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WER KENNT ES NICHT: VON DEN NUDELN ODER PELLKARTOFFELN

IST NOCH WAS UBRIG, DIE FUR 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 BROTCHEN BACKEN KONNEN. 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.

X

BROTCHEN
MIT ZITRONEN-
BUTTERMILCH

Zutaten fir 6 Stiick

15 g frische Hefe oder

5 g Trockenhefe / ¥2 TL Zucker /

50 g lauwarmes Wasser /

300 g glutenfreie Mehlmischung?® /
50 g glutenfreies Teffmehl /

20 g Kartoffelstarke /

1 TL Flohsamenschalenpulver

(z.B. Flohsalux) / 5 g Salz /

250 g Zitronenbuttermilch /

1 TL Zitronenabrieb / 1 Ei (GroRe M) /
30 g kalte Butter in Stiickchen /
glutenfreies Reismehl zum Arbeiten
und zum Bestreuen

1. I'—Iefe und Zucker mit dem lauwar-
men Wasser verruhren. Abgedeckt
15 Minuten stehen lassen, bis sich
Blasen bilden.

2. Mehlmischung, Teffmehl, Kartoffel-
starke, Flohsamenschalenpulver und
Salz in der Ruhrschussel der Kiuchen-
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
nachquelleﬁ lassen.

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

3. Eine Auflaufform mit Backpapier
auslegen und mit Reismehl bestreuen.
4. Den Teig auf einer leicht bemehl-
ten Arbeitsfliche zu einer Rolle for-
men und in 6 Stucke a 125 bis 130 g
teilen. Die Teiglinge etwas flach dru-
cken, rundum zur Mitte hin einschla-
gen, umdrehen und mit der hohlen
Hand rund formen. Die Teiglinge in
die Auflaufform legen, diese mit Folie
abdecken und 12 bis 20 Stunden in
den Kuhlschrank 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
Edelstahlschussel auf den Backofen-
boden stellen.

7. Die Teiglinge mit Wasser bespru-
hen und mit Reismehl bestauben.

8. Die Brotchen auf der mittleren
Schiene bei 240°C 10 Minuten ba-
cken. Zu Backbeginn Y2 Tasse Wasser
in die heie Schissel gielen, sodass
sich Dampf bildet, und die Ofentur
sofort schlieBen. Nach 10 Minuten
die Temperatur auf 180 °C reduzieren

~und die Brotchen weitere 10 bis 12 Mi-

nuten goldbraun backen.
9. Die Brotchen auf einem Kuchen-
gitter abkuhlen lassen.

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 Stiick (a 115-120 g): 297 keal
559gE/6gF/55gKH/0,5gBS

e non Britehen
e We“.
it %ey 2itroneanote
schuecken lecker & o
kauteu Kése oder Gkt
it Butter bestricheu
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DAS PLANVOLLE VORKOCHEN SPART ZEIT UND
STRESS AN TERMINREICHEN TAGEN UND DURCH DAS
VORBEREITEN VERSCHIEDENER SPEISEKOMPONENTEN
KANN INDIVIDUELL AUF GESCHMACKSVORLIEBEN DER
FAMILIENMITGLIEDER EINGEGANGEN WERDEN.

Der Begriff Meal Prep stammt aus

dem Englischen (meal=Mahlzeit, prep

flir preparation=vorbereiten) und ist

Unter dem Begriff ,Meal Prep” wird das
Vorbereiten beziehungsweise Vorko-
chen von Mahlzeiten verstanden. Dabei
werden die Mahlzeiten fur mehrere Tage
im Voraus geplant und vorgekocht. In
welchem Umfang Sie Meal Prep betrei-
ben, ist dabei ganz lhnen Uberlassen —
wahrend die einen fur die ganze Woche
Speisekomponenten vorbereiten und
immer wieder anders kombinieren, be-
reiten die anderen nur das Essen fur den
nachsten 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 Nahrstoffe gut im Blick gehalten
werden kdnnen, stammt Meal Prep ur-
sprunglich von Fitness-Gurus in den USA.
Aber mittlerweile ist dieser Trend allge-
genwartig und besonders Berufstatige
und Familien profitieren davon: Durch
das Kochen groRerer Mengen sparen sie
Zeit beim Kochen und Einkaufen. Die zu
Hause vorbereiteten Speisen sind in der
Regel gunstiger als das Essen in der Kan-
tine oder im Bistro und schonen somit
den Geldbeutel. Zusatzlich sind Men-
schen mit Zdliakie dank der vorbereite-
ten Speisen nicht auf das oft nur sparlich
ausgebaute glutenfreie Angebot auller
Haus angewiesen. Das genaue Planen
von Mahlzeiten kann aullerdem dabei

helfen, Lebensmittelverschwendung zu
reduzieren. FUr Familien bietet Meal Prep
den zusatzlichen Pluspunkt, dass auf
individuelle Geschmacksvorlieben ein-
gegangen werden kann, wenn die ein-
zelnen Speisekomponenten fur mehrere
Tage vorbereitet werden. Mag ein Kind
keinen Reis, erhalt es stattdessen einfach
eine Portion Nudeln oder Kartoffeln.

ABWECHSLUNG
BEIM MEAL PREP

Beim Meal Prep geht es darum, mog-
lichst viele Mahlzeiten mit moglichst
wenig Kochaufwand zu erhalten. Aus
einem groRen Topf Kartoffeln kdnnen
Teile davon als Kartoffelsalat, Kartof-
felpuree, Gratin, Kartoffelpuffer, Suppe
oder Smashed Potatoes weiterverarbei-
tet werden. Ofengemuse wird an einem
Tag als Beilage serviert und an einem
anderen, puriert mit passierten Tomaten,
als NudelsofRe gereicht (auch perfekt,
um kleinen und grofen Gemusemuffeln
Vitamine unterzujubeln). TomatensoRe
kann als PizzasoRRe verwendet werden
oder, mit Wasser angereichert, als Sup-
pe umfunktioniert werden. Auch anders
herum kann Suppe als Sof3e fur Nudeln
angedickt werden. Dickflussigere Currys
oder Eintopfe konnen mit zerdrickten
Kichererbsen oder Kidneybohnen und
einem Bindemittel, wie Kichererbsen-
mehl, auch als GemuUsebratlinge abge-
wandelt werden. Reste von GemuUsereis
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ALS KLEINER SNACK ZWISCHENDURCH, ALS UBERRASCHUNG

IN DER BROTZEITBOX ODER ALS STARKUNG BEI DER WANDERUNG
SIND COOKIES VON GROMBEN UND KLEINEN GENIEBERN HEIRB
GELIEBT. DURCH GESCHICKTES AUSWAHLEN DER ZUTATEN
KONNEN SIE DIESE LECKEREI! IN RICHTUNG GESUND TUNEN.

BANANEN-ERDNUSS-
BUTTER-COOKIES
SEITE 41
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OHNE EI
OHNE MILCH

APRIKOSEN-
MANDEL-COOKIES
MIT KAKAONIBS

Zutaten fur 7 Stiick

15 g Chiasamen / 30 g Wasser /

60 g zimmerwarme Margarine /
40 g Xylit /

40 g Vollrohrzucker

(Mascobado, Muscovado) /

50 g glutenfreie Quinoaflocken
oder glutenfreie zarte Haferflocken /
30 g glutenfreies Mandelmehl /

40 g glutenfreie Mehlmischung*/
1 TL Flohsamenschalenpulver

(z. B. Flohsalux) /

1> TL glutenfreies Backpulver /

Y4 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
verrihren und 10 Minuten quellen
lassen.

3. Die Margarine mit Xylit und Voll-
rohrzucker mit dem Handruhrer cre-
mig rihren. Die Chiamischung dazu-
geben und unterrthren.

4. Flocken, Mandelmehl, Mehlmi-
schung, Flohsamenschalenpulver,
Backpulver, Natron, Salz und Vanille
in einer weiteren Schuissel mischen.
5. Die Aprikosen in kleine Stucke
schneiden und mit den Kakaonibs
unter die trockenen Zutaten mischen.

14: 4-Korn Mehl, Vollkorn, Werz (Details siehe Seite 7)

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 Handflache bis
zu einer Dicke von 1,5 cm flach dru-
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-
kuhlen lassen.

Zubereitungszeit: 15 min

Quellzeit: 10 min

Backzeit: ca. 18—-20 min

Pro Stiick: 198 kcal
329gE/11,1gF/242gKH/119gBS
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Wenn nach Feierabend wick, zuck etwas auf dem Jiach
es mit herbatlicher Kibis - Pasta- Carbonara, einem
genialel Spaghetti
; der auch prima alys TMeal Prep fivvs Biva taugt?

Foto: Christian Herr, Gluten Free Magazin

| vicmanisci {
GNOCCHI-PILZ-RAGOUT

Zutaten fur 4 Portionen

600 g glutenfreie Gnocchi / Salz /

1 Zwiebel / 2 Knoblauchzehen /
300 g Krauterseitlinge /

4 Stangel Salbei / 2 EL Pflanzendl /
200 ml glutenfreie Gemiisebriihe /
150 g Créme fraiche /

200 g TK-Erbsen / 1 EL Zitronensaft /
Pfeffer aus der Miihle

1. Die Gnocchi in Salzwasser nach
Packungsangabe gar kochen.

2.In der Zwischenzeit Zwiebel und
Knoblauch abziehen und wurfeln.
Die Pilze trocken abreiben und klein
schneiden. Den Salbei waschen und
trocken schitteln, die Blatter abzup-
fen, ein wenig zum Garnieren bei-
seitelegen, den Rest in feine Streifen
schneiden.

3. Die Gnocchi abgieflen und in einer
Pfanne im heiRen Ol circa 5 Minuten

langsam anbraten. Zwiebel, Knob-

lauch und Pilze zugeben und zusam- %
men weitere etwa 5 Minuten leicht L
goldbraun braten. m =
4. Die Bruhe angieRen und die Creme Clutenfreie Gnocchi bieten unter an- 5
fraiche unterrtihren. Erbsen und Sal- derem Alnavit, Hammermuhle, REWE &
bei erganzen und alles einige Minu- frei von, Rummo und Schar an.

ten gar ziehen lassen.

5. Vor dem Servieren mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken, auf
Tellern anrichten und mit dem ubri-

Zubereitungszeit: 30 min

Pro Portion: 493 kcal
13,6 gE /18,6 gF/70,2gKH/7,49gBS

MIT THUNASCHBALLCHEN
SEITE 72 e~

gen Salbei garniert servieren.
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