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Wer kennt es nicht: Von den Nudeln oder Pellkartoffeln 

ist noch was übrig, die für eine ganze Mahlzeit aber nicht 

reichen, von der Zitronenbuttermilch ist noch ein Rest da 

und auch der angebrochene Joghurt sollte mal verarbeitet 

werden. Wir zeigen Ihnen, wie Sie aus solchen Resten noch 

ein tolles Brot oder Brötchen backen können. Bestseller-

autorin Valesa Schell hat zu diesem spannenden Thema 

ein ganzes Buch geschrieben und uns ihre besten Tipps 

verraten – das Interview mit ihr lesen Sie auf Seite 31.

Nachhaltig 
backen: 
Zero Waste 
Brote & 
Brötchen

Brötchen 
mit Zitronen-
buttermilch
Zutaten für 6 Stück

15 g frische Hefe oder 

5 g Trockenhefe / ½ TL Zucker / 

50 g lauwarmes Wasser / 

300 g glutenfreie Mehlmischung�8 /

50 g glutenfreies Teff mehl / 

20 g Kartoff elstärke / 

1 TL Flohsamenschalenpulver 

(z.�B. Flohsalux) / 5 g Salz / 

250 g Zitronenbuttermilch / 

1 TL Zitronenabrieb / 1 Ei (Größe M) /

30 g kalte Butter in Stückchen / 

glutenfreies Reismehl zum Arbeiten 

und zum Bestreuen

1.�Hefe und Zucker mit dem lauwar-

men Wasser verrühren. Abgedeckt 

15 Minuten stehen lassen, bis sich 

Blasen bilden.

2.�Mehlmischung, Teff mehl, Kartoff el-

stärke, Flohsamenschalenpulver und 

Salz in der Rührschüssel der Küchen-

maschine mischen. Hefewasser, Zitro-

nenbuttermilch, Zitronenabrieb und Ei 

dazugeben und alles 5 Minuten zu ei-

nem noch recht weichen Teig kneten. 

Die Butter dazugeben und unterkne-

ten. Den Teig abgedeckt 10 Minuten 

nachquellen lassen.

3.�Eine Aufl auff orm mit Backpapier 

auslegen und mit Reismehl bestreuen.

4.�Den Teig auf einer leicht bemehl-

ten Arbeitsfl äche zu einer Rolle for-

men und in 6 Stücke à 125 bis 130 g 

teilen. Die Teiglinge etwas fl ach drü-

cken, rundum zur Mitte hin einschla-

gen, umdrehen und mit der hohlen 

Hand rund formen. Die Teiglinge in 

die Aufl auff orm legen, diese mit Folie 

abdecken und 12 bis 20 Stunden in 

den Kühlschrank stellen.

5.�Ein Backblech mit Backpapier aus-

legen. Die Teiglinge auf ein mit Back-

papier ausgelegtes Backblech legen, 

mit Folie abdecken und 30 Minuten 

ruhen lassen.

6.�Den Backofen auf 240�°C Ober- 

und Unterhitze vorheizen. Eine kleine 

Edelstahlschüssel auf den Backofen-

boden stellen.

7.�Die Teiglinge mit Wasser besprü-

hen und mit Reismehl bestäuben.

8.�Die Brötchen auf der mittleren 

Schiene bei 240�°C 10�Minuten ba-

cken. Zu Backbeginn ½ Tasse Wasser 

in die heiße Schüssel gießen, sodass 

sich Dampf bildet, und die Ofentür 

sofort schließen. Nach 10 Minuten 

die Temperatur auf 180�°C reduzieren 

und die Brötchen weitere 10 bis 12 Mi-

nuten goldbraun backen. 

9.�Die Brötchen auf einem Kuchen-

gitter abkühlen lassen.

TIPP

Wer’s gern zitronig mag, gibt mit dem 

Zitronenabrieb noch 2 TL Zitronen-

saft zum Teig.

Zubereitungszeit: 20 min

Ruhezeit: 25 min + 12–20 h + 30 min

Backzeit: 20–22 min

Pro Stück (à 115–120 g): 297 kcal

5,5 g�E / 6 g�F / 55 g�KH / 0,5 g�BS

Fo
to

: 
C

h
ri

st
ia

n
 H

e
rr

, G
lu

te
n

 F
re

e
 M

ag
az

in

Brötchen 
mit Zitronen-
buttermilch
Seite 27

8: Mix Brot, Schär (Details siehe Seite 7)

Die fl uffi gen Brötchen 

mit feiner Zitronennote
schmecken lecker zu 

pikantem Käse oder einfach 

mit Butter bestrichen
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Unter dem Begriff  „Meal Prep“ wird das 

Vorbereiten beziehungsweise Vorko-

chen von Mahlzeiten verstanden. Dabei 

werden die Mahlzeiten für mehrere Tage 

im Voraus geplant und vorgekocht. In 

welchem Umfang Sie Meal Prep betrei-

ben, ist dabei ganz Ihnen überlassen – 

während die einen für die ganze Woche 

Speisekomponenten vorbereiten und 

immer wieder anders kombinieren, be-

reiten die anderen nur das Essen für den 

nächsten Tag vor oder frieren einen Teil 

der gekochten Menge ein. 

MEAL PREP BIETET 
VIELE VORTEILE
Da durch das genaue Planen von Mahl-

zeiten die verzehrten Lebensmittel und 

deren Nährstoff e gut im Blick gehalten 

werden können, stammt Meal Prep ur-

sprünglich von Fitness-Gurus in den USA. 

Aber mittlerweile ist dieser Trend allge-

genwärtig und besonders Berufstätige 

und Familien profi tieren davon: Durch 

das Kochen größerer Mengen sparen sie 

Zeit beim Kochen und Einkaufen. Die zu 

Hause vorbereiteten Speisen sind in der 

Regel günstiger als das Essen in der Kan-

tine oder im Bistro und schonen somit 

den Geldbeutel. Zusätzlich sind Men-

schen mit Zöliakie dank der vorbereite-

ten Speisen nicht auf das oft nur spärlich 

ausgebaute glutenfreie Angebot außer 

Haus angewiesen. Das genaue Planen 

von Mahlzeiten kann außerdem dabei 

helfen, Lebensmittelverschwendung zu 

reduzieren. Für Familien bietet Meal Prep 

den zusätzlichen Pluspunkt, dass auf 

individuelle Geschmacksvorlieben ein-

gegangen werden kann, wenn die ein-

zelnen Speisekomponenten für mehrere 

Tage vorbereitet werden. Mag ein Kind 

keinen Reis, erhält es stattdessen einfach 

eine Portion Nudeln oder Kartoff eln.

ABWECHSLUNG 
BEIM MEAL PREP
Beim Meal Prep geht es darum, mög-

lichst viele Mahlzeiten mit möglichst 

wenig Kochaufwand zu erhalten. Aus 

einem großen Topf Kartoff eln können 

Teile davon als Kartoff elsalat, Kartof-

felpüree, Gratin, Kartoff elpuff er, Suppe 

oder Smashed Potatoes weiterverarbei-

tet werden. Ofengemüse wird an einem 

Tag als Beilage serviert und an einem 

anderen, püriert mit passierten Tomaten, 

als Nudelsoße gereicht (auch perfekt, 

um kleinen und großen Gemüsemuff eln 

Vitamine unterzujubeln). Tomatensoße 

kann als Pizzasoße verwendet werden 

oder, mit Wasser angereichert, als Sup-

pe umfunktioniert werden. Auch anders 

herum kann Suppe als Soße für Nudeln 

angedickt werden. Dickfl üssigere Currys 

oder Eintöpfe können mit zerdrückten 

Kichererbsen oder Kidneybohnen und 

einem Bindemittel, wie Kichererbsen-

mehl, auch als Gemüsebratlinge abge-

wandelt werden. Reste von Gemüsereis 

Meal Prep 
für Familien

Das planvolle Vorkochen spart Zeit und 
Stress an terminreichen Tagen und durch das 
Vorbereiten verschiedener Speisekomponenten 
kann individuell auf Geschmacksvorlieben der 
Familienmitglieder eingegangen werden.

INFO

 Der Begriff  Meal Prep stammt aus 

 dem Englischen (meal=Mahlzeit, prep 

 für preparation=vorbereiten) und ist 

 nichts anderes als die hippe Bezeich- 

 nung für das gute alte Vorkochen, 

 das schon unsere Omas und Uromas 

 praktiziert haben. Aber Meal Prep ist 

 für jeden im hektischen Alltag sinn- 

 voll, um Zeit und Geld zu sparen und 

 sich obendrein gesünder zu ernähren. 

 So wundert es nicht, dass dieser Trend 

 auch bei uns angekommen ist und 

 hierzulande genauso begeistert. 

Ratgeber MEAL PREP
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COOKIESzum gesunden 
Naschen ohne Reue

Als kleiner Snack zwischendurch, als Überraschung 

in der Brotzeitbox oder als Stärkung bei der Wanderung 

sind Cookies von großen und kleinen Genießern heiß 

geliebt. durch geschicktes Auswählen der Zutaten 

können sie diese Leckerei in Richtung gesund tunen.

Bananen-Erdnuss-
butter-Cookies
Seite 41

Ohne Ei
Ohne Milch 

Aprikosen-
Mandel-Cookies 
mit Kakaonibs
Zutaten für 7 Stück

15 g Chiasamen / 30 g Wasser / 

60 g zimmerwarme Margarine / 

40 g Xylit / 

40 g Vollrohrzucker 

(Mascobado, Muscovado) / 

50 g glutenfreie Quinoafl ocken 

oder glutenfreie zarte Haferfl ocken /

30 g glutenfreies Mandelmehl / 

40 g glutenfreie Mehlmischung�14 /

1 TL Flohsamenschalenpulver 

(z.�B. Flohsalux) / 

½ TL glutenfreies Backpulver / 

¼ TL Natron / 1 Prise Salz / 

etwas gemahlene Vanille / 

30 g getrocknete Aprikosen / 

10 g Kakaonibs

1.�Den Backofen auf 180 °C Ober- und 

Unterhitze vorheizen. Ein Blech mit 

Backpapier auslegen.

2.�Die Chiasamen mit dem Wasser 

verrühren und 10 Minuten quellen 

lassen.

3.�Die Margarine mit Xylit und Voll-

rohrzucker mit dem Handrührer cre-

mig rühren. Die Chiamischung dazu-

geben und unterrühren.

4.�Flocken, Mandelmehl, Mehlmi-

schung, Flohsamenschalenpulver, 

Backpulver, Natron, Salz und Vanille 

in einer weiteren Schüssel mischen. 

5.�Die Aprikosen in kleine Stücke 

schneiden und mit den Kakaonibs 

unter die trockenen Zutaten mischen. 

Diese Mischung zu den feuchten Zu-

taten geben und alles mit einem Teig-

schaber vermengen.

6.�Vom Teig 50-g-Portionen abneh-

men und zu Kugeln formen. Die Ku-

geln mit ausreichend Abstand auf das 

Blech legen, mit der Handfl äche bis 

zu einer Dicke von 1,5 cm fl ach drü-

cken und die Cookies bei 180 °C circa 

18 bis 20 Minuten backen. Ein paar 

Minuten auf dem Blech liegen lassen 

und dann auf einem Kuchengitter ab-

kühlen lassen.

Zubereitungszeit: 15 min

Quellzeit: 10 min

Backzeit: ca. 18–20 min

Pro Stück: 198 kcal

3,2 g�E / 11,1 g�F / 24,2 g�KH / 1,1 g�BS
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14: 4-Korn Mehl, Vollkorn, Werz (Details siehe Seite 7)

Saftige Cookies 

mit softem Biss 
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Wenn nach Feierabend ruck, zuck etwas auf dem Ti sch 

stehen soll, kommen diese Gerichte wie gerufen. Wie wäre 

es mit herbstlicher Kürbis-Pasta-Carbonara, einem 

ballaststoffr  eichen Blumenkohlrisott o, genialer Spaghett i 

Ar rabiata mit  Th unfi schbällchen oder einem Schichtsalat, 

der auch prima als Meal Prep fürs Büro taugt?

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Spaghetti Arrabiata 
mit Thunfi schbällchen
Seite 72
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TIPP

Glutenfreie Gnocchi bieten unter an-

derem Alnavit, Hammermühle, REWE 

frei von, Rummo und Schär an.

Zubereitungszeit: 30 min

Pro Portion: 493 kcal

13,6 g�E / 18,6 g�F / 70,2 g�KH / 7,4 g�BS

VEGETARISCH

Gnocchi-Pilz-Ragout
Zutaten für 4 Portionen

600 g glutenfreie Gnocchi / Salz / 

1 Zwiebel / 2 Knoblauchzehen / 

300 g Kräuterseitlinge / 

4 Stängel Salbei / 2 EL Pfl anzenöl /

200 ml glutenfreie Gemüsebrühe /

150 g Crème fraîche / 

200 g TK-Erbsen / 1 EL Zitronensaft /

Pfeff er aus der Mühle

1.�Die Gnocchi in Salzwasser nach 

Packungsangabe gar kochen.

2.�In der Zwischenzeit Zwiebel und 

Knoblauch abziehen und würfeln. 

Die Pilze trocken abreiben und klein 

schneiden. Den Salbei waschen und 

trocken schütteln, die Blätter abzup-

fen, ein wenig zum Garnieren bei-

seitelegen, den Rest in feine Streifen 

schneiden.

3.�Die Gnocchi abgießen und in einer 

Pfanne im heißen Öl circa 5 Minuten 

langsam anbraten. Zwiebel, Knob-

lauch und Pilze zugeben und zusam-

men weitere etwa 5 Minuten leicht 

goldbraun braten. 

4.�Die Brühe angießen und die Crème 

fraîche unterrühren. Erbsen und Sal-

bei ergänzen und alles einige Minu-

ten gar ziehen lassen.

5.�Vor dem Servieren mit Zitronensaft, 

Salz und Pfeff er abschmecken, auf 

Tellern anrichten und mit dem übri-

gen Salbei garniert servieren.
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