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DAS PRINZIP:

Koohen im Einmachylas

WURZE

z. B. Currypaste, Knoblauch,
__ Krauter, Salz, Pfeffer, Vanille

EIWEISSKOMPONENTE e
z. B. Tofu, Hilsenfriichte,
Nisse, Schafskase
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SATTMACHER
z. B. Kartoffeln, Nudeln,
Getreidekdrner, Reis

I'P FLUSSIGE KOMPONENTE
z. B. Gemusebriihe, Kokos-
milch, Milch, Pflanzendrink

FRISCHEKOMPONENTE

z. B. Gemiuse der Saison in Wiirfeln,
flirs Frihstlick Beeren und Friichte



DIE 3 GROSSEN

WMMU'MW Vorteile

GEKOCHTE NAHRUNG - ENERGIE FUR KORPER UND GEIST
Ein wichtiger gesundheitlicher Vorteil der Gerichte aus dem Glas liegt da-
rin, dass alle Mahlzeiten gekocht werden. Gekochte Nahrung ist nahrhafter
und gibt mehr Energie, als es Rohkost jemals kénnte. Studien belegen, dass
der Kochprozess nicht nur die Verdaulichkeit verbessert, sondern auch die
Bioverfligbarkeit von Néhrstoffen erhoht.

RICHTIGE NAHRUNGSMENGE - KEIN UBERESSEN

Ein weiteres wichtiges Plus der Gerichte im Glas: Sie helfen dabei, immer
die richtige Nahrungsmenge aufzunehmen. Jedes Glas enthalt eine fest-
gelegte Portion fester Nahrung, die optimal auf das Magenvolumen ab-
gestimmt ist. Der menschliche Magen fasst ca. 1,5 Liter. Es wird empfohlen,
dieses Volumen in drei Teile aufzuteilen: ein Drittel feste Nahrung, ein Drit-
tel Flissigkeit und ein Drittel sollte leer bleiben, um eine gesunde Ver-
dauung zu gewahrleisten.

OPTIMALE NAHRSTOFFKOMBI - DIE PERFEKTE BALANCE
FUR DEN KORPER

Die Gerichte aus dem Glas bieten ein optimales Verhaltnis von hochwerti-
gem Eiweil3, komplexen Kohlenhydraten und gesunden Fetten sowie einen
hohen Anteil an Ballaststoffen. Diese perfekte Balance sorgt dafiir, dass der
Kérper alle Nahrstoffe bekommt, die er braucht, um im Alltag leistungsfa-
hig zu bleiben — ohne kompliziertes Abwiegen oder Kalorienzéhlen.



GERATEKUNDE:
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SCHNEIDEBRETT & MESSER f,f"’..
Zum Zerkleinern der Zutaten,

beide missen sauber sein.

— BUGELGLAS MIT GUMMIRING
Am praktischsten ist ein Bligelglas mit
750 ml Inhalt, fir die Kuchen reicht eines
mit 500 ml Inhalt. Alternativ kénnen
auch Einmachglaser mit Deckel, Gummi-
ring und Klammern in diesen GréBen
verwendet werden.

TOPFLAPPEN

Schiitzen die Hande vor Verbrennungen an
den heiBen Glasern oder am Backblech.

BACKBLECH

Unterlage zum Garen der Glaser im Ofen.



INHALT

So geht’s: Offnen Sie die Klappen dieses Buches.

Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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KORNER FUR
DAS GLAS

Immer griffbereit:

NUTZLICHE
TIPPS FUR DAS
KOCHEN IM
EINMACHGLAS

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

besondere Tipps mit

verbliffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!

Immer griffbereit:

DIE 3 GROSSEN
GESUNDHEITLICHEN
VORTEILE

Die Backzeiten kénnen je nach Herd

variieren. Unsere Temperaturangaben be-

ziehen sich auf das Backen im Elektroherd
mit Umluft.
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Fiir 1 Glas « 10 Min. Zubereitung « 45 Min. Garen « Pro Glas ca. 315 kcal, 19 g EW, 10gF, 33 gKH

HEIDELBEER-DINKEL-PORRIDGE

1 Handvoll Heidelbeeren (ersatz-
weise TK-Heidelbeeren)

1 Stangel Zitronenmelisse (ersatz-
weise 1 TL getrocknete Minze)

50 g Dinkelkorner

1 TL Chiasamen

1 TL Mandelmus

% TL gemahlene Vanille (ersatz-
weise Vanillezucker)

Salz

250 ml Pflanzendrink (ersatz-
weise Milch)

Biigelglas mit Gummiring
(750 ml Inhalt)
5 geschalte Mandeln

08 FRUHSTUCK

1 Den Backofen auf 170° (Umluft) vorheizen. Heidelbeeren
verlesen, sanft abbrausen und trocken tupfen. Zitronenmelisse
waschen und trocken schitteln.

2 Dinkel, Beeren, Chiasamen, Mandelmus, Vanille und 1 Prise
Salz in das Glas geben. Pflanzendrink und Zitronenmelisse zu-
fligen und alles gut verriihren. Das Glas dann fest verschlieBen.

3 Ein Backblech in den Ofen (Mitte) schieben. Das Glas (am
besten zusammen mit weiteren Gerichten im Glas) darauf-
stellen und 2-3 ¢cm hoch Wasser auf das Blech gieBen. Sobald
nach 20-25 Min. die ersten Blaschen im Glas aufsteigen, die
Temperatur auf 130° reduzieren und alles in ca. 20 Min. fertig
garen. Das Glas aus dem Ofen nehmen und mind. 1 Std.
abkihlen lassen.

4 Zum Servieren die Mandeln in einer Pfanne trocken résten,
bis sie duften. Dann grob hacken. Das Glas langsam &ffnen,
den Inhalt gut durchriihren und die Zitronenmelisse entfernen.
Den Porridge mit den Mandeln bestreuen und direkt aus dem
Glas genief3en oder nach Belieben wieder erwdrmen.



Gerichte im
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Fiir 1 Glas « 10 Min. Zubereitung « 45 Min. Garen « Pro Glas ca. 415 kcal, 14 gEW, 17 g F, 49 g KH

GRAUPEN MIT MANGO

1 EL Kokosraspel

80 g Mangofruchtfleisch (er-
satzweise TK-Mangowtirfel)

1 Stangel Minze (ersatzwei-
se 1 TL getrocknete Minze)

50 g Perlgraupen

2 TL gemahlene Kurkuma

1 TL Ol (z. B. Walnussol)

Salz

250 ml Pflanzendrink (ersatz-
weise Milch)

AUSSERDEM

Biigelglas mit Gummiring
(750 ml Inhalt)

FRUHSTUCK

fruchtig und exotisch

1 Den Backofen auf 170° (Umluft) vorheizen. Kokosraspel in einer
Pfanne trocken résten, bis sie duften. Mango in Wiirfel schneiden.
Minze waschen und trocken schiitteln. Graupen, Kokosraspel, Man-
go, Kurkuma, Ol und 1 Prise Salz in das Glas geben. Pflanzendrink
und Minze zufligen, alles gut verriihren und das Glas verschlieBen.

2 Ein Backblech in den Ofen (Mitte) schieben. Das Glas (am besten
zusammen mit weiteren Gerichten im Glas) daraufstellen und 2-3 cm
hoch Wasser auf das Blech gieBen. Sobald nach 20-25 Min. die ers-
ten Blaschen im Glas aufsteigen, die Temperatur auf 130° reduzieren
und alles in ca. 20 Min. fertig garen. Das Glas aus dem Ofen nehmen
und mind. 1 Std. abkihlen lassen.

3 Zum Servieren das Glas langsam &ffnen, den Inhalt gut durch-
rihren und die Minze entfernen. Die Graupen direkt aus dem Glas
genieBen oder nach Belieben wieder erwédrmen.



Fiir 1 Glas « 10 Min. Zubereitung « 45 Min. Garen « Pro Glas ca. 425 kcal, 17 gEW, 16 gF, 52 g KH

GEWURZTE HIRSE MIT DATTELN

3 getrocknete Datteln

6 Pistazien

50 g Hirse

12 TL Zimtpulver

% TL gemahlener Kardamom

Y TL frisch geriebene Mus-
katnuss

Salz

300 ml Pflanzendrink (ersatz-
weise Milch)

1 TL Ghee (geklarte Butter;
ersatzweise Kokosol)

AUSSERDEM
Bligelglas mit Gummiring
(750 ml Inhalt)

mit den Aromen des Orients

1 Den Backofen auf 170° (Umluft) vorheizen. Datteln in Streifen
schneiden. Pistazien in einer Pfanne trocken résten, bis sie duften.
Dann grob hacken. Hirse, Datteln, Pistazien, Zimt, Kardamom, Mus-
katnuss und 1 Prise Salz in das Glas geben. Pflanzendrink und Ghee
zufligen, alles gut verriihren und das Glas fest verschlieBen.

2 Ein Backblech in den Ofen (Mitte) schieben. Das Glas (am besten
zusammen mit weiteren Gerichten im Glas) daraufstellen und 2-3 cm
hoch Wasser auf das Blech gieBen. Sobald nach 20-25 Min. die ers-
ten Blaschen im Glas aufsteigen, die Temperatur auf 130° reduzieren
und alles in ca. 20 Min. fertig garen. Das Glas aus dem Ofen nehmen
und mind. 1 Std. abkihlen lassen.

3 Zum Servieren das Glas langsam 6ffnen und den Inhalt gut

durchriihren. Die Hirse direkt aus dem Glas genieBen oder nach
Belieben wieder erwédrmen.

FRUHSTUCK
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Fiir 1 Glas « 10 Min. Zubereitung « 45 Min. Garen « Pro Glas ca. 410 kcal, 7 g EW, 27 g F, 37 g KH

GEMUSECURRY
MIT BUCHWEIZEN

80 g gemischtes Gemiise (z. B.
Brokkoli, Mohre, Paprika;
ersatzweise TK-Gemuse)

40 g Buchweizen

> TL gemahlener Ingwer

Salz

1 TL Limettensaft

200 ml Gemtusebrihe

100 g Kokosmilch (Dose)

1 TL gelbe Currypaste

Buigelglas mit Gummiring
(750 ml Inhalt)
1 Stangel Basilikum

E,ltzunolun%“‘m””‘”‘”{
uno{ VA O{M""% -

forderd dank Ingwer

1 Den Backofen auf 170° (Umluft) vorheizen. Das Gemise

putzen, waschen und in Stiicke oder Streifen schneiden.

2 Gemlse, Buchweizen, Ingwer, 2 TL Salz und Limettensaft

in das Glas geben. Gemiisebriihe, Kokosmilch und Currypaste

gut verriihren. Die Mischung ebenfalls in das Glas gief3en.

Alles gut verriihren und das Glas fest verschlieBen.

3 Ein Backblech in den Ofen (Mitte) schieben. Das Glas (am
besten zusammen mit weiteren Gerichten im Glas) darauf-

stellen und 2-3 cm hoch Wasser auf das Blech gief3en. Sobald

nach 20-25 Min. die ersten Blaschen im Glas aufsteigen, die

Temperatur auf 130° reduzieren und alles in ca. 20 Min. fertig

garen. Das Glas aus dem Ofen nehmen und mind. 1 Std.

abkihlen lassen.

4 Zum Servieren das Glas langsam &ffnen und den Inhalt

wieder erwarmen. Basilikum waschen, trocken schitteln und

die Blatter fein schneiden. Das Curry gut durchriihren, mit dem

Basilikum bestreuen und genieBen.

LUNCH 29



Fiir 1 Glas « 10 Min. Zubereitung « 45 Min. Garen « Pro Glas ca. 425 kcal, 14 gEW, 12 gF, 61 gKH

CHILI SIN CARNE MIT BULGUR

12 rote Paprika

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

40 g Bulgur

60 g Kidneybohnen (Glas)
50 g Maiskorner (Glas)

1 TL Olivenol

1 TL gerduchertes Paprikapulver
12 TL Chilipulver

Salz

300 ml Gemiisebriithe

1 EL Tomatenmark

Biigelglas mit Gummiring
(750 ml Inhalt)

1 Stangel Petersilie

1 EL Schmand

36 LUNCH

1 Den Backofen auf 170° (Umluft) vorheizen. Paprika waschen,
weil3e Trennwande und Kerne entfernen und in kleine Wiirfel
schneiden. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken.

2 Paprikawirfel, Zwiebel, Knoblauch, Bulgur, Bohnen, Mais,
Olivendl, Paprikapulver, Chilipulver und 1 Prise Salz in das
Glas geben. Gemiisebriihe und Tomatenmark verriihren. Die
Mischung ebenfalls in das Glas gieBen. Alles gut verrithren
und das Glas fest verschlieBen.

3 Ein Backblech in den Ofen (Mitte) schieben. Das Glas (am
besten zusammen mit weiteren Gerichten im Glas) darauf-
stellen und 2-3 ¢cm hoch Wasser auf das Blech gieBBen. Sobald
nach 20-25 Min. die ersten Blaschen im Glas aufsteigen, die
Temperatur auf 130° reduzieren und alles in ca. 20 Min. fertig
garen. Das Glas aus dem Ofen nehmen und mind. 1 Std.
abkuhlen lassen.

4 Zum Servieren das Glas langsam 6ffnen und den Inhalt
wieder erwarmen. Petersilie waschen, trocken schitteln und
die Blatter fein schneiden. Das Chili gut durchriihren, mit
Schmand und Petersilie toppen und genieBen.









Fiir 1 Glas » 10 Min. Zubereitung « 45 Min. Garen « Pro Glas ca. 435 kcal, 17 gE, 17 g F, 48 g KH

BASIC RAMEN AUS TOKIO

1 kleine Mohre

Vs Pak Choi

1 Frithlingszwiebel

1 Stiick Ingwer (2 cm lang; ersatz-
weise 1 TL gemahlener Ingwer)

40 g Tofu

50 g Vollkorn-Ramen-Nudeln

1 EL Sojasauce

2 TL Sesamol

1 Prise Chiliflocken

350 ml Gemisebrithe

1 EL Misopaste

Buigelglas mit Gummiring
(750 ml Inhalt)

1 Stangel Koriandergrin

1TL Sesam

B&gmo{&f ¢ lecker mil
Cpsund

1 Den Backofen auf 170° (Umluft) vorheizen. Mdhre schalen
und in feine Streifen schneiden. Pak Choi und Friihlingszwiebel
waschen und putzen. Dann beides in feine Streifen schneiden.
Ingwer waschen und fein hacken. Tofu in Wiirfel schneiden.

2 Gemlse, Ingwer, Tofu, Ramen-Nudeln, Sojasauce, Sesamdl
und Chiliflocken in das Glas geben. GemUsebriihe und Miso-
paste verrithren. Die Mischung ebenfalls in das Glas gieBen.
Alles gut verriihren und das Glas fest verschlieBen.

3 Ein Backblech in den Ofen (Mitte) schieben. Das Glas (am
besten zusammen mit weiteren Gerichten im Glas) darauf-
stellen und 2-3 cm hoch Wasser auf das Blech gief3en. Sobald
nach 20-25 Min. die ersten Blaschen im Glas aufsteigen, die
Temperatur auf 130° reduzieren und alles in ca. 20 Min. fertig
garen. Das Glas aus dem Ofen nehmen und mind. 1 Std.
abkuhlen lassen.

4 Zum Servieren das Glas langsam &ffnen und den Inhalt
wieder erwarmen. Koriandergriin waschen, trocken schitteln
und die Blatter fein schneiden. Die Ramen gut durchrihren,
mit Koriandergriin und Sesam bestreuen und geniefB3en.

LUNCH
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Fiir 1 Glas « 10 Min. Zubereitung « 45 Min. Backen « Pro Glas ca. 690 kcal, 15 gEW, 44 gF, 58 g KH

APFELKUCHEN MIT ZIMT

1 kleiner Apfel

40 g Dinkelmehl (Type 630)

1 EL brauner Zucker

1 TL Zimtpulver

12 TL Backpulver

Salz

1 Ei(M)

2ELOL

2 EL Milch (ersatzweise Pflanzen-
drink)

1 EL Walnusskerne (nach Belie-
ben; ersatzweise Mandeln)

AUSSERDEM

Biigelglas mit Gummiring
(500 ml Inhalt)

Ol fur das Glas

Gut 24 WiESEn

Beim Backen von Kuchen lasst

nutzen: Da die Glaser nicht so
hoch sind, passen zwei Back-
bleche gleichzeitig hinein. Die
Backzeit verléangert sich bei
zwei Blechen um ca. 5 Min.

56 DAZU & DANACH

sich der Backofen perfekt aus-

Retro-Klassiker

1 Den Backofen auf 170° (Umluft) vorheizen. Das Glas mit Ol
einfetten. Apfel schélen, vierteln und das Kerngehéause entfer-
nen. Die Viertel in kleine Wiirfel schneiden.

2 Mehl, Zucker, Zimt, Backpulver und 1 Prise Salz in einer
Schiissel vermischen. Ei, Ol und Milch zugeben und alles zu ei-
nem glatten Teig verriihren. Die Apfelwiirfel unterheben. Nach
Belieben die Walnlsse hacken und ebenfalls unterheben. Den
Teig in das Glas fillen, dabei das Glas maximal bis zur Halfte
befillen. Das Glas dann fest verschlieBen.

3 Ein Backblech in den Ofen (Mitte) schieben. Das Glas (am
besten mit weiteren Kuchen im Glas) daraufstellen und 2-3 cm
hoch Wasser auf das Blech gieBen. Nach 20-25 Min. die
Temperatur auf 130° reduzieren und den Kuchen ca. 20 Min.
weiterbacken, bis er fest und durchgebacken aussieht. Das
Glas aus dem Ofen nehmen und leicht abkihlen lassen.

4 Zum Servieren das Glas langsam 6ffnen. Den Kuchen direkt
aus dem Glas genieBen oder auf einen Teller stiirzen. Dazu
passt ein Loffel Schlagsahne oder 1 Kugel Vanilleeis.
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KORNER FUR DAS GLAS

— DINKELKORNER
Gut vertragliches Getreide, bei dem die feste
Hiille (Spelz) der Kérner entfernt wurde.

BULGUR

Gedampfter, getrockneter und zu
Griel3 vermahlener Hartweizen.

~—  PERLGRAUPEN

' Geschilte, geschliffene und polierte Kérner der
Gerste. Perlgraupen sind die feinste Qualitat
und leicht bekémmlich.

BUCHWEIZEN —
Dreikantige braune Friichte eines Knéterich-
gewachses. Die Kérner schmecken nussig,
sind glutenfrei und leicht verdaulich.

~ HIRSE
Glutenfreies Getreide aus der Familie
der StBgraser. Die Kérner werden
geschalt verwendet.

NATURREIS =
Geschélter, ungeschliffener Reis mit vollem
Keim und langer Kochzeit. Ballaststoffreiche
Alternative zu weiBem Reis.

WiEp

IN 410



WASSERDAMPF FUR DEN
GARPROZESS NUTZEN

Um sicherzustellen, dass die Glaser
gleichméaBig garen und die Dichtungen
der Deckel nicht austrocknen, 2-3 cm
hoch Wasser auf das Backblech gieBen.
Das erzeugt eine feuchte Hitze im Back-
ofen. Alternativ eine kleine, hitze-
bestandige Schissel mit Wasser mit in
den Ofen stellen.

GLASER OFFNEN

Die Glaser niemals 6ffnen, wenn sie
direkt aus dem Ofen kommen. Sie ste-
hen unter Druck und die heiBe Flussig-
keit kdnnte herausspritzen. Die Glaser
mindestens 1 Std. abkuhlen lassen und
danach langsam 6ffnen. Daflr an der
Gummilasche ziehen und die Luft lang-
sam entweichen lassen.

BENUTZTE GLASER REINIGEN
Ca. 1 TL Backpulver oder Natron und
etwas Essig in das verschmutzte Glas
geben. Aufschdumen und einige Minu-
ten einwirken lassen. Danach das Glas
mit heiBem Wasser auffillen und den
Schmutz mit einem Spiiltuch |6sen.
Eventuell an Rand, Boden oder Deckel
verbliebene Reste mit einer Flaschen-
birste entfernen.

KOCHZEIT BEACHTEN

Alle Gerichte im Glas werden bei einer
Ofentemperatur von 170° Umluft ge-
gart. Wichtig: Die Garzeit wird erst ab
dem Moment gerechnet, wenn die ers-
ten Blaschen im Glas aufsteigen. Ab
diesem Zeitpunkt wird die Temperatur
auf 130° reduziert. Insgesamt dauert es
im vorgeheizten Ofen in der Regel

ca. 45 Min., bis die Gerichte fertig sind.

LAGERUNG UND HALT-
BARKEIT

Werden Glaser auf Vorrat zubereitet,
diese nach dem vollstdndigen Auskih-
len in den Kihlschrank stellen. Hier ge-
lagert sind die Gerichte im Glas prob-
lemlos bis zu 4 Wochen haltbar.



NUTZLICHE TIPPS FUR DAS

Koohen im Einmackelas

AUF HYGIENE ACHTEN
Schneidebrett und Messer missen ab-
solut sauber sein, damit dartiber keine
unerwinschten Mikroorganismen ins
Glas gelangen. Sauberkeit gilt auch fir
die Glaser, sie miissen jedoch nicht
extra ausgekocht werden. Vor der Zu-
bereitung unbedingt auch die Hande
sorgféltig waschen.

GLASER NICHT RANDVOLL
FULLEN

Beim Beflllen der Glaser mindestens
zwei Fingerbreit Platz bis zum Deckel
lassen. Viele Zutaten — besonders Ge-
treide und Hilsenfriichte — quellen
beim Garen auf und nehmen an Volu-
men zu. Sind die Glaser aber zu voll,
lduft der Inhalt tber. Ideal sind Glaser
mit einem Fassungsvermégen von min-
destens 600-750 ml.

GROSSES TEMPERATUR-
GEFALLE VERMEIDEN

Bevor die Zutaten eingefillt werden,
die Glaser unbedingt mit heiBem Was-
ser ausspllen — besonders bei Verwen-
dung von TK-Gemlse. Der Grund: Wer-
den eiskalte Glaser in den vorgeheizten
Ofen gestellt werden, kdnnen sie durch
den Temperaturunterschied springen.

GLASER MIT ABSTAND AUF
EIN BACKBLECH STELLEN

Die Gléser nicht auf den Gitterrost des
Ofens, sondern immer auf ein Back-
blech stellen. Falls doch einmal ein Glas
platzen sollte, verteilt sich der heiBe In-
halt dann nicht im Backofen und brennt
ein. Fir eine gleichméaBige Hitzevertei-
lung die Glaser nicht zu eng nebenein-
ander auf das Blech stellen.



KOCHEN AUF VORRAT
WFMLI gzu‘b' WM’W(

Bis zu 20 vegetarische Mahlzeiten gleichzeitig im Ofen garen.
Ob Friihstiick mit Kirschen, herzhafter Borschtsch oder Chili sin Carne:
Die genialen Meal Prep-Rezepte in diesem Buch zeigen, wie gesundes Essen auch
ohne groBBen Aufwand gelingt. Lange haltbar und einfach mitzunehmen
sind diese Gerichte die idealen Alltagsbegleiter fiir zuhause oder bei der Arbeit.

Glas fiir Glas gesunder Genuss!
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