1 Avocado, zerdriickt

1 Knoblauchzehe, zerdriickt

2TL milde Chilisauce

1TL frisch gepresster
Limettensaft

1EL fein gehackter Koriander
(Blatter und Stiele)

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

1 Das Ol in einem Topf auf mittlerer Stufe erhitzen. Die Zwiebel
darin in 3 Minuten weich diinsten. Burrito-Gewlirzmischung sowie
Koriander zugeben und unter stdndigem Riihren 30 Sekunden
mitgaren. Bohnen, Tomaten-Salsa, Chipotle-Sauce sowie Raucher-
kdase zugeben und unter Riihren 2 Minuten mitkochen. Dann die
Mischung abkuhlen lassen.

2 Inzwischen die Guacamole zubereiten (siehe unten).

3 Die Wraps auf ein Schneidebrett legen. In der Mitte mit etwas
Guacamole bestreichen. Bohnenmischung, Rotkohl, saure Sahne
und Korianderblatter darauf verteilen. Die Seiten einschlagen,
dann den Wrap aufrollen und in Halften schneiden.
GUACAMOLE Avocado, Knoblauch, Chilisauce, Limettensaft und
Koriander in einer kleinen Schissel verriihren. Die Mischung mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Fir Kinder kann man kleinere Wraps verwenden.

Die Wraps konnen bereits am Vorabend oder
morgens zubereitet werden.

Die Wraps in Backpapier wickeln und mit Kiichen-
garn verschnuren. Alternativ Frischhaltefolie, Alufolie oder wieder-
verwendbare Boxen benutzen. Die Wraps bis zum Servieren im

Kihlschrank aufbewahren.

Olthe

Nisse
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14 | sandwiches und Wraps

ZUBEREITUNGSZEIT

3504 gegrillte Hahnchenbrust,
gehackt

100g junger Rucola, gehackt

1 Selleriestange, fein gehackt

1 Bund glatte Petersilie, Blatter
fein gehackt

1 Friihlingszwiebel, fein gehackt

50g Kornermischung (Kiirbis-
und Sonnenblumenkerne),
grob gehackt

150 g Mayonnaise

2EL frisch gepresster Zitronensaft

8 Scheiben Vollkornbrot

40 g Butter (streichfahig)

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

| FUR

1 Ha&hnchenfleisch, Rucola, Sellerie, Petersilie, Frihlingszwiebel,
Kdrnermischung, Mayonnaise sowie Zitronensaft in eine Schissel
geben und mit einer Gabel verriihren. Die Mischung mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

2 Die Brotscheiben mit der Butter bestreichen. Die Hdhnchen-
mischung auf 4 Scheiben verteilen, mit den anderen 4 Scheiben

bedecken. Die Sandwiches in Halften schneiden.

Statt der gegrillten Hdhnchenbrust kdnnen Reste
von einem Brathahnchen verwendet werden. Die Kérner kénnen

durch grob gehackte, ungesalzene Pistazienkerne ersetzt werden.

Der Belag kann bis zum Ende von Schritt 1
bis zu 2 Tage vorher zubereitet und in einem luftdicht schlieBen-
den Behalter im Kihlschrank aufbewahrt werden. Die Sandwiches
am Vorabend oder morgens belegen.

Die Sandwiches in Frischhaltefolie, verschlieBbare
Gefrierbeutel oder wiederverwendbare Boxen legen und bis zum
Servieren im Kihlschrank aufbewahren.
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16 | Sandwiches und Wraps

ZUBEREITUNGSZEIT

125 g WeiBkohl, gehobelt

1TL Mayonnaise mit Dijon-Senf
2 Vollkorn-Wraps

100 g Pastrami

6 Scheiben Schweizer Kase

1 WeiBkohl und Mayonnaise in einer Schissel
verriihren. Jeden Wrap mit der Halfte des Pastrami
und der WeiBkohlimischung belegen. Beides mit
jeweils 3 Scheiben Schweizer Kase bedecken.

2 Die Wraps fest aufrollen und jeden quer in

5 gleichmaBige Stiicke (Sushi-GroBe) schneiden.

Mit Zahnstochern lasst sich verhindern,
dass sich die Rollchen 6ffnen.

Man kann auch eine Mayonnaise mit
anderer Geschmacksnote verwenden.

Die Wraps sollten morgens

zubereitet werden.

Die Rollchen in eine luftdicht
schlieBende Box legen. Halbierte Wraps kdnnen
auch in Backpapier und danach in Alufolie ge-
wickelt werden. Die Wraps bis zum Servieren im

Kihlschrank aufbewahren.

| FUR

2 Vollkorn-Wraps

60g Ziegenfrischkadse mit Friihlingszwiebeln
oder Schnittlauch

100 g Raucherlachs in Scheiben

4 Blatter Mini-Romanasalat

1 Jeden Wrap mit Ziegenfrischkase bestreichen
und mit der Halfte von Lachs und Salat belegen.
2 Die Wraps fest aufrollen und quer in 5 gleich-

maBige Stlicke (Sushi-GroBe) schneiden.

Statt Ziegenkase kann man auch
normalen Frischkase mit oder ohne Krauter

verwenden.

Die Wraps sollten morgens
zubereitet werden.

Die Réllchen in eine luftdicht
schlieBende Box legen. Halbierte Wraps kdnnen
auch in Backpapier und danach in Alufolie ge-
wickelt werden. Die Wraps bis zum Servieren im
Kihlschrank aufbewahren.
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ZUBEREITUNGS- UND GARZEIT | FUR

75 g Mayonnaise

3TL Sriracha-Sauce oder andere
Chilisauce (nach Belieben)

2 Baguettes, Enden abgeschnit-
ten, quer halbiert

2 Minigurken, in Stifte
geschnitten

1 Mohre, in feine Streifen
geschnitten

1 Friihlingszwiebel, in 5cm lange
Stiicke geschnitten

8 groBe Stangel frischer
Koriander

RINDFLEISCH MIT

ZITRONENGRAS

300g Porterhouse-Steak oder
Rumpsteak, sichtbares Fett
entfernt, schrdg in diinne
Scheiben geschnitten

1EL Fischsauce

1 Stangel frisches Zitronengras,
weiBer Teil fein gehackt

1 Knoblauchzehe, zerdriickt

1EL Pflanzendl

1 rote Schalotte, halbiert und in
diinne Ringe geschnitten

2TL Zucker

frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer

1 Das Rindfleisch zubereiten (siehe unten).

2 Mayonnaise und Chilisauce in einer kleinen Schiissel
miteinander verrihren.

3 Die Baguettestiicke oben der Lange nach aufschneiden (nicht
durchschneiden). Jeweils mit etwas Mayonnaise bestreichen,
dann gleichmaBig mit Rindfleisch, Gurken, M6hre, Friihlingszwie-
bel und Koriander flillen, mit der restlichen Mayonnaise betraufeln.

RINDFLEISCH MIT ZITRONENGRAS Fleisch, Fischsauce sowie
die Halfte von Zitronengras und Knoblauch in eine Schissel
geben und gut umriihren. Abgedeckt mindestens 30 Minuten im
Kihlschrank marinieren. Einen Wok oder eine groBe Pfanne auf
hoher Stufe erhitzen, die Halfte des Ols zugeben und das Fleisch
unter standigem Rihren in 4 Minuten braun anbraten, dann auf
einen Teller legen. Das restliche Ol erhitzen. Schalotte, libriges
Zitronengras und restlichen Knoblauch 2 Minuten braten, bis die
Mischung duftet. Das Fleisch wieder zugeben, mit dem Zucker

bestreuen, weitere 30 Sekunden braten. Mit Pfeffer abschmecken.

Statt Rindfleisch kann Hadhnchenbrust verwendet
werden, die ganz durchgegart werden muss. Die Baguettes
konnen durch 4 Baguettebrotchen ersetzt werden.

Das Fleisch kann bis zu 2 Tage vorher zubereitet
werden. Man sollte es in einem luftdicht schlieBenden Behélter im
Kuhlschrank aufbewahren. Die Brote konnen am Vorabend oder
morgens belegt werden.

Die Brote in Backpapier wickeln oder in eine
luftdicht schlieBende Box legen und bis zum Servieren im Kiihl-
schrank aufbewahren.
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