JURI KOCHT

KOCHEN VERSTEHEN. AUCH AUS DEM GEFRIERFACH.

Meal Prep
verstehen

5 Grundsol3en
fars Gefrierfach

Mehr Geschmack. Weniger Stress.

Einfach vorbereiten.
Spdater nach deinem Geschmack weiterkochen.

Mit sufRem Bonus, flachen Portionen und Tipps aus meiner Kiche.
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JURIKOCHT MEAL PREP VERSTEHEN

ERST EINMAL DAS WICHTIGSTE

Es muss dir schmecken.

lch mag viel Zwiebel und scharfen Senf. Du vielleicht nicht. Beides ist in Ordnung.

Diese funf Sol3en sind Ausgangspunkte. Du kannst Zutaten austauschen, milder wirzen oder
mehr Gemuse verwenden. Fang mit wenig Salz, SGure und Schdrfe an. Probieren kannst du
jederzeit. Wieder herausnehmen wird schwierig.

Die Mengen helfen dir beim Start. Dosen, Tassen, Handvoll und Léffel geben eine Richtung vor.
Entscheidend sind Geschmack und Konsistenz. Eine Tasse meint hier ungefdhr 250 ml; EL und TL
sind Ess- und Teel6ffel, gestrichen, wenn nichts anderes dabeisteht.

Eine Portion ist das, was du spdter brauchst. Eine kleine Kréuterportion wirzt ein Essen. Zwei breite
Bratenriegel kdnnen schon dessen Grundlage sein. Die Form legt das nicht fur dich fest.
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PORTIONIEREN

Flach ist oft praktischer.

Wenn ich spontan koche, méchte ich die Solde direkt verwenden. Deshalb mag ich die
dunnen Riegel so gern.

Dlnne Riegel & Platten

Gut, wenn du kleine Mengen direkt im Topf oder in der
Pfanne I6sen mdéchtest. Die kurze Strecke bis zur Mitte
hilft beim Erwérmen.

GroRRe Formen halb fillen

Eine groRe Form muss nicht bis oben voll sein. So
bekommst du flachere Portionen und kannst
dasselbe Zubehor flexibler nutzen.

Dicke Blocke bewusst wéhlen

Far gréRere Mengen praktisch. Sie brauchen lénger,
um auch innen heifld zu werden. Plane das ein oder
taue sie im Kuhlschrank vor.

DARAUF ACHTE ICH BEI FORMEN

01 Einzelne Facher
Ich moéchte eine Portion herausdricken kénnen, wdhrend die anderen in der Form bleiben.

02 Ein stabiler Rand
Bei meinen grolien Formen hilft er beim Tragen. Weiche Formen stelle ich vor dem Beflillen
auf ein Brett oder Blech.

03 Passende Freigabe
Lebensmittelecht und zum Einfrieren geeignet. Ofen, Spulmaschine und Mikrowelle brauchen
jeweils eine eigene Herstellerfreigabe.

Du musst dafiir nichts Neues kaufen.
Nimm eine geeignete Form, die du schon hast. Preis und Markenname machen die SolRe nicht
besser.
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ES GEHT AUCH ANDERS

Beutel, Dosen, fertig.

Die Form ist nur furs Portionieren da. Aufbewahren kannst du die festen StUcke anschlielRend
anders.

"f

il J! 1 YA Y

Bratenportionen im Beutel. Deli-Container in mehreren GréRen. Ausgelassenes Huhnerfett, portioniert.

01 Erst fest werden lassen, dann umpacken
Portionen abgedeckt vollsténdig durchfrieren. Sobald sie hart sind, herausdricken und in einen
geeigneten Gefrierbeutel oder eine dicht schlieRende Gefrierdose geben. So wird die Form
wieder frei.

02 Ganzohne Form: die flache Beutelplatte
Abgekuhlte, dicke Solde in einen Gefrierbeutel fullen. Luft vorsichtig herausstreichen, schlielRen
und flach drtcken. Mit einem stumpfen Loffelstiel durch den geschlossenen Beutel tiefe Rillen
drucken. Flach durchfrieren. Spater an den dinnen Stellen brechen. Keine scharfe Klinge am
Beutel verwenden.

03 Deli-Container: meine Alltagshelfer
Ich nutze sie fur Reste, Sauerteig, Krduter und kleine Vorréte. Meine lassen sich stapeln und
haben gleich grolRe Deckel. Sofden friere ich darin heute seltener ein, weil mir der runde Block zu
unpraktisch ist.

Kréuter: waschen, sehr gut trocknen, schneiden und locker in eine gefriergeeignete Dose fullen.
Verschlossen einfrieren, nicht festpressen. So kann ich kleine Mengen entnehmen. Die hellen Stlcke oben
sind ausgelassenes Huhnerfett. Aufgetaute Portionen bleiben im Kuhlschrank.

Auch Glas geht, wenn es ausdrucklich gefriergeeignet ist: FUllraum lassen und Temperaturspringe vermeiden. Fur
Beutel und Dosen zahlt die Gefriereignung, nicht nur, ob sie nach Plastik aussehen. Vakuumieren ist optional.
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01/ GRUNDSOSSE

Tomatige Alles-Sof3e

FUr Nudeln, Bohnen, GemuUse oder ein schnelles Blech aus dem Ofen.

ETWA 30-40 MINUTEN | ERGIBT MEHRERE SOSSENPORTIONEN

DEIN STARTPUNKT SO GEHST DU VOR
2 Dosen gehackte Tomaten 01 Zwiebeln weich braten

Ol erhitzen. Zwiebeln bei mittlerer Hitze 5-8 Minuten
1-2 Zwiebeln, fein gewdurfelt weich werden lassen.
1-2 Knoblauchzehen 02 Tomatenmark mitnehmen

Knoblauch und Tomatenmark kurz mitrésten. Es darf
1-2 EL Tomatenmark duften, soll aber nicht schwarz werden.
Ein Schuss Ol 03 Zeit fur Geschmack

Tomaten und wenig Wasser zugeben. Offen 20-30
Etwas Wasser zum Ausspulen der Minuten leise kécheln; zwischendurch umrthren.
Dosen

04 Entscheide selbst
Stlckig lassen oder purieren. Erst jetzt abschmecken,
dann zugig abkuhlen.

Salz, Pfeffer; Kréuter nach
Geschmack

Daran erkennst du es
Die Sol3e ist séimig und schmeckt nicht mehr roh nach Tomatenmark. Beim Ruhren bleibt kurz
eine Spur im Topf.

AUS DEM GEFRIERFACH DARAUS WIRD EIN ESSEN

Flach oder in Riegeln einfrieren. Mit einem Eine Dose abgespulte Kidneybohnen und
Schluck Wasser direkt im Topf I6sen, umrUhren Paprika dazu: Bohnentopf. Mit Nudelwasser und
und vollsténdig erhitzen. Fur Pizza anschlieRend Nudeln wird es Pasta. Mit Brihe wird daraus
etwas dicker einkochen. Tomatensuppe.

Dein Feinschliff: Erst Salz prufen. Bei zu viel Séure helfen etwas Fett oder eine kleine Prise Zucker. Frische
Kr&uter erst zum Schluss.

Allergene: In dieser Basis keine der 14 kennzeichnungspflichtigen Hauptallergene vorgesehen. Zutatenetiketten beachten.
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02 [ GRUNDSOSSE

Cremige Zwiebel-Senf-Sol3e

Mild oder scharf, glatt oder mit Zwiebelstickchen: dein Geschmack entscheidet.

ETWA 20-25 MINUTEN | SAHNE AM BESTEN FRISCH ERGANZEN

DEIN STARTPUNKT SO GEHST DU VOR
1-2 Zwiebeln, fein gewurfelt 01 Sanft starten

Zwiebeln in Butter etwa 7 Minuten weich dunsten. FUr
2 EL Butter eine helle SoRke nicht dunkel rosten.
2 gestrichene EL Mehl 02 DieBindung bauen

Mehl einrdhren und etwa 1 Minute mitgaren. Brihe
2 Tassen milde Bruhe nach und nach mit dem Schneebesen einrthren.
Zum Fertigmachen: ein Schuss 03 Auskochen lassen

sein und nicht mehlig schmecken.

1-2 TL Senf als Startpunkt L.
04 Basis einfrieren

Pfeffer, Muskat, bei Bedarf Salz Leicht wurzen und zUgig kuhlen. Sahne und Senf gebe
ich bevorzugt beim spateren Erwérmen dazu.

Daran erkennst du es
Die warme Basis Uberzieht einen Loffel dunn. Sie darf etwas zu dick wirken: Sahne und FlUssigkeit
kommen spdter noch dazu.

AUS DEM GEFRIERFACH DARAUS WIRD EIN ESSEN

Mit wenig Wasser bei mittlerer Hitze I6sen und Passt zu Kartoffeln, Frikadellen, Fisch oder einer
vollstéindig erhitzen. Dann Sahne und Senf Gemusepfanne. Mit Dill und Zitrone wird sie
einrUhren. Bereits mit Sahne eingefroren? frisch, mit etwas Kdse kraftiger.

Kraftig rahren oder kurz mixen; die Textur kann
sich veréndern.

Dein Feinschliff: Scharfer Senf ist kein Muss. Fang klein an. Wird die Sofde zu dick, Flussigkeit essloffelweise
zugeben.

Allergene: Milch, Weizen/Gluten und Senf; Brihe je nach Produkt z. B. Sellerie. Zutatenetiketten beachten.
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03 [ GRUNDSOSSE

Grune Krauterbasis

Ein kleiner Vorrat fur Frische. Daraus werden Krdutersole, Dip oder Dressing.

ETWA 10 MINUTEN | KLEIN PORTIONIEREN UND SOFORT EINFRIEREN

DEIN STARTPUNKT SO GEHST DU VOR
2 grolde Handvoll frische Krauter, z. 01 Sauber vorbereiten
B. Petersilie, Dill oder Basilikum Kréuter grandlich waschen und gut trocknen. Dicke,

harte Stiele entfernen; zarte Stiele durfen mit.

4-6 EL mildes Ol als Start
02 Kurzzerkleinern

1 kleine Knoblauchzehe, optional Mit Ol, wenig Salz und optional Knoblauch fein hacken
oder kurz mixen.
Etwas Zitronenabrieb und ein

Spritzer Saft 03 DieKonsistenz finden
Nur so viel Ol oder Wasser ergdnzen, dass eine dicke,
Eine Prise Salz |6ffelbare Paste entsteht. Nicht lange warm mixen.

04 Direkt kalt stellen
In kleinen, abgedeckten Portionen sofort einfrieren.
Nicht bei Raumtemperatur stehen lassen.

Bei Bedarf 1-2 EL Wasser

Daran erkennst du es
Die Krduter bleiben erkennbar, die Basis ist saftig und nicht wdssrig. Das ist ein Warzvorrat, noch
keine fertige grof3e SolRenportion.

AUS DEM GEFRIERFACH DARAUS WIRD EIN ESSEN
Far kalte Verwendung abgedeckt im Mit Joghurt oder Quark wird es ein Dip. Mit
KUhlschrank auftauen und am selben Tag etwas Nudelwasser eine KrdutersolRe. Mit Essig
verbrauchen. Fir warme Gerichte eine kleine und Wasser ein Dressing. Fang pro Portion mit
Portion zum Schluss einrthren, bis sie einem kleinen Loffel an.

vollstdndig gelést ist.

Dein Feinschliff: Zitronensaft, Kdse oder gerdstete Kerne frisch ergénzen. Ol mit rohen Krdutern und
Knoblauch immer kalt halten; Zitrone macht die Mischung nicht haltbar.

Zum Nachlesen: NCHFP - Kréuter-Ol-Basis einfrieren

Allergene: Basis ohne Hauptallergene vorgesehen; bei Ergdnzungen Milch, NUsse oder Saaten prufen. Zutatenetiketten beachten.
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04 | GRUNDSOSSE

Scharfe Erdnusssofde

Sdmig, wurzig und so scharf, wie du sie wirklich essen méchtest.

ETWA 10-15 MINUTEN | KONZENTRIERTE BASIS

DEIN STARTPUNKT SO GEHST DU VOR
4 gehdufte EL Erdnussmus oder 01 Langsam verriihren
Erdnussbutter Erdnussmus mit einem Teil des Wassers im kleinen

Topf erwdrmen. Mit dem Schneebesen glatt ruhren.
Etwa eine halbe Tasse Wasser, bei

Bedarf mehr 02 Wiurzen und probieren

Sojasolde, wenig S&ure und Chili zugeben. Optional
1 EL Sojasofe als Start Ingwer und Knoblauch fein gerieben dazu.
1 kleiner Spritzer Limettensaft oder o) DL e

3-5 Minuten bei kleiner Hitze kécheln. Wasser

milder Essi
d schluckweise einriihren, wenn die Sol3e zu dick wird.

Etwas Chili oder Sambal Oelek 04 SiRe ist optional

Erst probieren: gesuf3te Erdnussbutter braucht oft

Optional: geriebener Ingwer, . . . . .
keinen Honig. AbkUhlen und klein portionieren.

Knoblauch und etwas Honig

Daran erkennst du es
Die warme Sofe Iauft langsam vom Léffel. Beim Abkuhlen wird sie deutlich fester; das ist bei
dieser Basis normal.

AUS DEM GEFRIERFACH DARAUS WIRD EIN ESSEN
Mit einem Schluck Wasser erwdrmen. Nach und Mit gebratenem Gemuse und Nudeln, zu Reis
nach Flussigkeit einrdhren, bis die SolRe wieder oder als Dip zu Ofengemuse. FUr Dressing im
glatt ist, und vollsténdig erhitzen. Nicht trocken KUhlschrank auftauen und mit Wasser und

in der Pfanne ansetzen lassen. etwas Sdure lockern.

Dein Feinschliff: Mehr Séure fur Frische, mehr Wasser fur Leichtigkeit, mehr Chili fur Schdrfe. SojasolRe
vorsichtig: Sie bringt schon Salz mit.

Allergene: Erdnuss, Soja und bei vielen SojasoRen Weizen/Gluten; bei weiteren Zutaten Etikett prifen. Zutatenetiketten beachten.
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05 / MEIN HIGHLIGHT

Bratensol3e.
Und der Braten gleich mit.

Beim ndchsten Schmorbraten mehr Sofde machen. Einen Teil pur einfrieren, einen Teil mit
zerpflucktem Fleisch.

DU BRAUCHST KEINE NEUE EINKAUFSLISTE

Gegarten Schmorbraten, seinen Schmorsud, das mitgegarte Gemuse und bei Bedarf etwas
Wasser oder Bruhe. Zwiebeln, Méhren oder Paprika passen gut. Wirze und Suflke héngen davon
ab, was schon im Topf steckt.

01 Den Braten fertig garen
Das Fleisch soll sich ohne Kraft mit zwei Gabeln zerteilen lassen. Zeit hdngt von Fleischstuck,
Grolie und Gerdt ab. Mein Bratenvideo zeigt dir das Prinzip.

02 Ausdem Sud wird die SoRRe
Fleisch herausnehmen. Harte GewUrze, Knochen und Lorbeer entfernen. Uberschﬂssiges Fett
nach Geschmack abschépfen. Gemuse und Sud purieren oder durch ein Sieb geben.

03 Samig machen
Zu dunn? Offen im Topf einkochen. Zu kraftig? Etwas Wasser oder milde Brihe dazu. Salz, Senf,
Sdure und SulRe erst danach einstellen.

04 Zwei Vorrdte aus einem Topf
Einen Teil SolRe pur portionieren. In den Rest gezupftes Fleisch geben: saftig, aber nicht in
Flussigkeit schwimmend. Beides zugig kuhlen und eher flach einfrieren.

So mache ich daraus Essen

Ein oder zwei dunne Riegel mit etwas Wasser oder
Nudelwasser bei mittlerer Hitze I6sen. UmrUhren, vollsténdig
durcherhitzen und dann Nudeln, Reis oder GemuUse ergdnzen.

Mein Bratenvideo auf YouTube ansehen

Reste mit Absicht: Banane kann SuRRe und Bindung bringen. Erst wenig nehmen und prufen, ob das zum
restlichen Topf passt. Nicht jeder Rest passt zu jedem Braten. Schweinenacken wird Pulled Pork; Rind wird Pulled
Beef.

Allergene: abhdngig von Bruhe, Senf, SojasoRe und verwendeten Resten. Zutatenetiketten beachten.
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BONUS / ES DARF AUCH SUSS SEIN

FruchtsolRe furs Gefrierfach.

Kirsche far Joghurt. Erdbeere fur Pfannkuchen. Oder ein bisschen Obst fur den ndchsten
Shake.

EIN GUTER ANFANG DAS GRUNDPRINZIP
2 Tassen entsteinte Kirschen, Erdbeeren oder 01 Vorbereiten
anderes vorbereitetes Obst Frisches Obst waschen, putzen und klein

schneiden. Kerne und Steine entfernen.
Ein kleiner Schluck Wasser oder Saft
02 Weich kochen

Zitronensaft nach Geschmack Mit wenig Flussigkeit im Topf erwérmen
und 5-10 Minuten weich kécheln. Bei
Optional: etwas Zucker, Vanille oder Zimt TK-Beeren die ganze Masse grundlich

aufkochen, nicht nur antauen.

03 Dein Geschmack
StUckig lassen oder purieren. Erst jetzt
entscheiden, ob Zucker, Zitrone oder
Gewurze fehlen.

04 Klein einfrieren
Zugig abkuhlen, abgedeckt einfrieren und
feste Portionen umpacken.

Das Obst bestimmt, was noch fehit.
Reife Erdbeeren brauchen oft weniger Zucker als Sauerkirschen. Gefroren schmeckt Sulze
schwdcher: Probiere die SolRe vor dem Einfrieren.

VIER EINFACHE ANWENDUNGEN

Joghurt oder Quark - Im Kuhlschrank auftauen und unterrihren.
Porridge - Eine kleine Portion beim Kochen mit erwérmen.
Pfannkuchen - Im Topf I6sen und als warme Fruchtsof3e servieren.

Shake - Aufgetaute SoRe mit Milch, Joghurt oder Pflanzendrink mixen. Gefrorene Stucke nur in dafar
geeigneten Mixern.
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KOCHEN VERSTEHEN

Die Sol3e ist der Anfang.

Du musst nicht funf neue Gerichte planen. Schau erst, was schon in deiner Kuche liegt.

01 Was muss weg?
Nimm die Zutat, die du als Ndchstes verbrauchen mdchtest.

02 Welche Rolle bekommt sie?
Hauptsache, Beilage oder ein kleiner Teil des Essens?

03 Welche Zubereitung passt?
Zum Beispiel braten, résten oder schmoren. Zustand und gewunschte Konsistenz entscheiden.

04 Was macht satt?
Nudeln, Reis, Kartoffeln, Brot oder Hulsenfrlchte.

05 Was verbindet alles?
Eine passende SoRenportion. Mit etwas Wasser, Bruhe oder Nudelwasser auf die richtige Dicke
bringen.

06 Was fehlt noch?
Probieren. Dann gezielt Salz, SGure, Fett, Scharfe, Frische oder Crunch erganzen.

FUNF KOMBINATIONEN ZUM LOSLEGEN

Was daist Passende Basis Zum Schluss

Paprika + Bohnen + Reis Tomate Zitrone + Petersilie
Brokkoli + Nudeln Zwiebel-Senf Pfeffer + Kése

Kartoffeln + Joghurt Krduterbasis als Dip Zitrone + Kerne

Gemuse + Nudeln Erdnuss Limette + Frahlingszwiebel
Reis + Bratenreste BratensolRe Senf oder etwas Essig
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DAMIT ES SPATER WIRKLICH HILFT

Schnell kalt. Spater richtig heil3.

Der kurze Ablauf fir gekochte SolRen und Bratenportionen.

01 Zugig abkuhlen
GrolRe Mengen auf mehrere flache, saubere Behdlter verteilen. Ein kaltes Wasserbad und
gelegentliches Ruhren helfen. Nicht stundenlang im warmen Topf stehen lassen; zigig in den
Kdhlschrank und vollstandig herunterkthlen.

02 Abgedeckt einfrieren
Nur geeignete Behdlter und Formen verwenden. Etwas Fullraum lassen, denn wasserreiche
Sofken dehnen sich aus. Das Gefriergerat soll -18 °C oder kdlter halten.

03 Fest? Dann umpacken.
Nicht nach einer festen Stundenzahl entscheiden. Erst wenn alles durchgefroren ist, Portionen
herausldsen, zugig dicht verpacken und zurtck ins Gefrierfach legen. Méglichst wenig Luft im
Beutel lassen.

04 Beschriften und zuerst das Alteste nehmen
Inhalt, Einfrierdatum und Portionsgréfie notieren. Mein praktisches Ziel fur diese Vorrate:
innerhalb von 2-3 Monaten aufbrauchen. Das ist eine Orientierung fur Geschmack und
Ubersicht, keine feste Sicherheitsfrist.

05 Nurentnehmen, was du brauchst
Gekochte SolRen direkt mit etwas Flussigkeit im Topf I6sen oder abgedeckt im Kuhlschrank
auftauen. Nicht auf der Arbeitsplatte warm werden lassen. Die KrGuterbasis hat ihren eigenen
Hinweis auf Seite 7.

06 Uberall volistéindig erhitzen
Gekochte SoRen und Braten beim Aufwédrmen an allen Stellen mindestens 70 °C fur 2 Minuten
erreichen lassen. Auch die Mitte grof3er Stlicke muss heil? werden. UmrUthren; im Zweifel
messen.

Nach dem Auftauen: im Kuhlschrank lagern und méglichst am selben Tag verwenden. Wenn maoglich,
nur die bendtigte Menge erwdrmen. Einfrieren macht verdorbene oder lange warm gehaltene
Lebensmittel nicht wieder gut.

Quelle: BfR - Vorkochen flir mehrere Tage

Quelle: BfR - Lebensmittelinfektionen im Privathaushalt
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PFLEGE & KLEINE PANNEN

Die Sof3e soll nach
Sof3e schmecken.

Silikon kann Geriche annehmen. So gehe ich damit um - und darauf kommmt es bei deiner
Form an.

01 Nach dem Durchfrieren umpacken
Ich lasse meine Portionen nicht unnétig lange in der Form. Im dicht geschlossenen
Gefrierbeutel oder in der Dose ist die Form wieder frei und die Oberfl&iche besser abgeschirmt.

02 Grundlich und geruchsarm reinigen
Ich wasche gern von Hand: warmes Wasser, fettlésendes, méglichst unparfimiertes
Spulmittel und ein weicher Schwamm. Gut nachspulen und vollsténdig trocknen lassen.

03 Spulmaschine nach Herstellerangabe
Ein pauschales Verbot passt nicht: Manche Hersteller empfehlen sie ausdrucklich. Wenn deine
Form spulmaschinengeeignet ist, kannst du sie dort reinigen. Bei seifigem Geruch
Reinigungsmittel und Nachspulen prafen.

04 Erhitzen nur mit passender Freigabe
Manche Hersteller empfehlen fur inre ofenfesten Silikonformen Wérme gegen Geruche.
Ubernimm Temperatur und Dauer nur aus der Anleitung deiner Form. Gefriergeeignet heillt
nicht ofenfest. Deckel oder Kunststoffteile durfen oft nicht mit hinein.

WENN DIE SOSSE NACH DEM AUFTAUEN ANDERS AUSSIEHT

Zu dick? Wasser, Brihe oder Nudelwasser nach und nach einrthren.

Etwas getrennt? Sanft erwdrmen und kréftig rihren; bei cremigen SoRen gegebenenfalls kurz mixen.
Sahne beim néchsten Mal frisch ergdnzen.

Zu dunn? Offen einkochen. Erst danach abschmecken, sonst wird es schnell zu salzig.

Wairfel kleben zusammen? Beim néchsten Mal vollsténdig durchfrieren und rasch umpacken, damit die
Oberfléche nicht antaut.

Herstellerhinweise zur Silikonpflege: Souper Cubes
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WEITERKOCHEN & FESTHALTEN

Wenn es gut war: schreib es auf.

Genau die Mischung, die bei dir funktioniert hat, ist dein Rezept.

Mehr Meal Prep auf meinem Blog

Weitere Ideen zum Vorkochen, Einfrieren und Kombinieren.

Mein Bratenvideo auf YouTube

Schau dir an, wie ich beim Braten mit dem arbeite, was da ist.

Mein Klichenzeuq bei Amazon*

Meine Sammlung als Orientierung. Schau zuerst, was du schon zu Hause hast.

WIR - Unser Familienkochbuch*

Zum Eintragen deiner eigenen Rezepte und Erinnerungen. Auch ein einfaches Heft funktioniert.

Zum Slow Cooker: Ich nutze selbst einen von Russell Hobbs. Den Ninja PossibleCooker finde ich interessant,
habe ihn aber nicht selbst getestet. Fur diese Sofden brauchst du keinen Multikocher; der normale Topf
reicht. Ein Schmorbraten gelingt auch im passenden Brdter.

DEINE VERSION

Meine SoRe [/ Datum:

Das war drin und ungefdhr so viel:

Das habe ich beim Abschmecken gedndert:

Dazu hat sie gepasst [ so groR war meine Portion:

* Werbung / Affiliate-Links und eigenes Buch. Wenn du tber einen Amazon-Link kaufst, kann ich eine Provision bekommen. Fur dich
bleibt der Preis gleich. Als Amazon-Partner verdiene ich an qualifizierten Verk&ufen.

Juri kocht - September 2026. Praxisbilder aus meiner Klche, teilweise bildgestutzt aufbereitet; Titelmotiv als lllustration gestaltet. Die SoRen sind
flexible Grundlagen. Hersteller- und Packungsangaben beachten.
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https://www.jurikocht.com/
https://www.jurikocht.com/meal-prep-und-vorkochen
https://youtu.be/hLjZVHAVbRE
https://amzn.eu/d/0idH4wVm
https://amzn.to/4jwAj7x
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