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Impressum

© eBook: GRAFE UND UNZER VERLAG GmbH, Mlnchen,
2021

© Printausgabe: GRAFE UND UNZER VERLAG GmbH,
Minchen, 2021

Alle Rechte vorbehalten. Weiterverbreitung und offentliche
Zuganglichmachung, auch auszugsweise, sowie die
Verbreitung durch Film und Funk, Fernsehen und Internet,
durch fotomechanische Wiedergabe, Tontrager und
Datenverarbeitungssysteme jeder Art nur mit schriftlicher
Zustimmung des Verlags.

Projektleitung: Melanie Loser
Lektorat: Melanie Haizmann
Korrektorat: Adriane Andreas

Covergestaltung: independent Medien-Design, Horst Moser,
Munchen

Foodstyling: Lukas Grossmann, Lukas Morisse
eBook-Herstellung: Yuliia Antoniuk

@ ISBN 978-3-8338-7903-6
1. Auflage 2021

Bildnachweis
Coverabbildung: Kathrin Koschitzki

Fotos: Grossmann & Schuerle, Auen60 Photography,Andrea
Muhleck

Syndication: www.seasons.agency


http://www.seasons.agency/

GuU 8-7903 02_2021_02

Die GU-Homepage finden Sie im Internet unter www.gu.de
Unser E-Book enthalt Links zu externen Webseiten Dritter,
auf deren Inhalte wir keinen Einfluss haben. Deshalb konnen
wir fur diese fremden Inhalte auch keine Gewahr
ubernehmen. Fur die Inhalte der verlinkten Seiten ist stets
der jeweilige Anbieter oder Betreiber der Seiten
verantwortlich. Im Laufe der Zeit konnen die Adressen
vereinzelt ungultig werden und/oder deren Inhalte sich
andern.
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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und
Anregungen geben, um lhnen das Leben zu erleichtern
oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir
achten bei der Erstellung unserer E-Books auf
Aktualitat und stellen hochste Anspriuche an Inhalt und
Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von
unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten,
gewissenhaft erstellt und von unseren
Redakteuren/innen mit grofSter Sorgfalt ausgewahlt
und gepruft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfullt? Sind Sie mit
diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Wir
freuen uns auf lhre Ruckmeldung. Und wir freuen uns,
wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen, in ihrem
Freundeskreis oder bei Ihrem online-Kauf.

KONTAKT ZUM LESERSERVICE
GRAFE UND UNZER VERLAG
Grillparzerstralie 12

81675 Munchen



Backofenhinweis:

Die Backzeiten konnen je nach Herd variieren. Die
Temperaturangaben in unseren Rezepten beziehen sich auf
das Backen im Elektroherd mit Oberund Unterhitze und
konnen bei Gasherden oder Backen mit Umluft abweichen.
Details entnehmen Sie bitte Ihrer Gebrauchsanweisung.









GU CLOU

Wussten Sie schon, dass ...?7
Entdecken Sie bei einigen ausgewahlten Rezepten ganz

besondere Tipps mit verblUffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!

Unsere Temperaturangaben beziehen sich auf das

E Die Backzeiten konnen je nach Herd variieren.
Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze.



6 Das Schwarze Blatt bei den Rezepten heilst fleischloser
Genuss:
Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen Gerichte
gekennzeichnet.



LENA MERZ

Meal Prep ist fur alle geeignet, davon ist Autorin
Lena Merz Uberzeugt. Denn das Vorkochen der
modernen Art passt perfekt zu jedem Lebensstil
und jeder Lebenssituation. Egal ob Workaholic,
Familie mit 3 Kindern oder Ehepaar im Ruhestand -
wer freut sich nicht, wenn das Essen schon fix und
fertig vorbereitet im Kuhlschrank steht?



