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DAS PRINZIP: POWERSNACKS TO GO

SLOW CARBS
... aus Vollkornprodukten oder Hiilsenfriichten lie-
fern lang anhaltende Energie fiir einen aktiven Tag.

EIWEISS

... aus Eiern, Gefligel, |
Milchprodukten, Tofu |
oder anderen Hilsen-
fruchtprodukten halt

den Blutzuckerspiegel

GEMUSE

... Uberzeugt mit einer
ganzen Batterie an Nahr-
und Vitalstoffen und
macht auf leichte Weise

o nachhaltig satt.
niedrig, sattigt lange

und punktet mit Baustei-
nen fiir die Muskeln.

GESUNDE FETTE

... aus Nussen, Kernen, Samen, Avo-
cado, fettreichem Fisch wie Lachs oder
Thunfisch und Pflanzenélen unterstit-
zen den Stoffwechsel, tun dem Gehirn
gut und erhdhen den Sattigungseffekt.

A

OFFNEN



SO GEHT’S: PERFEKT VERPACKT

ABKUHLEN LASSEN

Snacks, die gegart, gebacken oder gebraten
werden, vor dem Verpacken vollstandig aus-
kihlen lassen. Ansonsten bildet sich in der
Verpackung Kondenswasser, und die Snacks
werden eventuell matschig.

SCHON GETRENNT

Einzelne Komponenten, z. B. Gemiisesticks und
Dip, extra verpacken. So weicht nichts auf,
nichts vermischt sich, und die Snacks kommen
appetitlich an. Ideal dafiir: Lunch- oder Bento-
boxen mit verschiedenen Unterteilungen.

COOL BLEIBEN

Besonders im Sommer darauf achten, dass emp-
findliche Snacks, z. B. mit Geflugel, Fisch, Eiern,
Milchprodukten oder Dips, beim Transport nicht
zu warm werden oder sonnig stehen. Vor dem
Verpacken gut kiihlen und Icepacks dazulegen.

NOCH WAS DAZU

Extras wie Gemusesticks zum Knabbern, Brot
oder Cracker, Kasewtirfel oder Nusskerne
lassen sich immer schnell dazupacken. Sie er-

génzen die Snacks sinnvoll und lecker.



VERPACKUNGSKUNSTLER

BUTTERBROTPAPIER &
WACHSTUCHER
Perfekt, um Sandwiches
oder Geback wie z.B. herz-
hafte Muffins einzuwickeln.
Verschnirt mit Kiichengarn
bleibt alles dicht.

SCHRAUBGLASER

Sie sind auslaufsicher und

eignen sich vor allem fiir

Flissiges oder Weiches,

z. B. Dips, Dressings oder

weicheres Obst.

THERMOBEHALTER & ——
ICEPACKS

Halten Speisen an heiBen

Tagen, bei langeren Reisen

oder Wanderungen kiihl.

~ LUNCH- & BENTOBOXEN
Gibt es von der einfachen Brot-
dose bis zu Boxen mit Untertei-
lung oder mehreren Etagen fir
jeden Geschmack und Zweck.
Wichtig ist, dass sie gut schlie-
Ben. Preiswerte Alternative fir
Kaltes: ausgesplilte Eisdosen.

SILIKONFORMCHEN
Lassen sich prima als Abtren-
nung in Lunchboxen und Vor-
ratsdosen einsetzen.

Y — VORRATSDOSEN

Ideal fur kleine Extras wie
Gemlsesticks, Energy Balls,
Nisse oder Trockenfriichte.
Am besten in verschiedenen
GroBen anschaffen.

BESTECK

Platzsparend und praktisch fir
unterwegs sind klappbare Sets
mit Gabel und Loffel sowie ein
Taschenmesser.



sox PalbaIp PN ERSHAEKS 1850

DAS PRINZIP:
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TO GO
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Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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DIE PERFEKTE
KOMBI

Immer griffbereit:

SO GEHT'S:
PERFEKT VERPACKT

GU
CLOU

Wussten Sie schon, dass ...?

Entdecken Sie bei einigen ausgewahl-

ten Rezepten ganz besondere Tipps

mit verbliffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!

L

Immer griffbereit:

SO GEHT'S:
SNACK PREP

Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen

Gerichte gekennzeichnet.

Die Backzeiten kénnen je nach Herd variie-
ren. Unsere Temperaturangaben beziehen

sich auf das Backen im Elektroherd mit

Ober- und Unterhitze.
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Fiir 2 Personen o 25 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 500 kcal, 17 g E, 26 ¢ E, 56 ¢ KH

TOFU-WRAPS MIT COLESLAW 6

200 g Tofu

2 TL WeifSweinessig

1% TL Ahornsirup

1 TL Chilisauce (z. B. Sriracha-
satce)

1 TL Speisestirke

Salz

250 g Spitzkohl

1 Friihlingszwiebel

¥ Mango

1 EL Mayonnaise

1 EL griechischer Joghurt
(5 % Fett)

Pfeffer

1EL Ol

2 Vollkorntortillas (25 cm &;
Weizenfladen)

2 EL gerdstete, gehackte Erdnuss-
kerne

EXOTISCHER GENUSS

1 Tofu gut abtropfen lassen und in zwei Lagen Kiichenpapier
wickeln. In einen tiefen Teller legen, mit einem Topf beschwe-
ren und méglichst viel Flussigkeit herauspressen. Dann trocken
tupfen und quer in 5 mm breite Scheiben schneiden.

2 In einer Schale 1TL Essig, 1 TL Ahornsirup, Chilisauce,
1-2 TL kaltes Wasser, Speisestéarke und ¥ TL Salz gut verriih-
ren. Die Tofuscheiben in der Marinade wenden und bis zur
Verwendung durchziehen lassen.

3 Kohl waschen, putzen und in schmalen Streifen vom Strunk
hobeln oder schneiden. Frithlingszwiebel putzen, waschen und
fein schneiden. Mango schélen und klein wiirfeln. Mayonnaise,
Joghurt, Ubrigen Essig (1 TL) und Ahornsirup (V2 TL) in einer
Schissel verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kohl,
Frihlingszwiebel und Mango untermischen.

4 Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Tofuscheiben
darin pro Seite in 3-4 Min. knusprig braten. Die Tortillas in
einer zweiten Pfanne kurz aufbacken, herausnehmen.

5 Die Hélfte des Salats im unteren Drittel der Tortillas vertei-
len, dabei links und rechts einen Rand frei lassen. Den Tofu auf
den Salat legen und die Erdnlsse daraufstreuen. Die Seiten-
rénder einschlagen und die Tortillas von unten aufrollen. Die
Wraps fest in Butterbrotpapier wickeln und halbieren. Sofort
servieren oder in einer Lunchbox verpackt mitnehmen. Ubrigen
Salat in einem Bligelglas extra verpacken.

ENERGIEBOOSTER

1"



Fiir 2 Personen o 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 345 kcal, 15gE, 30 gF, 4 gKH

CLOUD BREAD SANDWICH

2 Eier (M)
2 Msp. Backpulver
Salz

75 g Doppelrahm-Frischkise

1 EL Sesam

4 Radieschen

25g Rucola

3 Stingel Dill

2 TL Meerrettich (Glas)

Pfeffer

2 Scheiben gerdiucherter Lachs

(al5g)

AUSSERDEM
Ol fiir das Blech

28 LOW-CARB-LIEBLINGE

MIT LACHS

GLUTENFREI

1 Den Backofen auf 150° vorheizen, ein Backblech mit
Backpapier belegen und mit Ol bestreichen. Eier trennen. Die
EiweiBe mit Backpulver und % TL Salz in einer Rihrschiissel
mit den Ruhrbesen des Handriihrgeréts steif schlagen. Dann
die Eigelbe mit 25 g Frischkase in einer zweiten Schissel mit
den Rihrbesen des Handriihrgeréts ca. 5 Min. verrihren. Den
Eischnee mit einem Spatel vorsichtig unterheben.

2 Die Masse auf dem Backblech in vier runden Fladen

(ca. 12 cm @) verteilen. Die Fladen mit Sesam bestreuen und
im Ofen (Mitte) ca. 15 Min. backen. Aus dem Ofen nehmen
und ca. 5 Min. abkihlen lassen. Dann mit einem Messer vor-
sichtig vom Backpapier |6sen und ganz auskiihlen lassen.

3 Inzwischen die Radieschen putzen, waschen und in diinne
Scheiben hobeln oder schneiden. Rucola verlesen, waschen,
trocken schleudern und grobe Stiele entfernen. Dill waschen,
trocken schiitteln und die Spitzen fein hacken. Ubrigen Frisch-
kase (50 g) und Meerrettich glatt verrihren. Den Dill unterhe-
ben und die Creme mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Zwei Fladen mit der Creme bestreichen. Mit Lachs, Rucola
und Radieschen belegen und mit den tbrigen zwei Fladen ab-
decken. Die Sandwiches sofort servieren oder in einer Lunch-
box oder in Butterbrotpapier gewickelt mitnehmen.
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Fiir 2 Personen « 25 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 560 kcal, 34 g E, 34 g F, 27 ¢ KH

TOFUBALLCHEN MIT HUTTENKASE 4

FUR DIE BALLCHEN

200 g Tofu

1 kleine Knoblauchzehe

2 EL Kichererbsenmehl

1 EL gemahlene Flohsamenschalen
2 EL Tomatenmark

1 TL mittelscharfer Senf

1 TL edelsiifes Paprikapulver
45 g Vollkorn-Semmelbrosel
Salz

Pfeffer

Ol zum Ausbacken

FUR DEN HUTTENKASE-DIP
250 g Hiittenkdse

Y reife Avocado

1 Pck. TK-Kriutermix (55g)

1 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

MEAL PREP

Tofubéllchen und Dip bleiben
in gut schlieBende Vorrats-
dosen verpackt im Kiihlschrank
ca. 3 Tage frisch.

KNUSPRIGES VERGNUGEN

1 Fir die Ballchen den Tofu in einer Schiissel mit einer Ga-

bel fein zerdrlicken. Knoblauch schéalen und in feine Wirfel

schneiden. Knoblauch, Kichererbsenmehl, Flohsamenschalen,

Tomatenmark, Senf, Paprikapulver, % TL Salz und Pfeffer zum

Tofu geben. Alles mit den Handen kréftig verkneten.

2 Semmelbrosel auf einen flachen Teller geben. Aus der Tofu-

masse etwa walnussgroBBe Ballchen formen und in den Bréseln

wenden. Eine Pfanne ca. 2 cm hoch mit Ol fillen und erhitzen.

Die Ballchen darin portionsweise bei nicht zu groBer Hitze

unter Wenden in 5-6 Min. knusprig goldbraun ausbacken.

Fertige Béllchen aus der Pfanne nehmen und auf Kiichenpapier

abtropfen und abkuhlen lassen.

3 Inzwischen fur den Dip den Hittenkase in einen Mixer

geben. Das Fruchtfleisch der Avocado aus der Schale 16sen.

Mit Krautermix, Zitronensaft, Salz und Pfeffer ebenfalls in den

Mixer geben. Alles zu einem cremigen Dip plrieren.

4 Die Ballchen mit dem Dip sofort servieren oder auskiihlen

lassen und beides getrennt verpackt mitnehmen.

LOW-CARB-LIEBLINGE 37



Fiir 6 Stiick « 20 Min. Zubereitung « 30 Min. Backen « Pro Stiick ca. 145 kcal, 10gE, 8 gF, 8 g KH

MINI-PROTEIN-CHEESECAKE €

125 g Magerquark

65 g Doppelrahm-Frischkise

einige Tropfen natiirlicher
Vanilleextrakt

25 g Mandelmehl

3 g Johannisbrotkernmehl

1 Msp. Backpulver

Salz

2 EL Kokosbliitenzucker (ersatz-
weise Birkenzucker)

1Ei(L)

100 g TK-Beerenmix

AUSSERDEM

12er-Muffinform

Butter und Mandelmehl fiir
die Form

MEAL PREP

Die Mini-Cheesecakes bleiben
gut verpackt im Kihlschrank
ca. 3 Tage frisch. Sie lassen
sich auch auf Vorrat fur

ca. 3 Monate tiefkihlen.

48 GESUNDE SWEETIES

LOW CARB

1 Den Backofen auf 175° vorheizen, sechs Mulden der Muffin-

form mit Butter einfetten und mit Mandelmehl ausstreuen.

2 Quark, Frischkdse und Vanille in eine Rihrschiissel geben
und mit den Rihrbesen des Handrlhrgerats glatt verrihren.
Mandelmehl, Johannisbrotkernmehl, Backpulver, 1 Prise Salz
und Kokosblitenzucker mischen. Zur Quarkmasse geben und
unterriihren. Ei zufiigen und gut einrlhren.

3 Die Quarkmasse gleichmaBig in die Formmulden fillen.
TK-Beeren darauf verteilen und leicht eindrlcken.

4 Die Kiichlein im Ofen (Mitte) ca. 30 Min. backen. Dabei
gegen Ende der Backzeit eventuell abdecken, damit sie nicht
zu dunkel werden. Den Backofen ausschalten, die Ofenttir 6ff-
nen und die Kichlein im Ofen ganz auskiihlen lassen. Danach
vorsichtig aus den Mulden [6sen.






DIE PERFEKTE KOMBI

Gerostete Kichererbsen, Erdnusskerne, Kiirbiskerne,

getrocknete Tomaten

Getrocknete Cranberrys, Cashewkerne, Kokoschips, Zartbitter-
Schokotropfen

K

OFFNEN

ENERGIEBOOSTER-MIX

Die salzig-stiBe Kombi liefert im Nu
neue Energie, die dank gesunden
Fetten, Eiweil3 und Ballaststoffen
lange anhalt. Ideal als Begleiter
auf Reisen, beim Wandern oder als
Retter aus dem Nachmittagstief.

HIGH-PROTEIN-MIX

Mit viel pflanzlichem Eiweil3 und
Ballaststoffen, aber nur wenig
schnellen Kohlenhydraten aus
Stérke oder Zucker ist der Mix ideal
fur alle, die sich Low Carb erndhren
wollen. Optimal als Mucki-Snack
beim oder nach dem Sport.

SWEETIE-MIX
Verwshn-Mischung fir GenieBer,
die ganz ohne zugesetzten Zucker
auskommt. Dank gesunder Fette,
Ballaststoffe, Mineralstoffe und An-
tioxidantien eine gesiindere Alter-
native zu klassischen StBigkeiten.



SO GEHT’S: PERFEKT VERPACKT

ABKUHLEN LASSEN

Snacks, die gegart, gebacken oder gebraten
werden, vor dem Verpacken vollstandig aus-
kihlen lassen. Ansonsten bildet sich in der
Verpackung Kondenswasser, und die Snacks
werden eventuell matschig.

SCHON GETRENNT

Einzelne Komponenten, z. B. Gemiisesticks und
Dip, extra verpacken. So weicht nichts auf,
nichts vermischt sich, und die Snacks kommen
appetitlich an. Ideal dafiir: Lunch- oder Bento-
boxen mit verschiedenen Unterteilungen.

COOL BLEIBEN

Besonders im Sommer darauf achten, dass emp-
findliche Snacks, z. B. mit Geflugel, Fisch, Eiern,
Milchprodukten oder Dips, beim Transport nicht
zu warm werden oder sonnig stehen. Vor dem
Verpacken gut kiihlen und Icepacks dazulegen.

NOCH WAS DAZU

Extras wie Gemusesticks zum Knabbern, Brot
oder Cracker, Kasewtirfel oder Nusskerne
lassen sich immer schnell dazupacken. Sie er-

génzen die Snacks sinnvoll und lecker.



VERPACKUNGSKUNSTLER

BUTTERBROTPAPIER &
WACHSTUCHER
Perfekt, um Sandwiches
oder Geback wie z.B. herz-
hafte Muffins einzuwickeln.
Verschnirt mit Kiichengarn

bleibt alles dicht. ——

SCHRAUBGLASER

Sie sind auslaufsicher und
eignen sich vor allem fiir
Flissiges oder Weiches,
z. B. Dips, Dressings oder
weicheres Obst.

THERMOBEHALTER &
ICEPACKS

Halten Speisen an heilen
Tagen, bei langeren Reisen
oder Wanderungen kiihl.

LUNCH- & BENTOBOXEN

Gibt es von der einfachen Brot-
dose bis zu Boxen mit Untertei-
lung oder mehreren Etagen fur
jeden Geschmack und Zweck.

Wichtig ist, dass sie gut schlie-
Ben. Preiswerte Alternative fir
Kaltes: ausgesplilte Eisdosen.

SILIKONFORMCHEN
Lassen sich prima als Abtren-
nung in Lunchboxen und Vor-
ratsdosen einsetzen.

VORRATSDOSEN

Ideal fur kleine Extras wie
Gemiisesticks, Energy Balls,
Nisse oder Trockenfrichte.
Am besten in verschiedenen
GrofBen anschaffen.

BESTECK

Platzsparend und praktisch fir
unterwegs sind klappbare Sets
mit Gabel und Loffel sowie ein
Taschenmesser.



ENERGIESPENDER
{ur}&o@ (elegennei:

Gesunde Snacks so einfach wie noch nie!

Herzhafte Sattmacher, siiBe Energiespender oder kohlenhydratarme Protein-
booster sind die idealen Begleiter beim Sport und auf Reisen! Saftige Tofu-Wraps
und Chicken-Sandwiches, oder siie Bananen-Erdnuss-Rollen und Hafer-Cookies

verwandeln lhren Rucksack im Handumdrehen in eine mobile Genusskuche.

Entdecken Sie hochwertige und getestete Rezepte,
die ganz einfach nachzumachen sind!

. WG 455 Themenkochbiicher
PEFC-zertifiziert
ISBN 978-3-8338-9305-6

Dieses Produkt
833

783 893056
www.pefc.de
www.gu.de

stammt aus

nachhaltig

bewirtschafteten

Waldern und

kontrollierten Quellen 9

€ 11,99 D]

3



