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»Ich hab da mal
wad vorbereitet.«

In diesem Buch geht es um etwas, was
friher in jedem Haushalt an der Tages-
ordnung war: einkaufen, verarbeiten und
aufbewahren fur den spateren Genuss.
Aber jetzt hat das Ganze auch noch einen
schicken Namen bekommen: »*Meal Prep«,
Essen oder Mahlzeiten vorbereiten.

Kurz gesagt geht es darum: Die Lebens-
mittel werden nach dem Samstagseinkauf
nicht bis zu ihrem Einsatz in KUhl- und
Kichenschrank verstaut, sondern sie
werden spatestens am Sonntag verarbeitet
und portionsweise verpackt. Das heiBt:
einmal etwas Arbeit, dann ein paar Tage
oder die ganze Woche einfach genieBen
und Freude daran haben.

Far Meal Prep ist es wichtig, dass immer
genltigend Gemuse und Obst im Haus
sind. Es gibt unendlich viele Maglich-
keiten, eine Lunchbox schmackhaft und
abwechslungsreich zu fullen. Mit den
Rezepten in diesem Buch ist man schon
mal auf der sicheren Seite und hat eine
gute Basis. Dabei kann man naturlich
immer auch seine eigenen Vorlieben
ausleben. Die Rezepte sind Vorschlage,
die man unbedingt auch abwandeln
kann und soll. Wer keine Paprika mag,
nimmt einfach Gurke. Wer kein Huhn
mag, nimmt Schweinefilet. Aus einer
groBen Portion vorgekochtem Reis
lassen sich unter der Woche Tausende
Dinge machen. Jeder soll kombinieren,
was das Zeug halt. Auch Quinoa und

sogar Nudeln eignen sich zum O,
Vorkochen. Aber dazu spater. O o
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Fir je 16 Cookied

BANANENBROT

500 g Haferflocken

80 g Dinkelmehl

350 g Kokosbliitenzucker

1 TL Weinstein-Backpulver

1 TL Zimt

1 Prise Meersalz

50 ml Milch

S EL Ahornsirup oder ein alternatives
Sisungsmittel

2 Bananen, zerdriickt

Y2 Vanilleschote, ausgekratztes Mark
1 TL Zitronensaft

Y, Tasse Walnusskerne

ZITRONE/BLAUBEERE

500 g Haferflocken

80 g Dinkelmehl

150 g Blaubeeren

50 g Kokosbliitenzucker

1 TL Weinstein-Backpulver

Y, TL Zimt

1 Prise Meersalz

50 ml Milch

S EL Ahornasirup

1 Banane, zerdrickt, oder 1 Ei
Y2 Vanilleschote, ausgekratztes Mark
1 EL Zesten von einer
unbehandelten Zitrone

1 TL Zitronensaft

KAROT TE/SUSSKARTOFFEL

500 g Haferflocken

80 g Dinkelmehl

350 g Kokosbliitenzucker

1 TL Weinstein-Backpulver
1 TL Zimt -

1 Prise Meersalz

50 ml Milch

S EL Ahornasirup

11 Banane, zerdriickt, oder 1 Ei
%2 Karotte, gerieben

Y, iigkartoffel, gerieben

e love blueberry v

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Fr
jede Cookie-Sorte jeweils alle Zutaten
zu einer Masse verarbeiten. Mit einem
Loffel sechzehn Cookies auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Blech streichen und im
vorgeheizten Ofen etwa 15 Minuten
backen. Danach vollsténdig auskuhlen
lassen und einfrieren oder in einen luft-
dicht verschlossenen Behélter geben.
Wenn die Cookies eingefroren werden,
werden sie aufgetaut und kurz vor dem
Verzehr noch mal in den auf
180 Grad aufgeheizten Ofen
geschoben.
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Man schneidet je 400 g Hihnerbrust in

kleine Wiirfel, mariniert diese erstmal

mit unseren Marinaden und l&sst sie far

eine Nacht im Gefrierbeutel im Kiihlschrank
schlummern. Man kann das Huhn auch

2 Tage darin ziehen lassen, das ist kein Problem..

VERSION 1: Limette

2 EL Olivenél =Y.
Y, Knoblauchzehe, fein gehackt .
1 TL Korianderpulver

1 Limette, Saft

Y, TL Finf-Gewirz-Pulver

1 Prise Cauennepfeffer

VERSION 4: Curry
VERSION 2: Honig und Senf & @ 47 &lechiocher Joghun

1 Prise Korianderpulver
1 Friihlingszwiebel, in feine 1 daumengroRes Stick Ingwer,
Ringe geschnitten klein gehackt
1/, TL Dijonsenf
Y, TL Honig
1 EL Olivendl
Meersalz, Pfeffer aus der Miihle

VERSION 3: Tngwer

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 rote Chilischote, in feine Ringe geschnitten

1 daumengroRes Stick Ingwer, klein gehackt . =
3 EL dunkle Sojasauce e i P-_“'



Andrea Martens und Jo Kirchherr

Andrea Martens arbeitet und lebt in Bonn und blickt auf eine kreative Zeit
in Werbeagenturen und Verlagen zurtck. lhre Passion ist seit Langem alles,
was mit Essen und Trinken zu tun hat. Ob Verpackungsdesign, Magazin-
gestaltung oder eben Kochbticher. Eine Ausbildung zur Eméahrungsberaterin
kommt noch hinzu. Und da sie meistens die »Hutte« voller Gaste hat, ist
sie stichtig nach neuen Rezepten, interessanten Zutaten und frischen ldeen.
Am glucklichsten ist sie, wenn alle um ihren groRen Tisch sitzen und es
sich schmecken lassen. Mit dem Kélner Fotografen Jo Kirchherr ver-

bindet sie seit Langem eine kreative Freundschaft, die auch mal gegen-
seitige Kritik vertragt. Sie sind ein eingespieltes Team und versuchen sich
trotzdem bei jedem Fotoshooting neu zu erfinden. www.gutforfood.de

Jo Kirchherr arbeitet und lebt in Kéln. Seine Vorlieben sind Lifestyle-,
Reise-, Werbe- und Foodfotografie. Im tiefsten Schwarzwald geboren,

ist er mit einer schwébischen Lassigkeit ausgestattet, die all seine Bilder
ergreift, wenn es das Motiv erlaubt. Zu viel »Kopf« bringt einen bei Bildern
manchmal nicht weiter. Das kénnte man als seine Philosophie bezeichnen.
Dazu braucht es aber das richtige Gefuhl und daran mangelt es ihm nie.
Dies wurde auch schon oft mit Preisen wie dem »Gourmand world
cookbook award« belohnt. www. jokirchherr.de
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DANKE

zum dritten Mal an Urs Hunziker, Verleger des AT Verlags. Wir sind
sprachlos und dankbar, dass ihm unsere ldeen immer so gut gefallen.
Es macht SpaB, wenn einem mit so viel Wertschatzung begegnet wird.
An alle Mitarbeiter des AT Verlags, die immer, wie immer, total hilfs-
bereit und nett waren, wenn es etwas zu besprechen gab.

Danke an Claudia, unsere unerschopfliche Quelle fur schéne Motive
und Dinge, die das Leben stylish machen. Du bist wunderbar mit
Deiner WUNDERBAR in Bonn.

An alle guten Freunde, die uns mit ihrer Erfahrung am Herd inspiriert und
beraten haben.

An Max Kugel, unseren coolen Brotbacker aus Bonn. Er beweist jeden Tag,
dass man mit Hingabe und Liebe zum Beruf, viel erreichen und Menschen
glucklich machen kann. Zu Recht steht man bei Dir meistens Schlange, Max.
Qualitat gibt es nun mal nicht nebenbei. Das sehen wir Ubrigens ganz
genauso.

Und natirlich wieder an unsere Liebsten, die es mit uns aushalten mtssen,
wenn wir im »Buch-mach-Fieber« sind.
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Avocado-Lachs-Sandwich 76

Bananenbrot 41

Barbecue Rub (Gewurzmischung) 108
Barbecue Sauce 111

Burger mit Pulled Chicken 125
Breakfast Cookies 40

Chiapudding mit Orange und Grapefruit 48

Cookies 40
Bananenbrot-Cookies 41
Karotten-StuRkartoffel-Cookies 41
Schnelle Granola-Cookies 40
Zitrone-Blaubeer-Cookies 41

Cro(tons 34

Dressings 32
Italienisch 33
Wasabi 33
Mango 33

Eggmuffins 43

Eiswurfel 36
Pesto 36
Tomatenpaste 37
Wurzcubes 36

Erdbeeren mit Balsamicoessig 161

Fenchel mit Ingwer 152
Fond, Dunkler Rinder- 19
Fond, Gemuse- 19

GemUsepizza 86

Gemusesugo 20

Gemduse, gerostet 65

Glasnudelsalat mit gerdstetem Gemuse 73
Gomasio 31

Granola 46

Gremolata 29

Guacamole 26

Huhn, mariniert mit Curry 95

Huhn, mariniert mit Ingwer 95

Huhn, mariniert mit Limette 95

Huhn, mariniert mit Honig und Senf 95

Instant-Brihe Grundrezept 58
Instant-Brihe Asia-Style 63
Instant-Brihe Garden-Style 61
Instant-Brihe mit Pfannkuchenstreifen 61

Kaffee-Skyr-Smoothie-Pack 54
Karotte-SuRkartoffel-Cookies 41
Karotten-Ingwer-Suppe 135
Karotten, Vanille- 151
Kartoffelpie mit Pulled Pork 118
Kartoffelsuppe mit Krautern 132
Krautsalat 115

Lachs, gebeizt 74

Lachs, Orientalischer, auf Orangen 163
Lachs, Sandwich 76
Lachs-Pfannkuchen-Rollen 77



Magic Dust (Barbecue Rub) 108
Marinierte Tomaten 154

Nudeln mit gebeiztem Lachs 79
Nudelsalat mit gerdstetem Gemuse 67

Pancakes mit Buttermilch 44
Pastinakensuppe 131
Pesto, Rucola- 25
Pfannkuchenstreifen, getrocknete 61
Pizza, Teig und Sauce 83
GemUsepizza 86
Pizza mit Lachs 86
Pizza Napoli 88
Steirische Pizza 89
Pulled Chicken 122
Pulled Pork aus dem Backofen 106

Quinoa, Eggmuffins 43

Roastbeef 136

Roastbeef mit gerostetem Gemuse 144
Roastbeefpéackchen mit Gorgonzola 143
Roastbeefrollchen mit Mango 139
Rucolapesto 25

Ruhrei mit Pulled Pork 121

Salatwraps mit Huhn 101
Sandwich, Avocado-Lachs- 76
Sandwich mit Roastbeef und Feige 141
Sesamsalz (Gomasio) 31
Smoothies, Prep Packs 53
Green Colada 53
Kaffee-Skyr-Smoothie 54
Spargel mit Zitronenbutter 159
Spitzkohlsalat 113
Suppen 56, 129

Tomaten, mariniert 154

Vanillekarotten 151

Wraps mit gerdstetem Gemuse 71
Wraps mit Pulled Chicken und Guacamole 127
Wraps mit Pulled Pork 117

Zitrone-Blaubeer-Cookies 41
Zucchini-Spirelli und Radieschen mit Minze 156

167



