Das groRe Meal Prep
Kochbuch

Schnelle, einfache und leckere Rezepte zum
Vorkochen und Mitnehmen. Mit Meal Prep stressfrei
und ausgewogen durch die Woche.
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Vorwort
Liebe Leserin, lieber Leser,

in einer Welt, die von Ernahrungstrends und Diatplanen nur so wimmelt,
kann es eine Herausforderung sein, den Uberblick zu behalten und die fiir
einen selbst richtige Ernahrungsweise zu finden. Das vorliegende Koch-
buch soll dabei eine Hilfe sein, indem es den Fokus auf das Meal Prep legt.
Dieser Ansatz des Vorkochens und Vorbereitens von Mahlzeiten hat sich
fiir viele als liberaus praktisch erwiesen, sei es zur Zeiteinsparung, zur bes-
seren Kontrolle der Erndahrung oder einfach zur Steigerung des allgemei-
nen Wohlbefindens.

Das Buch bietet eine Vielzahl von Rezepten, die sich durch eine einfache
Vorbereitung und Lagerung auszeichnen. Ein weiterer Pluspunkt: Mit Meal
Prep kann man eine gesunde und ausgewogene Erndhrung sicherstellen,
ohne auf Genuss zu verzichten. Tatsachlich konnen sich Geschmack und
Gesundheit hervorragend erganzen.

Es wird immer deutlicher, dass Erndhrung mehr ist als nur ,Treibstoff fiir
den Korper. Sie ist ein wesentlicher Bestandteil eines gesunden Lebens-
stils und kann weitreichende Auswirkungen auf unser Wohlgefiihl haben.
Mit den Rezepten in diesem Buch mochte ich dir das Vorkochen und die
Vorbereitung von Mahlzeiten so einfach und schmackhaft wie moglich ge-
stalten.

Es geht hier nicht nur um das Was, sondern auch um das Wie. Denn die Art
und Weise, wie wir Lebensmittel auswahlen, zubereiten und letztlich ge-
nielen, ist mindestens genauso wichtig wie die Lebensmittel selbst. Egal,
ob du bereits Erfahrung mit Meal Prep hast oder gerade erst anfangst: Die-
ses Buch wird dir den Weg zu einer ausgewogenen und gesunden Erndh-
rung erleichtern.

Ich hoffe, dass dieses Buch dir zeigt, dass gesundes Essen nicht langweilig
sein muss, sondern voller Geschmack und Genuss stecken kann. Viel
Freude beim Experimentieren in der Kiiche!



Hinweis zu den Rezepten

Du wirst vielleicht bemerkt haben, dass in meinem Kochbuch etwas fehlt,
was in vielen anderen Kochbiichern uiblich ist: Bilder. Ich habe lange (iber
diese Entscheidung nachgedacht und mochte dir gerne erlautern, warum
ich diesen unkonventionellen Weg gewahlt habe.

In erster Linie glaube ich fest daran, dass das Kochen eine Kunst ist, und
wie bei jeder Kunst, spielen Vorstellungskraft und Kreativitat eine ent-
scheidende Rolle. Wenn ich dir genau vorschreibe und zeige, wie ein Ge-
richt aussehen sollte, dann konnte ich ungewollt deine eigene Kreativitat
und Vorstellungskraft einschranken. Ich mochte, dass du dir beim Lesen
meiner Rezepte eigene Bilder in deinem Kopf formst, dass du die Zutaten
und das Endprodukt in deiner Vorstellung farbenfroh und lebendig visua-
lisierst.

Dann gibt es da noch einen weiteren, sehr personlichen Grund. Ich bin der
Meinung, dass Bilder oft Erwartungen setzen. Wie oft habe ich schon ein
Gericht nach einem Rezept zubereitet und war enttdauscht, weil es nicht
genau so aussah wie auf dem Bild? Diesen Druck, ein perfektes, fotogenes
Ergebnis zu erzielen, mochte ich dir ersparen. Ich mochte, dass du das Ko-
chen genielt, ohne dich standig mit einem Bild vergleichen zu mussen. Es
geht um den Geschmack, das Erlebnis und das Teilen von Mahlzeiten mit
denen, die dir nahe stehen, nicht um die Perfektion eines Fotos.

Ein weiterer Aspekt ist die Einzigartigkeit. Jeder von uns hat einen ande-
ren Geschmack, andere Vorlieben und einen anderen Stil beim Anrichten.
Wenn du mein Rezept nimmst und es zu deinem eigenen machst, wird es
etwas Einzigartiges sein, etwas, das nur du so kreieren kannst. Und dieser
Gedanke erfiillt mich mit Freude.

Schlief3lich mochte ich, dass mein Kochbuch nicht nur eine Anleitung,
sondern auch eine Inspirationsquelle ist. Ich hoffe, dass du die Freiheit,
dieich dir durch das Fehlen von Bildern gebe, als eine Einladung siehst, zu
experimentieren, zu improvisieren und lber den Tellerrand hinauszu-
schauen.



Vegetarisch

Gemiise-Quinoa-Bowl mit Feta

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 50gQuinoa, gewaschen e 50 gFeta, gewdirfelt

e 150 ml Wasser e 1Friihlingszwiebel, in feine

e 1EL natives Olivendl extra Ringe geschnitten

e 1 mittelgrolRe Karotte, ge- e 1TL Paprikapulver, edelsiR
wiirfelt e Salz und Pfeffer nach Ge-

e 1 kleine Zucchini, in Schei- schmack
ben e 1EL Petersilie, gehackt

e 5Kirschtomaten, halbiert e 1EL Bio-Zitronensaft

Zubereitung:

1.

Bringe das Wasser in einem Topf zum Kochen. Gib den Quinoa hinzu
und koche ihn nach Packungsanweisung, bis er gar ist. Das dauert in
der Regel 15-20 Minuten. AnschlieRend abgiefien und beiseite stellen.

Erhitze wahrenddessen das Olivendl in einer Pfanne. Flige die gewiir-
felte Karotte und die Zucchinischeiben hinzu und brate sie, bis sie
leicht goldbraun sind.

Fuge die Kirschtomaten zur Pfanne hinzu und brate sie kurz mit an.

Wiirze das Gemiise mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer. Brate es noch
ein paar Minuten, bis alles gut durch ist.

In eine Schissel den gekochten Quinoa, das gebratene Gemise, den
gewiirfelten Feta und die Friihlingszwiebeln geben. Alles gut vermen-
gen.

Die Bowl mit gehackter Petersilie bestreuen und mit einem Spritzer
Zitronensaft verfeinern.

Aufbewahren: Lass alles gut abkiihlen. Dann in einen luftdichten Be-

halter geben und im Kiihlschrank aufbewahren. Vor dem Verzehr kann
die Bowl kalt genossen oder leicht erwarmt werden.



Spinat-Kichererbsen-Curry

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 50 gfrischer Spinat, gewa- e 2 EL Kokosmilch, ungesiifit
schen und grob gehackt e 1TL Currypulver

e 70 gKichererbsen aus der e 1/2TL Kurkuma
Dose, abgetropft und abge- e 1/4TL Kreuzkiimmel
spult e 1EL natives Olivendl extra

e 1kleine Zwiebel, fein gewiir- e Salz und Pfeffer nach Ge-
felt schmack

e 1TL frischer Ingwer, gerie- e 1EL frischer Koriander, ge-
ben hackt

e 1kleine Tomate, gewiirfelt e 1EL Bio-Limettensaft

Zubereitung:

1. In einer mittelgrofRen Pfanne das Olivendl erhitzen. Fiige die gewir-
felte Zwiebel hinzu und diinste sie, bis sie glasig ist.

Gib den geriebenen Ingwer hinzu und brate ihn kurz an, bis er duftet.
Flge die gewiirfelte Tomate hinzu und lasse sie einige Minuten ko-
cheln, bis sie weich wird.

4. Nun die Kichererbsen, Currypulver, Kurkuma und Kreuzkiimmel hin-
zufligen. Alles gut umriihren und fiir 2-3 Minuten kochen lassen.

5. Die Kokosmilch und den Spinat hinzufligen. Riihre gut um und lass das
Curry kocheln, bis der Spinat welk ist und sich gut mit den anderen
Zutaten vermischt hat.

6. Mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken. Zum Schluss mit ge-
hacktem Koriander garnieren.

7. Aufbewahren: Lass das Curry vollstandig abkihlen, bevor du es in ei-
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nen luftdichten Behalter fiillst. Im Kihlschrank kann es bis zu 4 Tage
aufbewahrt werden. Vor dem Servieren kurz in der Mikrowelle erhit-
zen.



Zucchini-Nudeln mit TomatensoRe

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 1 mittelgrofie Zucchini, in e 1TLSalz
Nudelform geschnitten e 1/2TL Pfeffer

e 2 mittelgrofRe Tomaten, ge- e 1TL getrockneter Oregano
wirfelt e 1TL getrockneter Basilikum

e 1kleine Zwiebel, fein gewdir- e 2EL frischer Parmesan, ge-
felt rieben

e 1EL natives Olivendl extra e 1TL Pinienkerne, gerostet

Zubereitung:

1.

Erhitze das Olivendl in einer Pfanne lber mittlerer Hitze. Flige die ge-
wiirfelten Zwiebeln hinzu und brate sie an, bis sie glasig sind.

Gib die gewdirfelten Tomaten in die Pfanne und wiirze sie mit Salz,
Pfeffer, Oregano und Basilikum. Lasse die SoRe etwa 10 Minuten ko-
cheln, bis sie eindickt.

Wahrend die SoRe kocht, bereite in einer anderen Pfanne die Zucchini-
Nudeln vor. Ohne zusatzliches Ol, brate die Nudeln kurz an, bis sie
warm und leicht bissfest sind (nicht zu weich kochen).

Mische die Zucchini-Nudeln mit der TomatensoRe und riihre gut um.

Streue den frischen Parmesan und die gerosteten Pinienkerne liber
die Nudeln.

Aufbewahren: Lasse die Zucchini-Nudeln und die TomatensoRe sepa-
rat abkilihlen. Bewahre sie in getrennten luftdichten Behaltern auf. Bei
Bedarf kannst du die Nudeln und die SoRe kurz in der Mikrowelle er-
hitzen. Der Parmesan und die Pinienkerne sollten frisch dariiber ge-
streut werden, nachdem das Gericht erhitzt wurde.
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Gefiillte Auberginen mit Bulgur

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 1 mittelgrofie Aubergine, e 1EL frische Petersilie, ge-
halbiert und ausgehohlt hackt

e 100 gBulgur e 1/2TL Kreuzkiimmel

e 200 ml Gemusebriihe e Salzund Pfeffer nach Ge-

e 1kleine Zwiebel, gewiirfelt schmack

e 1EL natives Olivendl extra e 50 gFeta, gewiirfelt

e 1kleine Tomate, gewirfelt e 1EL Bio-Zitronensaft

e 1kleine Paprika, gewiirfelt

Zubereitung:

1. Setzeeinen Topf mit Wasser auf und koche den Bulgur nach Packungs-

anweisung in der Gemiisebriihe, bis er gar ist.

2. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und die Zwiebel darin glasig

diinsten.

3. Die gewiirfelte Paprika und Tomate hinzufligen und kurz mitdiinsten.

Nun den gekochten Bulgur, Kreuzkiimmel, Salz, Pfeffer und die Peter-

silie hinzufligen und alles gut vermengen.

5. Die Mischungvom Herd nehmen und den Feta und Zitronensaft unter-

rihren.
Die Auberginenhalften mit der Bulgur-Mischung fiillen.

7. Die gefiillten Auberginen in eine ofenfeste Form setzen und bei 180
Grad etwa 20 Minuten backen, bis die Auberginen weich und die Fiil-

lung heil} sind.

8. Aufbewahren: Lass die gefiillten Auberginen abkihlen, bevor du sie in
einem luftdichten Behalter fiir bis zu 3 Tage im Kihlschrank aufbe-
wahrst. Zum Verzehr einfach im Ofen oder in der Mikrowelle erwar-

men.
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SuRkartoffel-Linsen-Eintopf

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 150 g SiiRkartoffel, gewlir- e Salz und Pfeffer, nach Ge-
felt schmack

e 50 grote Linsen, abgesplilt e 1Friihlingszwiebel, in feine

e 1kleine Zwiebel, gewdirfelt Ringe geschnitten

e 1EL natives Olivendl extra e 1EL frischer Koriander, ge-

e 500 ml Gemusebriihe hackt

e 1TLKurkuma e 50 mlKokosmilch, ungesiifit

1 TL Paprikapulver, edelsiift

Zubereitung:

1.

Erhitze das Olivendlin einem Topf. Gib die Zwiebeln hinzu und diinste
sie, bis sie glasig sind.
Fuge die gewlirfelten StiRkartoffeln hinzu und brate sie kurz an.

Die roten Linsen und die Gewiirze (Kurkuma und Paprika) zugeben
und alles gut verriihren.

GieRe die Gemiisebriihe in den Topf und lass den Eintopf fiir etwa 20
Minuten auf mittlerer Hitze kocheln, bis die StiRkartoffeln und die Lin-
sen weich sind.

Fuge die Kokosmilch hinzu und lass alles noch einmal kurz aufkochen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zum Schluss mit Frihlingszwiebeln und frischem Koriander garnie-
ren.

Aufbewahren: Lass den Eintopf vollstandig abkihlen. Fille ihn dann
in einen luftdichten Behalter und bewahre ihnim Kiihlschrank auf. Der
Eintopf halt sich dort bis zu 3 Tage. Zum Verzehr einfach erneut erwar-
men.
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Brokkoli-Kase-Gratin

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 150 g Brokkoli, in kleine e 150 ml Milch
Roschen geteilt e 1/2TL Paprikapulver

e 50 ggeriebener Gouda oder e Salz und Pfeffer nach Ge-
Cheddar schmack

e 1EL Butter e 2ELSemmelbrosel

e 1EL Mehl e 1TL natives Olivendl extra

Zubereitung:

1.
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Du setzt zuerst einen Topf mit Wasser auf und bringst es zum Kochen.
Sobald es kocht, gibst du den Brokkoli hinzu und lasst ihn etwa 4-5
Minuten blanchieren, bis er bissfest ist. Danach gielt du das Wasser
ab und setzt den Brokkoli beiseite.

In einem anderen Topf schmilzt du die Butter liber mittlerer Hitze. So-
bald sie geschmolzen ist, riihrst du das Mehl unter, bis eine glatte
Masse entsteht. Nun gieRt du langsam und unter standigem Riihren
die Milch hinzu, sodass keine Klumpen entstehen. Lass diese Mi-
schung unter Rihren aufkochen, bis sie etwas eindickt.

Jetzt nimmst du den Topf vom Herd und gibst den geriebenen Kase,
das Paprikapulver, Salz und Pfeffer hinzu. Riihre weiter, bis der Kase
vollstandig geschmolzen und die Sauce cremig ist.

Heize deinen Ofen auf 200 Grad vor.

In einer ofenfesten Form verteilst du die Brokkoli-Roschen und gief3t
die Kasesauce dariiber. Vermische Semmelbrosel und Olivendl und
streue diese Mischung gleichmaRig tiber den Brokkoli.

Das Gratin kommt nun fiir 10-15 Minuten in den Ofen, bis die Oberfla-
che goldbraun und knusprig ist.

Aufbewahren: Nachdem du das Gratin fertig zubereitet hast, lass es
abkiihlen. Packe es dannin einen luftdichten Behalter und bewahre es
im Kiihlschrank auf. Zum GeniefRen einfach erneut im Ofen oder in der
Mikrowelle erwarmen.



Pilzrisotto mit Petersilie

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 60 g Risottoreis, gewaschen e 1EL frische Petersilie, fein

e 150 ml Gemusebriihe gehackt

e 50 gfrische Champignons, e 30 mlWeillwein
fein geschnitten e 20 ggeriebener Parmesan

e 1EL natives Olivendl extra e 1EL Butter

e 1kleine Schalotte, gewiirfelt e Salz und Pfeffer nach Ge-

schmack

Zubereitung:

1. Erhitze das Olivendl in einer tiefen Pfanne. Gib die Schalotten hinzu
und diinste sie glasig an.

2. Fuge die Champignons hinzu und brate sie an, bis sie goldbraun sind.

3. Gib den Risottoreis hinzu und riihre, bis er von dem Olivenol umman-
telt ist.

4, Gielte den WeiRwein in die Pfanne und lass ihn reduzieren.

5. Sobald der Wein reduziert ist, flige schrittweise die Gemisebriihe
hinzu. Gib immer nur so viel Fliissigkeit hinzu, dass der Reis bedeckt
ist. Riihre regelmalig, um sicherzustellen, dass der Reis nicht am Bo-
den festklebt.

6. Wenn der Reis fast gekocht ist und die Briihe fast vollstandig absor-
biert wurde, gib die Butter und den Parmesan hinzu. Riihre gut um, bis
alles gut vermischt und cremig ist.

7. Mische zum Schluss die gehackte Petersilie unter und schmecke mit
Salz und Pfeffer ab.

8. Aufbewahren: Das Risotto in einem luftdichten Behalter im Kihl-

schrank aufbewahren. Beim Aufwarmen kann etwas Wasser oder Ge-
musebriihe hinzugefuigt werden, um das Risotto wieder cremig zu ma-
chen. Im Kiihlschrank bis zu 3 Tage haltbar.
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Veggie-Wraps mit Hummus

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 2 \Vollkorn-Wraps e 30 gPaprika, in dinne Strei-

e 60 g Hummus (selbstge- fen geschnitten
macht oder aus dem Super- e 40 g Gurke, in diinne Schei-
markt) ben geschnitten

e 50 g Karotten, fein gerieben e 20 gSonnenblumenkerne

e 40 g Spinat, gewaschen und e 1TL natives Olivendl extra
grob gehackt e Eine Prise Salz und Pfeffer

e 1TL Bio-Zitronensaft

Zubereitung:

1.

Nimm eine Pfanne und erhitzt das Olivendl bei mittlerer Hitze. Fluge
die Paprika hinzu und brate sie fiir etwa 3-4 Minuten an, bis sie weich
und leicht gebraunt sind. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und aus
der Pfanne nehmen.

Bestreiche die Vollkorn-Wraps gleichmafig mit Hummus.

. Verteile den Spinat, die Karotten, die gebratenen Paprikastreifen und

Gurkenscheiben gleichmaRig liber die Wraps.

Gib die Sonnenblumenkerne dariiber und betrdufle das Ganze mit et-
was Zitronensaft.

Rolle die Wraps fest auf und schneide sie in der Mitte durch.

6. Aufbewahren: Die Wraps in Frischhaltefolie einwickeln oder in luft-
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dichten Behaltern aufbewahren. So bleiben sie bis zu 2 Tage im Kiihl-
schrank frisch. Sonnenblumenkerne separat in einem kleinen Behal-
ter aufbewahren, um sie vor dem Verzehr iber den Wrap zu streuen.



Belugalinsen-Salat mit Rucola

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

60 g Belugalinsen, gewa-
schen

Eine Handvoll Rucola, gewa-
schen und grob gehackt

10 Cherrytomaten, halbiert
1 Friihlingszwiebel, in feine
Ringe geschnitten

1 EL natives Olivendl extra
1 TL Balsamico-Essig

Salz und Pfeffer nach Ge-
schmack

1 EL gehackte Petersilie

1 EL gerostete Sonnenblu-
menkerne

Zubereitung:

1.

Die Belugalinsen in einem Topf mit der doppelten Menge Wasser ge-
ben. Zum Kochen bringen und fuir etwa 15 Minuten kocheln lassen, bis
sie weich, aber noch bissfest sind. Dann abgiefRen und kurz abkiihlen
lassen.

Wahrend die Linsen kochen, Rucola, Cherrytomaten und Frihlings-
zwiebeln in einer grolRen Schale vermengen.

Fiir das Dressing Olivendl, Balsamico-Essig, Salz und Pfeffer in einer
kleinen Schussel verquirlen. AnschlieRend liber den Salat giefsen und
gut vermengen.

Die gekochten Linsen, die gehackte Petersilie und die Sonnenblumen-
kerne zum Salat hinzufiigen und alles gut vermengen.

Abschliefend nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Aufbewahren: Den fertigen Salat in einem luftdichten Behalter im
Kuhlschrank lagern. So bleibt er fiir 2-3 Tage frisch. Vor dem Verzehr
gut durchmischen.
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Kiirbis-Couscous mit Granatapfel

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 100 g Couscous e Salz und Pfeffer nach Ge-

e 200 ml Gemisebriihe schmack

e 150 g Hokkaido Kiirbis, ge- e 2EL frische Petersilie, fein
wiirfelt gehackt

e 50 g Granatapfelkerne e 1EL Feta-Kase, zerbroselt

e 1EL natives Olivendl extra e 1TLSesam

e 1TLKurkuma

Zubereitung:

1. Bringe die Gemlsebriihe in einem Topf zum Kochen. Gib den
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Couscous hinein, riithre einmal um, nimm den Topf vom Herd und lass
den Couscous abgedeckt flir ca. 5 Minuten quellen.

In der Zwischenzeit erhitzt du das Olivendl in einer Pfanne. Flige die
Kurbiswirfel hinzu und brate sie goldbraun an. Wiirze mit Kurkuma,
Salz und Pfeffer.

Lockere den Couscous mit einer Gabel und mische ihn mit den gebra-
tenen Kirbiswdirfeln.

Fuge die Granatapfelkerne, die gehackte Petersilie und den zerbrosel-
ten Feta-Kase hinzu. Mische alles gut durch.

Gib den Kiirbis-Couscous in eine Schiissel und bestreue ihn mit Se-
sam.

Aufbewahren: Verpacke den fertigen Kiirbis-Couscous in einem luft-
dichten Behalter und stelle ihn in den Kiihlschrank. Dort bleibt er bis
zu 3 Tage frisch.



Low Carb

Avocado-Eiersalat

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:
e 1 reife Avocado, halbiert und e 1Friihlingszwiebel, fein ge-
entkernt hackt
e 2 hartgekochte Bio-Eier, ge- e 1TL Dijon-Senf
wiirfelt e Salz und Pfeffer nach Ge-
e 1EL frischer Bio-Zitronen- schmack
saft e Einige Blatter frischer Basili-
e 1EL Frischkase kum, fein gehackt

e 1EL natives Olivenol extra

Zubereitung:

1.

Loffle das Fruchtfleisch der Avocado in eine Schiissel und zerdriicke es
leicht mit einer Gabel.

Fuge die gewidirfelten Eier hinzu und mische sie vorsichtig unter das
Avocado-Piiree.

In einer kleinen Schiissel vermischt du den Zitronensaft, den Frisch-
kase und den Dijon-Senf. Riihre alles gut durch, bis es eine homogene
Masse ergibt.

Gib die Frischkase-Mischung zu den Avocado und Eiern und mische al-
les gut durch.

Fuge nun die gehackte Friihlingszwiebel, den Basilikum und das Oli-
venol hinzu. Mische erneut, bis alles gut vermischt ist. Schmecke mit
Salz und Pfeffer ab.

Aufbewahren: Bewahre den Salat in einem luftdichten Behalter im
Kiihlschrank auf. Verzehre ihn innerhalb von 1-2 Tagen, damit er frisch
bleibt.
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Hahnchen-Spinat-Rolle

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 1Hahnchenbrustfilet (ca. e 1TL Dijon-Senf
150 g), flach geklopft e 1EL natives Olivendl extra

e 100 g frischer Spinat, gewa- e Salz und Pfeffer zum Ab-
schen und grob gehackt schmecken

e 1EL Frischkase e 1EL Parmesan, gerieben

Zubereitung:

1. Erhitze in einer Pfanne 1 EL Olivendl auf mittlerer Stufe.

2. Gib den Spinat hinzu und brate ihn an, bis er zusammenfallt. Wiirze
mit Salz und Pfeffer.

3. [Ineinerkleinen Schissel den Frischkase und Dijon-Senf vermischen.

4, \Verteile diese Mischung gleichmaRig auf der flach geklopften Hahn-

chenbrust.

5. Verteile den angebratenen Spinat gleichmaRig dartiber.

10.
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Rolle das Hahnchenfilet sorgfaltig auf und sichere es mit Zahnsto-
chern, falls notig.

Brate die Rolle in derselben Pfanne von allen Seiten an, bis sie gut ge-
braunt und durchgekocht ist.

Bestreue die Rolle zum Schluss mit dem geriebenen Parmesan und
lasse sie nochmals kurz in der Pfanne, bis der Kase leicht geschmolzen
ist.

Die Hahnchen-Spinat-Rolle vom Herd nehmen und vor dem Schnei-
den ein paar Minuten ruhen lassen.

Aufbewahren: Lasse die Rolle vollstandig abkiihlen. Verpacke sie dann
in Frischhaltefolie und lagere sie im Kiihlschrank. Sie kann bis zu 3
Tage im Kiihlschrank aufbewahrt werden. Zum Essen die Rolle entwe-
der kalt genielRen oder in einer Mikrowelle erwarmen.



