Caro Mareike Gunther

Einfache & gesunde Rezepte
fiir einen gesunden Lebensstil

Authentisch, personlich & lebensnah:
alltagstaugliche Rezepte, die schnell und
einfach zuzubereiten sind

Iss alles — aber bewusst und achte auf
hochwertige Fette, Proteine und Kohlenhydrate
in der richtigen Zusammensetzung

Das ist das Credo der Bloggerin Caro Mareike.
Gesunde Erndhrung sollte nicht kompliziert sein
und viel Aufwand bendtigen. Denn sie ist das,
was Korper, Seele und Geist taglich verdienen.
Aber zwischen Arbeit und Sport, Studium,
Schule und Treffen mit Freunden ist es
manchmal gar nicht so einfach.

Dieses Problem |6st die Influencerin Caro
Mareike mit ihrem ersten Kochbuch. Die tber
70 Rezepte sind nicht nur lecker und gesund,
sondern auch ohne Probleme innerhalb

kurzer Zeit zubereitet — und das ohne
ausgefallene Zutaten. Dazu gibt sie noch Tipps
zur ausgewogenen und bewussten Erndhrung.

Mit diesen Rezepten kann jeder ganz einfach
gesund und vor allem lecker und schnell

im Alltag kochen, ohne dabei aus Zeitgriinden
Abstriche machen zu missen.
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Caro Mareike ist mit uber 106.000

Instagram-Followern eine erfolgreiche
Erndhrungs- Fitnessinfluencerin. Im Fokus ihres
Accounts stehen Anleitungen zu
Fitnesslibungen sowie Rezepte flr eine
ausgewogene und gesunde Ernahrung. ,Quick
& Healthy" ist das Credo der sympathischen
Influencerin. Caro Mareike hat selbst erlebt,
wie sehr ihr eine natirliche Erndhrung auf ihrer
personlichen Fitnessreise geholfen hat, so dass
sie sich besonders freut, diese mit ihren Fans
und vielen neuen Leser*innen teilen zu
kdnnen.

Nina Hack — nina.hack@edel.com

ZN

DER VERLAG

ZS Verlag

Der ZS Verlag gehort in den Bereichen Essen,
Trinken, Fitness und Gesundheit zu den
fihrenden Verlagen Deutschlands. Am Puls
der Zeit, mit groRter Kompetenz verlegen wir
Inhalte, die wichtig fiir das Leben unserer
Leser sind. Unsere Autoren? Menschen, die
zu ihrem Thema wirklich etwas zu sagen und
Zu schreiben haben. Erzahlerisch,
appetitmachend, haptische Erlebnisse sollen
unsere Produkte sein. Seit der
Verlagsgriindung 1984 kann der Verlag auf
eine lange Reihe von Bestsellern und Titeln
zurlickblicken, die wegweisend fir die
Branche waren. Meilensteine waren dabei
das legenddre und bestverkaufte Buch
,Kochen — die neue groRe Schule” mit dem
roten Loffel und die ,Erfindung” der TV-
Kochblicher. Tradition, Innovation, Inspiration
und Kreativitat sind auch nach dreiRig Jahren
die Triebfedern fir uns, hochwertige, schone
Produkte zu kreieren, die unsere Leser
inspirieren, motivieren und informieren. Der
ZS Verlag gehort zur Edel Verlagsgruppe in
Hamburg.

»Inhaltliche Relevanz, grolRe
Autoren und Liebe zum Detail,
das zeichnet ZS-Blicher aus.«

Jlrgen Brandt,
Geschaftsleitung Edel Verlagsgruppe

Edel Verlagsgruppe GmbH — KaiserstraBe 14b — 80801 Miinchen — ZS, ein Verlag der Edel Verlagsgruppe



BLICK INS BUCH

FROHSTOCK

@nmﬁﬁ @»@%

mit Pflaumen

IPERSON @ 20 MINUTEN
LU 150 ml ungesafives Phlanzendrink

12 Trockenphlaumen 5T Zimtpubver, phus mehe 2w Gornieren
% Apled (nach Belieben)

2Pfloumen (oder je nach Jobreszeit

4L ghutenfreie Haferflocken (nach
ELylae Hetartontion o ‘anderes Obst, 2. B. Beeren cder Aprikosen)

Belseben kernig und sart gemischt

oder s zort) 1EL Kokos-foghurtolternative.
1% EL Lein- oder Chiasamen 1EL Honfromen
ZUBEREITUNG

Die Trockenpfloumen kiein schneiden. Den Apfel waschen. entkernen und grob
raspeln. Beides mit Hoferflocken, Lein- oder Chiasomen, Pflonzendrink und Zimt-
pubvar in eimer Schale mischen und zugedeckt mindestens 5 Stunden (am besten
Ober Nocht) durchziehen lassen.

Vor dem Servieren die Pflaumen waschen, halbleren, entsteinen und in Spalten
schneiden. Die Kokos-Joghurtalternative ols Kiecks auf die Oats geben,

die
Belieben mit etwas Zimtpulver bestauben.

HAUPTGERICHTE

kg~ Frckehe

mit buntem Gemiise
2PERSONEN ®

40 MINUTEN

ZUTATEN

400 g Worselgemose (z. B. Rote Beten,
Mohren, Postnoken)

100 g Cocktsiliomaten
1 EL Ofivenol, plus mehe zum Bestreichen

Solz, Pleffer ous der Mohle
10 grome oder schworze Ofiven
1EL Basilikumpesto
2Loduiilets (6125 g)

ZUBEREITUNG

Den Backofen asf 160 °C Ober-/Unterhitze (140 °C Umiufi) vorheizen

Des pu gt in Die Tomaten
waschen und halbieren.

In mitterer

Hitze etwa S Minuten kurz andampien, mit Salz und Pleffer warzen. Tomoten und
Ofiven hinzufogen, das Pesto untermischen.

rerteilen. Den Lochs waschen, trocken
tupfen und je ein Fischfilet auf dos Gemase setzen. Den Lachs mit etwos Olivendl
bestreichen, mit Salz wiirzen. Das Papier dardber zusammentolten und on den
offenen Seiten wie ein Bonbon zudrehen. Den Lochs im Ofen auf der mitrieren
Schiane atwa 15 Minuten garen.

Die Packchen otfnen (Vorsicht, heifier Dampt!) und den Lachs sowie das Gemase
aut Tellern onrichten.
VARIANTE

Es schmeckt auch hervorragend mit weiiem Fisch oder Tempeh,
der kurz in der Planne angebroten wurde.




BLICK INS BUCH

DESSERTS.

memw?%jn

mit Quark und Beeren

2PERSONEN @ 20 MINUTEN

ZUTATEN
5 EL Minerabwatser mit Kohleasaure
75  zare Hoferflocken
i e s etws Ot e dos Woflalaisen
pllonsliche Quarkoliera

3 » 100 g Bueren (2. B Bloubeeren,

L Brombeeren. Himbeeren)
% TL Beduuter 10 9 Zarsbitterschokolode
% TL Vandicextrakt (mind. 70 % Kakocontei)
ZUBEREITUNG
o Moxer fein zerkleinern. €1, Backpulver,
Ein d donn &
Drittel des T bocken. A ig
Watfeln backen.
Die Watfein ouf sinem Teller anrichten. Die Bearen verlesen, waschen, trocken

up Die Schokolode

VARIANTE

For eine vegane Variante | EL geschroteten Leinsamen mit
3 EL Wasser mischen,
diase Mischung statt dem Ei unter den Teig mi

wa 10 Minuten aufquellen lassen und

SALATE

el St

mit SiiBkartoffel und Ei

IPERSON @ 35MINUTEN

ZUTATEN
509 TK-Brokkoli
S e Sefe 1% EL Cranbarrys oder Rovinen
1508kartoffel (co. 200 5) adebituod Eavoisas Viuser Disonig
% TL Ofivenal (Seite 90)
Sols, Plaffer aus der Makle Zum Gornieren:
1Msp. Zimtpulver 20 g Feta (Schatsktse)
2l (GesBe M) TEL sersatete Karbiskerne
3EL Quinos 1EL gehackte Petersiie
ZUBEREITUNG
180°C. °c For den
Salat die 2cm grofe
Olivens, Salz, Pleffer,
ge Ofen auf 15bis
kochen, kalt
obschrecken.
Die Qu abb lassen. In 70 mi
gesalzenem bis das Wasser
vollstandig oufgenommen st
. Den Beokkol - o s
Tipp: dansten. Quinoa,
Do i Den Salat mit Selz und Pleffer
[In der Mikrowelle ist die SuBkartoffel] abschmecken und auf einen Teller geben.
fuchneller gar. Dafar die Stucke in ein on.
K el Die Eier pellen, alles mit

ind bei 800 Watt etwa 3 Minuten

Korbiskernen und Petersilie bestrest servieren.
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