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= VORBEREITUNGSTAG ==

In etwa einer Stunde den Lunch fiir die ganze Woche vorkochen:

Mit der unten aufgefithrten Vorbereitungstabelle, behalten Sie den
Uberlick und verlieren durch paralleles kochen keine Zeit. Danach haben
Sie die Grundzutaten parat und mit nur wenig Aufwand am jeweiligen
Wochentag den Lunch fertig zubereitet. So funktionierts:
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Pickels, Linsen und Kartoffelstampf Radieschen Pickels

é Sud fiir Pickels ansetzen Radieschen / Snackgurken

o) 1 Topf Wasser fiir Linsen aufsetzen zubereiten und anschliessend
1 Topf Wasser und Salz fiir Kartoffeln mit Sud iibergiesssen
aufsetzen

Krauter-Joghurt-Sauce

20 Min. kochen Sauce nach Anleitung

zubereiten
Ofengemiise 1Std. in der Kartoffelstampf Peperoni-Tomaten-Sauce
Mitte des Ofens backen Kartoffeln ca. 20 Min. kocheln Sauce nach Anleitung
zubereiten

20-30 Min.

Abgiessen und umfiillen

Kartoffelstampf

Abgiessen fertigstellen, umfiillen

10 Min.

oo r Video dazu unter
" o CH/MEALPREP
Aus dem Ofen nehmen, Alles verpacken und kiihl stellen.
auskiihlen Am Verzehrtag nach jeweiligem Rezept
zusammenfiigen und fertigstellen.

10 Min.
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Rezepte die vorbereitet werden miissen:

KRAUTER-JOGURT-SAUCE

OFENGEMUSE

10 MIN. ‘ 10 MIN. ‘ 197KCAL ZOMIN 151D, ZDMN ‘ J3KCAL
AKTIVEZELT GESAMTZELT PROLDL GESAMTIED PROPERSON
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DAS BRAUCHTS FUR 21 DL DAS BRAUCHTS FUR & PERSONEN

180g Jogurt nature
2 EL Krauteressig
3 EL Olivendl
YaBund Basilikum, fein geschnitten
YaBund Oregano, fein geschnitten
¥%» TL Salz
wenig Pfeffer

UND SO WIRDS GEMACHT

Dressing: Jogurt, Essig und Ol ver-
rithren, Krauter daruntermischen.
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PEPERONI-TOMATEN-SAUCE
BUIN. | U |

AKTIVE GESAMIZE
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DAS BRAUCHTS FUR 350 G

1Glas grillierte Peperoni in Ol
(ca. 290 g), abgetropft,
Ol aufgefangen
70g getrocknete Tomaten in Ol
(z.B. Pomodori Perino della
Puglia), abgetropft
50g Mandelblattchen, gerdstet
1 Knoblauchzehe, grob gehackt
2 EL Sherry-Essig oder
Rotweinessig
¥%» TL gerducherter Paprika
%a TL Cayennepfeffer
% TL Salz

UND S0 WIRDS GEMACHT

Peperoni-Tomaten-Sauce: Peperoni
und 3 EL des aufgefangenen Ols
mit den restlichen Zutaten in einen
Mixbecher geben, fein plirieren.
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250¢g Pastinaken, in Schnitzen
2509 Stsskartoffeln, in Scheiben
200g Randen, in Scheiben
2009 Riiebli, in Stangeln
2 rote Zwiebeln, in Schnitzen
3 Zweiglein Rosmarin
2 Knoblauchzehen,
gequetscht
3 EL Olivendl
1TL Salz

UND SO WIRDS GEMACHT

1. Gemiise: Gemiise, Rosmarin, Knob-
lauch und Ol mischen, salzen, auf ein
mit Backpapier belegtes Blech legen.

2. Backen: Ca. 1 Std. in der Mitte des auf
200 °C vorgeheizten Ofens.
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RADIESCHEN- UND GURKENPICKLES
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AKTIVE GESAMTIEDT PROGLAS
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DAS BRAUCHTS FUR 1 GLAS

1Bund Radieschen, geviertelt
2509 Snackgurken, langs in Scheiben

3dl Weissweinessig
1dl Wasser
2 EL Rohzucker
1TL Salz
5 Wacholderbeeren, zerdriickt
2 Lorbeerblatter
¥ TL Kimmel, grob zerstossen

Fiir 1 Glas mit Deckel von ca. 5dl

UND SO WIRDS GEMACHT

1. Pickles: Radieschen und Gurken in
das saubere, heiss ausgesplilte Glas
fillen.

2. Sud: Essig und Wasser mit allen Zu-
taten bis und mit Kimmel aufkochen,
ca. 3 Min. kochen. Sud heiss dariiber-
giessen, auskiihlen. Zugedeckt im
Kiihlschrank aufbewahren.

Haltbarkeit: Zugedeckt im Kiihl-
schrank ca. 1 Woche
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KARTOFFELSTAMPY
M| oM |

AKTIVE GESAMTIET

DAS BRAUEHTS flR 2 ERSONEN

350g mehligkochende
Kartoffeln, geschailt,
in Sticken
1Zweiglein Thymian
1 Knoblauchzehe
Salzwasser, siedend

M KCAL

PROPERSON

3 EL Olivendl

3 EL Wasser

2 Msp. Muskat
Salz, Pfeffer, nach Bedarf

UND SO WIRDS GEMACHT

1. Kartoffeln: Kartoffeln mit dem
Thymian und Knoblauch offen im sie-
denden Salzwasser ca. 20 Min. weich
kochen, abtropfen, Thymian entfernen.

2. Stampf: Ol und Wasser beigeben.

Kartoffeln mit einem Kartoffelstampfer
oder einer Gabel zerdriicken, wiirzen.
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AUSSERDEM

Insgesamt 1759 Linsen fiir Tag 1, 2 und 4



