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VORWORT

In der heimischen Kiiche ist die gesunde und abwechslungsreiche
Ernahrung fiir die ganze Familie leicht umzusetzen — aber wie
kommt man auf einer Wanderung zu seinem Lieblingsdessert?

Im Buro zum gesunden Lunch? Was soll man knabbern am Strand?
Und wie beschert man Kids unterwegs eine Geburtstagsiber-
raschung? Dieses Buch stellt iber hundert erprobte und bewahrte
Rezepte fur den Alltag auf Achse vor. Einfache, aber raffinierte
Gerichte, die sich ganz flexibel auch mit dem nachkochen lassen,
was eben gerade da ist. Die lecker und gesund sind und sich vor

allem gut transportieren lassen.

Das Buch macht Mut, einfach mal selbst etwas auszuprobieren,

und weckt die Abenteuerlust. Das »to go« wurde dafiir perfektioniert
und in allen Varianten durchgespielt. Eine meiner Leidenschaften
sind coole Retro-Lunchboxen aus aller Welt, die mit langweiliger
Tupperware so gar nichts zu tun haben. Manche habe ich fiir meine
Zwecke abgeandert, andere komplett selbst gemacht und so ver-

schiedenste Moglichkeiten erprobt.

Zu den Rezepten gibt es also auch gleich eine Unmenge an prakti-
schen Tipps, cleveren Ideen und illustrierten Anleitungen zum
Selbermachen, um darin Suppen, Salate, Kiichlein und Co. einfach -
und stilvoll! — mitzunehmen. Damit sind Sie perfekt gerustet fur

die nachste Wanderung, fur die Reise oder fur einen weiteren Montag

1m Biiro.

Viel Spaly damit!
Ihre Claudia Schilling



BOXIKON

Im Picknickkorb hat eine Starkung fiir
mehrere Personen Platz und das
Geschirr gleich dazu. Auch Gewdiirze,
ein Holzbrett und ein Brotmesser
lassen sich gut darin verstauen — also
eine kleine Kiiche to go!

In der isolierten Lunchbox bleibt auch
warmes Essen und Suppe heif —

und Kaltes wirklich kalt. So kann man
die Lunchbox schon am Morgen fix-
fertig bereit machen und ist nicht

auf eine Aufwarmmaoglichkeit oder einen
Kiihlschrank angewiesen. Super fiir
unterwegs!

Jeder denkt sofort an Kaffee oder Tee,
aber auch Suppe ldsst sich in einer
Thermoskanne gut transportieren

und unterwegs genieflen. Die Thermos-
kanne halt iibrigens nicht nur Warmes
schon warm, sondern auch kalte
Getranke gut kalt. Und mein Geheimtipp:
In einer Thermoskanne, gefiillt mit
heilem Wasser, lassen sich Wiener
Wiirstchen super mitnehmen und dann
in einer Suppe, im Brotchen oder einfach
so genieflen. Da Thermoskannen den
Geruch annehmen, am besten eine nur
fiir Suppe, Wiirstchen usw. und

eine andere fiir neutralere Inhalte wie
Tee oder Wasser verwenden.

Die Kiihltasche ist ein praktisches
Must-have fiir den Alltag. Es lassen sich
viele verschiedene Leckereien und Ge-
tranke darin transportieren, die so perfekt
geschiitzt sind vor Sonne und Kilte.




Die klassische Lunchbox oder Brotdose
mit Griff: super fiir Kinder! Ich benutze
oft kleine Tupperware-Gefafe, die

ich in die Box schichte, damit alles

an seinem Platz bleibt. Sandwiches
und Co. wickle ich in Backpapier.
Daneben hat oft auch noch eine kleine
Trinkflasche Platz — so ist alles
praktisch zusammengepackt und sieht
zum Anbeiflen schon aus.

Der Transport von Torten ist oft ein biss-
chen tricky: Hier ist man mit

einem sogenannten Torten-Carrier gut
bedient. Damit kommen allerlei

Geback und auch empfindlicher Kase-
kuchen heil an. Eine solche Transport-
box lasst sich auch selber machen: Die
Anleitung dazu gibt’s auf Seite 303.
Picknick-Transportboxen funktionieren
iibrigens nach dem gleichen Prinzip,
haben aber mehrere Stockwerke fiir die
verschiedenen Gerichte.

Vorratsglaser mit Schraubdeckeln
eignen sich super, um die verschiedens-
ten Lebensmittel wie Miisli, Joghurt,
Salate usw. zu transportieren. In
kleineren Glaschen oder Flaschchen
konnen auch Saucen, Dips, Krauter,
CroQtons usw. separat transportiert
werden. Manche Einmachglaser (zum
Beispiel die des amerikanischen
Traditionsunternehmens Ball) gibt es
sogar mit einem extra Sauceneinsatz
unter dem Deckel. Nach demselben
Prinzip funktioniert der Cuppow-Lunch-
box-Aufsatz.

Tupperware gibt es in allen Gréfen,
Formen und Farben - es lohnt

sich auf jeden Fall, sich davon eine
kleinere Sammlung zuzulegen.

Das ist zwar nicht die hiibscheste
Variante, aber manchmal einfach die
praktischste. Kleinste Tupperware-
Behalter eignen sich sehr gut, um
Salatsaucen, Krauter oder CroGtons
zu transportieren.

In rechteckigen Brotdosen, meist aus
Metall oder Plastik, lassen sich vor
allem Sandwiches, aber auch anderes
Geback transportieren. Es gibt sie
auch in hiibschem Design.

Tiffin-Boxen sind urspriinglich indische
Lunchboxen mit mehreren Etagen.

Sie eignen sich perfekt, um Gerichte mit
verschiedenen Zutaten oder auch Lunch
fiir mehrere Personen mitzunehmen.
Auch Fingerfood lasst sich darin gut
transportieren. Und sie sehen einfach
hiibsch aus.

Die Bentobox aus Japan bietet mehrere
Fécher fiir verschiedene kleine Spei-
sen. Ideal, um einen Lunch mit mehreren
Zutaten zu transportieren. Und Kinder
lieben es, eine Auswahl an Essen prasen-
tiert zu bekommen.
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MITTAGSTISCH

Simpel, einfach, frisch, homemade - lecker!

Guecchi Wil Salpei

Fiir 4 Portionen

750 ¢ mehligkochende Kartoffeln
1Ei

ca. 200 g Mehl

Salz

10 Salbeiblatter

80 g Butter

Parmesan, gerieben, zum Garnieren

Die Kartoffeln in der Schale weich kochen, abgief3en, schilen und
durchpassieren oder durch die Presse driicken. Das Ei darunter-
mischen. So viel Mehl unterkneten, bis der Teig nicht mehr an den
Handen klebt. Die Masse mit 1 Teeloffel Salz abschmecken.

Aus dem Teig fingerdicke Rollen formen. Die Rollen in 2 cm lange
Stiicke schneiden und diese auf ein bemehltes Tuch legen. In
einem ausreichend grofen Topf Salzwasser aufkochen. Die Gnocchi
darin portionsweise 3—5 Minuten ziehen lassen, bis sie an

die Oberflache steigen. Mit einer Schaumkelle abschépfen und in
eine vorgewarmte Schiissel geben.

Den Salbei grob zerzupfen. Die Butter mit dem Salbei in einer
Bratpfanne leicht braun werden lassen. Die Gnocchi in der Butter
schwenken und mit geriebenem Parmesan bestreuen.



ALLES IM BROT

Gutes muss man nicht dndern, und diese tolle Kombination ist ldngst ein Klassiker.
Das A und O bei diesem wie bei allen Sandwiches: hochwertige Zutaten! Frisches Gemiise,

feiner Schinken und ein gutes Olivendl machen den gro8en Unterschied, damit es
wirklich so richtig italienisch schmeckt.

Cinpritoy wiil, Bucchini
und Rehgchinkew

Fiir 2 Stiick

1 kleine Zucchini

1 EL Olivendl

2 Zweige Basilikum

60 g Pecorino

2 Ciabattabrote (Rezept Seite 79)
3 EL Pesto (Rezept Seite 28)

100 g Rohschinken in Scheiben
Salz, Pfeffer aus der Miihle

Die Zucchini in 3 mm diinne Scheiben hobeln. Das Olivendl in einer
Bratpfanne erhitzen und die Zucchinischeiben darin auf beiden
Seiten etwa 3 Minuten anbraten, dann auf Kiichenpapier auskiihlen
lassen. Das Basilikum fein schneiden. Den Pecorino in feine
Scheiben hobeln.

Die Ciabattabrote ldngs halbieren, Boden und Deckel mit Pesto
bestreichen. Die Ciabattabdden mit Schinken, Zucchinischeiben und
gehobeltem Pecorino belegen. Das Basilikum darauf verteilen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die belegten Boden mit den Ciabattadeckeln
bedecken.

Cinpeytioy witl, Soifepaii
v Arfigchecken

Fir 2 stick

6 Artischockenherzen in 0l

60 g Parmesan

2 Ciabattabrote (Rezept Seite 79)

3 EL Tomatenpesto (Rezept Seite 28)
100 ¢ Salami in Scheiben

60 ¢ Rucola

salz, Pfeffer aus der Miihle

Die Artischockenherzen abtropfen lassen und halbieren. Den
Parmesan in feine Scheiben hobeln. Die Ciabattabrote ldngs
halbieren, Boden und Deckel mit Pesto bestreichen. Die Ciabatta-
bdden mit Salami, Artischocken, Rucola und dem gehobelten
Parmesan belegen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die belegten Béden
mit den Ciabattadeckeln bedecken.
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