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Imbiss, Fastfood und Kantinenessen sind out! Die Lunchbox 

ist im Trend. Statt Kebab oder Currywurst ist Superfood aus 

der Lunchbox angesagt. Einfach am Vorabend mit leckeren 

Gerichten füllen, wie einem knackigen Salat, einer cremigen 

Suppe oder auch besonders lecker belegten Sandwiches, und 

unterwegs oder im Büro genießen.

Schnell zubereitet , gesund, lecker und unkompliziert zu 

essen: so sieht die ideale Mahlzeit für unterwegs aus. In  

diesem Buch finden Sie eine große Auswahl an Lunchbox-

Rezepten: von vegan und vegetarisch über asiatisch und  

orientalisch bis hin zu beliebten Klassikern. Suchen Sie  

sich einfach Ihre Lieblingsrezepte für den Arbeitsplatz,  

die Unterrichtspause, das Picknick auf der Wiese oder für  

die Zugreise aus.

Lassen Sie es sich schmecken!

Genuss to go
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1  Den Couscous mit etwa 100 ml kochendem Wasser übergießen, salzen und 
quellen lassen. Die Kichererbsen zwischen Küchenpapier gut trockenrubbeln. Die 
Frühlingszwiebeln putzen, waschen, das Weiße und Hellgrüne fein schneiden. 
Die Petersilie waschen, trockenschütteln, die Blätter abzupfen und fein hacken. 
Die Kichererbsen mit Ei, Frühlingszwiebeln, Petersilie und Gewürzen pürieren 
und evtl. nachwürzen. Mit leicht angefeuchteten Händen zu zwölf Kugeln formen.

2  Eine große Pfanne höchstens ein Drittel hoch mit Öl füllen und dieses stark 
erhitzen. Die Falafel darin in zwei bis drei Portionen in jeweils 3–4 Minuten  
goldbraun frittieren. Auf Küchenpapier entfetten. Drei Falafel in die Lunchbox 
setzen. Die restlichen können anders verwendet werden.

3  Die Salatgurke waschen, trockentupfen und in dünne Scheiben schneiden. 
Den Feta würfeln und die getrockneten Tomaten in feine Streifen schneiden. Den  
Rotkohl ebenfalls in feine Streifen schneiden.

4  Inzwischen den Joghurt mit Salz und Paprika verrühren. Die Zitrone heiß  
waschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben und den Saft auspressen. Saft 
und Schale mit dem Joghurt verrühren. 

5  Die Rohkost und den kalten Couscous zuerst in die Lunchbox geben. Die Fala-
fel mittig obendrauf platzieren. Feta und getrocknete Tomaten ebenfalls dazuge-
ben. Mit Limette, Frühlingszwiebel und Petersilie verzieren. Den Dip in eine sepa-
rate Schüssel geben.
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Z U B E R E I T U N G S Z E I T
ca. 40 Minuten

Z U T A T E N
	 40 g Couscous

	 Salz

	 1 Dose Kichererbsen (425 g EW)

	 2 zarte Frühlingszwiebeln

	 ¼ Bund glatte Petersilie

	 Salz

	 schwarzer Pfeffer

	 2 TL gemahlener Kreuzkümmel

	 1 Ei 

	 Olivenöl zum Frittieren

	 80 g Salatgurke

	 60 g Feta

	 20 g in Öl eingelegte, getrocknete 
Tomaten

	 200 g Rotkohl

	 100 g Sahnejoghurt

	 ¼ TL Paprika, edelsüß

	 ½ Bio-Zitrone

	 Limette, Frühlingszwiebelringe 
und glatte Petersilie zum  
Verzieren

Falafel mit Rohkost und Dip



orientalisches Lieblingsgericht
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