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MITTAGSTISCH TO GO:
FRISCH, GESUND,
BEQUEM!

Sind Sie auch standig unterwegs und haben kaum
Zeit zum Kochen? Greifen Sie mittags schnell zu Pommes,
Burgern oder belegten Brotchen und argern sich nachher
Uber sich selbst? Ist in der Kantine die Suche nach frischen,
appetitlichen Mahlzeiten, mit denen Sie gut durch den Tag
kommen, immer wieder vergeblich? Dann sind Sie nicht
allein - denn so geht es beim »Lunch Break« wohl den
Allermeisten.

Das Problem: Mittags muss es schnell gehen! Der
Besuch im Imbissladen, in der Kantine oder der Backerei ist
da meistens die einzige Option. Ausgewogen ist diese
Ernahrung nicht - die Kilos zu halten, fallt dabei auch
schwer.

Doch ab jetzt wird alles anders! Mit den genial-einfachen
Rezepten in diesem Buch haben Sie den Schlussel zum
Lunch-Gluck in der Hand: Leckere leichte Salate,
herzhafte Suppen und soulfoodige Auflaufe fur
unterwegs konnen Sie nun ganz fix und ohne Muhe
selbst zubereiten - meist passgenau fur 1 Person,
gelegentlich auch mal fur 2 Portionen oder 2 Tage, wenn es
die PackungsgrofSen nicht anders zulassen.

Lernen Sie dafur die richtigen, pflegeleichten Produkte
kennen. Die Highlights aus der Quick-and-easy-Kuche
werden lhnen zu Beginn jedes Kapitels vorgestellt. Damit ist
ein Mittagessen auch von Kochfaulen bereits in 10, 20,



allerh6chstens 30 Minuten zubereitet - ganz ohne
komplizierte Handgriffe.

Und auch beim Einkauf lasst sich ganz prima Zeit
sparen. Alle in diesem Buch verwendeten Produkte sind in
jedem gut sortierten Supermarkt erhaltlich, ab und zu
lohnt auch der Weg in den Drogeriemarkt. Etliche Rezepte
gelingen grofStenteils mit Zutaten aus dem Vorrat - frische
Komponenten konnen Sie noch fix beim kleinen Einkauf
zwischendurch besorgen.

FUrs Rundum-Gelingen sorgt zu guter Letzt noch wichtiges
Lunch-to-go-Know-how: zahlreiche Basic-Infos sowie
eine Menge hilfreicher Hinweise, etwa zum Verpacken,
Transportieren und Aufwarmen. Zudem machen ganz
hinten im Buch allerlei bunt gepackte Bento-Boxen den
»Lunch Break« zum Highlight des Tages.

Bye-bye Pommes und Burger, hello lecker-frische Lunch-to-
go-Rezepte!



LUNCH-TO-GO-KNOW-HOW
DIE BASICS

Nicht jedes Gericht ist als bequemes Mittagessen oder
fauler Snack far unterwegs optimal. Manche mochten lieber
sofort zu Hause verspeist werden, statt den halben Tag oder
sogar uber Nacht im Glas oder der Transportbox zu
»schmoren«. Der ideale Lunch to go ...

... ist blitzschnell vorbereitet: 10, 20 oder hochstens 30
Minuten - langer halten es faule Koche nicht in der Klche
aus. Komplizierte Handgriffe? No way! Alles muss ganz
smooth und easy von der Hand gehen. Ein Gluck, dass jedes
Gericht in diesem Buch genau auf diese Bedurfnisse
ausgerichtet wurde.



... ist gut zu transportieren: Namlich in nur einem,
hochstens zwei Transportbehaltern, denn mehr Boxen in der
Tasche sind faulen Kochen nicht zuzumuten. Die besten
Behaltnisse fur diverse Gerichte finden Sie auf >

... bleibt lange frisch: Salate, die schon mittags
vollkommen zusammengefallen sind, suchen Sie hier
vergebens. Empfindliche Blattsalate werden mit anderen
Zutaten Uber das Dressing gestapelt und dann erst kurz
vorm Essen durchgemischt. Und auch alle anderen Gerichte
wurden so konzipiert, dass sie auch unterwegs wie gerade
eben zubereitet schmecken.

... lasst sich gut aufwarmen : Suppen und Eintopfe
schmecken nach dem Aufwarmen haufig sogar noch besser,
da sie in der »Wartezeit« gut durchgezogen sind. Und auch
Auflaufe vertragen das erneute Erhitzen in der Regel.
Gerichte, die das Wiedererwarmen gar nicht moégen, haben
in diesem Buch keinen Zutritt.

... ist leicht und sattigend: Nach dem Mittagessen sollte
man idealerweise zwar satt, aber immer noch leistungsfahig
sein, statt gleich ins Koma zu fallen. Alle Rezepte in diesem
Buch wurden daher so entwickelt, dass sie leicht verdaulich
sind und nicht schwer im Magen liegen. Viele Gerichte sind
eiweilsreich und sorgen so fur ein lang anhaltendes
Sattigungsgefuhl. Schwere und fettige Saucen werden Sie
hier nicht finden.

... macht rundum happy: Leicht und gesund - schon und
gut, in Schule, Studium und Berufsleben lauern jedoch
haufig eine ganze Menge anstrengende Herausforderungen,
Stress und Arger. Daher kdnnen Sie in diesem Buch auch
Rezepte finden, die als echtes Soulfood durchgehen, und die
Sie garantiert satt und zufrieden durch nervenaufreibende
Tage bringen.



DIE PERFEKTE VERPACKUNG

Neben Kochgeschirr und Besteck sind fur den Unterwegs-
Lunch passende Transportbehalter das A und O. Am besten
geeignet sind ...

... sSimple Transportboxen: optimal far kalte Snacks,
Salate mit wenig Volumen, Toppings und Geback. Besonders
leicht aus Kunststoff, besonders haltbar aus Metall. Als
Alternative alte Eisbehalter oder Ahnliches
wiederverwenden.

... Schusseln mit Deckel: Darin kdnnen Salate und
Buddha-Bowls, aber auch Nusseckchen und Energiekugeln
transportiert und serviert werden. Besonders stabil aus
Kunststoff und Metall, viel ansprechender aus Glas oder
Keramik. Wichtig: Stets aufrecht transportieren, da die
Deckel nicht immer hundertprozentig schlielSen.



... kleine Bugel- oder Twist-off-Glaser: Bestens geeignet
far Desserts, Dips, Saucen oder separat transportierte
Toppings. Tipp: Gebrauchte Honig- oder Marmeladenglaser
saubern und daflr verwenden. Gurkenglaser sind weniger
geeignet, da in ihnen das Essigaroma erhalten bleibt!

... groBe Bugelglaser: In ihnen lassen sich wunderbar
Salate aufschichten oder Suppen frisch mit kochendem
Wasser aufgieSen. In die Mikrowelle durfen sie wegen der
Metallbtugel jedoch nicht.

... Brot- und Bento-Boxen : Bagels, Wraps & Co. werden
am liebsten in Brotboxen transportiert, die nur eine Kammer
haben. Bei den aus Japan stammenden Bento-Boxen gibt es
dagegen mehrere Abteilungen, in die man verschiedene
Zutaten separat verstauen kann. Rezept-ldeen hierzu finden
Sie auf den >->

... ofen- und mikrowellenfeste Transportbehalter: Sie
sind aus speziellem Glas mit Kunststoffdeckel, der naturlich
nicht mit in den Ofen, dafur aber mit in die Mikrowelle darf.
Perfekt far Auflaufe, Quiches und Crumble, die man sogar
darin backen kann. Aber auch viele andere warme Gerichte
lassen sich darin erhitzen. Und die Behalter sind fur kalte
Gerichte ebenfalls geeignet. Etwas schwerer und
empfindlicher als Kunststoffboxen.



Sobald der Lunch verpackt ist, geht er auch schon auf
Reisen. Damit der Transport unfallfrei klappt und Salat,
Snack, Auflauf & Co. dann ohne Hindernisse genusslich
verspeist werden konnen, hier noch ein paar weitere Tipps.

Kuhlen: Kase, Wurst, Fleisch, Fisch, Milchprodukte und Eier
sind leicht verderblich. Diese vor und nach dem Transport
unbedingt in den Kihlschrank stellen, besonders an heilsen
Tagen. Wahrend der Beforderung sorgt ein Kuhl-Akku dafur,
dass nichts verdirbt. Diesen am besten in ein Geschirrtuch
wickeln, da sich sonst daran Kondenswasser bildet. Steht fur
die Lagerung bis zum Mittagessen kein Kuhlschrank zur
Verfugung, halten zwei Kuhl-Akkus (samt Transportbehalter
in das Tuch gewickelt), das Essen gute 2-3 Stunden kuhl.



Vor Bruch schutzen: Glasgefalle konnen zerbrechen. Sie
sind zwar in der Regel aus recht stabilem Glas, trotzdem
lohnt es sich, sie zum Schutz in ein Geschirrtuch
einzuwickeln und in der Tasche sicheren Stand zu
gewahrleisten.

Erhitzen: Bei speziellen Mikrowellen-Behaltern den
entsprechenden Dampfabzug 6ffnen, bei anderen Gefalsen
den Deckel 16sen und nur noch locker auflegen. Blgelglaser
sind hitzebestandig, konnen also guten Gewissens mit
kochend heiRem Wasser befullt werden. Bei allen weiteren
Glasern ist bei grofBer Hitze dagegen Vorsicht geboten. Die
Gerichte eventuell auf Teller umfullen und dann erwarmen.

Keine Mikrowelle am Start: Hier konnen Isolierbehalter
fr warme Speisen die Losung sein. Einfach die Mahlzeit,
etwa Suppe oder Eintopf, morgens erhitzen und einfullen,
dann mittags genielSen. Durch das lange Warmhalten gehen
allerdings Vitamine floten. Frisch erhitzen und sofort
geniellen ist also die bessere Wahl!

Besteck nicht vergessen : Auch wenn vieles einfach aus
der Hand genascht werden kann, bei Auflaufen, Suppen
oder Eintopfen geht das nicht. Eine Besteckgarnitur aus
Messer, Gabel, Essloffel und Teeloffel sollten Sie also immer
dabei haben.



AEVE

FINGERFOOD-SNACKS

Extra frisch von der Hand in den Mund



DIE SCHNELLEN 4 FUR LEICHTES
FINGERFOOD



SuBliches, manchmal auch richtig scharfes Mus vom
Balkan | wird aus gerosteten roten Paprika, teilweise
in Kombination mit Auberginen zubereitet | findet als
Wurzmittel, Dip oder Brotaufstrich Verwendung |
veredelt die Frischkaseflllung der Mini-Paprika > | verleiht
Vegetarischen Cig-Kofte > ein besonders feines Aroma |
als Extra bei Honig-Halloumi-Pita > lieblicher Kontrapunkt



zum kraftigen Kase | wichtiger Warzfaktor in
Marokkanischer Gemusesuppe > | Tipp:
Gemusecouscous > mal mit Ajvar-Joghurt servieren. Dafur
den Joghurt statt mit Krautern mit 1 EL Ajvar verruhren, mit
Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken.



Vielseitig verwendbares, mild-cremiges
Zwiebeldressing | steht oft bei den Salaten in der
Kuhltheke des Frischebereichs | Bio-Produkte wegen
hochwertiger Inhaltsstoffe bevorzugen | wird mit ein
bisschen Extrawurze blitzschnell zum Caesar Dressing fur
Caesar-Quinoa-Salatherzen > | umschmeichelt Thunfisch
im Snack-Hit Gurkenschiffchen mit Thunfisch > und
Kase im Brotbelag Kasesalat mit Beeren > | dezente
Sauce fur verfuhrerische Avocado-Garnelen-Wraps > |



Tipp: Den Senf der Schinken-Spiegelei-Ecke > statt mit
Schmand mal mit Salatdressing Sylter Art verrahren.



SALATHERZEN

Die feinen »Herzen« des Romersalats sind einige
Tage im Frischefach des Kuhlschranks haltbar | die
Blatter konnen ganz nach Bedarf abgenommen
werden | sie bleiben in Kontakt mit Saucen und Dips
langer knackig als die der meisten anderen
Salatsorten | bilden ein delikates Bett flr die Quinoa bei
den Caesar-Quinoa-Salatherzen > | konnen die gleiche
Aufgabe auch bei Reiswaffelballchen > und
Vegetarischen Cig-Kofte > Ubernehmen | verleihen Bagel



in Kombi mit Ziegenfrischkase, Kaki & Basilikum > und
Apfel, Bergkase & Schinken > sowie Avocado-
Garnelen-Wraps > den Freshness-Faktor | kobnnen in
Streifen geschnitten Baby-Blattspinat, Salat-Mix oder
Feldsalat 1:1 ersetzen.



Fein-aromatische Powerkugeln im mundgerechten
Format | einfach nur waschen und fertig | besonders



hubsch, wenn mehrere Farben kombiniert werden |
halbgetrocknet (aus dem Kuhlregal oder vom
Antipasti-Stand) ein hitverdachtiger Ersatz fur die
getrockneten Tomaten (in Ol) | genial in mediterranen
Lieblings-Snacks wie Feta-Melonen-Spief3chen > und
Caesar-Quinoa-Salatherzen > | fruchtige Erganzung fur
wurzige Salate wie Brokkolisalat mit Pecorino > und
Bohnensalat mit Feta >, sind aber auch in vielen Suppen,
Auflaufen und Quiches ein echter Renner | schmecken
aullerdem in Lauchlasagne > unwiderstehlich: Daftur 100 g
Lauch einfach durch 125 g (oder 50 g halbgetrocknete)
Kirschtomaten ersetzen.






FETA-MELONEN-SPIESSCHEN

FUR 1 PORTION

8 Kirschtomaten

1 Stuck Wassermelone (2 cm dick, ca. 150 g, moglichst
ohne Kerne)

80 g Schafskase (Feta)

2 Stangel Minze

8 HolzspieRBchen (z. B. Zahnstocher)

1TL Crema di balsamico

ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MIN.
PRO PORTION CA. 235KCAL 15G E, 15G F, 9G KH

1 Die Tomaten waschen. Das Melonenfruchtfleisch von der
Schale schneiden und in 8 Wurfel teilen, dabei eventuelle
Kerne entfernen (Reste sofort naschen). Den Schafskase
ebenfalls in 8 Wurfel schneiden. Die Minze abbrausen und
trocken tupfen, die Blatter abzupfen.

2 Auf jedes HolzspieRchen nacheinander jeweils 1
Kirschtomate, 1 Fetawurfel, 1 Minzeblatt und 1
Melonenwurfel stecken.

3 Die Feta-Melonen-SpieRchen in eine Transportbox legen
und mit Crema di balsamico betraufeln. Die Box
verschlieSen und vor und nach dem Transport kalt stellen.
Zum Lunch einfach aus der Hand essen.

TIPP:



Statt Tomaten nach Belieben Gurkenwurfel oder
Erdbeeren auf die SpielSe stecken.






