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Einleitung

Eine schöne Figur und ein fitter Körper sind heute für die meisten Menschen erstrebenswert. Man möchte geistig und körperlich leistungsstark sein und außerdem auch dem schlanken, durchtrainierten Schönheitsideal entsprechen. Fit zu sein kommt jedoch nicht von ungefähr. Man muss schon selbst daran arbeiten, den Körper in die Form zu bringen, die man sich wünscht. Die Kombination von zwei Strategien führen zum Ziel: Sport und eine ausgewogene Ernährung. Auf diese Weise kann man die besten Voraussetzungen zu einem fitten gesunden Körper schaffen. Ob du dich dabei für Krafttraining und Muskelaufbau entscheidest, oder dich lieber für Ausdauertraining entscheiden möchtest, bleibt weitgehend deinen persönlichen Vorlieben überlassen. Wichtig ist es hingegen, dass du einen Trainingsplan aufstellst, der zu dir passt und diesen mit der richtigen Ernährung unterstützt. Auch Übergewicht lässt sich auf diese Weise bekämpfen. In diesem Ratgeber möchten wir dir Konzepte wie Fitness Programme, Krafttraining und Muskelaufbau, Ausdauertraining und Strategien zum Abnehmen einmal näherbringen, so dass auch du den Weg zu dem Körper finden kannst, von dem du schon lange geträumt hast.


Kapitel 1: Erfolg mit Fitness und was wichtig ist

So startest du erfolgreich mit Fitness

Sport ist gesund und trägt zu einer besseren Figur bei. Das weiß heute natürlich jeder. Doch reicht dieses Wissen allein oft nicht aus, um sich nach der Arbeit zu motivieren, noch ins Fitness Studio zu gehen. Daher ist es geschickter, sich ein persönliches Ziel zu stecken, das dazu in der Lage ist, die nötige Motivation zu schaffen. Eine schöne Figur für den nächsten Urlaub am Strand, Steigerung der Leistungsfähigkeit, um an einem Marathon teilzunehmen oder endlich einmal den Bauch verlieren, können persönlich so wichtig sein, dass sie zum Sport antreiben. Es ist sinnvoll, große Ziele in kleinere Etappenziele zu unterteilen. Möchtest du beispielsweise 40 Kilo abnehmen, so solltest du dir zunächst einmal ein Ziel von 10 Kilos stecken. Auf dieses kleinere Ziel kannst du leichter hinarbeiten und auch schneller einen Erfolg feiern. Es gibt kaum etwas das so motiviert, wie das Erreichen eines gesetzten Ziels. Als nächstes geht es daran, einen Trainingsplan aufzustellen. Viele Anfänger machen dabei den Fehler, gleich zu Beginn zu häufigem Training mit zu vielen Übungen zu planen. Nicht immer ist mehr auch wirklich besser. Es ist wichtig, Ruhephasen einzuplanen und die Intensität der Übungen sowie die Anzahl der Wiederholungen deinem aktuellen Fitnessstand anzupassen. Beim Einstieg in das Training ist es auch an der Zeit. deine Ernährungsgewohnheiten zu überprüfen und anzupassen. Wenn du Muskeln aufbauen willst, brauchst du einen Ernährungsplan mit viel Eiweiß, der dich dabei unterstützt. Ist Gewichtsabnahme dein Ziel, so solltest du jetzt dafür sorgen, viel frisches Obst und Gemüse in deinen Ernährungsplan einzubauen und Fast Food sowie Speisen mit den sogenannten schlechten Kohlenhydraten wie sie in weißem Mehl und Zucker stecken, weitgehend vermeiden. Mit dem richtigen Trainings- und Ernährungsplan und einer motivierten Einstellung bist du auf dem besten Weg, ein erfolgreiches Fitness Programm zu absolvieren.


Wie du deine körperliche Fitness steigerst

Die Steigerung der körperlichen Fitness braucht Disziplin und Geduld. Wie genau dein persönliches Programm zur Steigerung der Fitness aussehen kann, hängt in erster Linie von deiner aktuellen Kondition ab. Wenn du dich bisher kaum bewegt hast und auch eine sitzende Beschäftigung ausübst, so solltest du Bewegung allmählich in deinen Tagesablauf einfließen lassen. Ein Stück des Arbeitswegs zu Fuß zurücklegen, Treppen steigen, statt den Fahrstuhl zu nehmen oder ein entspannender Spaziergang nach Feierabend gehören zu den Dingen, die du tun kannst, um deinen Körper regelmäßig ein wenig zu trainieren. Bald wirst du feststellen, dass du beginnst, dich besser zu fühlen. An diesem Punkt ist dein Interesse wahrscheinlich geweckt und du bist nun bereit, mit aktiviertem Training zu beginnen. Für viele ist ein Fitness Studio die beste Möglichkeit, um an der eigenen Fitness weiterhin zu arbeiten. Dort hast du nämlich den Vorteil, dass dir Fachpersonal zur Verfügung steht, dass dich bei deinem Trainingsplan beraten kann. Beim Ausdauertraining, wie auch beim Krafttraining ist es wichtig, dass die Intensität und Dauer der Übungen individuell angepasst werden. Nur so kannst du deine Fitness steigern, Muskeln aufbauen und auch eine schönere Figur erzielen. Deine Übungen sollten dich stets an das Limit deiner Leistungsfähigkeit heranführen, ohne diese jedoch zu überschreiten. Wenn du mit der Zeit leistungsfähiger wirst, so sollte auch das Training angepasst werden. So kannst du einen allmählichen Prozess beginnen, bei dem du stets fitter und stärker wirst. Wichtig ist, dass du von Anfang an vermeidest, zu viel zu schnell erreichen zu wollen. Das kann einerseits zu Trainingsverletzungen, andererseits aber auch zu Frustrationen führen, durch die du dich schließlich wieder vom Sport abwendest. Ein Training zwei oder drei Mal in der Woche kann durchaus ausreichend sein, denn Ruhephasen sind ein wichtiger Bestandteil deiner Trainingsroutine.


Warum Krafttraining wichtig ist

Krafttraining fördert den Muskelaufbau. Dabei kommen zunächst Physio kulturisten in den Sinn, den Bizeps, Trizeps und Sixpacks stolz zur Schau stellen. Mit Krafttraining hat es jedoch noch viel mehr auf sich. Muskelaufbau trägt nämlich auch zu einem durchtrainierten, straffen Körper bei und kann auch beim Abnehmen helfen. Weiterhin ist zu bedenken, dass man mit zunehmendem Alter Muskelmasse abbaut. In der Tat setzt der degenerative Prozess bereits ab etwa 30 Jahren ein und man verliert rund 1 Prozent Muskelmasse pro Jahr. Mit 60 Jahren hat man also bereits 30 % der Muskelmasse verloren. Das bringt natürlich Konsequenzen mit sich. Der Körper fährt den Stoffwechsel herunter, der Appetit verringert sich, man isst weniger, wird schwächer. Dadurch bewegt man sich noch weniger, wodurch der Muskelabbau noch schneller vor sich geht. Muskelschwund, der durch Inaktivität ausgelöst ist, gilt heute als eines der größten Risiken für Erkrankungen wie Krebs, Diabetes und Herzinfarkt. Wer sich vor diesem Teufelskreis schützen möchte, sollte daher rechtzeitig mit ein wenig Krafttraining beginnen, um die Muskelmasse aufrecht zu erhalten. Die gute Neuigkeit ist jedoch, dass der Muskelabbau zu jeder Zeit gestoppt werden kann. Muskeln lassen sich in jedem Alter aufbauen. Es ist also nie zu spät, um mit dem Training zu beginnen. Beim Krafttraining werden die Muskelgruppen gezielt trainiert. Dabei muss man nicht unbedingt Gewichte stemmen. Es gibt beim Krafttraining viele effektive Übungen, mit denen die Muskeln stimuliert werden können. Ziehen, Heben und Drücken dienen dabei, einzelne Muskelgruppen zu fordern und sie zum Wachstum anzuregen. Schon wenn du zwei bis drei Mal in der Woche für 15 oder 20 Minuten trainierst, kannst du den Muskelschwund effektiv bremsen und sogar neue Muskelmasse aufbauen. Dazu muss man auch nicht unbedingt ins Fitness Studio, im Internet kann man sich Videos mit Übungen anschauen, die man zu Hause selbst nachvollziehen kann. Allerdings muss man sicherstellen, dass man auch ohne Hilfe eines Trainers saubere Bewegungsabläufe vornimmt, mit denen die Muskeln auf die richtige Weise belastet werden.




Warum Ausdauertraining wichtig ist

Auch Ausdauertraining hat eine ganz besondere Wirkung auf den Körper. Es kurbelt das Herz- Kreislaufsystem an und kann auch dafür sorgen, dass du überflüssige Pfunde abspecken kannst. Zudem kannst du durch Ausdauersport auch dein Immunsystem spürbar verbessern. Zu den klassischen Ausdauersportarten gehören Laufen, Radfahren und Schwimmen. Mit diesen Sportarten kannst du deine Kondition verbessern und die anaerobe Schwelle verlagern, so dass du in der Lage bist, länger zu trainieren bis du erschöpft bist. Wer abnehmen möchte, kann mit Ausdauertraining gute Erfolge erzielen. Schon nach 30 Minuten intensiven Trainings zieht der Körper die Hälfte der Energie aus gespeicherten Fettreserven. Im Körper lassen sich verschiedene positive Auswirkungen des Ausdauertrainings feststellen. Die Atmung wird kräftiger und auch die Durchblutung kann gefördert werden. Die Muskulatur wird fester. Der Blutdruck wird gesenkt und der Ruhepuls wird niedriger. Auch auf die geistige Verfassung hat das Ausdauertraining eine positive Auswirkung. Es wird nämlich beim Sport das Glückshormon Serotonin ausgeschüttet, so dass selbst Depressionen gemildert werden können. Von der verbesserten Durchblutung profitiert auch das Gehirn. Dadurch wird die Konzentrationsfähigkeit gestärkt und man kann auch im Beruf mehr leisten. Bei regelmäßigem Training fühlst du dich schon bald wesentlich wohler und stellst fest, dass du sowohl körperlich als auch geistig einfach belastbarer bist. Der Körper fühlt sich nicht nur leistungsstärker, sondern auch gestrafft an. Somit wirst du auch mit deinem Aussehen zufriedener, was natürlich einen weiteren positiven Einfluss auf dein Gesamtbefinden nimmt. Menschen, die Ausdauersport betreiben, sind daher nicht nur gesünder, sondern oft auch ausgeglichener und zufriedener. Ideal ist es, schon im jungen Alter mit dem Ausdauersport zu beginnen. Doch auch im höheren Alter kann man einen Einstieg finden und die Fitness ganz wesentlich erhöhen.


Kapitel 2: Die Ernährung und ihre Wichtigkeit

Auf die Ernährung kommt es an

Um Fitness zu erzielen, kommt es nicht nur auf das richtige Training an. Die richtige Ernährung spielt ebenfalls eine große Rolle. Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung hat dazu auch verschiedene Richtlinien herausgegeben, nach denen man sich halten kann. So sollte bei normalen Hobbysportlern 45 Prozent der Ernährung aus Kohlenhydraten bestehen, 30 Prozent aus Fetten und 25 Prozent aus Eiweißen. Wer sich jedoch auf einen Wettkampf oder eine andere besonders energieintensive Leistung vorbereitet, sollte den Kohlenhydratanteil auf 65 Prozent erhöhen. Bei Kraftsportlern sind die Regeln ein wenig anders. Um Muskeln aufzubauen, wird vermehrt Eiweiß benötigt. Daher wird Kraftsportlern dazu geraten, täglich 1,4 bis 1,8 Gramm Eiweiß pro Kilo Körpergewicht zu verzehren.

Die Details, die man bei der Aufstellung des richtigen Nahrungsplans beachten sollte, hängen also direkt mit dem sportlichen Ziel zusammen, das man sich gesteckt hat. Auch die Kalorienmenge, die man täglich konsumiert, spielt eine Rolle. Besonders beim Krafttraining gilt es, auf die Kalorien zu achten, die man zu sich nimmt. Wer Kraftsport mit Abnehmen verbinden möchte, muss verstehen, dass eine ausreichende Ernährung um Aufbau der Muskulatur unerlässlich ist. Stellt man den Muskeln keine ausreichende Zufuhr von Proteinen zur Verfügung, so können diese nicht wachsen. In solchen Fällen kann es sogar zu Muskelschwund kommen. Mit einem Kalorienrechner kannst du bestimmen, wie viele Kalorien du täglich brauchst. Der Wert setzt sich aus dem Grundumsatz und dem Leistungsumsatz zusammen. Der Grundumsatz bezeichnet die Kalorienmenge, die zur Aufrechterhaltung der Körperfunktionen im Ruhezustand gebraucht wird. Der Leistungsumsatz hingegen beschreibt den Kalorienverbrauch, der durch die täglichen Aktivitäten entsteht. Während du zum Abnehmen ein Kaloriendefizit erzeugen solltest, so ist es in der Phase des Muskelaufbaus notwendig, einen Kalorienüberschuss von 300 bis 500 kcal täglich herbeizuführen. Du solltest stets hochwertige Nahrungsmittel wählen, die reich an 
Mikronährstoffen sind und deinem Organismus alle Komponenten zufügen, die er zu einer guten Funktion benötigt.


Die drei Makronährstoffe

In unserer Ernährung unterscheiden wir zwischen drei Hauptlieferanten für Nährstoffe: Kohlenhydrate, Fette und Proteine. Diese werden als Makros oder Makronährstoffe bezeichnet. Jeder dieser Gruppen kommt dabei ihre spezielle Wichtigkeit zu. Kohlenhydrate sind für alle Sportler, auch für Kraftsportler, ein Benzin für die Muskeln. Sie können während des Sports mit schneller Energie versorgen. Fette und Eiweiße werden vom Körper weniger schnell verstoffwechselt und könnten daher die Energie beim Training nicht schnell genug liefern, so dass ein Leistungseinbruch entstehen könnte. Der Körper kann ausreichende Mengen an Kohlenhydraten in Form von Glykogen speichern, die für 60 bis maximal 90 Minuten intensives Training reichen können. Dann sind die Energiespeicher geleert und Nachschub ist nötig. Obst, Gemüse, Vollkornprodukte und Trockenobst sind ausgezeichnete Quellen für Kohlenhydrate, die man nutzen sollte. Einfache Kohlenhydrate wie Weißmehl und Zucker sollte man hingegen meiden. Proteine haben im Körper zahlreiche Aufgaben. Sie sind der hauptsächliche Baustein der Muskeln und sind auch maßgeblich am Aufbau der Strukturen von Bindegewebe, Haut und Haaren beteiligt. Sie sind außerdem ein wichtiger Bestandteil des Immunsystems und können als Antikörper wirken, wenn eine Infektion abgewehrt werden muss. Für den Kraftsportler kann eine Kombination von Proteinen und Kohlenhydraten nach dem Training zu ausgezeichneten Resultaten führen. Die Kohlenhydrate fördern nämlich die Insulinausschüttung und Insulin hat eine anabole Wirkung. Die Proteine bieten die nötigen Bausteine für neue Muskelfasern. Fisch, Fleisch und Eier sind proteinreich, aber auch Soja, Getreide und Hülsenfrüchte weisen einen hohen Proteinanteil auf. Die Wichtigkeit von Fetten in der Ernährung sollte ebenfalls nicht unterschätzt werden. Ungesättigte Fettsäuren übernehmen wichtige Aufgaben beim Wachstum der Zellen und erhalten die Elastizität der Zellmembranen. Fett dient außerdem zur Beförderung der fettlöslichen Vitamine A, D und E und selbst Cholesterin hat im Körper eine wichtige Aufgabe. Es ermöglicht die Bildung von Vitamin D aus Sonnenlicht. Alle drei Makronährstoffe haben also bestimmte Funktionen im Körper. Darum ist es wichtig, sich stets ausgewogen zu ernähren und 
einseitige Diäten zu vermeiden.


Was sind Kalorien

Die Makronährstoffe enthalten Energie, die zuweilen auch als Brennwert bezeichnet wird. Diese Energie wird in Kalorien gemessen. In der Umgangssprache wird der Begriff oft nicht ganz richtig angewendet. Wenn man von Kalorien spricht, sind in der Regel Kilokalorien (1,000 Kalorien) gemeint. Makronährstoffe haben einen spezifischen Kaloriengehalt:


	1g Kohlenhydrate = 4 Kalorien

	1g Protein = 4 Kalorien

	1g Fett = 9 Kalorien



Um sich eine bessere Vorstellung davon zu machen, wie viel Energie eine Kilokalorie wirklich liefert, gibt es auch eine exakte Formel: 1 Kilokalorie liefert die Energie, die benötigt wird, um 1 Gramm Wasser um 1 °C zu erwärmen. Stellst du dir die Kalorien also als Energiewert vor, so ist es auch recht einfach zu verstehen, dass sie benötigt werden, damit der Körper seine Funktionen ausführen kann, ganz ähnlich wie das Benzin beim Auto. Doch wie der Benzintank beim Auto überlaufen würde, wenn du viel mehr Benzin einfüllst, als du zum Fahren verbrauchst, so verhält es sich auch mit den Kalorien. Nur laufen sie nicht über, sondern werden als Fettzellen gespeichert. Diese legt der Körper praktisch als Vorrat an. Durch zusätzliche Bewegung kannst du die Kalorien, die du über deinen Bedarf hinaus zu dir genommen hast, verbrauchen. Andererseits musst du bei einer erhöhten Bewegung, beispielsweise wenn du mit einer Trainingsroutine beginnst, auch darauf achten, dass du genügend Kalorien zu dir nimmst, die dir für die Aktivität Energie zur Verfügung stellen. Viele Kraftsportler wundern sich oft, warum sie trotz intensivem Training keinen nennenswerten Muskelaufbau verzeichnen. Oft liegt es daran, dass sie dem Körper keinen ausreichenden Kalorienüberschuss zur Verfügung gestellt haben.




Top 5 Ernährungsmythen

Sich gesund zu ernähren kann manchmal dadurch erschwert werden, dass es einige Mythen über bestimmte Lebensmittel gibt, die sich hartnäckig halten. Einige davon wollen wir hier einmal aufklären:




1.- Soja erzeugt bei Frauen Brustkrebs und macht Männer impotent


Soja enthält sogenannte Phytoöstrogene, einen sekundären Pflanzenstoff, der dem weiblichen Geschlechtshormon Östrogen ähnlich ist. Doch gibt es keinerlei klinische Studien, die belegt, dass männliche Impotenz durch Sojakonsum ausgelöst werden kann. Ebenso verhält es sich mit dem Brustkrebsrisiko bei Frauen. Im Gegenteil gehen Wissenschaftler heute eher davon aus, dass Soja das Brustkrebsrisiko senken kann.




2.- Kohlenhydrate machen dick


Kohlenhydrate sind ein wertvoller Makronährstoff, der bei einer ausgewogenen Ernährung nicht fehlen darf. Es gibt zwei unterschiedliche Arten von Kohlenhydraten. Die einfachen Kohlenhydrate beinhalten Zucker und weißes Mehl und zeichnen sich durch einen hohen Kaloriengehalt mit geringem Nährwert aus. Komplexe Kohlenhydrate hingegen sind beispielsweise Früchte, Gemüse oder Vollkornprodukte, die einen hohen Nährwert haben, satt machen und außerdem kalorienarm sind. Der Mythos, dass Kohlenhydrate dick machen, lässt sich jedoch leicht erklären. Wer jeden Tag Sahnetorte verzehrt oder nach dem Essen viel Schokolade und andere Süßigkeiten ist, schafft einen Kalorienüberschuss, der sich mit der Zeit in Fettzellen verwandelt. Die Kohlenhydrate an sich sind daran jedoch nicht schuld.




3.- Saft ist gesünder als Softdrinks


Auch diese Annahme ist leider falsch. In vielen gekauften Säften steckt mindestens genauso viel Zucker, wie in Cola und Limo. Eine Ausnahme ist lediglich frischer, selbstgemachter Saft, dem man keinen Zucker zufügt.




4.- Butter ist gesünder als Margarine


Diese Behauptung ist heute nicht mehr haltbar. Früher enthielt Margarine viel Transfett. Heute sind die Herstellungsmethoden jedoch geändert worden, so dass kaum noch Transfette enthalten sind. Die pflanzlichen Öle der Margarine enthalten mehr ungesättigte Fettsäuren als Butter und wer unter hohen Blutfettwerten leidet, sollte Margarine heute der Butter vorziehen.




5.- Eier steigern den Cholesterinspiegel


Eier gehören zu den besten Proteinlieferanten mit einer hohen biologischen Wertigkeit. Die Proteine aus Eiern können vom Körper komplett aufgenommen werden. Moderne Studien haben gezeigt, dass der Verzehr von Eiern keinen bedeutungsvollen Einfluss auf den Cholesterinspiegel nimmt.


Kapitel 3: Erfolgreich Muskeln aufbauen

Warum Kalorien-Überschuss für den Muskelaufbau

Will man die Wichtigkeit des Kalorien-Überschusses verstehen, so ist es wichtig, sich zunächst einmal mit dem täglichen Kalorienbedarf des Menschen auseinanderzusetzen. Jeder Mensch benötigt eine grundsätzliche Kalorienmenge am Tag, die durch Größe, Gewicht und Geschlecht bestimmt wird und zur Aufrechterhaltung der körperlichen Funktionen dient. Darüber hinaus fällt noch ein weiterer Kalorienverbrauch an, der für die täglichen Aktivitäten gebraucht wird. Daraus setzt sich die Kalorienmenge zusammen, die wir täglich zu uns nehmen müssen, um ausreichend Energie zur Verfügung zu haben. Erhöht man nun die körperliche Aktivität, beispielsweise durch ein Muskelaufbau Training, so werden mehr Kalorien verbraucht, die wird dem Körper natürlich zur Verfügung stellen müssen. Sind diese zusätzlichen Kalorien nicht verfügbar, so reagiert der Körper zunächst mit dem Abbau von Fettzellen, was natürlich positiv ist, wenn man abnehmen möchte. Doch wenn diese Reserven verbraucht sind, kann es sogar zum Abbau von Muskelzellen führen. Das steht natürlich im krassen Gegensatz zu dem Ziel, dass man beim Muskelaufbau erreichen möchte. Der Körper verteilt die Energiezufuhr stets so, dass lebenswichtige Funktionen zuerst versorgt werden. Daher gehört der Aufbau von Muskeln zu den Bereichen, die erst dann mit Energie und Nährstoffen versorgt werden, nachdem wichtigere Bereiche abgedeckt sind. Sind ausreichende Mengen an Kalorien vorhanden, so kann der Muskelaufbau auf ausreichende Weise versorgt werden. Deshalb ist es auch von Wichtigkeit, auf einen Kalorien Überschuss zu achten. Die meisten Experten in der Materie empfehlen daher, zwischen 100 und 500 Kalorien pro Tag zusätzlich aufzunehmen, um das Muskelaufbau Ziel zu erreichen. Die genaue Menge hängt von der Intensität des Trainings und ein wenig auch vom persönlichen Stoffwechsel ab. Deshalb solltest du selbst einmal probieren, welche Menge für dich richtig ist. Idealerweise solltest du durch den Kalorien-Überschuss Muskelmasse aufbauen, ohne dabei Fettzellen zu entwickeln. Das erfordert ein wenig Probieren und auch eine sorgfältige Planung der Ernährung, sowie Disziplin bei der 
Einhaltung des Plans.




Wie sollte ich mich ernähren

Kalorien sind nicht gleich Kalorien. Darum macht der Kalorien-Überschuss auch nur dann Sinn, wenn du die richtige Nahrung zu dir nimmst. Natürlich ist es leicht, den Kalorienbedarf mit Fastfood und Kuchen zu decken, doch das kommt dem Muskelaufbau nicht zu Gute. Somit stellt sich also die Frage, was sollte man essen, um den Muskelaufbau zu begünstigen. Eindeutig werden vermehrt Proteine benötigt, da diese der wichtigste Baustein beim Aufbau der Muskeln sind. Dabei solltest du auch auf die Biowertigkeit der Proteine achten, die du zu dir nimmst. Dieser Wert bringt zum Ausdruck, wie leicht das aufgenommene Protein in körpereigenes Protein verwandelt werden kann. Eier, Soja, Rind- und Schweinefleisch gehören in diesem Sinnen zu den hochwertigsten Proteinen. Neben Proteinen musst du jedoch eine ausreichende Menge an Kohlenhydraten zu dir nehmen, die dir die Energie zum Training verschaffen. Obst und Gemüse sollten dabei ganz oben auf deiner Liste stehen, da diese auch viele Mikronährstoffe enthalten, die für deine Gesamtgesundheit wichtig sind. Auch Vollkornprodukte eignen sich ausgezeichnet für eine sättigende Mahlzeit, die deine Energiespeicher auffüllt. Viele Kraftsportler entscheiden sich daher für eine Mahlzeit reich an Kohlenhydraten vor dem Sport und stärken sich nach dem Training mit Proteinen, die den Muskeln die Bausteine zum Aufbau liefern können. Dabei sind zum Beispiel Protein Shakes beliebt, die du auch leicht zum Fitness Studio mitnehmen und gleich nach dem Training verzehren kannst. Unmittelbar nach dem Training sind die Energiespeicher vollkommen entleert und eine kalorienreiche Zwischenmahlzeit ist wichtig. Fette müssen ebenfalls in deine Ernährung eingebaut werden. Dazu solltest du besonders auf einfach ungesättigte Fette wertlegen, die du beispielsweise in Avocados, Olivenöl, Erdnüssen und Erdnussbutter finden kannst. Diese Fette kurbeln den Stoffwechsel an und fördern außerdem den Aufbau des Hormons Testosteron, das zum Muskelaufbau beiträgt. Auch mehrfach ungesättigte Fettsäuren, wie beispielsweise Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren, die du in vielen Fischarten, aber auch in Gemüse, wie Spinat findest.




Die Intensität für einen optimalen Muskelaufbau

Einsteiger beim Kraftsport begehen oft den Fehler, zu viel zu schnell erreichen zu wollen. Sie bringen täglich mehrere Stunden im Fitness Studio bei hartem Training zu. Doch wird auf diese Weise kein Muskelaufbau herbeigeführt. Bei jedem Training entstehen nämlich kleine Verletzungen an den Muskeln, die in der Ruhephase zwischen den Trainingseinheiten repariert und verstärkt werden. So wachsen die Muskeln. Daher sind die Ruhephasen ebenso wichtig, wie das Training. Man sollte also besser nur drei- bis vier Mal in der Woche trainieren, sonst kommt es zum Burnout oder zum Übertrainings-Syndrom. Die Intensität der Übungen sollte sich jeweils nach deiner Kondition richten und so ausgelegt sein, dass du deinen Muskeln den richtigen Trainingsanreiz zum Wachsen gibst. Du solltest also trainieren, bis du spürst, dass deine Muskeln bis zum Ende der Leistungsfähigkeit beansprucht sind. Wichtiger, als ein zusätzliches Gewicht aufzulegen ist es dabei, darauf zu achten, dass du die Bewegungen richtig ausführst, so dass die Muskeln auch wie gewünscht belastet werden. Beim Training solltest du auch öfter einmal wechseln. So kannst du beispielsweise an einem Tag eine bestimmte Muskelgruppe trainieren und am nächsten Trainingstag eine andere Muskelgruppe bearbeiten. Auch bei den Wiederholungen solltest du variieren. Du kannst die Trainingsintensität dadurch erzielen, dass du mit höheren Gewichten wenige Wiederholungen vornimmst, oder auch dadurch, dass du mit leichteren Gewichten die Wiederholungszahl erhöhst. Mit der Zeit steigert sich durch das Training deine Leistungsfähigkeit. Dann ist es an der Zeit, auch dein Training intensiver zu gestalten. So kannst du den Trainingsreiz stets aufrechterhalten und garantieren, dass deine Muskeln kontinuierlich wachsen. Muskelwachstum erfolgt nur, wenn die Muskeln beim Training bis zum Limit gefordert werden. Dadurch erhält der Körper den Impuls, die Muskeln zu verstärken, damit sie der höheren Belastung standhalten können.




Muskeln zu Hause aufbauen

Nicht jedem Menschen liegt es, zum Muskeltraining ins Fitness Studio zu gehen. Zwar genießt man den Vorteil sich von einem Trainer beraten und anleiten zu lassen, doch mit einiger Disziplin kann man auch zu Hause unter eigener Anleitung Muskeltraining vornehmen. Man muss sich nur von Anfang an darüber im Klaren sein, dass auch zu Hause regelmäßiges Training nötig ist, um beim Muskelaufbau Erfolge zu erzielen. Kann man eine regelmäßige Routine zu Hause durchhalten, so genießt man gegenüber dem Fitness Studio durchaus Vorteile. Man spart Zeit und auf lange Sicht auch Geld. Einige Ausrüstungsgegenstände sollte man sich dennoch anschaffen. Mit einigen Kurzhanteln, einer Langhantel und im Idealfall einer Hantelbank kannst du dir dein eigenes Fitness Studio zu Hause einrichten und über lange Zeit davon profitieren. Auch zu Hause hast du die Möglichkeit, dein Training variiert zu gestalten. Neben den Gewichten kannst du nämlich auch dein eigenes Körpergewicht zum Muskelaufbau einsetzen. Übungen wie Liegestützen, Kniebeugen und Planks sind dazu ideal geeignet und können zu Hause problemlos ausgeführt werden. Diese Übungen sind für Anfänger durchaus nicht einfach, dafür aber umso wirksamer. Bei den Liegestützen solltest du dir bei der Abwärtsbewegung Zeit nehmen und vermeiden, dich auf den Boden fallen zu lassen. Setze dir ein wöchentliches Ziel, wie viele Liegestütze du erreichen wirst. Auch bei den Planks solltest du dein Ziel allmählich steigern. Denke daran, auch zu Hause ein ganzheitliches Training durchzuführen. Das heißt also, trainiere nicht nur deine Armmuskulatur, um möglichst schnell einen großen Bizeps zu erzielen. Das Training von Rücken- und sowie den Beinen ist ebenso wichtig und sollte nicht vernachlässigt werden, damit dein Körper sich proportional entwickeln kann. Da du nun deine Ausrüstung zu Hause hast, ist es naheliegend, jeden Tag zu trainieren. Ratsam ist es jedoch, mindestens einen Tag Ruhepause zwischen Trainingseinheiten einzulegen, da die Muskeln in der Ruhephase und nicht beim Training aufgebaut werden.




Kapitel 4: Erfolgreich Abnehmen

Warum Kalorien Defizit fürs Abnehmen

Unabhängig von speziellen Diäten und Ernährungsweisen folgt das Abnehmen einem recht einfachen Prinzip: Es muss ein Kalorien Defizit erzielt werden. Das heißt, man muss weniger Kalorien zu sich nehmen, als man verbraucht. Ist das der Fall, so muss der Körper eine andere Möglichkeit suchen, um die Energie zu erhalten, die er benötigt. Dazu zapft er die Fettreserven an, die er gespeichert hat und verwandelt Fettzellen in die benötigte Energie. So beginnt man, durch das Kalorien Defizit abzunehmen und nimmt auch weiterhin so lange ab, wie man die Unterversorgung mit Kalorien aufrechterhalten kann. Um ein Kalorien Defizit zu erzielen, musst du zunächst einmal herausfinden, wie viele Kalorien du tatsächlich am Tag verbrauchst. Ein Kalorien Rechner, den du online finden kannst, erleichtert dir diese Aufgabe. Hast du dann diese Kalorienmenge berechnet, so gilt es, einen Speiseplan aufzustellen, der unter der Kalorienzahl liegt, die man täglich benötigt. Gehen wir also einmal davon aus, dass die Berechnung des Kalorienrechners einen Gesamtumsatz von 2100 Kalorien am Tag festgelegt hat, so solltest du deinen Speiseplan so auslegen, dass du nur etwa 1500 Kalorien zu dir nimmst. So verzeichnest du eine negative Energiebilanz von 600 Kalorien, die sich dein Körper nur durch den Abbau von Fettzellen beschaffen muss. Mit einem solchen Kalorien Defizit kannst du erwarten, etwa 1 kg Fett in der Woche zu verlieren. Ist dein Kalorien Defizit größer, so kannst du auch schneller abnehmen. Du solltest dir jedoch erlauben, ausreichend Kalorien zu dir zu nehmen, die ein Sättigungsgefühl ermöglichen. So fällt es dir leichter, das Kalorien Defizit so lange durchzuhalten, bis du dein Gewichtsziel erreicht hast. Fügst du mehr Bewegung in deine tägliche Routine ein, so wächst dein Kalorienbedarf. Das heißt gleichzeitig, dass du mehr Essen und trotzdem die gewünschte negative Kalorienbilanz erzielen kannst. Gleichzeitig hilft dir die körperliche Bewegung dabei, einen festen Körper zu erhalten, während du abnimmst.




Welche Sportart zum Abnehmen

Wenn du mit Sport abnehmen möchtest, so solltest du daran denken, dass es mit der erhöhten Bewegung allein schwer sein wird, einen nennenswerten Gewichtsverlust zu erzielen. Reduzierst du jedoch deine Kalorienzufuhr, so dass ein Defizit entsteht und treibst gleichzeitig Sport, so kannst du ausgezeichnete Erfolge erzielen. Im Grund ist die Sportart, die du wählst, weniger wichtig. Wichtig ist hingegen, dass sie dir Freude macht, so dass du regelmäßig Sport treibst. Durch den Sport steigt allmählich auch deine Muskelmasse. Hältst du den Sport auch weiterhin aufrecht, nachdem du dein Gewichtziel erreicht hast, so kannst du dein neues Gewicht auch besser beibehalten. Schon allein durch die gewonnene Muskelmasse steigt nämlich dein Grundumsatz. Zu den beliebtesten Sportarten bei allen, die Abnehmen möchten, gehört nach wie vor das Joggen. Bei diesem Sport können viele Kalorien verbrannt werden, während du gleichzeitig die Beinmuskulatur und auch deine Ausdauer stärkst. Idealerweise solltest du das Joggen mit ein paar Übungen der Rumpfmuskulatur kombinieren. Ein Nachteil des Joggens besteht darin, dass eine hohe Belastung der Fuß- und Kniegelenke in Kauf genommen werden muss. Eine gute Kalorienverbrennung kannst du auch mit Walking oder Nordic Walking erzielen und dabei deine Gelenke schonen. Schwimmen ist ebenfalls eine erstklassige Sportart zum Abnehmen. Der Vorteil ist, dass die Gelenke geschont bleiben, während gleichzeitig ein ausgezeichnetes Ganzkörpertraining zustande kommt. Eine weitere Möglichkeit, um Sport beim Abnehmen auf eine einfache Weise in den Tagesablauf zu integrieren, ist das Fahrradfahren. Wenn es dir möglich ist, den Weg zur Arbeit oder zum Einkaufen mit dem Fahrrad zurückzulegen, so kannst du auf praktische Weise für körperliche Bewegung sorgen. Krafttraining kann ebenfalls zum Abnehmen beitragen und kann dir ein sehr gutes Ganzkörpertraining bieten. Dabei solltest du darauf achten, alle Muskelgruppen gleichmäßig zu trainieren. Auf diese Weise wird dein Körper schlank und gleichzeitig wohlgeformt und muskulöser.




Wie sollte ich mich ernähren

Bei der Ernährung ist es besonders wichtig, darauf zu achten, dass du ein ausgewogenes Verhältnis zwischen den drei Makros einhältst. Einseitige Diäten können für deine Gesundheit schädlich sein und tragen in der Regel auch nicht zu einem dauerhaften Gewichtverlust bei. Vielmehr sollte deine Diät ein erster Schritt zu einer Veränderung in deiner Ernährungsweise sein. So kannst du, nachdem du dein Gewichtsziel erreicht hast, langsam wieder mehr Kalorien zufügen, ohne dabei zu riskieren, wieder zuzunehmen. Genau das geschieht nämlich bei den meisten Blitzdiäten, die dir eine schnelle Gewichtsabnahme versprechen. Während der Diät kannst du unter großen Entbehrungen wahrscheinlich einige Pfund abnehmen. Nach der Diät stellt sich jedoch ein Heißhunger ein, der dazu führt, dass die meisten Menschen das verlorene Gewicht schnell wieder zunehmen, oder sogar ein noch höheres Gewicht zu erreichen. Es kommt zu dem sogenannten Jo-Jo Effekt bei dem Diäten auf erneute Gewichtszunahmen folgen und das Gewicht ständig schwankt. Dadurch kann die Gesundheit von Herz und Kreislauf beeinträchtigt werden und außerdem verliert die Haut durch das häufige Zusammenziehen und Ausdehnen ihre Elastizität. Wenn du Abnehmen möchtest, so gilt es die Lebensmittel mit Bedacht zu wählen. Es gibt nämlich viele Nahrungsmittel, die einen niedrigen Kalorienwert haben, dich aber trotzdem satt machen. Dazu gehören beispielsweise alle Vollkornprodukte. Auch Obst und Gemüse eignen sich gut, um das Gefühl zu erzielen, satt zu sein, ohne dass du dabei viele Kalorien zu dir nimmst. So haben 100 g Kopfsalat beispielsweise nur 15 Kalorien, 100 g gekochte Spaghetti (ohne Sauce) weisen hingegen rund 160 Kalorien auf. Mageres Fleisch und Fisch sind ebenfalls erlaubt. Auf fettes Fleisch und Wurstwaren solltest du jedoch verzichten. Auch Produkte aus weißem Mehl und alle zuckerhaltigen Speisen haben einen hohen Kalorienwert und sollten so selten wie möglich verzehrt werden. Die Kalorien, die du am Tag zu dir nehmen kannst, solltest du auf drei Hauptmahlzeiten und zwei Snacks verteilen. Auf diese Weise kommt weniger Hungergefühl auf und es fällt dir leichter, eine Diät durchzuhalten. Grüne Smoothies, zu Hause zubereitet, können eine ideale Option für die Zwischenmahlzeiten sein, die kalorienarm, sättigend und 
außerdem sehr gesund sind.




Stoffwechsel anregen

Der Stoffwechsel ist dafür verantwortlich, dass dein Körper die Fettreserven verbrennen kann. Daher hilft es dir beim Abnehmen, wenn du deinen Stoffwechseln anregen kannst, so dass er aktiver wird. Unter Stoffwechsel, oder Metabolismus, versteht man die biochemischen Vorgänge im Körper, zu denen neben dem Fettstoffwechsel auch der Glukosestoffwechsel und die Proteinsynthese gehören. Laufen diese Vorgänge im Körper störungsfrei ab, so fällt es dir wesentlich leichter, Gewicht zu verlieren. Es gibt verschiedene Möglichkeiten, wie du deinen Stoffwechsel zum besseren Funktionieren anregen kannst. Eine Möglichkeit ist es beispielsweise, Sport zu treiben. Dabei kann es sich um Krafttraining oder Ausdauersport oder am besten um eine Kombination von beiden Sportarten handeln. Einige Lebensmittel können ebenfalls zur Anregung des Stoffwechsels beitragen. Dazu gehören besonders solche Lebensmittel, die reich an Ballaststoffen sind, wie Vollkorn, Hülsenfrüchte oder Gemüse. Auch eine Kost, die reich an Proteinen ist, kann den Stoffwechsel aktivieren. Bei der Proteinsynthese verbraucht der Körper zusätzliche Energie, so dass der komplette Kaloriengehalt der Proteine nicht in Fettzellen umgewandelt werden kann. Weiterhin ist es empfehlenswert, viel zu trinken. Laut einer neuen Studie sollte man etwa 4 Prozent des Körpergewichts in Form von Flüssigkeit zu sich nehmen. Wasser und ungesüßte Tees sind dabei vorzuziehen, gezuckerte Erfrischungsgetränke hingegen sollten gemieden werden. Stress wird heute von Experten als Stoffwechselbremse angesehen, da er zu einer vermehrten Ausschüttung von Insulin führt, das Zucker aus dem Blut in Fettzellen umwandelt. Daher ist es zur Verbesserung deines Stoffwechsels auch eine ausgezeichnete Maßnahme, so viel wie möglich Stress abzubauen und öfter einmal entspannende Momente zu suchen. Pause für ein paar Atemübungen oder zur Meditation, ein paar Minuten an der frischen Luft oder andere Ideen können dir dabei helfen, in deinem Tageablauf Stress abzubauen. Ausreichender Schlaf ist ebenfalls ein wichtiges Element, um deinen Stoffwechsel in der Balance zu halten und dir beim Abnehmen zu helfen.




Kapitel 5: Fit in jedem Lebensalter

Sport für die Jüngsten - Was empfehlen Sportwissenschaftler

Die Gewohnheiten zu einer gesunden Lebensweise sollten schon in jungem Alter geprägt werden. Neben einer gesunden Ernährung gehört dazu auch Sport. Es gibt heute auch schon für die Kleinsten ein reichhaltiges Sportangebot, dass häufig schon in der Kita erhältlich ist. Sportliche Bewegung ist für die Kleinen förderlich und trägt zu einer gesunden Entwicklung bei. Man sollte jedoch darauf achten, dass die Kinder solche Sportarten ausführen, die ein gutes Gesamtkörpertraining bieten, damit die einzelnen Muskelgruppen gleichmäßig belastet werden. Neben der Muskulatur profitieren auch Motorik und Koordination vom Sport und selbst in emotionaler Weise kann Sport in frühem Alter vorteilhaft sein. Macht der Sport Freude, so erleben die Kids beim Erreichen bestimmter Ziele kleine Erfolgserlebnisse, die sie in ihrem Selbstbewusstsein stärken. Man sollte jedoch beachten, dass nicht jeder Sport zu jedem Kind passt. Während Kinderturnen als eine der besten Sportformen für Kinder betrachtet wird, so hat jedoch nicht jedes Kind Freude daran. In einem solchen Falle sollte man eine andere Sportart bieten. Ab dem Grundschulalter eignen sich auch Ballsportarten, die den meisten Kindern viel Freude machen und außerdem den Teamgeist fördern. Mit Leistungssportarten sollte man jedoch warten, bis die Kinder größer geworden sind. Meistens werden nur einige Muskelgruppen trainiert. Beginnt man damit zu früh, so kann es zu Skelettschäden kommen. Krafttraining ist auch für Kinder eine ausgezeichnete Sportart, doch sollte es altersgerecht durchgeführt werden. Kinder können schon im Grundschulalter mit einem leichten Krafttraining beginnen, sollten dabei jedoch nicht mit Gewichten, sondern vielmehr mit dem eigenen Körpergewicht trainieren. Das Training mit Gewichten wird allgemein erst dann befürwortet, wenn die Kinder das 15. Lebensjahr erreicht haben. Lernen die Kinder schon frühzeitig, Sport als einen Bestandteil des täglichen Lebens zu betrachten, so haben sie die besten Voraussetzungen, um Erwachsenenalter diese gesunde Angewohnheit beizubehalten und 
lange fit und gesund zu bleiben.




Länger Jung bleiben durch Sport

Junge Erwachsene treiben häufig Sport. Oft sind sie in einem Sportverein und Mannschaftssportarten sind ebenso beliebt, wie Radfahren, Joggen oder Schwimmen und Skifahren. Statistiken erweisen jedoch, dass mit etwa 40 Jahren die meisten Menschen träger werden und sportliche Aktivitäten oft ganz einstellen. Familie und berufliche Karriere lassen nur wenig Zeit für Sport in der Freizeit. Doch erweist sich dieses Verhalten als Irrtum, denn gerade im mittleren Alter braucht man Sport, um sich länger jung zu erhalten. Das Muskelgewebe hat bereits begonnen, sich abzubauen, der Stoffwechsel verlangsamt sich und man neigt zum Ansetzen von Fett. Wer jetzt sportlich tätig bleibt, kann dafür sorgen, dass die Muskelmasse erhalten bleibt und auch die Gewichtszunahme kann vermieden werden. Im mittleren Alter kann man gut einen Einstieg in den Kraftsport finden und den Körper auch optisch wieder auf Schwung bringen. Wenn Muskelgewebe Fettgewebe ersetzt, fühlt man sich nicht nur besser, sondern sieht auch besser aus. Auch der Ausdauersport ist empfehlenswert. Er diente ebenfalls zum Abbau von Fettgewebe und trägt außerdem dazu bei, die Herz- Kreislaufgesundheit zu erhalten. Kann man pro Woche ein bis zwei Mal Ausdauertraining betreiben, das vielleicht noch von einigen Kraftübungen begleitet werden kann, so kann man viel dazu beitragen, um den Alterungsprozess aufzuhalten. War man bisher sportlich nicht aktiv, oder hat über lange Zeit hinaus nicht mehr trainiert, so sollte man den Sport zunächst einmal langsam angehen lassen. Es kann sogar empfehlenswert sein, sich bei einer generellen Untersuchung beim Arzt bestätigen zu lassen, dass man für den Sport tauglich ist. Dann sollte man die Übungsabläufe allmählich beginnen und es vermeiden, sich zu überfordern. Auf diese Weise passt sich der Körper langsam der neuen Belastung an, man fühlt sich fitter und die Motivation bleibt stark. 




Stark und fit durch Sport im Alter

Idealerweise hat man bereits in jungen Jahren mit dem Sport begonnen und kann ohne Schwierigkeiten bis ins Alter hinein aktiv bleiben. Doch wer sich erst im höheren Alter dazu entschließt, mit dem Sport zu beginnen, hat dazu durchaus noch die Möglichkeit. Es ist nie zu spät zum Einstieg. Ist man älter, so legt man oft auch Sixpacks oder einen ausgeprägten Bizeps häufig nicht mehr so viel Wert, doch bringen Kraft- oder Ausdauersport zahlreiche andere Vorteile mit sich. Der Knochenschwund lässt sich aufhalten und die Rückenmuskulatur wird gestärkt, so dass Rückenschmerzen verbessert werden können. Eine verstärkte Muskulatur trägt auch zu einer geringeren Sturzgefahr bei, die oft eine große Gefahr für ältere Menschen darstellt. Gleichzeitig wird durch den Sport auch die Gesundheit des Herzens gefördert und es ist auch möglich, Übergewicht abzubauen. Möchte man als Senior mit dem Sport beginnen, so ist es jedoch unerlässlich, erst einmal mit dem Arzt zu checken, wie viel Belastung man sich zumuten darf. Die Wahl der Sportart hängt daher auch in einem großen Maße von der eigenen Kondition und natürlich auch von persönlichen Vorlieben ab. Spaß sollte dabei mit Bewegung verbunden werden. Viele Fitness Studios bieten heute spezielle Sportkurse für ältere Menschen. Dabei kann man Gleichgesinnte finden und solche Übungen erlernen, die am besten geeignet sind. Wassergymnastik für Senioren gehört dabei zu einer besonders beliebten Wahl. Die Übungen können besonders leicht durchgeführt werden und Rücken sowie Gelenke werden dabei nicht belastet. Tanzen ist für Senioren ebenfalls eine tolle Art, um in Form zu bleiben. Es lohnt sich, einfach einmal das Angebot in der eigenen Wohnumgebung zu überprüfen und sich für eine Sportart zu entscheiden. Man sollte sich dabei jedoch nicht zu viel zumuten. Sobald beim Sport Schmerzen oder Atemnot auftreten, weiß man, dass man kürzertreten sollte.




Eine ausgeglichene Ernährung - Schlüssel zur Fitness in jedem Alter

Sport ist in jedem Lebensalter eine wichtige Komponente, um unseren Körper fit und leistungsstark zu erhalten. Eine angemessene Ernährung ist jedoch ein ebenso wichtiger Faktor, um sich fit zu halten und Übergewicht zu vermeiden. Mit der Nahrung führen wir unserem Körper die Nährstoffe zu, die zur Ausübung der unterschiedlichen Körperfunktionen notwendig sind. Dabei kommt ein recht komplexes Zusammenspiel der einzelnen Nährstoffe im Körper zustande, so dass eine Unterversorgung mit einem bestimmten Nährstoff schon für Störungen im Stoffwechsel sorgen kann. Als Grundlage gilt es natürlich, dass in einer korrekten Ernährung die drei Makronährstoffgruppen enthalten sein müssen. Darüber hinaus spielen jedoch auch die Mikronährstoffe eine große Rolle. Beispielsweise gehören dazu die Vitamine, die für viele Stoffwechselvorgänge unerlässlich sind. In einem oft stressreichen Alltag legen heute viele Menschen nicht genug Wert auf eine ausgewogene Ernährung. Fast Food und Fertigmahlzeiten sind in vielen Haushalten Gang und gäbe, während frische Zutaten nur selten zum Einsatz kommen. Das Resultat sind oft Übergewicht und auch bestimmte Mangelerscheinungen, die dadurch auftreten, dass einige Nährstoffe im Übermaß verzehrt werden, während andere in der Ernährung fast gänzlich fehlen. Fitness und Gesundheit sind Ziele, die man bewusst anstreben muss. Daher ist es auch so wichtig, sich von ungesunden Ernährungsgewohnheiten zu lösen und frisches Obst und Gemüse sowie Vollkornprodukte regelmäßig in den Speiseplan einzubringen. Die Zeit, die du für die Zubereitung frischer Lebensmittel aufbringst, lohnt sich in jedem Fall und ein schlankerer, fitterer Körper werden es dir danken.


Frühstück

Proteinhaltiger Hawaii Toast


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 25 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 297 kcal​
Fett:
 16g


Protein:
 16 g​
​
Kohlenhydrate:
 24g

Zutaten:

1 Scheibe Vollkorntoast

2 Scheiben Putenschinken

1 Scheibe Schweizer Käse

1 Ei

1 Scheibe frische Ananas

1 TL Öl




Zubereitung:



	
In einer kleinen Pfanne Öl erhitzen und darin aus dem Ei ein Spiegelei nach Geschmack braten.


	
Vollkorntoast zunächst mit dem Putenschinken belegen, dann die Scheibe Ananas und das Ei darüber geben. Zuletzt mit der Scheibe Schweizer Käse bedecken.


	
Ofen auf 180 C vorheizen.


	
Belegte Toastscheibe auf ein Backblech geben und etwa 10 Minuten überbacken.





Räucherlachs mit Rührei


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 25 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 450 kcal​
Fett
: 28g


Protein:
 32g​
​
Kohlenhydrate:
 17g

Zutaten:

2 Eier

100 g Räucherlachs

1 kleine Zwiebel

1 Scheibe Vollkornbrot

1 TL Öl

2 Stängel Dill Salz und Pfeffer




Zubereitung:



	
Öl in einer Pfanne erwärmen.


	
Eier in eine Schüssel aufschlagen und mit Pfeffer und Salz nach Geschmack verquirlen.


	
Eier in die Pfanne geben und unter ständigem Rühren stocken lassen.


	
Zwiebel schälen und in feine Ringe schneiden. Dill waschen und hacken.


	
Vollkornbrot mit Rührei belegen. Darüber den Räucherlachs verteilen. Mit Zwiebelringen und Dill garnieren.





Eier – Gemüsepfanne


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 30 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 382 kcal​
Fett:
 18g


Protein:
 21g​
​
Kohlenhydrate:
 35g

Zutaten:

2 Eier

50 g rote Paprika

50 g grüne Paprika

50 g Zwiebel

50 g Zucchini

1 TL Öl

1 TL Naturjoghurt

Salz und Pfeffer

¼ Fladenbrot




Zubereitung:



	
Paprika und Zucchini putzen, waschen und in Würfel schneiden.


	
Zwiebel schälen und grob hacken.


	
Öl in einer Pfanne erhitzen und Gemüse darin etwa 5 Minuten weich dünsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


	
Eier in einer Schüssel mit Salz und Pfeffer verquirlen und zu dem Gemüse geben.


	
Eier unter ständigem Rühren fest werden lassen.


	
Gemüse - Eier Mischung auf einem Teller anrichten, mit Naturjoghurt garnieren und mit dem Fladenbrot servieren.





Süße Haferflocken mit Sojamilch


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 20 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 488 kcal​
Fett:
 21g


Protein:
 23g​
​
Kohlenhydrate:
 47g

Zutaten:

60g Haferflocken

200 ml Sojamilch

50 g Heidelbeeren

25 g gehackte Mandeln

1LTl Agavendicksaft




Zubereitung:



	
Sojamilch in einem Topf erhitzen und vom Herd nehmen.


	
Haferflocken unter die Sojamilch rühren und etwa 10 Minuten quellen lassen.


	
Gehackte Mandeln und Heidelbeeren unterheben und mit Agavendicksaft abschmecken.





Avocado mit Ei


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 25 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 294 kcal​
Fett:
 18g


Protein:
 11g​
​
Kohlenhydrate:
 22g

Zutaten:

1 Ei

½ Avocado

1 Scheibe Vollkorntoast

Salz und Pfeffer zum Abschmecken




Zubereitung
:


	
Kern aus der Avocado Hälfte lösen.


	
Avocado mit der Schale nach unten in einer Pfanne platzieren.


	
Ei aufschlagen und in die Aushöhlung des Kerns geben.


	
Pfanne abdecken und auf kleiner Hitze fünf Minuten ziehen lassen, bis das Ei fest wird.


	
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit dem Vollkorntoast servieren.





Frittata mit Pilzen und Spargel


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 35 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 261 kcal​
Fett:
 21g


Protein:
 16g​
​
Kohlenhydrate:
 2g

Zutaten:

½ Zwiebel

50 g Champignons

50 g grüner Spargel

2 Eier

Salz und Pfeffer

1EL Olivenöl




Zubereitung
:


	
Zwiebel schälen und in Würfeln schneiden.


	
Pilze putzen und in feine Scheiben schneiden.


	
Spargel putzen und holzige Stängel abschneiden.


	
Olivenöl in eine Pfanne erhitzen und das Gemüse darin andünsten.


	
Eier in einer Schüssel mit Salz und Pfeffer verquirlen und über das Gemüse in der Pfanne geben.


	
Braten, bis die Eier fest sind und unten eine goldene Kruste entsteht.





Tipp:
 Frittata kann man auch in größeren Portionen vorbereiten und im Kühlschrank aufbewahren. So hat man schnell einen proteinhaltigen Snack zur Hand.


Gebackene Käse Zucchini Eier


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 40 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 322 kcal​
Fett:
 22g


Protein:
 20g​
​
Kohlenhydrate:
 2g

Zutaten:

2 Eier

90 g Zucchini

30 g Emmentaler Käse am Stück

¼ TL Zwiebelpulver

Salz und Pfeffer

Butter zum Ausfetten der Ofenform




Zubereitung:



	
Zucchini putzen, waschen und in feine Streifen schneiden.


	
Backofen auf 180 C vorheizen.


	
Eine kleine Ofenform ausfetten.


	
Eier in eine Schüssel aufschlagen und mit den Zwiebelpulver, Salz und Pfeffer verquirlen.


	
Käse reiben, geriebenen Käse und Zucchinistreifen unter die Eimasse rühren.


	
Eimasse in die Ofenform füllen.


	
Etwa 15 Minuten backen, bis die Eimasse die gewünschte Festigkeit erreicht hat.





Schlemmeromelette mit Putenhack


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 45 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 423 kcal​
Fett:
 27g


Protein:
 36g​
​
Kohlenhydrate:
 6g

Zutaten:

3 Eier

½ Zwiebel

50 g Putenhack

¼ Dose rote Bohnen

¼ rote Paprikaschote

¼ grüne Paprikaschote

50 g Champignons

1 Knoblauchzehen

2 EL Olivenöl

Salz und Pfeffer

1 Stiel Petersilie




Zubereitung:



	
Zwiebel schälen und würfeln. Knoblauch schälen und hacken.


	
Paprikaschoten entkernen, waschen und in kleine Würfel schneiden.


	
Pilze putzen und in feine Scheiben schneiden.


	
In einer Pfanne 1 EL Olivenöl erhitzen und das Putenhack darin anbraten.


	
Das angebratene Hack seitlich an den Pfannenrand schieben, so dass in der Mitte eine Öffnung entsteht.


	
Zwiebeln zufügen und glasig dünsten. Gewürfelte Paprikaschoten, gehackten Knoblauch und Pilze zugeben und einige weitere Minuten dünsten.


	
Rote Bohnen aus der Dose zugeben und alle Zutaten in der Pfanne mit dem Fleisch vermengen.


	
In der Zwischenzeit, den zweiten Löffel Olivenöl in einer Antihaft-Pfanne erhitzen.


	
Eier in einer Schüssel aufschlagen und mit Salz und Pfeffer verquirlen.


	
                    
Aus der Eimasse in der Pfanne ein Omelett backen.


	
                    
Omelett aus der Pfanne nehmen, eine Seite mit der Fleischmasse füllen und überschlagen.


	
                    
Petersilie waschen und hacken.


	

Omelett mit Petersilie bestreuen und heiß servieren.







Himbeer - Schokolade Pfannkuchen


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 50 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 420 kcal​
Fett:
 14g


Protein:
 21g​
​
Kohlenhydrate:
 50g

Zutaten:

2 Eier

50g Mehl

½ EL brauner Zucker

300ml Milch

30 g Himbeeren

1 Riegel Zartbitterschokolade

1 EL Öl




Zubereitung:



	
Eier aufschlagen und trennen.


	
Das Eiweiß steif schlagen und reservieren.


	
Eigelb, Milch, Mehl und Zucker zu einem glatten Teig verrühren.


	
Steif geschlagenes Eiweiß darunterheben.


	
Die Hälfte der Himbeeren unter den Teig rühren.


	
Öl in einer Pfanne erwärmen.


	
In dem Öl drei kleine Pfannkuchen backen.


	
Pfannkuchen übereinander auf einem Teller anrichten.


	
Schokolade raspeln und über die Pfannkuchen streuen.


	
                    
Pfannkuchen mit den restlichen Himbeeren verzieren.





Frühstücksriegel mit Beeren und Nüssen


Zubereitung für:
​
5 Riegel


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 282 kcal​
Fett:
 8g


Protein:
 13g​
​
Kohlenhydrate:
 33g

Zutaten:

100 g zarte Haferflocken

75 g Hafermehl

1 TL Zimt

1 Prise Salz

1 TL Backpulver

¼ L Mandelmilch

50 g Apfelmus

2 Eier

2 EL Ahorn Sirup

1/2 TL Vanilleextrakt

30 g Mandeln

30 g Kürbissamen

50 g getrocknete Blaubeeren




Zubereitung
:


	
Backofen auf 180 C vorheizen.


	
Backblech mit Backpapier belegen.


	
Mandeln hacken.


	
Haferflocken, Hafermehl, Zimt, Salz, Backpulver, Mandeln, Kürbissamen und getrocknete Blaubeeren in einer Schüssel vermischen.


	
In einer anderen Schüssel die Mandelmilch mit dem Apfelmuss, dem Ahornsirup und dem Vanilleextrakt vermischen.


	
Den Inhalt beider Schüsseln vorsichtig zusammenmischen.


	
Masse gleichmäßig auf dem Backblech verteilen.


	
Etwa 30 Minuten backen.


	
Backblech aus dem Ofen nehmen und die Masse noch heiß in Riegel schneiden.





Haferflocken Muffins mit Blaubeeren


Zubereitung für:
​
4 Muffins


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 241 kcal​
Fett:
 7g


Protein:
 12g​
​
Kohlenhydrate:
 31g

Zutaten:

150 g Haferflocken

1 TL Backpulver

2 Eier

1 El Zimt

1 Tasse Milch

1 Banane

Handvoll Blaubeeren

1 TL Ahornsirup

1 TL Vanilleextrakt




Zubereitung:



	
Haferflocken und Backpulver in eine große Schüssel geben.


	
In einer weiteren Schüssel Milch, Eier, Zimt, Vanilleextrakt und Ahornsirup gut verrühren.


	
Banane Schälen und mit einer Gabel zu einem feinen Püree zerdrücken. Zur Milch geben.


	
Milch über die Haferflocken gießen.


	
Haferflocken und Milch rühren, bis die Haferflocken die Flüssigkeit aufgenommen haben und ein zähflüssiger Teig entsteht.


	
Eine Muffin Form ausfetten.


	
Backofen auf 180 C vorheizen.


	
Haferflockenteig in der Form verteilen.


	
Blaubeeren über jedes Muffin streuen.


	
                    
Muffins für etwa 15 Minuten backen.


	
                    
Die Muffins aus dem Ofen nehmen und vorsichtig aus 
der Form lösen.


	

Die Muffins können warm gegessen, aber auch ausgezeichnet für einen Snack später am Tag aufgehoben werden.







Gebackene Tomate mit Ei


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 45 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 116 kcal​
Fett:
 7g


Protein:
 9g​
​
Kohlenhydrate:
 3g

Zutaten:

1 Tomate

1 Ei

1 Zweig Thymian

½ TL Kräuter der Provence

1 Knoblauchzehe

Salz und Pfeffer

1 EL Olivenöl

1 TL Parmesan




Zubereitung:



	
Backofen auf 180 C vorheizen.


	
Tomate gründlich waschen und am Ende mit dem Strunk einen Deckel abschneiden.


	
Kerne vorsichtig mit einem Löffel aus der Tomate herauslösen.


	
Thymian waschen, Blättchen abzupfen und kleinhacken.


	
Knoblauchzehe schälen und pressen.


	
Olivenöl mit Thymian, Kräuter der Provence, Knoblauch, Salz und Pfeffer mischen und in die Tomate geben.


	
Ei aufschlagen und vorsichtig in die Tomate gleiten lassen. Ei mit geriebenem Parmesan bestreuen.


	
Eine Backofenform mit Backpapier auslegen und die Tomate daraufsetzen.


	
Etwa 15 Minuten backen, bis das Ei fest und der Käse goldbraun ist.





Overnight Oats mit Walnüssen und Rosinen


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 15 Minuten


Ruhezeit
​
​
1 Nacht

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 385 kcal​
Fett:
 16g


Protein:
 15g​
​
Kohlenhydrate:
 41g

Zutaten:

½ Tasse Haferflocken

½ Tasse Joghurt

½ Tasse Milch

1 EL Chia Samen

1 El gehackte Walnüsse

2 EL Rosinen

¼ TL Zimt

¼ TL Vanilleextrakt




Zubereitung:


Dieses Rezept wird bereits am Vorabend zubereitet.


	
Haferflocken und Chia Samen in einem verschließbaren Gefäß vermischen.


	
Milch, Joghurt, Vanilleextrakt und Zimt zugeben und durchrühren.


	
Behälter verschließen und über Nacht im Kühlschrank aufbewahren.


	
Vor dem Servieren, Walnüsse und Rosinen unterrühren.





Leckeres Frühstücksmüsli


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 20 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 467 kcal​
Fett:
 6g


Protein:
 16g​
​
Kohlenhydrate:
 84g

Zutaten:

250ml Buttermilch

2 TL Honig

100g Blaubeeren

1 Banane

50g Haferflocken




Zubereitung:



	
Banane schälen und in Scheiben schneiden.


	
Blaubeeren und Bananenscheiben in eine Schüssel geben.


	
Honig, Haferflocken und Buttermilch zugeben.


	
Gut vermengen und etwa 10 Minuten zum Durchziehen stehen lassen.





Obst-Nuss Quark


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 15 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 314 kcal​
Fett:
 0g


Protein:
 26g​
​
Kohlenhydrate:
 50g

Zutaten:

200g Magerquark

2 EL Milch

2 EL Honig

125g Erdbeeren

1 Apfel

1 Banane

1 EL Zitronensaft




Zubereitung:



	
Quark mit der Milch in einer Schüssel glattrühren.


	
Honig und Zitronensaft unterziehen.


	
Apfel schälen, entkernen und in kleine Stücke schneiden. Banane schälen und in Scheiben schneiden. Erdbeeren waschen, entstielen und halbieren.


	
Früchte unter die Quarkmasse heben.





Waffeln aus Haferflocken


Zubereitung für:
​
2 Personen


Zubereitungszeit:
​
ca. 35 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 447 kcal​
Fett:
 20g


Protein:
 22g​
​
Kohlenhydrate:
 41g

Zutaten:

100g Haferflocken

3 Eier

1 TL Fruchtzucker

30g Rosinen

30g Mandeln




Zubereitung:



	
Eier in eine Schüssel aufschlagen und mit Fruchtzucker verrühren.


	
Haferflocken zugeben und gut vermengen.


	
Mandeln kleinhacken.


	
Mandeln und Rosinen unter die Haferflockenmasse ziehen.


	
Waffeleisen erhitzen und Haferflockenmasse portionsweise zu goldgelben Waffeln backen.




Falls kein Waffeleisen zur Verfügung steht, können die Waffeln auch in ein wenig Fett in der Pfanne gebraten werden.


Brot mit frischem Gemüseaufstrich


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 25 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 344 kcal​
Fett:
 8g


Protein:
 18g​
​
Kohlenhydrate:
 45g

Zutaten:

2 Scheiben Vollkornbrot

80g Frischkäse

50g Tomate

50g Gurke

50g Zwiebel

50g Rote Paprika

1 TL Schnittlauch

1 TL Petersilie

Salz und Pfeffer zum Abschmecken




Zubereitung:



	
Gurke, Tomate und Paprika waschen, Paprika entkernen, Zwiebel schälen.


	
Gemüse in kleine Stücke schneiden.


	
Petersilie und Schnittlauch fein hacken.


	
Frischkäse und Gemüse in einen Mixer geben, bis Gemüse vollkommen zerkleinert ist.


	
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


	
Aufstrich auf die zwei Scheiben Vollkornbrot streichen und mit Petersilie und Schnittlauch bestreuen.





Spiegeleier auf türkische Art


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 40 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 453 kcal​
Fett:
 21g


Protein:
 27g​
​
Kohlenhydrate:
 36 g

Zutaten:

2 Scheiben Toastbrot

3 Eier

1 Zweig Petersilie

1 Zwiebel

Rosmarin

2 EL Öl

Salz und Pfeffer zum Abschmecken




Zubereitung:



	
Zwiebeln schälen, kleinscheiden.


	
In einer Pfanne 2 EL Öl erhitzen und die Zwiebeln darin anbraten.


	
Zwiebeln entnehmen und in eine kleine Ofenform geben.


	
Toastbrotscheiben in Würfel schneiden und im Öl anrösten.


	
Geröstete Brotwürfel mit Salz und Pfeffer würzen und auf die Zwiebeln in die Form geben.


	
Eier aufschlagen und vorsichtig als Spiegeleier auf die Brotwürfel gleiten lassen.


	
Backofen auf 220 C vorheizen.


	
Form etwa 10 Minuten im heißen Backofen backen.


	
Petersilie waschen und fein hacken.


	
                    
Form aus dem Ofen nehmen und mit Petersilie bestreuen.





Käse-Schinken Omelett


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 25 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 311 kcal​
Fett:
 20g


Protein:
 30g​
​
Kohlenhydrate:
 2 g

Zutaten:

3 Eier

1 TL Olivenöl

40 g Putenschinken

40 g Schweizer Käse

1 Zweig Petersilie

Salz und Pfeffer zum Abschmecken




Zubereitung:



	
Eier in einer Schüssel aufschlagen und gut verquirlen.


	
Käse und Putenschinken in Würfel schneiden.


	
Petersilie waschen, zupfen und kleinhacken.


	
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen.


	
Eier in die Pfanne geben. Sobald die Eier ein wenig stocken, Käse und Schinken dazu geben.


	
Nach etwa zwei Minuten vorsichtig wenden.


	
Beide Seiten sollten goldbraun gebraten sein.


	
Mit Petersilie bestreuen und servieren.





Lachs Brötchen


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 15 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 402 kcal​
Fett:
 18g


Protein:
 22g​
​
Kohlenhydrate:
 38g

Zutaten:

1 Vollkornbrötchen

60 g Räucherlachs

1 Ei

2 Blatt Salat

1 Zwiebel

2 TL Mayonnaise

2 Stängel Dill




Zubereitung:



	
Ei in Wasser hartkochen, abschrecken, pellen und in Scheiben scheiden.


	
Brötchen aufschneiden und beide Hälften mit Mayonnaise bestreichen.


	
Zwiebel schälen und in feine Ringe schneiden.


	
Je ein Salatblatt auf jede Brötchenhälfte legen.


	
Lachs auf beide Brötchenhälften verteilen.


	
Eischeiben auf den Lachs legen.


	
Zwiebelringe darüber geben.


	
Dill waschen und fein hacken. Brötchen mit Dill bestreuen.





Putenbrötchen mit Ei


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 15 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 291 kcal​
Fett:
 11 g


Protein:
 14 g​
​
Kohlenhydrate:
 34g

Zutaten:

2 Vollkorn Brötchen

150 g Putenschinken

2 Eier

1 EL Distelöl

2 Blatt Salat

1 Tomate

Salz und Pfeffer zum Abschmecken




Zubereitung:



	
Distelöl in einer Pfanne erhitzen.


	
Eier im Öl nach Geschmack zu zwei Spiegeleiern braten, mit Salz und Pfeffer würzen.


	
Tomate waschen und in feine Scheiben schneiden.


	
Vollkorn-Brötchen aufschneiden.


	
Je 1 Salatblatt auf die untere Brötchenhälfte legen.


	
Je ein Spiegelei auf die Salatblätter legen.


	
Tomatenscheiben auflegen und mit der oberen Brötchenhälfte zuklappen.





Gemüserührei mit Toast


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 20 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 399 kcal​
Fett:
 19g


Protein:
 22g​
​
Kohlenhydrate:
 32g

Zutaten:

2 Eier

1/2 Zwiebel rot

100 g Pilze

½ rote Paprika

1 El Olivenöl

2 Scheiben Vollkorn Toast

Salz und Pfeffer zum Abschmecken




Zubereitung:



	
Zwiebel schälen und in Würfel hacken. Pilze putzen, waschen und blättern.


	
Paprikaschote entkernen, waschen und in Würfel schneiden.


	
Öl in einer Pfanne erhitzen.


	
Gemüse darin glasig braten, mit Salz und Pfeffer abschmecken.


	
Eier in einer Schüssel aufschlagen und verquirlen.


	
Eier zu dem Gemüse geben und rühren, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist.


	
Toast rösten und in Dreiecke schneiden.


	
Mit dem Rührei auf einem Teller anrichten.





Protein Bananenbrot


Zubereitung für:
​
3 Personen


Zubereitungszeit:
​
ca. 50 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 359 kcal​
Fett:
 7 g


Protein:
 45 g​
​
Kohlenhydrate:
 29g

Zutaten:

3 Eier

3 EL Milch

3 Bananen

150g Proteinpulver mit Bananengeschmack

1 Spitzer Vanille Extrakt

1 Teelöffel Backpulver

1/2 Tasse Wasser




Zubereitung:



	
Banane schälen und zerkleinern.


	
Eier in einen Mixer-Behälter aufschlagen.


	
Alle Zutaten zufügen und gut durchmixen.


	
Backofen auf 190 C vorheizen.


	
Teig aus dem Mixer in eine gefettete Kastenform füllen.


	
Etwa 30 Minuten lang backen.


	
Kastenform entnehmen und auskühlen lassen.


	
Bananenbrot stürzen und servieren.





Bircher Müsli


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 15 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 403 kcal​
Fett:
 8g


Protein
: 19g​
​
Kohlenhydrate:
 52g

Zutaten:

1 Handvoll Beeren aus der Tiefkühltruhe

170 g griechischer Joghurt

1 TL Honig

80 g Vollkornflocken

1 Handvoll Nüsse




Zubereitung:



	
TK Beeren auftauen lassen und dann in einer Schüssel mit dem Joghurt mixen.


	
Vollkornflocken und die Nüsse zugeben, mit Honig abschmecken.





Pancakes


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 35 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 240 kcal​
Fett:
 8 g


Protein:
 17g​
​
Kohlenhydrate:
 25g

Zutaten:

1 Banane

1 Ei

30 g Dinkelmehl

½ TL Backpulver

15 g Proteinpulver mit Vanillegeschmack

50 g Magerquark

etwas Kokosfett zum Braten

1 EL Ahornsirup




Zubereitung:



	
Banane mit einer Gabel zerdrücken.


	
Banane, Ei, Dinkelmehl, Backpulver, Proteinpulver mit Vanillegeschmack und Magerquark zu einem Teig verarbeiten.


	
Kokosöl in einer Pfanne zerlassen.


	
Kleine, runde Pancakes portionsweise im Fett ausbraten.


	
Pancakes auf einem Teller übereinander stapeln und mit Ahornsirup beträufeln.






Mittagessen

Muskel Burger


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde 15 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 565 kcal​
Fett
: 13g


Protein:
 51g​
​
Kohlenhydrate:
 56g

Zutaten:

200g Putengehacktes

1 ½ Hamburger Brötchen mit Sesam

2 Blatter Salat

4 Scheiben Gewürzgurke

1 Scheibe Schweizer Käse

3 EL griechisches Joghurt

1 TL Ketchup

1 El Olivenöl

½ TL Knoblauchpulver

Salz und Pfeffer




Zubereitung:



	
Joghurt mit Ketchup verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken, bereitstellen.


	
Putenkack mit Salz, Pfeffer und Knoblauchpulver vermengen.


	
Aus dem Putenhack zwei gleichmäßig große Hamburger formen.


	
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Die Hamburger darin nach Geschmack braten.


	
Hamburgerbrötchen aufschneiden und drei Hälften mit der bereitgestellten Sauce bestreichen.


	
Die unterste Hälfte mit einem Salatblatt und einem Hamburger belegen, dann die nächste Brötchenhälfte darauflegen. Darauf 
folgen wieder ein Salatblatt, dann die vier Gurkenscheiben, der zweite Hamburger und schließlich die letzte Brötchenhälfte.





Gegrilltes Hähnchen mit Pita Brot


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 30 Minuten


Ruhezeit:
​
​
ca. 1 Stunde

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 562 kcal​
Fett
: 15g


Protein:
 42g​
​
Kohlenhydrate:
 60g

Zutaten:

2 Pita Brote

150g Hähnchenbrust

1 EL Olivenöl

1 EL Rotweinessig

2 Knoblauchzehen

2 El Zitronensaft

1 TL Oregano

1 Tomate

½ Zwiebel

¼ Salatgurke

4 EL griechisches Jogurt

ein paar Stiele Dill

Salz und Pfeffer




Zubereitung:



	
Dill waschen und fein hacken.


	
Joghurt mit Dill, der Hälfte des Zitronensafts, Salz und Pfeffer verrühren. In den Kühlschrank stellen.


	
Hähnchenbrustfilet in Würfel schneiden und zusammen mit Olivenöl, Rotweinessig, gehackten Knoblauchzehen und Oregano in eine Schüssel geben. Etwa eine Stunde im Kühlschrank marinieren lassen.


	
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Hähnchenwürfel darin braten, bis sie von allen Seiten goldbraun sind.


	
Zwiebel schälen und hacken.


	
Tomate waschen und in kleine Würfel schneiden.


	
Salatgurke waschen, längs aufschneiden und entkernen. Dann in Würfel schneiden.


	
Gegarte Hähnchenwürfel auf dem Pita Brot verteilen. Joghurtsauce darauf verteilen und mit Zwiebeln, Tomaten und Salatgurke bestreuen.






Schnelle Mediterrane Reispfanne


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 45 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 563 kcal​
Fett:
 14g


Protein:
 47g​
​
Kohlenhydrate:
 65g

Zutaten:

75 g Basmati Reis

1 Dose Thunfisch in eigenem Saft

¼ Zwiebel

Saft einer halben Limone

½ rote Paprikaschote

¼ Avocado

Salz und Pfeffer




Zubereitung:



	
Basmati-Reis nach Packungsanweisung zubereiten.


	
Zwiebel schälen und in feine Streifen schneiden.


	
Paprikaschote waschen, Kerne entfernen und in feine Streifen schneiden.


	
Avocado schälen und würfeln.


	
Thunfisch abtropfen lassen.


	
Thunfisch, Zwiebeln und Paprikaschoten unter den Reis heben.


	
Avocado würfeln zu dem Reis geben.


	
Zitronensaft über den Reis träufeln und servieren.





Bunter Salat mit frischem Thunfisch


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 40 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 385 kcal​
Fett:
 24g


Protein:
 24g​
​
Kohlenhydrate:
 18g

Zutaten:

100g frisches Thunfisch Filet

1 EL Olivenöl

5 grüne Spargelspitzen

1 große Tomate

½ Dose Limabohnen

½ Zwiebel

¼ Avocado

1 EL Zitronensaft

½ TL Oregano

Salz und Pfeffer




Zubereitung:



	
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen.


	
Thunfisch Filet darin von beiden Seiten braten, bis es von außen eine goldene Farbe annimmt.


	
In einem Topf Wasser zum Kochen bringen und die Spargelspitzen darin weichkochen.


	
Tomate halbieren, Kerne entfernen und dann in Würfel schneiden.


	
Olivenöl, Zitronensaft und Oregano zu einem Dressing für den Salat verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


	
Limabohnen abschütten und auf den Teller geben.


	
Avocado schälen und in Scheiben schneiden und zu den Bohnen legen.


	
Zwiebel schälen und in feine Scheiben schneiden.


	
Zwiebeln und Tomaten über Bohnen und Avocados verteilen.


	
                    

Dressing über den Salat träufeln.


	
                    
Thunfisch kleinscheiden und auf dem Salat anrichten.





Überbackene Auberginen


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 50 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 102 kcal​
Fett:
 1g


Protein:
 7g​
​
Kohlenhydrate:
 11g

Zutaten:

1 Aubergine

½ kleine Dose Tomaten

½ kleine Dose Tomatensauce

½ Zwiebel

½ TL Oregano

1 TL Basilikum

1 TL Thymian

1 TL Knoblauchpulver

Salz und Pfeffer




Zubereitung:



	
Aubergine waschen, schälen und in Scheiben schneiden.


	
Auberginenscheiben mit Salz bestreuen und etwa 30 Minuten ruhen lassen. Dann mit einem Küchentuch die ausgetretene Flüssigkeit abnehmen. Scheiben abspülen.


	
Auberginenscheiben in Viertel schneiden und eine Lage in eine gefettete Auflaufform schichten.


	
Tomaten aus der Dose abtropfen lassen und in kleine Stücke zerteilen.


	
Die Hälfte der Tomaten auf den Auberginenstücken verteilen. Die Hälfte der Tomatensauce darüber geben, Kräuter darüber streuen und mit der Hälfte des Käses bedecken.


	
Auf gleiche Weise beginnend mit Aubergine, eine weitere Lage einfügen.


	
Backofen auf 180 C vorheizen.


	
Auflaufform in den Ofen schieben und für etwa 30 Minuten 
backen.




Dazu schmeckt Stangenweißbrot.


Kalbsschnitzel in Champignonsauce mit Salzkartoffeln


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 449 kcal​
Fett:
 14g


Protein:
 39g​
​
Kohlenhydrate:
 41g

Zutaten:

1 Kalbsschnitzel von ca. 150 Gramm

100 g Champignons

½ Zwiebel

4 El griechisches Joghurt

2 Kartoffeln

2 Stiele Petersilie

1 EL Olivenöl

Salz und Pfeffer

Wasser




Zubereitung:



	
Kartoffeln schälen, waschen, vierteln und in Salzwasser kochen lassen.


	
Kalbschnitzel leicht klopfen, mit Salz und Pfeffer bestreuen.


	
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Kalbsschnitzel darin von beiden Seiten goldbraun braten und entnehmen. Das Schnitzel in Alufolie wickeln und bereitstellen.


	
Champignons putzen und in Scheiben schneiden.


	
Zwiebel schälen und in Würfel schneiden.


	
Zwiebeln im Bratensatz andünsten. Wenn die Zwiebeln glasig sind, Champignons dazugeben und ein paar Minuten weiter dünsten. Mit Salz und Pfeffer würzen.


	
Mit ein wenig Wasser ablöschen. Von der Platte nehmen und Joghurt unterrühren. Nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.


	
Petersilie waschen und hacken.


	
Kartoffeln abschütten.


	
                    
Schnitzel aus der Alufolie nehmen und auf einen Teller legen. Die Pilzsauce darüber anrichten.


	
                    
Die Salzkartoffeln neben das Schnitzel auf den Teller legen und mit Petersilie bestreuen.





Herzhafte Quinoa Pfanne mit Tofu


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 45 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 448 kcal​
Fett:
 18g


Protein:
 27g​
​
Kohlenhydrate:
 40g

Zutaten:

75 g Quinoa

50 g Zucchini

50 g Möhren

10 g Sesam

½ Zwiebel

2 Knoblauchzehen

50 g Cherry Tomaten

100 g Tofu

1 EL Olivenöl

2 Stiele Petersilie

Salz und Pfeffer




Zubereitung:



	
Quinoa nach der Packungsanleitung zubereiten.


	
Zucchini wachen und mit einem Spiralschneider in lange Streifen schneiden.


	
Tomaten waschen und halbieren.


	
Zwiebel schälen und in Spalten schneiden.


	
Knoblauch schälen und fein hacken.


	
Sesam in einer Pfanne unter ständigem Rühren rösten.


	
Tofu in Würfel schneiden.


	
Eine Pfanne erhitzen und Tofu darin von allen Seiten anbraten.


	
Zwiebeln, Zucchini und Tomaten zugeben und ein paar Minuten lang mitbraten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


	
                    
Quinoa unterheben.


	
                    
Petersilie waschen und hacken. Den Tofu vor dem 
Servieren damit bestreuen.





Hähnchenbrust Cordon Bleu mit Buntem Gemüsesalat


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde 25 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 556 kcal​
Fett:
 24g


Protein:
 48g​
​
Kohlenhydrate:
 33g

Zutaten:

100g Hähnchenbrustfilet

1 Scheibe Gouda Käse

1 Scheibe Putenschinken

20 g Mehl

20 g Semmelmehl

1 Ei

1 EL Schlagsahne

1 EL Olivenöl

Salz und Pfeffer

50 g Brokkoli

½ Möhre

½ grüne Paprikaschote

½ rote Paprikaschote

¼ Dose Mais

½ Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Kräuteressig




Zubereitung:



	
Mit einem scharfen Messer eine Tasche in das Hähnchenfilet schneiden. Hähnchenfilet salzen und pfeffern.


	
Käse auf den Putenschinken legen und zu einer festen Rolle zusammenrollen. Rolle in die Tasche im Hähnchenfilet einfügen. Tasche mit einem Zahnstocher verschließen.


	
Ei in einem tiefen Teller aufschlagen und der Schlagsahne verquirlen.


	
Mehl und Semmelmehl auf zwei weiteren tiefen Tellern separat bereitstellen.


	
Das gefüllte Hähnchenbrustfilet nun zuerst in Mehl, dann in verquirltem Ei und zum Schluss in Semmelbröseln wälzen.


	
Öl in einer Pfanne erhitzen. Hähnchenfilet von allen Seiten etwa 10 Minuten lang goldbraun braten.


	
In der Zwischenzeit für den Salat Brokkoli putzen, waschen, in Röschen teilen und in heißem Salzwasser bissfest garen.


	
Brokkoli mit einem Schaumlöffel entnehmen und mit eiskaltem Wasser abspülen.


	
Möhre putzen und in Streifen schneiden. Paprikaschoten waschen, entkernen und in Streifen schneiden. Knoblauch schälen und fein hacken.


	
                    
Zwiebeln, Möhren und Knoblauch für etwa 5 Minuten im Brokkoli Wasser ziehen lassen, entnehmen.


	
                    
Mais abtropfen lassen.


	
                    
Alle Zutaten in einer großen Schüssel vermengen und mit Öl, Essig, Salz und Pfeffer abschmecken.


	
                    
Hähnchenbrustfilet Cordon Bleu zusammen mit dem Salat auf einem Teller anrichten.





Hähnchenbrustfilet Caprese mit Blumenkohlreis


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde 15 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 491 kcal​
Fett:
 27g


Protein:
 51g​
​
Kohlenhydrate:
 7g

Zutaten:

125g Hähnchenbrustfilet

½ Packung Mozzarella Käse

1 große Tomate

1 EL Öl

Salz und Pfeffer

50g Rucola

200 g Blumenkohl

5 g frischer Ingwer

½ rote Paprikaschoten

1 Lauchzwiebeln

1 Ei

einige Stiele Koriander

2 EL Sesamöl




Zubereitung:



	
Hähnchenbrustfilet 4 bis 5 Mal quer einschneiden, ohne es dabei vollkommen durchzuschneiden.


	
Tomate waschen und in Scheiben schneiden.


	
Mozzarella Käse in Scheiben schneiden.


	
In jeden Einschnitt im Hähnchenfilet eine Scheibe Mozzarella und eine Scheibe Tomate einstecken. Hähnchenfilet mit Öl einpinseln, salzen und pfeffern.


	
Backofen auf 180 C vorheizen.


	
Auflaufform einfetten, Hähnchenbrustfilet vorsichtig in die Form setzen und für etwa ½ Stunde backen.


	
Blumenkohl waschen und die Röschen abschneiden. Röschen 
mit einer Reibe zerkleinern.


	
Ingwer schälen und kleinschneiden.


	
Paprikaschote waschen, entkernen und in Streifen schneiden.


	
                    
Lauchzwiebel putzen, waschen und in Ringe schneiden.


	
                    
Koriander waschen und die Blättchen von den Stielen zupfen.


	
                    
Sesamöl in einem Wok erhitzen. Den geriebenen Blumenkohl darin für einige Minuten braten.


	
                    
Mit Ingwer, Salz und Pfeffer würzen.


	
                    
In einer anderen Pfanne Öl erhitzen und die Paprikaschoten und Lauchzwiebeln andünsten.


	
                    
Ei in einer Schüssel aufschlagen und mit Salz und Pfeffer verquirlen. Ei über den Blumenkohlreis geben und unter Rühren stocken lassen.


	
                    
Blumenkohlreis auf einen Teller geben. Rucola waschen, abtropfen und neben dem Blumenkohlreis auf dem Teller anordnen. Hähnchenbrustfilet darauflegen.





Frikadellen aus gehacktem Hähnchen auf Gemüse


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 442 kcal​
Fett:
 15g


Protein:
 40g​
​
Kohlenhydrate:
 30g

Zutaten:

150 g Hähnchen Gehacktes

50 g Haferflocken

½ Zwiebel

Salz und Pfeffer

1 EL Olivenöl

100 g Brokkoli

1 große Möhre

½ Dose Mais

1 TL Butter




Zubereitung:



	
Das Gehackte in eine Schüssel füllen und mit den Haferflocken vermischen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


	
Drei kleine Frikadellen formen.


	
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Frikadellen darin von allen Seiten goldbraun braten.


	
Brokkoli waschen und in Röschen zerteilen, in Salzwasser garkochen.


	
Möhren putzen, waschen und in Stifte schneiden. In Salzwasser garkochen.


	
Mais abtropfen lassen.


	
Butter in einem Topf schmelzen und Brokkoli, Möhren und Mais darin vermischen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


	
Gemüse auf einem Teller anrichten und die Frikadellen darauf platzieren.






Bohnen-Chili mit Rindfleisch


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 55 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 557 kcal​
Fett:
 35g


Protein:
 43g​
​
Kohlenhydrate:
 15g

Zutaten:

150 g Rinderhack

1 EL Olivenöl

½ grüne Paprikaschote

½ Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 TL Chilipulver

1 TL Kümmelpulver

1 TL Korianderpulver

1 TL Zimt

½ Dose Kidneybohnen

½ Dose Pinto Bohnen

½ Dose Chilibohnen

3 El Enchilada Sauce

1 Jalapeno

1 EL Creme Fraiche

1 EL geriebener Cheddar Käse




Zubereitung:



	
Zwiebel schälen und würfeln.


	
Paprikaschote waschen, entkernen und in Würfel schneiden.


	
In einem mittelgroßen Topf Öl erhitzen. Zwiebel und Paprika darin glasig dünsten.


	
Chilipulver, Koriander, Kümmel und Zimt zugeben und unter ständigem Rühren weitere fünf Minuten kochen.


	
Rinderhack hinzugeben und mit einem Kochlöffel auseinanderziehen.


	
Weitere 5 bis 7 Minuten garen, bis das Fleisch gar ist. Dabei ständig rühren.


	
Bohnen und Enchilada Sauce zugeben und umrühren. Wasser nach Bedarf zufügen.


	
Aufkochen lassen und dann auf geringer Hitze mit verschlossenem Deckel für etwa 1 Stunde garen.


	
In einer Schale servieren und mit Creme Fraiche, Cheddar Käse und Jalapeno dekorieren.


	

Dazu schmecken Tortilla Chips oder Stangenweißbrot.







Italienischer Hühnchen Eintopf


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde 35 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 366 kcal​
Fett:
 17g


Protein:
 42g​
​
Kohlenhydrate:
 8g

Zutaten:

150 g Hähnchenbrustfilet

½ Dose Tomaten in Stücken

½ Tasse Hühnerbrühe

½ Zwiebel

½ Stange Staudensellerie

½ Möhre

1 EL getrocknetes Basilikum

1 EL gehackte Oliven

1 EL Olivenöl

1 EL Tomatenmark

1 Lorbeerblatt

Salz und Pfeffer




Zubereitung:



	
Zwiebel schälen und in Würfel schneiden.


	
Staudensellerie putzen, waschen und in Scheiben schneiden.


	
Möhre schälen und in Stifte schneiden.


	
Öl in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Sellerie und Möhren zugeben und 5 bis 10 Minuten dünsten, bis sie weich sind.


	
Tomaten aus der Dose, Tomatenmark, Hühnerbrühe, Basilikum, Lorbeerblatt, Salz und Pfeffer zugeben.


	
Rühren bis sich das Tomatenmark aufgelöst hat.


	
Hühnerbrustfilet in große Stücke schneiden und in den Topf geben.


	
Aufkochen und dann bei kleiner Hitze etwa 1 Stunde kochen lassen.


	
Hühnerfleisch entnehmen und mit einer Gabel in kleine Stücke zerteilen und wieder in den Topf geben.


	
                    
Oliven zugeben.


	
                    
Auf kleiner Flamme weiter köcheln lassen, bis die gewünschte Konsistenz erzielt ist.


	

Dazu schmeckt eine Scheibe Roggenbrot.







Hühnchen - Avocado Sandwich


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 30 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 226 kcal​
Fett:
 12g


Protein:
 6g​
​
Kohlenhydrate:
 18g

Zutaten:

2 TL Mayonnaise

1 Scheibe Putenbrust

½ Avocado

1 Spritzer Zitronensaft

½ Zwiebel

1 Zweig Koriander

2 Cherry Tomaten

1 Scheibe Vollkornbrot




Zubereitung
:


	
Avocado schälen und in Scheiben schneiden. Tomaten waschen und vierteln.


	
Koriander waschen und Blättchen hacken. Zwiebel schälen und hacken.


	
Brot mit Mayonnaise bestreichen und die Scheibe Huhn darauflegen.


	
Avocado Scheiben und Tomatenviertel darüber verteilen.


	
Gehackte Zwiebeln und Koriander darüber streuen.





Gemischtes Chop Suey


Zubereitung für:
​
2 Personen


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 293 kcal​
Fett:
 15g


Protein:
 28g​
​
Kohlenhydrate:
 8g

Zutaten:

125 g Hähnchenbrustfilet

125 g Rinderfilet

1 Möhre

1 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

4 EL Sojasauce

2 EL Sesamöl

1 EL Speisestärke

1 El Cashew Kerne

Salz und Pfeffer zum Abschmecken




Zubereitung:



	
Rinderfilet und Hähnchenfilet waschen und trockentupfen und in kleine Streifen schneiden. In eine Schüssel geben.


	
Sojasoße und Speisestärke verrühren, über das Fleisch geben. Etwa eine Stunde ziehen lassen.


	
Öl in einer Pfanne erhitzen.


	
Möhren putzen, waschen und in Streifen schneiden. Zwiebel schälen und würfeln. Knoblauchzehen schälen und fein hacken.


	
Fleisch aus der Soße nehmen und zwei bis drei Minuten anbraten Soße reservieren.


	
Möhren, Zwiebeln und Knoblauch in die Pfanne geben und zwei weitere Minuten braten.


	
Cashew Kerne hacken und zugeben.


	
Soße in die Pfanne geben und drei weitere Minuten garen.


	
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.




Dazu schmeckt Basmatireis.


Fischfrikadellen mit Petersilienkartoffeln


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 50 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 525 kcal​
Fett:
 24g


Protein:
 35g​
​
Kohlenhydrate:
 41g

Zutaten:

2 mittelgroße Kartoffeln

5g Butter

150 g Lachsfilet

50 g Schalotten

1/2 Bund Petersilie

1/2 Brötchen (vom Vortag)

1 Ei

1/2 TL Fischgewürz

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

1 EL Öl




Zubereitung:



	
Kartoffeln waschen und mit der Schale kochen.


	
Das halbe Brötchen in eine Schüssel geben und in Wasser einweichen, ausdrücken.


	
Schalotte putzen, Petersilie waschen und fein hacken.


	
1 EL Petersilie für die Kartoffeln reservieren.


	
Öl in einer Pfanne auslassen. Schalotten darin glasig anbraten und Petersilie dazu geben. Vom Herd nehmen und abkühlen lassen.


	
Fisch in einem Fleischwolf zermahlen.


	
Eingeweichtes Brötchen zerkleinern, mit der Schalotten-Petersilie Masse und dem Fisch zu einem Teig verarbeiten.


	
Mit Fischgewürz, Salz und Pfeffer abschmecken.


	
Kleine Frikadellen formen und in der Pfanne von beiden Seiten goldbraun braten.


	
                    
Kartoffeln pellen und in Viertel schneiden.


	
                    

Butter in einer Pfanne auslassen. Reservierte Petersilie dazu geben. Über die Kartoffeln gießen.


	
                    
Frikadellen mit Kartoffeln auf einem Teller anrichten.





Eier in Senfsoße


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 30 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 296 kcal​
Fett:
 12g


Protein:
 12g​
Kohlenhydrate:
 35g

Zutaten:

200 g Kartoffeln

2 große Eier

1 EL Mehl

1 TL Öl

10 ml Milch

50 ml Gemüsebrühe

etwas frischer Estragon

2 EL Senf

Salz und Pfeffer zum Abschmecken




Zubereitung:



	
Kartoffeln schälen, vierteln und in Salzwasser kochen.


	
Eier in einem Topf wachsweich kochen.


	
In einer Pfanne Öl erhitzen. Mehl dazugeben und mit einem Quirl verrühren. Mit Brühe und Milch ablöschen und dabei ständig rühren, sodass keine Klümpchen entstehen.


	
Soße mit Salz, Pfeffer und Senf abschmecken.


	
Estragon waschen und hacken, unter die Soße ziehen.


	
Eier unter kaltem Wasser abschrecken, pellen, halbieren und in die Sauce geben.


	
Kartoffeln abgießen und auf einem Teller servieren. Eier mit Soße dazugeben.





Vollkornnudeln mit Hühnerbrust


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 45 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 548 kcal​
Fett:
 13g


Protein:
 45g​
​
Kohlenhydrate:
 56g

Zutaten:

150 g Hühnerbrust

80 g Vollkornnudeln

1 Tomaten

1 Frühlingszwiebeln

1 Knoblauchzehen

1 EL Sojasoße

1 EL Erdnussöl

Salz und Pfeffer zum Abschmecken




Zubereitung:



	
Vollkornnudeln nach Packungsanleitung in Salzwasser kochen.


	
Tomaten und Frühlingszwiebeln waschen und kleinschneiden, Knoblauch schälen und fein hacken.


	
Hühnerbrustfilet mit Salz und Pfeffer würzen.


	
Öl in einer Pfanne erhitzen und Hühnerbrustfilet darin von jeder Seite für zwei bis drei Minuten anbraten.


	
Hühnerbrustfilet im vorgeheizten Ofen bei 220 C für 10 - 15 Minuten fertig garen.


	
In einer Pfanne mit Öl Knoblauch, Tomaten und Frühlingszwiebeln glasig dünsten und mit Salz, Pfeffer und Sojasoße abschmecken.


	
Nudeln abgießen und gut abtropfen lassen. Auf einem Teller anrichten.


	
Hähnchenbrustfilet auf den Teller geben. Soße über Hähnchen und Nudeln gleichmäßig verteilen.





Putenbrust mit Gemüsefüllung


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde 15 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 324 kcal​
Fett:
 14g


Protein:
 37g​
​
Kohlenhydrate:
 11g

Zutaten:

125 g Putenbrust

50 g Champignons

1/2 Zucchini

1/2 Zwiebel

1 Holzspieß

50 g Mozzarella

1 EL Olivenöl

50 ml Gemüsefond

1/2 Möhre

etwas Saft einer unbehandelten Zitrone

2 Stängel frischer Thymian

Pfeffer, Salz, Thymian zum Abschmecken




Zubereitung:



	
Putenbrust waschen und trockentupfen.


	
Mit dem Messer eine Tasche in die Putenbrust scheiden.


	
Mit Salz und Pfeffer würzen und reservieren.


	
Pilze und Zucchini waschen. Die Zucchini und die Hälfte der Pilze kleinschneiden.


	
Zwiebel schälen und kleinschneiden. Ein Löffel Zwiebelwürfel reservieren.


	
Mozzarella in Würfel schneiden.


	
Zucchini, Hälfte der Pilze und Zwiebeln mit Mozzarella mischen und mit Salz und Pfeffer würzen.


	
Mischung in die Tasche der Putenbrust füllen und mit Holzspieß verschließen.


	
Öl in einer Pfanne erhitzen und die Putenbrust darin von 
beiden Seiten je drei bis vier Minuten anbraten.


	
                    
Mit Gemüsebrühe ablöschen und etwa 30 Minuten bei kleiner Hitze bedeckt schmoren.


	
                    
Möhre putzen und in Würfel schneiden, restliche Pilze putzen und blättern. Zusammen mit der reservierten Zwiebel in die Pfanne geben und weitere 10 Minuten schmoren.


	
                    
Putenbrust entnehmen und Gemüse mit Salz, Pfeffer, getrocknetem Thymian und Zitronensaft abschmecken.


	
                    
Frischen Thymian putzen, waschen und kleinhacken.


	
                    
Putenbrust mit geschmortem Gemüse auf einem Teller anrichten und mit frischem Thymian bestreuen.




Dazu schmeckt eine Scheibe Vollkornbrot.


Knusperreis mit frischem Gemüse


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 45 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 434 kcal​
Fett:
 18g


Protein:
 13g​
​
Kohlenhydrate:
 55g

Zutaten:

1 Tasse Naturreis

200g Broccoli

1 Tomate

1 Möhre

1/2 Paprika

1 kleine Zwiebel

1 EL Kokosöl

1 EL Mandelmus

Salz, Pfeffer zum Abschmecken




Zubereitung:



	
Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und Reis darin nach Packungsanweisung zubereiten.


	
Brokkoli putzen und waschen, in Röschen zerteilen. Möhre schälen, waschen und in Streifen schneiden.


	
Brokkoli und Möhre in kochendem Wasser kurz blanchieren.


	
Tomate waschen und kleinschneiden, Paprika waschen, entkernen und kleinschneiden, Zwiebel schälen und in Würfel hacken.


	
Kokosöl in einer Pfanne erhitzen.


	
Paprikaschoten, Zwiebel und Tomate im Fett glasig dünsten. Reis und abgetropfte Möhren und Brokkoli zugeben und alles knusprig anbraten.


	
Mit Mandelmus verfeinern und servieren.





Shrimps aus dem Wok


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 365 kcal​
Fett:
 21g


Protein:
 28g​
​
Kohlenhydrate:
 16g

Zutaten:

150g Garnelen

2 Frühlingszwiebeln

1 EL Sesamöl

1 Knoblauchzehen

1 Stängel Zitronengras

1 EL Sherry

1 EL Sojasoße

1 EL Austernsoße

1 TL Koriander

Salz und Pfeffer zum Abschmecken




Zubereitung:



	
Shrimps schälen, säubern, waschen und abtropfen lassen.


	
Zitronengras waschen und in 3 Portionen teilen.


	
Knoblauch schälen und hacken. Knoblauch mit einer Portion des Zitronengrases pürieren.


	
Aus dem Püree, 1 EL Sesamöl, Sherry, Soja- und Austernsoße eine Marinade herstellen. Shrimps darin für 45 Minuten.


	
Frühlingszwiebeln putzen und waschen, dann kleinschneiden.


	
Im Wok 1 EL Sesamöl erhitzen. Shrimps aus der Marinade nehmen und zugeben. Frühlingszwiebeln zugeben. Etwa 5 Minuten anbraten.


	
Marinade in den Wok gießen. Weitere 5 bis 10 Minuten bei kleiner Temperatur ziehen lassen.


	
Servieren und auf dem Teller mit Koriander bestreuen.




Dazu schmeckt Basmatireis, der nach Packungsanleitung 
zubereitet wird.


Gefüllte Zucchini


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 55 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 255 kcal​
Fett:
 11g


Protein:
 27g​
​
Kohlenhydrate:
 12g

Zutaten:

125 g Rinderhackfleisch

1/2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehen

1/2 Dose geschälte Tomaten

½ große Zucchini

50 g geriebenen Käse

Salz und Pfeffer zum Abschmecken




Zubereitung:



	
Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und klein hacken.


	
Öl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch zugeben.


	
Rinderhack zugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken und anrösten.


	
Die ½ Dose Tomaten zugeben und bei mittlerer Hitze kochen lassen, bis sich der Tomatensaft eingedickt hat.


	
Die ½ Zucchini waschen und mit einem Löffel aushöhlen.


	
Fleischmasse mit einem Löffel aus der Pfanne nehmen und in die ausgehöhlte Zucchinihälfte füllen.


	
Backofen auf 220 C vorheizen.


	
Zucchini in den Ofen geben und etwa 20 Minuten backen.


	
Backofen öffnen, Zucchini mit Käse bestreuen und nochmals rund 10 Minuten backen, bis der Käse goldbraun ist.




Dazu schmeckt Naturreis, der sich während der Garzeit der Zucchini leicht nach der Packungsangabe zubereiten lässt.


Möhren Couscous


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 35 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 528 kcal​
Fett:
 20g


Protein:
 17g​
​
Kohlenhydrate:
 70g

Zutaten:

75 g Instant Couscous

200 ml Wasser

100 ml Orangensaft

1/2 TL Salz

125 g Möhren

1 1/2 Lauchzwiebeln

1 EL Cashew Kerne

1 EL Olivenöl




Zubereitung:



	
Instant Couscous in eine Schüssel geben und mit 200 ml heißem Wasser übergießen. Die Hälfte des Orangensafts zugeben und gut vermischen.


	
5 bis 10 Minuten ziehen lassen.


	
Möhre schälen und im Würfel schneiden. Frühlingszwiebel putzen, waschen und in Ringe schneiden.


	
Öl in einer Pfanne erhitzen. Möhre und Zwiebeln darin unter ständigem Rühren leicht braten.


	
Restlichen Orangensaft aufgießen, Pfanne abdecken und leicht köcheln lassen, bis die Möhren weich, aber bissfest sind.


	
Möhren und Zwiebeln unter Couscous heben.


	
Cashew Kerne hacken und über den Couscous streuen.





Hähnchen- Gemüsereis


Zubereitung für:
​
2 Personen


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde 10 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 392 kcal​
Fett:
 12g


Protein:
 32g​
​
Kohlenhydrate:
 49g

Zutaten:

200g Hähnchenbrustfilet

1 Zwiebel

1 Stangen Staudensellerie

1 Möhre

1 rote Paprika

1 kleine Dose Erbsen

100g Reis

2 EL Olivenöl

1/2 TL Thymian

2 Stängel Petersilie

Salz, Pfeffer, Paprikapulver zum Abschmecken




Zubereitung:



	
Hähnchenbrustfilet waschen, trockentupfen und in kleine Würfel schneiden.


	
Mit Salz, Pfeffer und Paprika nach Geschmack würzen.


	
Zwiebel schälen und würfeln. Staudensellerie putzen, waschen und kleinschneiden. Möhre putzen, waschen und in Scheiben schneiden.


	
Backofen auf 200 C vorheizen.


	
In einer Ofenform Olivenöl erhitzen und Zwiebeln darin leicht anbraten.


	
Hähnchenbrustfilet dazugeben und für 30 Minuten im Ofen garen.


	
Danach das Hähnchenfleisch aus der Form entnehmen und diese mit etwa 150 ml Wasser aufgießen, mit Thymian würzen und Möhren zugeben.


	
Reis in die Brühe geben und für 20 Minuten in den Ofen geben.


	
Kurz aus dem Ofen nehmen, Erbsen aus der Dose zugeben und nun auch das Hähnchenfleisch wiederzugeben. Weitere 10 Minuten im Ofen garen.


	
                                                                                                                               
Petersilie putzen, waschen und hacken.


	
                                                                                                                               
Reis auf Tellern anrichten und mit Petersilie bestreuen.





Hähnchenbrust mit Spinat


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 45 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 314 kcal​
Fett:
 10g


Protein:
 37g​
​
Kohlenhydrate:
 19g

Zutaten:

200 g Hähnchenbrust aus der Tiefkühltruhe

200 g gefrorenen Spinat

1/2 Zwiebel

1 EL Sojasoße

1 Knoblauchzehe

2 TL Kokosöl

1/2 TL Salz

1/2 TL Kurkuma

1 TL Petersilienblätter

1 EL geriebener Mozzarella

1 Kleine Dose Mais




Zubereitung:



	
Spinat auftauen.


	
Zwiebel schälen und fein hacken.


	
Hähnchenbrust waschen, trockentupfen und in Würfel schneiden.


	
Kokosöl auslassen und die Zwiebeln darin anschmoren.


	
Hähnchenbrust Würfel zugeben unter Rühren anbraten und mit Salz und Gewürzen abschmecken.


	
100 ml Wasser aufgießen und unter häufigem Umrühren etwa 20 Minuten lang kochen.


	
Beginnt das Fleisch gar zu werden, wird die Sojasoße und die zerdrückte Knoblauchzehe und schließlich der aufgetaute Spinat zugegeben.


	
Umrühren und weiter köcheln, bis die meiste Flüssigkeit verdampft ist.


	
Mais und Mozzarella Käse unterheben und noch einmal kurz durchwärmen.




Dazu schmeckt Naturreis


Rindfleischgulasch nach italienischer Art


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 311 kcal​
Fett:
 15g


Protein:
 31g​
​
Kohlenhydrate:
 13g

Zutaten:

200 g Rindfleisch

1 Zwiebel

2 TL Kokosöl

1/2 TL Paprikapulver

1/2 TL Meersalz

1/2 TL gemahlener Pfeffer

1/3 TL Kümmel

1 Knoblauchzehe

2 EL Tomatenmark

200 ml Wasser

1 EL geriebener Parmesan Käse zum Bestreuen




Zubereitung:



	
Rindfleisch waschen, trocken tupfen und in Würfel schneiden.


	
Zwiebel schälen und würfeln.


	
Öl in einer Pfanne auslassen und Zwiebel Würfel darin kurz anrösten.


	
Fleisch dazugeben, vermischen und einige Minuten anbraten. Mit Salz und Gewürzen abschmecken.


	
Wasser aufgießen und bedeckt bei schwacher Hitze etwa 40 Minuten kochen.


	
Knoblauch schälen, pressen und zugeben.


	
Tomatenmark zugeben und gut verrühren. Sollte zu viel Flüssigkeit verdampft sein, noch etwas Wasser aufgießen.


	
Noch weitere 10 Minuten garen lassen.


	
Gulasch mit Parmesan Käse bestreuen.




Dazu schmecken Reis oder Vollkorn Nudeln.


Abendessen

Lachsbrot mit Rührei


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 25 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 334 kcal​
Fett:
 18g


Protein:
 24g​
​
Kohlenhydrate:
 17g

Zutaten:

2 Eier

1 EL Milch

1 El Schnittlauch

50 g Räucherlachs

1 Scheibe Vollkornbrot

1 kleine Zwiebel

1 EL Olivenöl




Zubereitung:



	
In einer Schüssel zwei Eier aufschlagen und mit Milch verquirlen.


	
Schnittlauch waschen, trockenschütteln und in kleine Röllchen schneiden.


	
Schnittlauch mit dem Ei verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen.


	
Öl in einer Pfanne erhitzen und Eimasse hinzugeben.


	
Leicht stocken lassen und dann gut durchrühren.


	
Eier unter ständigem Rühren braten, bis sie fest genug sind.


	
Zwiebel schälen und in Ringe schneiden.


	
Eier auf Brotscheibe legen und mit Räucherlachs belegen.


	
Zwiebelringe über dem Räucherlachs dekorieren.


	
                    
Brot halb durchschneiden und auf einem Teller anrichten.





Gegrilltes Lachssteak mit Mango Sauce und Salat


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 45 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 299 kcal​
Fett:
 12g


Protein:
 33g​
​
Kohlenhydrate:
 15g

Zutaten:

1 Lachsteak von etwa 200 g

1Tl Honig

4 EL Mango Salsa

½ Dose schwarze Bohnen

100 g Rucola

4 Radieschen

1 Tomate

1 Zwiebel

2 EL Olivenöl

1 TL Balsamico

Salz und Pfeffer




Zubereitung:



	
Zitronensaft und Honig verrühren.


	
Lachssteak mit der Honig-Zitronenmischung einpinseln, mit Salz und Pfeffer würzen.


	
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und das Lachssteak darin von beiden Seiten braten bis es gar ist.


	
Schwarze Bohnen in einem Topf erwärmen und mit der Mango Salsa verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.


	
Rucola waschen und trockenschwenken. In eine Schüssel geben.


	
Radieschen putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Tomate waschen und würfeln.


	
Zwiebel schälen und in Ringe schneiden.


	
Radieschen, Tomate und Zwiebelringe mit dem Rucola 
vermischen.


	
Aus Olivenöl, Balsamico, Salz und Pfeffer ein Dressing rühren und über den Salat träufeln.


	
                    
Lachssteak mit der Bohnen-Mango Sauce anrichten und den Salat daneben auf dem Teller servieren.





Zander Ceviche mit Knoblauchbrot


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde 30 Minuten


Ruhezeit:
​
​
ca. 2 – 3 Stunden

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 425 kcal​
Fett:
 13g


Protein:
 29g​
​
Kohlenhydrate:
 49g

Zutaten:

100 g frisches Zanderfilet

2 Limetten

1 Tomate

½ Zwiebel

¼ Avocado

½ Stange Staudensellerie

Koriander und grüne Chilischote nach Geschmack

1 TL Weißweinessig

Salz und Pfeffer

1El Olivenöl

¼ Baguette

2 Knoblauchzehen

1 EL Butter




Zubereitung:



	
Zanderfilet gut waschen und trockentupfen. Den Fisch in kleine Stücke schneiden und in eine Schüssel legen.


	
Den Saft der Limetten auspressen und gleichmäßig über den Fischstücken verteilen.


	
Schüssel abdecken und den Fisch für zwei bis drei Stunden im Kühlschrank marinieren lassen.


	
Kurz vor dem Verzehr Tomate mit heißem Wasser übergießen und häuten.


	
Die Kerne der Tomate entfernen und dann in Würfel schneiden.


	
Staudensellerie putzen, waschen und in Ringe schneiden.
 
Zwiebel schälen und in Ringe schneiden.


	
Avocado schälen und in Würfel schneiden.


	
Tomate, Staudensellerie, Zwiebel und Avocado zu dem Fisch geben.


	
Essig und Öl zufügen.


	
                    
Koriander waschen, trockenschütteln, Blätter von den Stielen zupfen und hacken.


	
                    
Chilischoten, waschen, entkernen und in feine Streifen schneiden.


	
                    
Ceviche mit Koriander, Chili, Salz und Pfeffer abschmecken.


	
                    
Ceviche noch etwa 15 Minuten bei Raumtemperatur ziehen lassen.


	
                    
Vier Einschnitte quer in das Baguette machen, ohne jedoch die Scheiben zu durchtrennen.


	
                    
Butter schmelzen. Knoblauch schälen und in die Butter pressen.


	
                    
Knoblauchbutter über das Baguette und in die Einschnitte pinseln.


	
                    
Backofen auf 180 C vorheizen.


	
                    
Baguette in Alufolie wickeln und zirka 10 Minuten lang im Backofen backen.


	
                    
Ceviche in eine Schale füllen und das Baguette auf einem separaten Teller dazu reichen.





Entrecôte mit Salat


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde 15 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 311 kcal​
Fett:
 15g


Protein:
 37g​
​
Kohlenhydrate:
 5g

Zutaten:

1 Entrecôte Steak (125g)

2 EL Öl

Salz und Pfeffer

100 g Blattsalat

½ Salatgurke

1 Tomate

3 EL griechisches Joghurt

1 Limette

1 Stiel Petersilie




Zubereitung:



	
Fleisch waschen, trockentupfen.


	
Öl in einer Grillpfanne erhitzen und das Steak darin von beiden Seiten scharf anbraten.


	
Backofen auf 140 C vorheizen und das Steak im Ofen fertiggaren.


	
(Die Garzeit beträgt zwischen fünf bis zehn Minuten. Die Zeit hängt davon ab, wie durchgegart man das Fleisch haben möchte.)


	
Kopfsalat putzen, waschen und kleinzupfen, in eine Schüssel geben.


	
Salatgurke waschen und in feine Scheiben hobeln.


	
Tomate waschen, halbieren und in Würfel schneiden.


	
Tomaten und Salatgurke unter den Kopfsalat mischen.


	
Aus griechischen Joghurt, Limettensaft, Salz und Pfeffer ein Dressing anrühren und über den Salat geben.


	
                    

Petersilie waschen, hacken und über den Salat streuen.


	

Steak mit dem Salat auf einem Teller anrichten.







Linsen Frikadellen mit grünem Salat und Sesam Brötchen


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 302 kcal​
Fett:
 11g


Protein:
 11g​
​
Kohlenhydrate:
 38g

Zutaten:

75 g Linsen

50 g Bulgur

1/2 Zwiebel

1 EL Öl

½ TL Paprikapulver (scharf)

½ TL Kreuzkümmel

1 EL Ajvar

1 Limette

Salz und Pfeffer

100 g Kopfsalat

¼ Avocado

1 Lauchzwiebel

50 g Joghurt

1EL Balsamico




Zubereitung:



	
In einem Topf Wasser aufsetzen und die Linsen darin etwa 20 Minuten kochen lassen.


	
Bulgur zu den Linsen geben und weitere 15 Minuten bei kleiner Hitze ziehen lassen.


	
Zitrone auspressen. Zwiebel schälen und in Würfel schneiden.


	
Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln darin anschwitzen und zum Schluss Paprikapulver, Ajvar und Kreuzkümmel zugeben.


	
Zwiebelmischung unter die Linsen geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


	
Limette auspressen und den Saft unter die Linsen mischen.


	
Masse abkühlen lassen, dann kleine Kugeln daraus formen und in einer Pfanne im heißen Öl knusprig braten.


	
Kopfsalat waschen, trockenschleudern und zupfen.


	
Avocado schälen und in Würfel schneiden.


	
                    
Lauchzwiebel putzen, waschen und in Ringe schneiden.


	
                    
Joghurt, Balsamico, Salz und Pfeffer zu einem Dressing verrühren.


	
                    
Salat mit den Linsenbällchen auf einem Teller anrichten und das Dressing darüber geben.


	

Dazu ein frisches Sesambrötchen servieren.







Gefüllter Rotbarsch aus dem Backofen


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde 30 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 215 kcal​
Fett:
 8g


Protein:
 29g​
​
Kohlenhydrate:
 7g

Zutaten:

1 kleiner Rotbarsch

1 Stückchen Ingwer

½ Zwiebel rot

1 Tomate

1 Lauchzwiebel

1 Knoblauchzehe

3 Stiele Koriander

1 Limette

1 El Sojasauce

1 EL Austernsauce

Salz und Pfeffer




Zubereitung:



	
Fisch gründlich waschen und trockentupfen.


	
Zwiebel schälen und in feine Streifen schneiden.


	
Tomate waschen und in Spalten schneiden.


	
Lauchzwiebel putzen, waschen und in Ringe schneiden. Knoblauchzehe schälen und fein hacken.


	
Den Fisch mit ein wenig Austernsauce und Sojasauce einpinseln.


	
Die restliche Sauce in eine Schüssel geben und mit dem vorbereiteten Gemüse mischen.


	
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


	
Fischbauch mit der Mischung füllen.


	
Backofen auf 180 C vorheizen.


	
                    
Fisch für 40 bis 50 Minuten garen.


	
                    

Fisch auf einem Teller anrichten.


	
                    
Koriander waschen und die Blättchen von den Stielen zupfen. Limette in Scheiben schneiden.


	
                    
Fisch mit Koriander und Limettenscheiben dekorieren.




Dazu schmeckt frisches Baguette.


Gebratene Forelle mit Kräuterbutter und Salat


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde 20 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 270 kcal​
Fett:
 15g


Protein:
 28g​
​
Kohlenhydrate:
 5g

Zutaten:

1 küchenfertige Forelle

Salz und Pfeffer

½ TL Petersilie

1 TL Dill

1 TL Schnittlauch

Kerbel

Salz und Pfeffer

1 Zitrone

15 g Butter

1 Schalotte

einige Stängel Brunnenkresse

ein wenig Zitronenmelisse

Öl zum Braten




Zubereitung:



	
Forelle waschen und trockentupfen.


	
Forelle mit Salz und Pfeffer einreiben. Petersilie, Dill, Schnittlauch und Kerbel sowie einen TL Butter in den Bauch der Forelle geben.


	
Öl in einer Pfanne erhitzen und die Forelle darin von beiden Seiten für etwa zwei Minuten anbraten.


	
Backofen auf 140 C vorheizen.


	
Forelle für 12 bis 15 Minuten im Backofen fertiggaren.


	
Zitronenmelisse waschen, trockentupfen und fein hacken.


	
Schalotte schälen und so klein wie möglich würfeln.


	
Restliche Butter in eine Schüssel geben und mit der Schalotte 
und der Zitronenmelisse vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


	
Forelle auf einem Teller anrichten und mit Brunnenkresse dekorieren. Kräuterbutter über den Fisch geben.




Dazu schmeckt eine Scheibe Vollkornbrot.


Ricotta - Spinat Zucchinirollen


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde 25 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 442 kcal​
Fett:
 21g


Protein:
 22g​
​
Kohlenhydrate:
 42g

Zutaten:

1 große Zucchini

50 g Spinat

1 Knoblauchzehe

100 g Ricotta

einige Stiele Basilikum

1 Eigelb

Schale einer halben Zitrone

Etwas Olivenöl

125 g Tomatensauce

2 TL italienische Kräutermischung

75 g Mozzarella Käse

20 g Parmesan (gerieben)




Zubereitung
:


	
Zucchini waschen und in sehr feine Streifen schneiden.


	
Spinat putzen, waschen und grobe Stiele entfernen.


	
Spinat in heißem Salzwasser vier Minuten kochen, abgießen, abtropfen lassen und fein hacken.


	
Knoblauch schälen und waschen.


	
Basilikum waschen, trockentupfen und die Blättchen hacken.


	
Ricotta in eine Schüssel geben. Spinat, Knoblauch, Basilikum, Eigelb und die abgeriebene Zitronenschale dazugeben. Alle Zutaten gut verrühren und zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken.


	
Eine Auflaufform ausfetten.


	
Tomatensauce mit der italienischen Kräutermischung, Salz und 
Pfeffer abschmecken. Die Hälfte der Sauce auf dem Boden der Form verteilen.


	
Die Ricotta Masse so auf den Zucchinischeiben verteilen, dass sie leicht aufgerollt werden können.


	
                    
Die Zucchini Rollen auf die Tomatensauce legen und die restliche Tomatensauce darüber verteilen.


	
                    
Mozzarella Käse in kleine Stücke schneiden.


	
                    
Mozzarella und Parmesan über die Zucchini-Rollen streuen und mit ein wenig Olivenöl beträufeln.


	
                    
Backofen auf 180 C vorheizen.


	
                    
Zucchini-Röllchen etwa 30 Minuten lang backen. Wenn der Käse geschmolzen und leicht gebräunt ist, sind die Röllchen fertig.


	
                    
Zucchini-Röllchen auf einem Teller anrichten und mit Stangenweißbrot servieren.





Pichelsteiner Topf


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde 45 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 309 kcal​
Fett:
 11g


Protein:
 23g​
​
Kohlenhydrate:
 40g

Zutaten:

50 g Rindergulasch

50 g Lammfleisch

50 g Kartoffeln

1 Möhre

½ Zwiebel

1 Knoblauchzehe

100 g Wiersing Kohl

Thymian

Rosmarin

Majoran

Salz und Pfeffer

1 EL Öl

100 ml Gemüsebrühe




Zubereitung:



	
Kartoffeln schälen, waschen und in Scheiben schneiden.


	
Möhren schälen, waschen und in Scheiben schneiden.


	
Knoblauch schälen und fein hacken.


	
Zwiebeln schälen und würfeln.


	
Wirsing putzen, waschen und in Streifen schneiden.


	
Majoran, Thymian und Rosmarin waschen, trockentupfen und hacken.


	
Fleisch waschen, trockentupfen und in gleichmäßige Stücke schneiden.


	
Öl in einem Bräter erhitzen und die Fleischstücke rundherum anbraten.


	
Gemüse und Kräuter in den Bräter geben und umrühren.


	
                    
Mit der Brühe übergießen und kochen lassen.


	
                    
Für etwa 1 ½ Stunden bei kleiner Hitze leicht köcheln lassen.


	
                    
Auf einem tiefen Teller servieren.




Dazu kann man eine Scheibe Vollkornbrot servieren.


Ossobuco mit Gemüse und Risotto


Zubereitung für:
​
2 Personen


Zubereitungszeit:
​
ca. 2 Stunden

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 451 kcal​
Fett:
 21g


Protein:
 25g​
​
Kohlenhydrate:
 41g

Zutaten:

½ Zwiebel

1 Möhre

1 Stange Staudensellerie

1 EL Mehl

1 TL Paprikapulver

300 g Beinscheibe vom Rind

1 EL Olivenöl

Salz und Pfeffer

50 ml Weißwein

100 ml Rinderbrühe

1 Knoblauchzehe

50 g TK-Erbsen

1 Orange

1 Stiel Petersilie

1 Schalotte

1 EL Olivenöl

75 g Reis für Risotto

50 Ml Weißwein

250 ml Gemüsebrühe

20 g Butter

20 g Parmesan

Salz und Pfeffer




Zubereitung:



	
In einer flachen Schüssel Mehl und Paprikapulver vermischen.


	
Die Beinscheibe von beiden Seiten in der Mehlmischung 
wenden.


	
In einem Bräter Öl erhitzen und das Fleisch darin von beiden Seiten anbraten.


	
Fleisch herausnehmen und reservieren.


	
Möhre schälen, waschen und in Stifte schneiden. Zwiebel schälen und würfeln.


	
Staudensellerie putzen, waschen und in Ringe schneiden.


	
Zwiebeln, Möhre und Staudensellerie in den Bräter geben und für etwa fünf Minuten andünsten lassen. Dabei konstant rühren.


	
Mit Wein und Rinderbrühe ablöschen.


	
Fleisch erneut in den Bräter geben und mit einem Deckel abdecken. Etwa 2 Stunden lang bei mittlerer Hitze kochen lassen, bis das Fleisch weich ist.


	
                    
Knoblauch schälen und hacken.


	
                    
Petersilie waschen, trockentupfen und hacken, mit Knoblauch mischen.


	
                    
Kräutermischung und TK-Erbsen in den Bräter geben, wenn das Fleisch weich ist.


	
                    
Fünf Minuten erhitzen lassen.


	
                    
Für den Risotto die Schalotte schälen und würfeln.


	
                    
In einem Topf Öl erhitzen und die Schalotte darin glasig dünsten. Den Reis zugeben.


	
                    
Mit Wein ablöschen. Ständig rühren und so lange kochen lassen, bis der Wein eingekocht ist.


	
                    
Mit Gemüsebrühe ablöschen, so dass alle Reiskörner bedeckt sind.


	
                    
Den Reis für etwa 25 Minuten kochen. Dabei konstant rühren und die verbleibende Gemüsebrühe nach und nach zugeben.


	
                    
Butter unterrühren und zum Schluss den Parmesan unterrühren.


	
                    
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


	
                    
Ossobuco mit dem Gemüse auf einem Teller anrichten und den Risotto dazugeben.





Mexikanische Steak Fajitas


Zubereitung für:
​
2 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde 20 Minuten


Ruhezeit:
​
​
ca. 30 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 485 kcal​
Fett:
 22g


Protein:
 29g​
​
Kohlenhydrate:
 41g

Zutaten:

Für die Würzmischung:

½ El Speisestärke

1Tl Chilipulver

½ TL Salz

½ TL Paprikapulver scharf

1 Prise Zucker

1 Prise Cayenne Pfeffer

¼ TL Zwiebelpulver

¼ TL Kümmelpulver

¼ TL Knoblauchpulver




Für die Steak Fajitas:


2 Tortillas

200 g Flank Steak

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivenöl

1 Stiel Cilantro

1 TL Butter

1 Zwiebel

½ rote Paprikaschote

½ gelbe Paprikaschote

¼ Avocado

 


Zubereitung
:


	
Zunächst das Fajita Gewürz herstellen. Dazu werden alle Zutaten in einer kleinen Schüssel vermischt. In einem luftdicht abgeschlossenen Container kann die Gewürzmischung bis zu 6 Monaten verwahrt werden. So kann man auch gleich mehr zubereiten.


	
Knoblauchzehe schälen und pressen.


	
Cilantro waschen, trockentupfen und hacken.


	
Aus der selbstgemachten Gewürzmischung, Knoblauch, Cilantro und 2 EL Olivenöl eine Marinade herstellen.


	
Steak in der Marinade wälzen. Steak bedeckt für 30 Minuten ziehen lassen.


	
Zwiebel schälen und in Spalten schneiden.


	
Rote und gelbe Paprikaschote waschen, entkernen und in Streifen schneiden.


	
In einer Grillpfanne Butter und 1 EL Olivenöl erhitzen.


	
Zwiebeln zugeben und für etwa 5 Minuten garen, bis sie goldgelb sind.


	
                    
Paprikaschoten zugeben und für weitere 5 Minuten garen.


	
                    
Zwiebeln und Paprikaschoten aus der Pfanne nehmen und reservieren.


	
                    
Steak in der Pfanne von jeder Seite vier bis sieben Minuten braten, je nachdem, wie durchgebraten das Fleisch sein soll.


	
                    
Steak auf ein Schneidebrett legen und fünf Minuten ruhen lassen. Danach in Streifen schneiden.


	
                    
Streifen wieder in die Pfanne geben und noch einmal drei Minuten ziehen lassen.


	
                    
Avocado schälen. Mit einer Gabel zerdrücken. Mit Salz und Pfeffer bestreuen.


	
                    
Gemüse und Fleisch auf einem Teller anrichten.


	
                    
Mit Avocado und 2 Tortillas servieren.





Thai Shrimp in Kokosnuss Sauce


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde 15 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 402 kcal​
Fett:
 24g


Protein:
 15g​
​
Kohlenhydrate:
 31g

Zutaten:

200 g Shrimps

1 El Öl

1 Knoblauchzehe

1 TL Chiliflocken

½ Zwiebel

Jeweils ¼ rote, gelbe und orangene Paprikaschote

¼ Tasse Kokosnussmilch

1 EL Fischsauce

½ EL Erdnussbutter

½ El Zitronensaft

1 Prise brauner Zucker

½ EL Ingwerpulver

½ EL getrockneter Basilikum

½ Lauchzwiebel

1 rote Jalapeno




Zubereitung:



	
Shrimp säubern und waschen. Gut trockentupfen.


	
Knoblauchzehe schälen und pressen.


	
Aus Knoblauch, Öl, Salz und Chiliflocken eine Marinade herstellen.


	
Die Shrimps in die Marinade geben und darin wälzen. Für 10 Minuten ziehen lassen.


	
In einem Topf 1 EL Öl erhitzen.


	
Zwiebeln und Paprika darin für etwa 5 Minuten dünsten, bis sie weich werden.


	
Zwiebeln und Paprika entnehmen und in einer Schüssel reservieren.


	
Einen weiteren EL Öl in die Pfanne geben und die Shrimps darin von jeder Seite etwa 2 Minuten garen. Shrimps entnehmen und auf einem Teller reservieren.


	
In einer Schale Kokosnussmilch, Fischsauce, Erdnussbutter, braunen Zucker, Zitronensaft und Ingwer vermischen. Gut durchrühren.


	
                    
Zwiebeln und Paprika erneut in die Pfanne geben, Kokosmilch darüber gießen.


	
                    
Aufkochen lassen, dann die Hitze vermindern und köcheln lassen, bis sich die Flüssigkeit etwa um die Hälfte reduziert hat.


	
                    
Shrimps hinzufügen. Umrühren, Cilantro hinzufügen und fertig.





Mit Reis schmeckts besonders gut.





Gemischter Grillteller


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde


Ruhezeit:
​
​
ca. 30 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 636 kcal​
Fett:
 27g


Protein:
 45g​
​
Kohlenhydrate:
 48g

Zutaten:

1 Lammkotelette

1 Rindswürstchen

100 g Hühnerbrustfilet

20 g Butter

½ Bündchen Schnittlauch

ein paar Stiele Petersilie

1 großer Pilz

1 TL getrockneter Rosmarin

1 El Olivenöl

1 große Tomate

Salz und Pfeffer

2 Scheiben Vollkornbrot




Zubereitung
:


	
Rosmarin, Öl und Pfeffer in einen tiefen Teller geben und verrühren.


	
Lammkotelette gut mit der Marinade bedecken und 30 Minuten bedeckt ruhen lassen.


	
Schnittlauch und Petersilie putzen, waschen, trockentupfen und klein hacken.


	
Butter erweichen und mit Petersilie und Schnittlauch vermischen.


	
Pilz putzen und Stamm entfernen. Mit Buttermischeng einstreichen.


	
Tomate waschen und halbieren. Mit Olivenöl bestreichen und 
mit Salz und Pfeffer bestreuen.


	
Hühnerbrust mit Olivenöl bestreichen, salzen und pfeffern.


	
Grillpfanne erhitzen und Lammkoteletts, Rinderwürstchen und Hühnerbrustfilet und die Tomatenhälften darin 5 bis 10 Minuten braten. Danach alle Teile wenden und nochmals 5 bis 10 Minuten braten.


	
Pilz hinzugeben und für weitere 4 bis 5 Minuten braten.


	
                    
Gegrilltes Fleisch mit Tomatenhälften und dem Pilz auf einem Teller anrichten. Mit dem Vollkornbrot servieren.





Fischsuppe nach mediterraner Art


Zubereitung für:
​
2 Personen


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde 20 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 305 kcal​
Fett:
 13g


Protein:
 33g​
​
Kohlenhydrate:
 14g

Zutaten:

250 g Fischfilet (beispielsweise Kabeljau)

100g Krabben

1/2 Zitrone

75 g Kartoffeln

50 g Karotten

50 g geschälte, gewürfelte Tomaten

1 Zwiebeln

1 Knoblauchzehen

1/4 Bund Petersilie

2 EL Olivenöl

Salz und Pfeffer zum Abschmecken




Zubereitung:



	
Fisch waschen, trockentupfen, in eine Schüssel geben und mit Zitronensaft beträufeln.


	
30 Minuten im Kühlschrank ruhen lassen.


	
Kartoffeln schälen, waschen und in kleine Stücke schneiden.


	
Möhre putzen und in dünnen Scheiben schneiden. Zwiebel schälen und würfeln. Knoblauchzehen schälen und fein hacken.


	
Öl in einem Topf erhitzen.


	
Zwiebeln, Möhren und Kartoffeln darin leicht anschmoren.


	
Tomaten in ihrem Saft angießen, Knoblauch und Petersilie zugeben.


	
Mit ½ l Wasser aufgießen und mit Salz und Pfeffer würzen.


	
Topf mit einem Deckel verschließen und etwa 20 Minuten kochen lassen.


	
                                                                                                    
Fischfilet mit 
Zitronensaft zugeben und weitere 15 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen. Falls nötig, mehr Wasser zugeben.


	
                                                                                                    
Zuletzt die Krabben zugeben und noch einmal kurz aufkochen lassen.


	
                                                                                                    
Noch einmal mit Salz und Pfeffer abschmecken.


	
                                                                                                    
Suppe möglichst heiß servieren.





Dazu kann Stangenweißbrot gereicht werden.



Schnelles Rindersteak mit Käse


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 25 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 347 kcal​
Fett:
 11g


Protein:
 32g​
​
Kohlenhydrate:
 30g

Zutaten:

150g Rindersteak

1 EL Öl

1 Roggenbrötchen

1 Scheibe Emmentaler Käse

Schwarzer Pfeffer und Salz




Zubereitung:



	
Rindersteak mit Salz und Pfeffer würzen.


	
Öl in einer Pfanne erhitzen.


	
Rindersteak darin von beiden Seiten braten, bis der gewünschte Garungsgrad erreicht ist.


	
Käse auf das heiße Steak legen und schmelzen lassen.


	
Mit dem Roggenbrötchen auf einem Teller anrichten.





Proteinreiche Thunfisch Brötchen


Zubereitung für:
​
2 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 15 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 423 kcal​
Fett:
 7g


Protein:
 49g​
​
Kohlenhydrate:
 41g

Zutaten:

1 Dose Thunfisch in eigenem Saft

2 Vollkornbrötchen

1 Tomaten

2 Blätter Kopfsalat

80g Magerquark

Salz

1 EL Leinöl




Zubereitung:



	
Tunfisch in einem Sieb abtropfen lassen.


	
Tomate waschen und in Scheiben schneiden.


	
Vollkornbrötchen aufschneiden und mit Magerquark bestreichen.


	
Auf die beiden unteren Brötchenhälften jeweils 1 Blatt Salat legen.


	
Thunfisch auf den Brötchenhälften verteilen und Tomatenscheiben darauflegen.


	
Obere Brötchenhälfte auflegen.





Leckere Römerpfanne mit Stangenbrot


Zubereitung für:
​
2 Personen


Zubereitungszeit:
​
ca. 45 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 300 kcal​
Fett:
 12g


Protein:
 25g​
​
Kohlenhydrate:
 23g

Zutaten:

200 g mageres Rinderhackfleisch

3 Scheiben Stangenweißbrot

100 g Zucchini

1 Dose Kidneybohnen

½ Gurke

1 Kleine Dose Mais

100 g Rucola

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

2 Stängel Petersilie

1 EL Öl




Zubereitung:



	
Öl in einer Pfanne erhitzen und Rinderhack darin unter ständigem Rühren anbraten.


	
Zucchini putzen, waschen und in Würfel schneiden. Gurke putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Rucola waschen und in Streifen schneiden.


	
Wenn das Hackfleisch fast gar ist, geschnittenes Gemüse sowie Kidneybohnen und Mais aus der Dose zugeben. Etwa 5 - 10 Minuten leicht köcheln lassen.


	
Petersilie putzen, waschen und klein hacken.


	
Römerpfanne auf einem Teller servieren, mit Petersilie bestreuen und Stangebrot dazu anrichten.





Putenbraten aus dem Tontopf


Zubereitung für:
​
2 Personen


Zubereitungszeit:
​
ca.2 Stunden

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 244 kcal​
Fett:
 8g


Protein:
 29g​
​
Kohlenhydrate:
 14g

Zutaten:

300 g Fleisch von der Putenoberkeule

½ rote Schote Chili

1 Stück frischer Ingwer

2 Knoblauchzehen

1 Rosmarinzweig

1 EL Ahornsirup

½ Blumenkohl

1 Karotten

200 ml Gemüsebrühe aus dem Glas oder frisch gekocht

Salz und Pfeffer zum Abschmecken




Zubereitung:



	
Putenfleisch waschen und trockentupfen, dann mit Salz und Pfeffer würzen. Anschließend in den Tontopf geben.


	
Ingwer schälen, waschen und klein hacken.


	
Chilischote waschen, entkernen und klein hacken.


	
Rosmarin waschen und fein hacken.


	
Knoblauch schälen und fein hacken.


	
Alle Gewürze in eine Schüssel geben und mit dem Ahornsirup vermischen.


	
Sirup Mischung möglichst gleichmäßig über das Fleisch im Tontopf träufeln.


	
Tontopf mit Deckel verschließen und in den Backofen geben. Achtung: Der Backofen sollte nicht vorgeheizt werden.


	
Temperatur auf 225 C einstellen und den Putenbraten für etwa 40 Minuten im Tontopf garen lassen.


	
                    
Blumenkohl putzen, waschen und in Röschen 
zerteilen.


	
                    
Möhre schälen, waschen und in Scheiben schneiden.


	
                    
Gemüse nach 40 Minuten Garzeit zu den Putenbraten in den Topf geben.


	
                    
Gemüsebrühe angießen und weitere 40 Minuten bedeckt garen lassen.


	
                    
Zum Schluss noch einmal abschmecken und auf Tellern anrichten.




Zu diesem Gericht passen Salzkartoffeln ebenso gut, wie Naturreis.


Herzhafte Gemüsesuppe


Zubereitung für:
​
2 Personen


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 182 kcal​
Fett:
 6g


Protein:
 11g​
​
Kohlenhydrate:
 21g

Zutaten:

150g Grünkohl

3 Möhren

1 Stange Lauch

1 Zwiebel

10 g Butter

100 g Erbsen aus der Tiefkühltruhe

150 g grüne Bohnen

Salz und Pfeffer zum Abschmecken




Zubereitung:



	
Grünkohl putzen, waschen und in Streifen schneiden.


	
Möhren schälen, waschen und in Scheiben schneiden.


	
Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden.


	
Zwiebel schälen und fein hacken.


	
Grüne Bohnen putzen, waschen und halbieren.


	
Butter in einem Topf auslassen.


	
Zwiebel, Lauch und Kohl im Topf leicht anbraten.


	
Mit Wasser bedecken und die TK-Erbsen und die grünen Bohnen zugeben.


	
Etwa 50 Minuten kochen lassen.


	
                                                                                                                               
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und heiß servieren.




Dazu schmeckt ein Roggenbrötchen.


Bratlinge aus Quinoa mit buntem Salat


Zubereitung für:
​
2 Personen


Zubereitungszeit:
​
ca. 55 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 254 kcal​
Fett:
 10g


Protein:
 9g​
​
Kohlenhydrate:
 32g

Zutaten:

100g Quinoa

1 Möhren

50g Buchenweizen gemahlen

1 Eigelb

1 EL Olivenöl

25 g Gries

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

½ Kopf Salat

1 Tomate

½ Gurke

2 Radieschen

1EL Olivenöl

1EL Zitronensaft




Zubereitung:



	
Quinoa in Salzwasser geben und etwa 10 Minuten lang kochen, abtropfen lassen.


	
Möhre putzen, waschen und kleinschneiden.


	
Buchweizen mit dem Eigelb und 25 ml Wasser in eine Schüssel geben und verrühren. Quinoa unterheben und etwa 15 Minuten ziehen lassen.


	
Masse mit Salz und Pfeffer würzen. Es sollte eine formbare Masse entstehen. Unter Umständen muss noch ein wenig Wasser oder Vollkornmehl zugegeben werden, um das zu erreichen.


	
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen.


	
Kleine Bratlinge aus der Masse formen und braten, bis sie von 
beiden Seiten goldbraun sind.


	
Kopfsalat putzen, waschen und in einzelne Blätter zerteilen. In eine Schüssel geben.


	
Gurke waschen und in ganz feine Scheiben schneiden.


	
Tomate waschen und würfeln.


	
                                                                                                                               
Radieschen putzen, waschen und in Scheiben schneiden.


	
                                                                                                                               
Alle Zutaten mit dem Kopfsalat in der Schüssel vermengen.


	
                                                                                                                               
Aus Olivenöl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer ein Dressing anrühren und über den Salat träufeln.


	

Salat und Bratlinge auf einem Teller anrichten.







Lachsfilet mit Fenchel


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 45 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 339 kcal​
Fett:
 19g


Protein:
 41g​
​
Kohlenhydrate:
 1g

Zutaten:

2 Lachsfilets ohne Haut von etwa 100 Gramm

1/2 Fenchelknolle

½ Bund Dill

1 unbehandelte Zitrone

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

2 Stück Alufolie




Zubereitung:



	
Fenchelknolle putzen, waschen und harte Teile ausscheiden. In dünnen Scheiben schneiden.


	
Dill putzen, waschen und kleinschneiden.


	
Unbehandelte Zitrone gründlich waschen und in feine Scheiben schneiden.


	
Lachsfilet unter Wasser abspülen, trockentupfen und mit Salz und Pfeffer würzen.


	
Je ein Stück Lachsfilet auf jedes Stück Aluminiumfolie legen. Zitronenscheiben, Dill und Fenchelscheiben gleichmäßig auf beide Päckchen verteilen.


	
Alufolie umschlagen und fest verschließen.


	
Päckchen aus Alufolie auf ein Backblech legen.


	
Ofen auf 150 C vorheizen und etwa 20 Minuten garen.


	
Päckchen öffnen und Inhalt auf einem Teller anrichten.





De Luxe Hamburger


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 406 kcal​
Fett:
 14g


Protein:
 38g​
​
Kohlenhydrate:
 32g

Zutaten:

150 g Rinderhackfleisch

1 Hamburger Brötchen

1/2 Zwiebel rot

½ Gurke

1 kleine Tomate

2 Scheibe Puten Bacon

1 Scheibe Gouda

2 Blätter Eisbergsalat

Ketchup

Tabasco

1 TL Mayonnaise

Salz und Pfeffer




Zubereitung:



	
Rinderhack in eine Schüssel geben, mit Salz, Pfeffer und Tabasco würzen. Anschließend einen runden Hamburger möglichst in der Größe des Brötchens formen.


	
Öl in einer Pfanne erhitzen und den Hamburger darin von beiden Seiten braten, bis es die gewünschte Konsistenz erreicht hat.


	
Kurz bevor das Fleisch gar ist, den Käse darauflegen und schmelzen lassen.


	
Zwiebel schälen, in Ringe schneiden und in einer Pfanne leicht anbraten.


	
Bacon in der Pfanne knusprig braten.


	
Tomaten und Gurken waschen und in Scheiben schneiden.


	
Hamburgerbrötchen leicht toasten.


	
Brötchen mit Mayonnaise bestreichen.


	
Eisbergsalat auf die Brötchen legen.


	
                    
Darauf den Hamburger legen, mit Bacon, Tomaten und Gurkenscheiben belegen.


	
                    
Auf die Oberseite des Brötchens ein wenig Ketchup geben und den Hamburger damit schließen.





Piroggen Light


Zubereitung für:
​
4 Personen


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde 25 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 230 kcal​
Fett:
 6g


Protein:
 15g​
​
Kohlenhydrate:
 29g

Zutaten:

1/2 kg Kartoffeln

125 g Kichererbsen-Mehl

125 g Roggenvollkornmehl

1 Ei

Marmelade und Quark




Zubereitung:



	
Kartoffeln mit Schale kochen. Anschließend pellen und raspeln.


	
Roggenmehl, Kichererbsenmehl und Ei zugeben und zu einem glatten Teig verarbeiten.


	
Ein großes Brett mit Mehl bestäuben und den Teig darauf ausrollen, so dass er etwa 3 cm dick wird.


	
Mit einer runden Form Kreise ausschneiden.


	
Auf jeden Kreis ein wenig Quark und ein wenig Marmelade geben.


	
Piroggen zusammenklappen und den Rand mit einer Gabel gut festdrücken.


	
Salzwasser in einem großen Topf erhitzen und die Piroggen darin so lange kochen, bis sie oben schwimmen.


	
Mit einem Schaumlöffel entnehmen.




Die Piroggen können mit Jogurt oder Obst auf einem Teller angerichtet werden.


Hühner Stroganoff in Vollkornpfannkuchen


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 50 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 293 kcal​
Fett:
 9g


Protein:
 42g​
​
Kohlenhydrate:
 11g

Zutaten:

200 g Hühnerbrust

1/2 Zwiebel

2 saure Gurken

1 EL Senf

1 EL Ketchup (zuckerfrei)

1 EL Worcestersoße

1/2 Tasse Wasser

1/2 TL Meersalz

1 Prise gemahlener Pfeffer

2 TL Kokosöl (Ich empfehle dieses)

 

Für die Pfannkuchen:

2 EL Vollkornmehl

½ Tasse Wasser

1 Handvoll geriebener Käse

1 Prise gemahlener Pfeffer

1 Prise Meersalz

1 Prise Backpulver




Zubereitung:



	
Zwiebeln schälen und klein hacken.


	
Hühnerfleisch waschen, trocken tupfen und in Würfel schneiden.


	
Öl in einem Topf erhitzen.


	
Zwiebeln darin glasig braten und dann das Fleisch zugeben.


	
Wasser aufschütten und bei mäßiger Hitze 20 Minuten garen 
lassen.


	
Saure Gurken in Würfel schneiden.


	
Nach 20 Minuten Garzeit saure Gurken, Senf, Ketchup, Worcester Soße und andere Gewürze beigeben, gut verrühren und noch 10 Minuten lang köcheln lassen.


	
Für die Pfannkuchen in einer Schüssel Vollkornmehl, geriebenen Käse, Salz und Pfeffer mit Wasser vermischen.


	
In einer ausgefetteten Pfanne Pfannkuchen von beiden Seiten goldbraun backen. Aus der Pfanne nehmen.


	

Das Fleisch vom Herd nehmen und die Pfannkuchen zur Hälfte damit füllen. Pfannkuchen zuklappen und einmal durchschneiden, auf einem Teller anrichten.







Salate

Drei Bohnen Salat


Zubereitung für:
​
2 Personen


Zubereitungszeit:
​
ca. 45 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 232 kcal​
Fett:
 9g


Protein:
 11g​
​
Kohlenhydrate:
 23g

Zutaten:

½ Zwiebel

½ Salatgurke

100 g Kichererbsen aus der Dose

100 g Kidneybohnen aus der Dose

100 g Cannelloni Bohnen aus der Dose

2 EL Olivenöl

2 Stiele Petersilie

1 EL Balsamico

1 TL Oregano

Etwas Salz und Pfeffer




Zubereitung:



	
Zwiebel schälen und in feine Scheiben schneiden.


	
Petersilie waschen, trockentupfen und fein hacken. Gurke waschen und in kleine Würfel schneiden.


	
Kichererbsen, Kidneybohnen und Cannellini-Bohnen abtropfen lassen.


	
Zwiebel, Petersilie, Gurke und Bohnen in eine Schüssel geben und vermischen.


	
Olivenöl, Balsamico, Oregano, Salz und Pfeffer zu einem Dressing verrühren und über den Salat gießen und 10 Minuten ziehen lassen.




Dazu schmeckt eine Scheibe Vollkornbrot.


Pikanter Grünkohl - Quinoa Salat


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 30 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 127 kcal​
Fett:
 5g


Protein:
 5g​
​
Kohlenhydrate:
 14g

Zutaten:

½ Tasse gekochte Quinoa

60 g Grünkohl

½ Dose Garbanzo Bohnen aus der Dose

1 Mandarine

1 EL gehackte Pistazien

1 EL Olivenöl

1 EL Orangensaft

½ TL getrocknete Minze

½ TL Sumak

Salz und Pfeffer




Zubereitung:



	
Grünkohl putzen, waschen, starke Rippen herausschneiden und in Streifen schneiden.


	
Mandarinen schälen und die Haut von den einzelnen Segmenten entfernen.


	
Garbanzo-Bohnen in einem Sieb abtropfen lassen.


	
Grünkohl, Mandarinen, Bohnen mit den gehackten Pistazien in eine Salatschüssel geben und vermengen.


	
Für das Dressing in einer Schale Olivenöl, Orangensaft, Sumak und getrocknete Minze verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


	
Dressing über den Salat geben und gut verrühren, so dass alle Zutaten vom Dressing bedeckt sind.


	
Mit einem Vollkornbrötchen servieren.






Thai Salat mit Quinoa


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 40 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 287 kcal​
Fett:
 11g


Protein:
 13g​
​
Kohlenhydrate:
 33g

Zutaten:

½ halbe Tasse gekochte Quinoa

½ rote Paprikaschote

½ Möhre

½ Salatgurke

1 Lauchzwiebel

50 g Edamame

100 g Rotkohl

25 g Erdnüsse

einige Zweige Cilantro und Basilikum

1 Zitrone

Soja Sauce

1 Stückchen frischer Ingwer

½ TL brauner Zucker

1 EL Sesamöl

1 TL rote Pfefferflocken




Zubereitung:



	
Paprikaschote entkernen, waschen und in feine Streifen schneiden.


	
Möhre schälen, waschen und in Streifen schneiden.


	
Salatgurke waschen, halbieren und in Würfel schneiden.


	
Lauchzwiebel putzen und in Ringe schneiden.


	
Rotkohl putzen, waschen, harte Strünke entfernen und dann in Streifen schneiden.


	
Erdnüsse hacken.


	
In einer Salatschüssel Paprikaschote, Möhre, Salatgurke, 
Lauchzwiebel, Rotkohl, Edamame und Erdnüsse mit der Quinoa vermischen.


	
Aus Sesamöl, Soja Sauce, braunem Zucker, Cilantro und Basilikum ein Dressing anrühren.


	
Die Zitrone auspressen und zum dem Dressing geben.


	
                    
Ingwer schälen, waschen und raspeln, zu dem Dressing geben.


	
                    
Rote Pfefferflocken zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


	
                    
Das Dressing gleichmäßig über dem Salat verteilen und gut umrühren.


	

Mit ein paar Scheiben Baguette servieren.







Hühnersalat mit Orangen Vinaigrette


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 50 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 214 kcal​
Fett:
 6g


Protein:
 24g​
​
Kohlenhydrate:
 13g

Zutaten:

100 g Hühnerbrustfilet

1 EL Honig

2 EL Orangensaft

1 TL Orangenschale

1 EL Balsamico

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenöl

Salz und Pfeffer

½ Zwiebelpulver

Salz und Pfeffer

100 g Erdbeeren

20 g Walnüsse ohne Schale

50 g Babyspinat




Zubereitung:



	
Zunächst wird ein Dressing zubereitet. Dazu werden Honig, Orangensaft, Orangenschale, Balsamico, die gepresste Knoblauchzehe und Olivenöl gründlich vermischt, so dass eine homogene Flüssigkeit entsteht.


	
Dressing abdecken und im Kühlschrank ziehen lassen.


	
Hühnerbrustfilet leicht klopfen und auf beiden Seiten mit Salz, Pfeffer und Zwiebelpulver würzen.


	
In einer Pfanne Öl erhitzen und das Hühnerbrustfilet von beiden Seiten goldbraun braten. Hühnerfilet in Streifen schneiden.


	
Walnüsse in einer Pfanne leicht anrösten und mit ein wenig Salz 
bestreuen.


	
Erdbeeren waschen, entstielen und halbieren.


	
Babyspinat putzen und waschen.


	
In einer Salatschüssel Babyspinat, Erdbeeren und Walnüsse mit den Hühnerstücken vermischen.


	
Dressing aus dem Kühlschrank nehmen, noch einmal umrühren und über den Salat träufeln. Gut Umrühren.


	

Mit einem frischen Roggenbrötchen servieren.







Shrimp Salat mit schwarzen Bohnen


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 30 Minuten


Ruhezeit:
​
​
ca. 1 Stunde

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 252 kcal​
Fett:
 11g


Protein:
 25g​
​
Kohlenhydrate:
 11g

Zutaten:

10 tiefgekühlte vorgekochte Shrimps

½ Dose schwarze Bohnen

1 Lauchzwiebel

½ rote Paprikaschote

einige Zweige frischer Cilantro

2 EL Olivenöl

Saft einer Limette

1 Spritzer Tabasco Sauce

1 TL Kümmelpulver

1 TL Chilipulver

Salz und Pfeffer




Zubereitung:



	
Shrimps auftauen und abtropfen lassen und dann gut trockentupfen.


	
Schwarze Bohnen abspülen und über einem Sieb abtropfen lassen.


	
Cilantro waschen, trockentupfen. Eine Hälfte fein hacken, die andere grob hacken.


	
In einem Mixer fein gehackten Cilantro, Olivenöl, Limettensaft, Kümmelpulver, Chilipulver, Salz und Pfeffer zu einem Dressing mixen.


	
Schwarze Bohnen und Shrimps vermischen. Die Hälfte des Dressings darüber verteilen und für wenigstens eine Stunde im Kühlschrank marinieren lassen.


	
In der Zwischenzeit die Paprikaschote waschen, entkernen und in Würfel schneiden.


	
Lauchzwiebel putzen, waschen und in Ringe schneiden.


	
Nach Ablauf der Stunde Paprikaschote und Lauchzwiebel zu der Shrimp-Bohnenmischung geben und restliches Dressing darüber geben.


	
Salat gut vermischen und mit Stangenweißbrot servieren.





Cesar Salat mit Lachs


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 372 kcal​
Fett:
 27g


Protein:
 28g​
​
Kohlenhydrate:
 4g

Zutaten:

1 Stück Lachsfilet von etwa 150 g

50 g Romana Salat

6 Cherry Tomaten

15 g Parmesan Käse

½ Dose Kichererbsen

¼ Avocado

eine Handvoll Croutons

1 EL Zitronensaft

2 EL Olivenöl

2 EL Cesar Dressing

Salz und Pfeffer




Zubereitung:



	
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen.


	
Lachsfilet mit Salz und Pfeffer würzen.


	
In der heißen Pfanne von beiden Seiten goldbraun braten.


	
Lachsfilet entnehmen mit Zitronensaft beträufeln, in Alufolie wickeln und reservieren.


	
Backofen auf 180 C vorheizen.


	
Kichererbsen abspülen und abtropfen lassen.


	
Ein Bachblech mit Backpapier belegen und die Kichererbsen darauf verteilen. Mit Salz und Pfeffer bestreuen und ein wenig Olivenöl darüber träufeln.


	
Für 20 Minuten rösten, aus dem Ofen nehmen und abkühlen lassen.


	
Romano Salat putzen, waschen und in breite Streifen 
schneiden.


	
                    
Tomate waschen, halbieren, entkernen und in Würfel schneiden.


	
                    
Avocado schälen und in feine Streifen schneiden.


	
                    
Salat, Tomaten, Kichererbsen, Croutons und Parmesan Käse mischen und auf einem Teller anrichten.


	
                    
Gebratenes Lachsfilet auf den Salat legen.


	

Mit Cesar Dressing beträufeln.







Warmer Fenchel - Spargel Salat mit Eiern


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 202 kcal​
Fett:
 13g


Protein:
 10g​
​
Kohlenhydrate:
 12g

Zutaten:

1 große Fenchelknolle

½ rote Zwiebel

1 EL Öl

150 g grüner Spargel

20 g geriebenen Parmesankäse

1 Ei

Salz und Pfeffer




Zubereitung:



	
Backofen auf 180 C vorheizen.


	
Ein großes Backblech (mit Rand), mit Backpapier auslegen.


	
Fenchelknolle putzen, waschen und in Achtel schneiden.


	
Zwiebel schälen und in Viertel schneiden.


	
Spargel waschen und harte, holzige Stielenden abschneiden.


	
Fenchel und Zwiebel auf dem Backblech auslegen, mit Öl besprenkeln und mit Salz und Pfeffer würzen.


	
Für 20 Minuten in den Ofen geben.


	
Danach den Spargel zugeben und ebenfalls mit Öl, Salz und Pfeffer versehen.


	
Weitere 15 Minuten garen.


	
                    
In der Zwischenzeit die Eier hart kochen.


	
                    
Gemüse mit den Eiern auf einem Teller anrichten und mit Parmesan bestreuen.





Griechischer Cobb Salat


Zubereitung für:
​
2 Personen


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 248 kcal​
Fett:
 12g


Protein:
 26g​
​
Kohlenhydrate:
 7g

Zutaten:

125 g Romana Salat

¼ Dose Kichererbsen

½ rote Paprikaschote

½ rote Zwiebel

200 g Hühnerbrustfilet

½ Salatgurke

¼ Avocado

6 schwarze Oliven

1 Tomate

75 g Feta Käse

einige Zweige Petersilie

2 Eier

2 EL Olivenöl

1 El Rotweinessig

1 Knoblauchzehe

½ TL getrockneter Oregano

½ TL getrockneter Thymian




Zubereitung:



	
Öl in einer Pfanne erhitzen.


	
Hähnchenbrustfilet mit Salz und Pfeffer würzen, von beiden Seiten in der Pfanne braten. Dann in Streifen schneiden.


	
Romana Salat putzen, waschen und in Streifen schneiden.


	
Rote Paprikaschote waschen, entkernen und in Streifen schneiden.


	
Zwiebel schälen und in feine Spalten schneiden.


	
Salatgurke waschen, halbieren, entkernen und in Würfel 
schneiden.


	
Avocado Schälen und in feine Scheiben schneiden.


	
Schwarze Oliven in Viertel schneiden.


	
Tomate waschen, halbieren, entkernen und in Würfel schneiden. Feta Käse in Würfel schneiden.


	
                    
Zwei Eier hart kochen, pellen und vierteln.


	
                    
Auf einem ovalen Teller ein Bett von Romano Salat Streifen anrichten.


	
                    
Alle anderen Zutaten darauf in Streifen anrichten.


	
                    
Knoblauchzehe schälen und pressen.


	
                    
Aus gepresstem Knoblauch, Olivenöl, Rotweinessig, Oregano und Thymian ein Dressing zubereiten und mit dem Salat servieren.





Libanesischer Fattoush


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 45 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 221 kcal​
Fett:
 7g


Protein:
 6g​
​
Kohlenhydrate:
 36g

Zutaten:

1 Pitabrot

100 g Gurken

4 Radieschen

½ rote Zwiebel

3 Cherry Tomaten

5 g Minze

5 g Petersilie

1 Knoblauchzehe

1 EL Sumak

2 EL Olivenöl

1 EL Zitronensaft

Salz und Pfeffer




Zubereitung:



	
Die Hälfte des Sumaks mit ein wenig Wasser verrühren und ruhen lassen.


	
Gurke und Radieschen waschen und in feine Scheiben schneiden.


	
Kirschtomaten waschen und in der Mitte durchschneiden.


	
Petersilie und Minze waschen und vorsichtig trockentupfen. Grobe Stängel abtrennen und den Rest klein hacken.


	
Knoblauch schälen und hacken.


	
Knoblauch mit dem Sumak Wasser, der Hälfte des Olivenöls, dem Zitronensaft verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


	
Öl in einer Pfanne erhitzen und das Pitabrot von beiden Seiten goldbraun rösten.


	
Das vorbereitete Gemüse und die Kräuter in eine Salatschüssel geben. Dressing darüber gießen und gut vermengen.


	
Pitabrot in kleine Stücke brechen und unter den Salat heben. Zum Schluss den Fattoush Salat mit dem restlichen Sumak bestreuen.





Steaksalat mit Gorgonzola und Früchten


Zubereitung für:
​
2 Personen


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde 10 Minuten


Ruhezeit:
​
​
ca. 1 Stunde

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 432 kcal​
Fett:
 26g


Protein:
 35g​
​
Kohlenhydrate:
 12g

Zutaten:

300 g Flanksteak

3 El Olivenöl

1 EL Balsamico

1 EL Orangensaft

1 Prise Chiliflocken

1 Knoblauchzehe

1 TL Rosamarin

1 EL Honig

Salz und Pfeffer

1 Nektarine

100 g Babyspinat

10 Cherry Kirschen

½ Salatgurke

½ kleine Zwiebel

50 g Gorgonzola

2 EL Olivenöl

1 EL Balsamico

1 TL Honig

Salz und Pfeffer




Zubereitung:



	
Olivenöl mit Balsamico, Orangensaft, Chiliflocken, Rosmarin und Honig verrühren und in einen Ziplock-Plastikbeutel füllen.


	
Steak waschen, trockentupfen und in den Beutel mit der Marinade geben. Den Beutel verschließen und flach hinlegen.


	
Steak für etwa eine Stunde bei Raumtemperatur in der Marinade belassen.


	
Aus Olivenöl, Balsamico, Gorgonzola und Honig ein Dressing anrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


	
Ein wenig Öl in einer Grillpfanne erhitzen und das Steak darin je nach Geschmack mehr oder weniger durchbraten.


	
Wahlweise kann das Steak auch auf einem Grill zubereitet werden.


	
Vor dem Aufschneiden sollte das Fleisch fünf Minuten ruhen. Danach wird es in Scheiben geschnitten.


	
Babyspinat putzen, waschen und trockentupfen.


	
Nektarinen waschen, halbieren, den Stein entfernen und dann in Spalten schneiden.


	
                    
Kirschen entsteinen und halbieren.


	
                    
Salatgurke waschen, halbieren und in Scheiben schneiden.


	
                    
Zwiebel schälen und in Spalten schneiden.


	
                    
Salatgemüse und Obst auf einem Teller anrichten. Das Fleisch dazugeben und mit dem Dressing übergießen.





Zucchini Caprese Salat


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 35 Minuten


Ruhezeit:
​
​
ca. 10 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 248 kcal​
Fett:
 13g


Protein:
 22g​
​
Kohlenhydrate:
 10g

Zutaten:

1 mittelgroße Zucchini

5 Cherry Tomaten

1 EL Zitronensaft

2 EL Balsamico

1 EL Olivenöl

1 Knoblauchzehe

Salz und Pfeffer

6 kleine Mozzarella Bälle

einige Zweige Basilikum




Zubereitung:



	
Cherry Tomaten waschen und halbieren.


	
Zucchini waschen und in spiralen Schneiden, so dass Bänder entstehen.


	
Zucchini und Tomaten in eine Schüssel geben.


	
Für die Marinade die Knoblauchzehe schälen und mit Zitronensaft, Balsamico, Olivenöl, Salz und Pfeffer in den Mixer geben. Gut durchpürieren, so dass der Knoblauch komplett verflüssigt wird.


	
Marinade über die Tomaten und Zucchinis geben und gut vermischen, so dass sie komplett bedeckt sind.


	
Für 10 Minuten im Kühlschrank ziehen lassen.


	
Zucchini und Tomaten auf einem Teller anrichten.


	
Mozzarella Bälle halbieren und zwischen dem Salat garnieren.






Zyprischer Salat mit Halloumi und Feigen


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 30 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 296 kcal​
Fett:
 19g


Protein:
 11g​
​
Kohlenhydrate:
 19g

Zutaten:

1 TL Feigenkonfitüre

1 EL Balsamico

1 EL Olivenöl

1 EL warmes Wasser

½ EL Zitronensaft

Salz und Pfeffer

2 dicke Scheiben Halloumi Käse

eine Handvoll Endiviensalat und Feldsalat

2 frische Feigen

1 EL gehackte Pistazien




Zubereitung:



	
Für das Dressing die Feigenkonfitüre mit Balsamico, Olivenöl, Zitronensaft und Wasser verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Es gilt, darauf zu achten, dass sich die Feigenkonfitüre vollkommen in dem Dressing auflöst.


	
Zwei Scheiben Halloumi Käse in einer beschichteten Pfanne ohne Fett braten, bis beide Seiten knusprig und goldbraun sind.


	
Feigen waschen und halbieren.


	
Feldsalat und Endiviensalat putzen, waschen und zerkleinern.


	
Salatblätter in einer Schale anordnen. Feigen und gebratenen Halloumi darüber verteilen.


	
Salat mit Dressing beträufeln.




Dazu passt Pita Brot.


Schmackhafter Linsen Salat


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 30 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 243 kcal​
Fett:
 6g


Protein:
 13g​
​
Kohlenhydrate:
 32g

Zutaten:

50 g Linsen

½ Apfel

50 g Sellerie

2 Stiele Petersilie

10 g gehackte Walnüsse

½ Zwiebel

2 El Olivenöl

1 El Balsamico

1 EL Honig

1 EL Dijon Senf

Saft einer halben Zitrone

Salz und Pfeffer




Zubereitung:



	
Linsen in einem Topf gut mit Salzwasser bedecken und zum Kochen bringen. Dann auf kleiner Flamme für 20 Minuten garkochen.


	
Linsen von der Flamme nehmen, abschütten und reservieren.


	
Apfel schälen, Kerngehäuse entfernen und in Stücke schneiden.


	
Zwiebel schälen und hacken.


	
Petersilie waschen, trockenschütteln, Stiele abschneiden und fein hacken.


	
Sellerie putzen, waschen und kleinschneiden.


	
Olivenöl mit Balsamico, Dijon Senf und Zitronensaft als Dressing anrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


	
Alle Zutaten in eine Salatschüssel füllen, vermischen und 
Dressing darüber geben.


	
Mit Roggenbrot servieren.





Reissalat mit Curry Obst


Zubereitung für:
​
2 Personen


Zubereitungszeit:
​
ca. 45 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 358 kcal​
Fett:
 10g


Protein:
 12g​
​
Kohlenhydrate:
 55g

Zutaten:

100 g Naturreis

1-2 TL Curry

1 Zitrone

1 Paprikaschote

2 Bananen

2 Äpfel

1 EL Tomatenketchup

1/2 Tasse süße Sahne

1 Stängel Petersilie

Salz und Pfeffer zum Abschmecken




Zubereitung:



	
Reis in einem Topf mit Salzwasser garkochen.


	
Reis abtropfen lassen und in eine Schüssel geben, mit Curry, Salz und Zitronensaft abschmecken. Abkühlen lassen.


	
Paprika waschen, entkernen und in kleine Würfel schneiden.


	
Banane schälen und in kleine Stück schneiden.


	
Apfel schälen, entkernen und in kleine Stücke schneiden.


	
Paprika, Banane und Apfel unter den Reis mischen.


	
Petersilie putzen, waschen und hacken.


	
Ketchup mit Sahne, Salz und Pfeffer mischen und unter den Reissalat heben.


	
Mit Petersilie bestreuen und servieren.





Linsensalat auf arabische Art


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 50 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 214 kcal​
Fett:
 10g


Protein:
 10g​
​
Kohlenhydrate:
 21g

Zutaten:

1 kleine Dose Linsen

100 g Tomaten

1/4 Salatgurke

1 El Zitronensaft

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

2 EL Olivenöl

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

1 TL Kümmelsaat

2 Stiele Petersilie

2 Stiele Pfefferminze

Bio-Zitronenspalten




Zubereitung:



	
Linsen abtropfen lassen.


	
Tomaten waschen, entkernen und in kleine Stücke schneiden.


	
Gurke waschen, entkernen und in kleine Würfel schneiden.


	
In einem Gefäß Salz, Pfeffer, Zitronensaft und 1 EL Olivenöl gut vermischen und mit Gurken und Tomaten vermischen.


	
Schalotte putzen, waschen und in Ringe schneiden.


	
Knoblauchzehen schälen und hacken.


	
Restliches Olivenöl in einer Pfanne erhitzen.


	
Schalotten, Kreuzkümmel und Knoblauch kurz darin anbraten und dann unter die Linsen geben.


	
Gurken - Tomaten Mischung zu den Linsen geben.


	
                                                                                                                               

Pfefferminz und Petersilie putzen, waschen und hacken und unter den Salat mischen.


	
                                                                                                                               
Salat etwa 30 Minuten durchziehen lassen, dann servieren.





Geflügelsalat mit Ananas


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 50 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 242 kcal​
Fett:
 2g


Protein:
 34g​
​
Kohlenhydrate:
 22g

Zutaten:

150 g Hühnerbrustfilet

1 Scheiben Ananas

1 Apfel

1 Stückchen Knollensellerie

1/4 Tasse Sahne

Pfeffer, Paprikapulver und Salz zum Abschmecken




Zubereitung:



	
Hühnerbrust in Salzwasser kochen, auskühlen lassen.


	
Gekochtes Hühnerfleisch in kleine Würfel schneiden.


	
Apfel schälen, entkernen und in kleine Stücke schneiden.


	
Ananas und Sellerie in kleine Stücke schneiden.


	
Hühnerfleisch mit Obst und Sellerie mischen.


	
Pfeffer, Paprikapulver und Salz mit der Sahne mischen und über den Geflügelsalat geben.


	
30 Minuten im Kühlschrank durchziehen lassen.


	
Mit einem Roggenbrötchen servieren.





Käse-Bohnensalat


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 25 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 487 kcal​
Fett:
 31g


Protein:
 32g​
​
Kohlenhydrate:
 20g

Zutaten:

125 g Mozzarella

50 g Feta Käse

50 g Gouda

200 g Eisbergsalat

100 g Tomate

100 g Rote Bohnen aus der Dose

50 g Gurke

50 g Zucchini

1 EL Olivenöl

Salz, Pfeffer zum Abschmecken




Zubereitung:



	
Gouda in dünne Streifen schneiden, Mozzarella in Scheiben schneiden und Feta in Würfel zerkleinern.


	
Tomate, Gurke und Zucchini waschen, trockentupfen und würfeln.


	
Eisbergsalat waschen und in ein wenig zerkleinern.


	
Olivenöl mit Salz und Pfeffer mischen.


	
Alle Zutaten in einer Schüssel vermischen und das Olivenöl darüber geben.




Dazu schmeckt frisches Stangenweißbrot.


Gemischter Salat mit Granatapfel


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 20 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 128 kcal​
Fett:
 6 g


Protein:
 5 g​
​
Kohlenhydrate:
 13 g

Zutaten:

50 g Feldsalat

50 g Raukensalat

1 kl. Salat Radicchio

50 g Champignons

1EL Radieschen sprossen

1 Granatapfel

1 EL Essig

1 TL Honig

1 EL Olivenöl

Salz und Pfeffer zum Abschmecken




Zubereitung:



	
Feldsalat, Rauke und Radicchio gründlich waschen, trocknen und in kleine Stücke zerzupfen.


	
Champignons putzen, waschen und in dünnen Scheiben schneiden.


	
Sprossen waschen und trockentupfen.


	
Granatapfel aufschneiden und die Kerne aus dem Inneren in eine Schüssel geben.


	
Aus Salz, Pfeffer, Honig und Essig ein Dressing zusammenrühren, Olivenöl dazugeben.


	
Salatblätter mit Champignons, Sprossen und Granatapfel mischen.


	
Dressing darüber geben und 5 Minuten ziehen lassen.




Dazu schmeckt ein Roggenbrötchen.


Gourmet Langusten Salat


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 15 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 257 kcal​
Fett:
 9 g


Protein:
 27 g​
​
Kohlenhydrate:
 17 g

Zutaten:

1 Dose Langustenfleisch

1 Packung Gemüsesalat

2 EL Tomatenketchup

1 EL scharfer Paprika

5 Salatblätter

1 Zitrone

Salz und Pfeffer zum Abschmecken




Zubereitung:



	
Langustenfleisch aus der Dose nehmen und abtropfen lassen.


	
Fleisch zerkleinern und unter den Gemüsesalat mischen.


	
Ketchup mit Zitrone, Salz, Pfeffer und scharfem Paprikapulver mischen und unter den Salat heben.


	
Zum Servieren eine Glasschale mit Salatblättern auslegen und den Salat hineinfüllen.





Kichererbsensalat mit Halloumi


Zubereitung für:
​
2 Personen


Zubereitungszeit:
​
ca. 30 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 396 kcal​
Fett:
 16 g


Protein:
 25 g​
​
Kohlenhydrate:
 38 g

Zutaten:

1/2 Tasse gekochte Belugalinsen

1/2 rote Zwiebel

75 g Kirschtomaten

½ Limetten

1 Stiele Minze und glatte Petersilie

½ Dose Kichererbsen

75 g Halloumi

1 EL Olivenöl

Salz, Pfeffer

1 Knoblauchzehe

1 TL Tahin (Sesampaste)

1 EL Sahnejoghurt

1 TL Harissa-Paste

1 TL flüssiger Honig




Zubereitung:



	
Linsen und Kichererbsen abspülen und abtropfen lassen.


	
Zwiebel schälen und in dünnen Streifen schneiden.


	
Kirschtomaten waschen.


	
Limetten auspressen.


	
Kräuter waschen und klein hacken.


	
Halloumi in dünne Scheibchen schneiden.


	
In einer Pfanne Öl erhitzen und die Zwiebeln darin glasig dünsten.


	
Die Kirschtomaten dazugeben und so lange dünsten, bis die Tomaten beginnen aufzuplatzen.


	
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und aus der Pfanne nehmen.


	
                                                                                                                               

Nun erneut Öl in der Pfanne erhitzen und die Halloumi Käse Scheiben darin goldbraun braten.


	
                                                                                                                               
Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Mit Tahin, Sahnejoghurt, Harissa-Paste und flüssigem Honig mischen und mit Salz, Pfeffer und Limettensaft zu einem pikanten Dressing abschmecken.


	
                                                                                                                               
Kichererbsen und Linsen in eine Schüssel geben. Die Mischung von Tomaten und Zwiebeln sowie die Kräuter unterheben. Halloumi Käse zugeben und dann das Dressing über dem Salat verteilen.





Thai Hühnchen Salat


Zubereitung für:
​
2 Personen


Zubereitungszeit:
​
ca. 50 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 299 kcal​
Fett:
 15 g


Protein:
 17 g​
​
Kohlenhydrate:
 24 g

Zutaten:

Für den Salat:

1 Handvoll Mungobohnensprossen

1 Möhre

½ Salatgurke

½ Ananas

1 Lauchzwiebeln

½ rote Chilischote

1 Hähnchenfilet (ca. 150 g)

1/2 TL Chilipulver

1 EL Öl

15 g ungesalzene Erdnüsse

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

je 2 Stiele Minze und Koriander




Für das Dressing:


1 Knoblauchzehe

1 Stück frischer Ingwer

2 EL cremige Erdnussbutter

60 g ungesüßte Kokosmilch

1 TL Ahornsirup (oder Agavendicksaft)

1 EL Sojasoße




Zubereitung:



	
Für das Dressing
 Ingwer und Knoblauch schälen und fein hacken und in eine Schüssel geben.


	
Mit Sojasoße, Erdnussbutter und Kokosmilch mit dem 
Handmixer pürieren, bis eine cremige Masse entsteht. Bei Bedarf kann auch Wasser zugegeben werden.


	
Für den Salat
 das Hähnchenfilet abspülen und trockentupfen. In Streifen schneiden.


	
Öl und Chilipulver in einer Schüssel verrühren und Fleisch darin wälzen.


	
In einer Pfanne Erdnüsse rösten bis sie goldbraun sind und dann entnehmen.


	
Ananas putzen, den harten Strunk entfernen und in Würfel schneiden.


	
Öl in der Pfanne auslasen und die Ananasstücke dazugeben.


	
2 bis 3 Minuten anbraten, mit Ahornsirup beträufeln und entnehmen.


	
Fleisch mit der Ölmarinade in die Pfanne geben und 7 bis 10 Minuten lang braten.


	
                                                                                                                               
Mit Salz und Pfeffer würzen und entnehmen.


	
                                                                                                                               
Kräuter waschen, trockentupfen und hacken.


	
                                                                                                                               
Möhren putzen, waschen und in Streifen schneiden.


	
                                                                                                                               
Gurke waschen, halbieren, entkernen und in Streifen schneiden.


	
                                                                                                                               
Lauchzwiebel putzen, waschen und in Ringe schneiden.


	
                                                                                                                               
Chili putzen, entkernen, waschen und in feine Streifen schneiden.


	
                                                                                                                               
Fleisch mit Gemüse, Ananas, Kräutern und Erdnüssen vermengen.


	
                                                                                                  
Dressing darüber geben.





Avocado Salat mit Lachs


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 25 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 371 kcal​
Fett:
 15 g


Protein:
 34 g​
​
Kohlenhydrate:
 25 g

Zutaten:

1 reife Avocado

½ Salatgurke

1 EL Limettensaft

1 Lachsfilet (ca. 150 g)

1 EL heller Sesam

1 EL Olivenöl

1 EL Sojasoße

1 EL Honig

2 Stiele Koriander




Zubereitung:



	
Gurke waschen, der Länge nach halbieren und entkernen. Dann in Scheiben schneiden.


	
Avocado halbieren, Kern und Schale entfernen und das Fleisch in feine Scheiben schneiden. Mit Limettensaft beträufeln.


	
Lachs waschen und trockentupfen.


	
In einer Pfanne ohne Zugabe von Fett goldbraun rösten und entnehmen.


	
In der gleichen Pfanne Öl erhitzen und das Lachsfilet darin von jeder Seite etwa 4 Minuten braten. Leicht mit Salz würzen, aus der Pfanne nehmen und in kleine Stückchen zupfen.


	
Sojasoße mit Honig, Öl und ein wenig Wasser zu einem Dressing verrühren.


	
Koriander waschen und die Blättchen abzupfen.


	
In einer Schüssel Avocado, Gurke, Koriander und Dressing mischen. Lachs und Sesam dazugeben und vorsichtig unterheben.





Lollo Rosso mit schmackhaftem Holunder Dressing


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 50 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 279 kcal​
Fett:
 19 g


Protein:
 10 g​
​
Kohlenhydrate:
 17 g

Zutaten:

20 g Walnüsse

20 g grobe Haferflocken

1 Prise Salz

1 TL Ahornsirup

1 EL Olivenöl

1 Stange Staudensellerie

1/2 Lollo Rosso

2 EL Holundersaft

1 EL Nussöl (z.B. Hasel- oder Walnuss)

1 EL Balsamico-Essig

Pfeffer aus der Mühle

25 g Blauschimmelkäse




Zubereitung:



	
Ofen auf 180 C vorheizen.


	
Walnüsse mit Haferflocken, Salz, 2 EL Wasser und Ahornsirup mischen. 10 Minuten ziehen lassen und erneut vermischen.


	
Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Mischung darauf verteilen. Für 30 Minuten im Ofen backen, bis die Mischung beginnt, braun zu werden. Dann entnehmen und auf dem Blech vollkommen erkalten lassen.


	
Sellerie waschen und in dünnen Scheiben schneiden.


	
Lollo Rosso wachen, abtropfen lassen und zerzupfen.


	
Essig mit Nussöl und Holundersaft zu einem Dressing verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


	
Lollo Rosso und Sellerie auf den Teller legen. Blauschimmelkäse in kleine Stücke zerteilen und darüber 
streuen. Anschließend mit dem Dressing beträufeln.





Gefüllte Tomaten


Zubereitung für:
​
2 Personen


Zubereitungszeit:
​
ca. 20 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 234 kcal​
Fett:
 14 g


Protein:
 21 g​
​
Kohlenhydrate:
 6 g

Zutaten:

2 Tomaten

150 g Thunfisch aus der Dose

1/2 Avocado

3 Eier

3 EL Joghurt

50 g Salat

5 Radieschen

20 g Erdnüsse

1 Prise gemahlener Pfeffer

1 Prise Meersalz




Zubereitung:



	
Eier hart kochen, abschrecken, pellen und in kleine Stücke schneiden.


	
Thunfisch in einem Sieb abtropfen lassen.


	
Avocado schälen, entkernen und mit einer Gabel zu Mus zerdrücken, Radieschen putzen, waschen und in Scheiben schneiden, Salat waschen, abtropfen und kleinschneiden.


	
In einer Schüssel Eier und Thunfisch vermengen, Avocadomus, Radieschen und Salat zugeben.


	
Erdnüsse in einer Pfanne rösten und dann zu der Thunfisch Mischung geben.


	
Von den Tomaten einen Deckel abschneiden und das Tomatenfleisch aushöhlen.


	
Jede Tomate auf ein Salatblatt setzen und mit dem Thunfischsalat füllen. Den Tomatendeckel wieder aufsetzen.





Leichter Blumenkohlsalat


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 25 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 152 kcal​
Fett:
 4 g


Protein:
 13 g​
​
Kohlenhydrate:
 16 g

Zutaten:

1 mittelgroßen Blumenkohl

150 g gefrorenes, gemischtes Gemüse

1 Essiggurke

1 hartgekochte Eier

1 Zwiebel

100 g griechischer Joghurt

1 Esslöffel Senf

1/2 TL Meersalz

1 Prise schwarzer Pfeffer




Zubereitung:



	
Blumenkohl waschen, putzen und in Röschen zerteilen.


	
In Salzwasser kochen, bis der Blumenkohl weich, aber bissfest ist.


	
Eier hart kochen, abschrecken, pellen und in kleine Stücke schneiden.


	
Zwiebel schälen und fein hacken.


	
Essiggurke der Länge nach aufschneiden und in feine Würfel hacken.


	
Aufgetautes Gemüse, Eier, Zwiebel und Essiggurke in einer Schüssel vermengen.


	
Joghurt und Senf unter den Salat mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


	
Blumenkohl ein wenig abkühlen lassen und dann fein hacken. Schließlich unter den Salat heben.


	
Salat im Kühlschrank durchziehen lassen und kalt servieren.






Smoothies und Shakes

Protein Power Drink mit Ananas


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 10 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 259 kcal​
Fett:
 3g


Protein:
 25g​
​
Kohlenhydrate:
 36g

Zutaten:

1 Tasse Ananassaft

½ Tasse Wasser

30 g Proteinpulver mit Vanillegeschmack

1 Banane

1 Minzblatt

5 Eiswürfel




Zubereitung:



	
Alle Zutaten in den Mixer geben und bei höchster Stufe zu einem homogenen Getränk mixen.





Smoothie mit Blaubeeren und Spinat


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 10 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 302 kcal​
Fett:
 4g


Protein:
 23g​
​
Kohlenhydrate:
 44g

Zutaten:

100 g tiefgefrorene Blaubeeren

1 Banane

2 EL Haferflocken

1 Tasse Mandelmilch

1 Dattel

1 Handvoll Babyspinat

25 g Proteinpulver (Vanille Geschmack)




Zubereitung:



	
Alle Zutaten im Mixer pürieren, bis ein glattes Getränk entsteht.


	
Es empfiehlt sich der Einsatz eines Hochleistungsmixers.





Erdnussbutter - Banane Smoothie


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 10 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 344 kcal​
Fett:
 12g


Protein:
 26g​
​
Kohlenhydrate:
 34g

Zutaten:

1 Banane

1 EL Erdnussbutter

25 g Proteinpulver (Geschmack nach Wahl)

2 Datteln

1 Tasse Mandelmilch

¼ TL Zimt




Zubereitung:



	
Mandelmilch mit der Banane, der Erdnussbutter, dem Proteinpulver und den Datteln im Mixer zu einem Smoothie verarbeiten.


	
In ein Glas füllen und Zimt darüber geben.





Erfrischender Gemüse Smoothie


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 10 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 215 kcal​
Fett:
 2g


Protein:
 18g​
​
Kohlenhydrate:
 32g

Zutaten:

¼ Möhre

5-6 Brokkoli Röschen

1 Banane

1 Handvoll Babyspinat

1 Apfel

20 g Proteinpulver (Geschmack nach Wahl)

2 Datteln

1 Tasse Wasser




Zubereitung:



	
Apfel schälen, entkernen und in Stücke schneiden.


	
Möhre schälen und in kleine Stücke schneiden.


	
Banane schälen und Spinat waschen.


	
Alle Zutaten im Hochleistungsmixer zu einem Smoothie vermixen.





Grüner Smoothie mit Erbsenprotein


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 10 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 252 kcal​
Fett:
 1g


Protein:
 25g​
​
Kohlenhydrate:
 32g

Zutaten:

Saft einer Limette

Saft einer Zitrone

½ Salatgurke

1 Apfel

30 g Erbsenprotein (Geschmack nach Wahl)

100 g Wassermelone

6 Eiswürfel




Zubereitung:



	
Salatgurke waschen und in Stücke schneiden.


	
Apfel schälen, entkernen und in Stücke schneiden.


	
Wassermelone schälen und kleinschneiden.


	
Alle Zutaten im Hochleistungsmixer zu einem Smoothie verarbeiten.





Bananen Milk-Shake


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 10 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 173 kcal​
Fett:
 0g


Protein:
 9g​
​
Kohlenhydrate:
 35g

Zutaten:

½ Tasse Milch

½ Tasse Joghurt

1 Banane




Zubereitung:



	
Banane schälen.


	
Milch und Joghurt in den Mixer geben und Banane in Stücke geteilt zufügen.


	
Mixen, bis die Banane vollkommen, püriert ist.





Erdbeer-Milk-Shake


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 10 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 113 kcal​
Fett:
 2g


Protein:
 3g​
​
Kohlenhydrate:
 21g

Zutaten:

1 Tasse Milch

100 g Erdbeeren

1 EL Trockenmilchpulver

1/2 EL Zucker

¼ TL Vanilleextrakt




Zubereitung:



	
Erdbeeren entstielen, waschen und halbieren.


	
Alle Zutaten in den Mixer geben und gründlich durchpürieren.





Pfirsich-Shake


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 10 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 96 kcal​
Fett:
 0g


Protein:
 6g​
​
Kohlenhydrate:
 20g

Zutaten:

1 Pfirsich

1 EL Trockenmilchpulver

1 Pfirsich Joghurt

4 Eiswürfel

Etwas Wasser




Zubereitung:



	
Pfirsich halbieren, entsteinen und in Stücke schneiden.


	
Alle Zutaten in einen Hochleistungsmixer geben und pürieren, bis der Shake homogen ist.





Leckerer Frucht Smoothie


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 10 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 238 kcal​
Fett:
 10g


Protein:
 7g​
​
Kohlenhydrate:
 26g

Zutaten:

2 Tassen Mandelmilch

1 Banane

1 Birne

20 g Kürbissamen

20 g Mandeln




Zubereitung:



	
Banane schälen und in mehrere Stücke brechen.


	
Birne schälen, halbieren, Kerngehäuse entfernen und kleinschneiden.


	
Alle Zutaten in einen Hochleistungsmixer geben und pürieren.





Milk-Shake mit tropischen Früchten


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 10 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 183 kcal​
Fett:
 1g


Protein:
 13g​
​
Kohlenhydrate:
 30g

Zutaten:

1 Tasse Milch

1 EL Haferflocken

¼ Ananas

100 g Papaya

1 Passionsfrucht

2 Datteln

2 EL Quark




Zubereitung:



	
Ananas schälen und in Würfel schneiden.


	
Papaya schälen, entkernen und in Würfel schneiden.


	
Passionsfrucht aufschneiden und Fruchtfleisch herauslösen.


	
Alle Zutaten in einem Hochleistungsmixer gründlich vermischen.





Proteinreicher Schoko-Shake


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 10 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 126 kcal​
Fett:
 1g


Protein:
 5g​
​
Kohlenhydrate:
 22g

Zutaten:

1 Apfel

1 EL Mandelbutter

1 EL geriebene Zartbitterschokolade

1 EL Kakaopulver

1 Tasse Milch

50g Joghurt

2 Datteln ohne Kerne




Zubereitung:



	
Apfel schälen, Kerngehäuse entfernen und in Stücke schneiden.


	
Apfel, Mandelbutter, Kakaopulver, Milch, Joghurt und Datteln in einen Hochleistungsmixer geben und zu einem Shake verarbeiten.


	
Shake in ein Glas füllen und mit geriebener Schokolade bestreuen.





Hafer - Apfel-Shake


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 10 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 197 kcal​
Fett:
 7g


Protein:
 6g​
​
Kohlenhydrate:
 21g

Zutaten:

3 EL Haferflocken

2 Tassen Mandelmilch

1 Apfel

1 EL Mandelbutter

1 TL Kakaopulver

2 Datteln ohne Kerne




Zubereitung:



	
Apfel schälen und Kerngehäuse entfernen. In Stücke schneiden.


	
Apfel mit Datteln, Mandelbutter, Haferflocken und Mandelmilch in einen Mixer geben und bei hoher Geschwindigkeit pürieren.


	
Shake in ein Glas füllen und mit Kakaopulver bestreuen.





Sojamilch Shake mit Erdbeeren


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 10 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 148 kcal​
Fett:
 8g


Protein:
 7g​
​
Kohlenhydrate:
 12g

Zutaten:

2 Tassen Sojamilch

100 g Erdbeeren

1 EL gemahlene Mandeln

1 TL gemahlene Kürbiskerne

1 TL Kakaopulver




Zubereitung:



	
Erdbeeren waschen, entstielen und halbieren.


	
Erdbeeren, Sojamilch, gemahlene Mandeln und Kürbiskerne in einen Mixer geben und auf höchster Stufe zu einem Shake verarbeiten.


	
Shake in ein Glas füllen und mit Kakaopulver bestreuen.





Power Fitness Shake


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 5 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 327 kcal​
Fett:
 3 g


Protein:
 23 g​
​
Kohlenhydrate:
 52 g

Zutaten:

3 EL Haferflocken

1 Banane

200 ml Orangensaft

2 EL Proteinpulver mit Vanille Geschmack




Zubereitung:



	
Banane schälen, zerkleinern und in einen Mixer geben.


	
Die anderen Zutaten ebenfalls in den Mixer geben und pürieren, bis eine gleichmäßige Flüssigkeit entsteht.





Frühstücksshake mit Banane und Erdnussbutter


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 272 kcal​
Fett:
 8 g


Protein:
 22 g​
​
Kohlenhydrate:
 28 g

Zutaten:

200 ml Mandelmilch

1 Banane

20 g Proteinpulver (Nussgeschmack)

3 zerstoßene Paranüsse

1 EL Erdnussbutter




Zubereitung:



	
Banane schälen und zerkleinern.


	
Zutaten in einen Mixer geben und auf höchster Stufe zu einem cremigen Shake verarbeiten.





Erfrischender Orangen Bananen Shake


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 5 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 175 kcal​
Fett:
 3 g


Protein:
 16 g​
​
Kohlenhydrate:
 21 g

Zutaten:

100 g fettarmer Naturjoghurt

1 Banane

1 Glas Orangensaft

100 ml fettarme Milch

15 g Proteinpulver (Vanillegeschmack)

6 Eiswürfel




Zubereitung:



	
Banane schälen und zerkleinern.


	
Alle Zutaten im Mixer auf höchster Stufe durch pürieren.





Proteinshake mit Kiwi


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 15 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 211 kcal​
Fett:
 3 g


Protein:
 20 g​
​
Kohlenhydrate:
 26 g

Zutaten:

200 ml fettarme Milch

2 EL fettarmer Naturjoghurt

2 Kiwis

3 Erdbeeren

20 g Proteinpulver (Geschmack nach Wahl)

3 Eiswürfel




Zubereitung:



	
Kiwis schälen und in Würfel schneiden.


	
Erdbeeren waschen, entstielen und halbieren.


	
Alle Zutaten im Mixer zu einem homogenen Shake verarbeiten.





Espresso Shake


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 10 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 248 kcal​
Fett:
 4 g


Protein:
 37 g​
​
Kohlenhydrate:
 16 g

Zutaten:

1 Tasse Espresso

30 g Proteinpulver Schoko Geschmack

2 EL Naturjoghurt

1 TL Zimt

1 TL Kakaopulver

200 ml fettarme Milch

5 Eiswürfel




Zubereitung:



	
1 Tasse starken Espresso Kaffee aufbrühen und abkühlen lassen.


	
Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut vermixen.





Grüner Smoothie mit Apfel


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 10 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 173 kcal​
Fett:
 9 g


Protein:
 5 g​
​
Kohlenhydrate:
 18 g

Zutaten:

1 Handvoll Spinat

1 Apfel mit Schale

1 Banane

1/4 Avocado

Saft von einer Orange

1 Stückchen Ingwer mit Schale

200 ml Wasser




Zubereitung:



	
Avocado schälen und Stein entfernen, Banane schälen, beides in Stücke schneiden.


	
Apfel vierteln und entkernen.


	
Spinat, Apfel, Banane und Avocado in den Mixer gegen und dann die flüssigen Zutaten zugeben.


	
Auf höchster Leistungsstufe etwa 1 Minute mixen, bis ein cremiger Smoothie entsteht.





Beeren Smoothie


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 8 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 218 kcal​
Fett:
 2 g


Protein:
 5 g​
​
Kohlenhydrate:
 45 g

Zutaten:

100 g TK-Beeren nach Wahl

1/2 reife Banane

1 El zarte Haferflocken

2 El Honig

200 ml Orangensaft




Zubereitung:



	
TK Beeren in gefrorenem Zustand in den Mixer geben.


	
Banane schälen, zerkleinern und in den Mixer geben.


	
Die anderen Zutaten auffüllen und so lange mixen, bis die Beeren vollständig zerkleinert sind.





Ananas Ingwer Smoothie


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 10 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 193 kcal​
Fett:
 1g


Protein:
 3g​
​
Kohlenhydrate:
 43g

Zutaten:

150 g Ananas

10 g Ingwer, frisch

1 Bio-Zitrone, klein

150 ml Kokoswasser

2 TL Akazienhonig




Zubereitung:



	
Ananas schälen, Strunk entfernen und kleinschneiden. In den Mixer geben.


	
Ingwer in den Mixer reiben.


	
Zitronensaft, Kokosmilch und Akazienhonig zugeben.


	
Auf höchster Stufe mixen, so dass die Ananasfasern püriert werden können.





Johannisbeer Smoothie


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 10 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 165 kcal​
Fett:
 1g


Protein:
 4g​
​
Kohlenhydrate:
 32g

Zutaten:

150 g Schwarze Johannisbeeren

1 Fenchelknolle

2 süße Äpfel

150 g Joghurt

200 ml Mineralwasser




Zubereitung:



	
Johannisbeeren putzen und verlesen, waschen und in den Mixer geben.


	
Fenchelknolle putzen, waschen und kleinschneiden, in den Mixer geben.


	
Äpfel waschen, vierteln und entkernen und in den Mixer geben.


	
Mit Joghurt und Mineralwasser aufgießen.


	
Auf schnellster Stufe 1 Minute lang gut durchmixen lassen.





Pikanter Smoothie mit Rauke und Kopfsalat


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 15 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 104kcal​
Fett:
 1g


Protein:
 5g​
​
Kohlenhydrate:
 19g

Zutaten:

1 Bund Koriandergrün

1 Bund Rauke

150 g Kopfsalat

1 säuerlicher Apfel

1 Banane

200 ml Kokosnusswasser

Tabasco




Zubereitung:



	
Koriander, Rauke und Kopfsalat gründlich waschen und abtropfen lassen.


	
Apfel waschen, vierteln, entkernen.


	
Banane schälen und zerkleinern.


	
Alle Zutaten in den Mixer geben, mit Kokoswasser und einem Spritzer Tabasco auffüllen.


	
Auf höchster Stufe im Mixer sehr fein pürieren.





Möhren Ingwer Smoothies


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 10 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 367kcal​
Fett:
 11g


Protein:
 10g​
​
Kohlenhydrate:
 57g

Zutaten:

10 g Ingwer

2 Bananen

150 ml Möhrensaft

100 g Sahnejoghurt

50 g Crushed Ice

2 EL Zitronensaft




Zubereitung:



	
Ingwer schälen und in den Mixer reiben.


	
Bananen schälen, zerkleinern und in den Mixer geben.


	
Möhrensaft, Jogurt, Crushed Ice und Zitronensaft zugeben.


	
Fein pürieren.





Rote Beete Mango Smoothie


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 10 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 209kcal​
Fett:
 1g


Protein:
 5g​
​
Kohlenhydrate:
 45g

Zutaten:

200 g Rote Bete

10 g Ingwer, frisch

1 Mango

1 El Zitronensaft

50 g Crushed Ice

Salz




Zubereitung:



	
Rote Beete putzen, waschen und in Würfel schneiden.


	
Ingwer schälen.


	
Rote Beete und Ingwer im Entsafter entsaften.


	
Mango schälen und Fruchtfleisch vom Stein lösen.


	
Rote Beete Saft mit Mango, Zitronensaft, Crushed Ice und einer Prise Salz im Mixer pürieren.





Desserts

Früchtequark


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 15 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 209 kcal​
Fett:
 0g


Protein:
 18g​
​
Kohlenhydrate:
 33g

Zutaten:

1 Mango

3 Erdbeeren

1 Kugel Erdbeereis

150 g Quark




Zubereitung:



	
Mango schälen und das Fruchtfleisch mit einem scharfen Messer vom Kern lösen und in Streifen schneiden.


	
Erdbeeren waschen, entstielen und in Scheiben schneiden.


	
Erdbeereis in einer Schüssel weich werden lassen, dann mit einem Schneebesen den Quark unterziehen.


	
Mangos und Erdbeeren untermischen und sofort servieren.





Quarkkeulchen auf sächsische Art


Zubereitung für:
​
3 Quarkkäulchen


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Stunde

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 172 kcal​
Fett:
 9g


Protein:
 9g​
​
Kohlenhydrate:
 14g

Zutaten:

50 g Kartoffeln

1 TL Vanillemark

1 Zitrone

60 g Quark

20 g brauner Zucker

1 EL Rosinen

30 g Dinkelmehl

1 Ei

½ Apfel

1 TL Butter

1 TL Zimtpulver

10 g Butter

1 TL Honig

Salz




Zubereitung:



	
Kartoffeln schälen, waschen und vierteln.


	
In einem Topf Wasser zum Kochen bringen und die Kartoffeln etwa 20 Minuten kochen. Abschütten und einige Minuten kühl werden lassen.


	
Zitrone waschen und die Schale mit einer feinen Reibe abreiben.


	
Kartoffeln pürieren.


	
Zitronenschale, Vanillemark, Quark, Mehl, Zuckern eine Prise Salz, und das Ei zu den Kartoffeln geben und zu einem glatten Teig verarbeiten.


	
Mit bemehlten Händen aus dem Teig drei flache, runde Plätzchen bilden. Sollte der Teig zu klebrig sein, kann man noch etwas Mehl hinzugeben.


	
Butter in einer Pfanne erhitzen und die Quarkkeulchen darin von beiden Seiten braun braten.


	
Apfel schälen und das Kerngehäuse herausschneiden. Den Apfel zerkleinern.


	
Butter in einem Topf schmelzen lassen und den Apfel hinzugeben. Mit Zimt würzen und einige Minuten weich werden lassen. Dann den Honig dazu geben, so dass die Äpfel karamellisieren.


	
                    
Mit 50 ml Wasser ablöschen und noch einige Minuten weich werden lassen. Dann zu einem feinen Apfelmus pürieren.


	
                    
Die Quarkkeulchen auf einen Teller legen und mit dem Apfelmus anrichten.





Blaubeer- Joghurt Eis


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 20 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 53 kcal​
Fett:
 0g


Protein:
 3g​
​
Kohlenhydrate:
 8g

Zutaten:

1 Stiel Zitronenmelisse

1 TL Puderzucker

80 g Blaubeeren

50 g Joghurt

½ Zitrone




Zubereitung
:


	
Zitronenmelisse waschen und die Blättchen abzupfen und hacken.


	
Zitronenmelisse mit Puderzucker in ein Gefäß geben und mit dem Pürierstab vermischen, dabei langsam den Saft der halben Zitrone beigeben.


	
Gefrorene Blaubeeren und kalten Joghurt hinzugeben und schnell pürieren.


	
Sofort servieren.





Holunderblüten Törtchen mit Himbeerpüree


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 35 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 162 kcal​
Fett:
 10g


Protein:
 7g​
​
Kohlenhydrate:
 10g

Zutaten:

1 große Holunderblütendolden

50 g Himbeeren

1 EL Agavendicksaft

1 Ei

2 TL Weizenmehl

1 TL Backpulver

1 TL Butter

1 Spritzer Zitronensaft




Zubereitung:



	
Ei trennen und das Eigelb mit der Hälfte des Agavendicksafts und einem Spritzer Zitronensaft in einer kleinen Schüssel cremig verrühren.


	
Eiweiß mit einer Prise Salz zu einem steifen Schnee schlagen.


	
Den Eischnee mit der cremigen Eigelbmasse verrühren. Mehl mit Backpulver mischen und darüber sieben.


	
Eine kleine Auflaufform mit der Butter ausfetten und die Masse für das Törtchen hineingeben.


	
Oben mit einem Spatel glätten und die Holunderblüte in der Mitte platzieren.


	
Backofen auf 200 C vorheizen.


	
Das Törtchen etwa 8 Minuten backen, bis es oben goldbraun wird.


	
In der Zwischenzeit die Himbeeren waschen und abtropfen lassen.


	
In einem hohen Gefäß mit dem restlichen Agavendicksaft 
pürieren.


	

Schließlich das Törtchen vorsichtig aus der Form lösen und mit dem Himbeerpüree auf einem Teller anrichten.







Brei mit Aprikosen


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 30 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 199 kcal​
Fett:
 4g


Protein:
 6g​
​
Kohlenhydrate:
 34g

Zutaten:

2 Aprikosen

1 Scheibe Weizenvollkornbrot möglichst vom Vortag

180 ml Milch

Zimt und Agavendicksaft nach Geschmack




Zubereitung:



	
Aprikosen waschen, schälen und den Stein auslösen. In kleine Würfel schneiden.


	
Die Kruste vom Brot abschneiden und ebenfalls fein würfeln.


	
Milch in einen kleinen Topf geben und mit dem Zimt aufkochen lassen.


	
Brotstückchen in die Milch geben und bei kleiner Hitze quellen lassen. So lange Rühren, bis die Milch vom Brot aufgesaugt ist. Dann die Aprikosenwürfel zugeben und servieren.





Protein Waffeln mit Blaubeer Joghurt


Zubereitung für:
​
2 Waffeln


Zubereitungszeit:
​
ca. 40 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 305 kcal​
Fett:
 15g


Protein:
 26g​
​
Kohlenhydrate:
 16g

Zutaten:

20 g Butter

50 g Zucker

1 Ei

50 g Nussmehl

50 g Whey Protein

½ Päckchen Backpulver

50 g Blaubeeren

50 g Joghurt




Zubereitung:



	
Butter mit Zucker und Ei schaumig rühren.


	
Nussmehl, Whey Pulver und Backpulver dazugeben und zu einem Teig verarbeiten.


	
Teig portionsweise im Waffeleisen ausbacken, bis die Waffeln goldgelb sind.


	
Blaubeeren im Mixer mit Joghurt pürieren.


	
Waffeln auf einem Teller anrichten und Blaubeerjoghurt darüber geben.





Protein Chia Pudding mit Erdbeeren


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 10 Minuten


Ruhezeit:
​
​
1 Nacht

Nährwerte p.P:


Kalorien
: 215 kcal​
Fett:
 8g


Protein:
 20g​
​
Kohlenhydrate:
 13g

Zutaten:

100ml Eiweißshake

20 g Chia Samen

1 EL Agavendicksaft

50 g Erdbeeren




Zubereitung:



	
20 g Chiasamen in 100 ml Eiweißshake quellen lassen.


	
Nachdem die Samen gequollen sind (idealerweise über Nacht), werden die Erdbeeren gewaschen und halbiert.


	
Erdbeeren mit Agavendicksaft unter die Chia Pudding ziehen.





Protein Muffins mit Apfel


Zubereitung für:
​
4 Muffins


Zubereitungszeit:
​
ca. 40 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 170 kcal​
Fett:
 5g


Protein:
 19g​
​
Kohlenhydrate:
 11g

Zutaten:

50 g Haferflocken

40 g Whey Proteinpulver

200 g Quark

½ Päckchen Backpulver

50 g Apfelmus

½ Apfel

2 Ei

100 ml Kokosmilch

1 EL Agavendicksaft

½ TL Zimt




Zubereitung:



	
Backofen auf 180 C vorheizen.


	
Apfel schälen, entkernen und dann raspeln.


	
Proteinpulver mit Haferflocken und geraspeltem Apfel vermischen. Backpulver, Quark, Kokosmilch und Apfelmus zugeben.


	
Zu einem cremigen Teig verarbeiten und mit Zimt und Agavendicksaft abschmecken.


	
Teig in Muffinform füllen und etwa 20 Minuten backen.





Power Tiramisu


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 50 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 243 kcal​
Fett:
 2g


Protein:
 27g​
​
Kohlenhydrate:
 26g

Zutaten:

200 g Quark

4 Scheiben Knäckebrot

1 Tasse starker Espresso

1 TL Kakaopulver

Etwas Agavendicksaft




Zubereitung:



	
Einen starken Espresso Kaffee aufgießen und erkalten lassen.


	
Quark mit ein wenig Wasser und Agavendicksaft verrühren.


	
Knäckebrot mit ein wenig Espresso bestreichen. Dabei darf das Knäckebrot nicht durchweichen.


	
Knäckebrot mit Quark beschichten. Darüber das nächste Knäckebrot legen und wieder mit Espresso bestreichen.


	
Den Vorgang wiederholen, bis alle vier Knäckebrote verbraucht sind.


	
Die oberste Schicht sollte Quark sein. Zum Abschluss wird es mit Kakaopulver bestreut.





Joghurt- Mango Speise


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 45 Minuten


Ruhezeit:
​
​
1 Stunde

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 222 kcal​
Fett:
 2g


Protein:
 13g​
​
Kohlenhydrate:
 37g

Zutaten:

10 Erdbeeren

3 Vollkornkekse

200 g griechisches Joghurt

1 EL Zucker

einen Schuss Milch




Zubereitung:



	
Erdbeeren waschen und entstielen.


	
Drei schöne Erdbeeren zur Dekoration zurückhalten, die anderen Erdbeeren und den Zucker mit dem Mixer pürieren. Falls nötig, etwas Milch zugeben.


	
Kekse zerdrücken und mit ein wenig Milch befeuchten.


	
Zerdrückte Kekse am Boden der Dessertschale festdrücken.


	
Die Hälfte der pürierten Erdbeeren auf den Keksboden geben, darauf die Hälfte des Joghurts verteilen. Dann eine weitere Schicht pürierte Erdbeeren und die letzte Schicht Quark anbringen.


	
Die verbliebenen Erdbeeren vierteln und oben als Verzierung anbringen.


	
Vor dem Servieren etwa 1 Stunde im Kühlschrank kalt werden lassen.





Mango - Chia Pudding


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 25 Minuten


Ruhezeit:
​
​
ca. 20 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 199 kcal​
Fett:
 5g


Protein:
 4g​
​
Kohlenhydrate:
 33g

Zutaten:

1 Limette

1 Mango

1 Tasse Mandelmilch

1 EL Ahornsirup

10 g Chia Samen

1 TL Vanilleextrakt




Zubereitung:



	
Mandelmilch, Ahornsirup und Vanilleextrakt vermischen.


	
Chia Samen einrühren und für 20 Minuten stehen lassen. Umrühren, so dass sich keine Klumpen bilden.


	
Mango schälen. Fruchtfleisch vom Kern lösen und in Stücke schneiden.


	
Limette aufschneiden und den Saft auspressen.


	
Mango Stücke und Limettensaft im Mixer pürieren.


	
Chia Samen in Portionsgläser füllen und mit der Mango - Limetten Mischung toppen. Im Kühlschrank durchkühlen lassen.


	
Der Pudding kann sich im Kühlschrank zwei bis drei Tage halten, so dass man in an mehreren Tagen hintereinander genießen kann.





Protein Joghurt Götterspeise


Zubereitung für:
​
4 Portionen


Zubereitungszeit:
​
ca. 25 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 149 kcal​
Fett:
 0g


Protein:
 12g​
​
Kohlenhydrate:
 21g

Zutaten:

1 Packung rote Götterspeise

1 Tasse Wasser

250 g griechisches Joghurt ohne Geschmack

40 g Proteinpulver ohne Geschmack

Handvoll frische Kirschen




Zubereitung:



	
Götterspeisepulver in eine Schüssel geben, Wasser erhitzen und darüber gießen.


	
Mit einem Schneebesen gründlich verrühren, damit sich das Pulver komplett auflösen kann und keine Klümpchen verbleiben.


	
Joghurt und Proteinpulver zugeben und rühren.


	
Der Nachtisch wird besonders leicht und Mousse-artig, wenn man viel rührt, so dass Luft untergehoben wird.


	
Götterspeise in Portionsgläser füllen und mit frischen, entsteinten Kirschen garnieren.





Quarkspeise mit Kirschen


Zubereitung für:
​
2 Personen


Zubereitungszeit:
​
ca. 30 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 172 kcal​
Fett:
 5g


Protein:
 17g​
​
Kohlenhydrate:
 16g

Zutaten:

½ L Milch

1 Ei

2 TL Stevia

1 TL Vanilleextrakt

1 TL Mandelextrakt

20 g Speisestärke

200 g Quark

150 g TK-Kirschen




Zubereitung:



	
Milch in einem Topf erwärmen. Stevia, Vanille- und Mandelextrakt sowie die Speisestärke und das Ei zugeben.


	
Langsam erhitzen und dabei ständig mit dem Schneebesen umrühren.


	
Die Masse sollte nicht zum Kochen kommen, sondern in etwa 10 Minuten langsam fest werden.


	
Quark unterrühren.


	
Quarkspeise in Portionsgläser füllen und mit Kirschen belegen. Im Kühlschrank erkalten lassen.





Erfrischender Früchtequark


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Std. 10 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 286 kcal​
Fett:
 2g


Protein:
 26g​
​
Kohlenhydrate:
 41g

Zutaten:

200g Magerquark

1 EL Milch

1/2 EL Zucker

1/2 Päckchen Vanillezucker

50 g Trauben

1 kleine Banane

1 EL Zitronensaft




Zubereitung:



	
Quark in eine Schüssel geben und mit der Milch glattrühren. Zucker und Vanillezucker unterrühren.


	
Trauben waschen, halbieren und entkernen.


	
Banane schälen und in Scheiben schneiden, mit Zitronensaft beträufeln.


	
Früchte unter den Quark heben.


	
Etwa 1 Stunde kaltstellen.





Tiramisu - Low Fat


Zubereitung für:
​
2 Personen


Zubereitungszeit:
​
ca. 25 Minuten (8 h Kaltstellen)

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 130 kcal​
Fett:
 2g


Protein:
 17g​
​
Kohlenhydrate:
 11g

Zutaten:

100g Dinkel-Löffel-Biskuits

200g Magerquark

50g Erdbeeren

1 kleine Tasse Kaffee

Zimt, Süßstoff, Kakao-Pulver nach Geschmack




Zubereitung:



	
In einer quadratischen Form zunächst den Boden mit der Hälfte der Löffel Biskuits auslegen, ohne dass dabei Lücken auf dem Boden entstehen.


	
Magerquark glattrühren und über die Biskuits streichen.


	
1 Tasse starken Kaffee aufbrühen und die restlichen Löffelbiskuits darin eintauchen.


	
Die mit Kaffee getränkten Biskuits auf dem Quark verteilen und darüber eine weitere Schicht Quark aufstreichen.


	
Kakao Pulver mit Süßstoff und Zimt vermischen und über den Kuchen streuen.


	
Erdbeeren waschen und entstielen, als Dekoration auf den Kuchen setzen.


	
Kuchen für mindestens 8 Stunden in den Kühlschrank stellen, um eine feste Konsistenz zu erzielen.





Selbstgemachtes Beeren Joghurt


Zubereitung für:
​
2 Personen


Zubereitungszeit:
​
ca. 10 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 60 kcal​
Fett:
 2g


Protein:
 8g​
​
Kohlenhydrate:
 5g

Zutaten:

100 g fettfreier griechischer Magerjoghurt

100 g Körniger Frischkäse

50 g TK Heidelbeeren

40 g TK Erdbeeren

40 g TK Himbeeren

Zimt und Süßstoff nach Geschmack




Zubereitung:



	
Alle Zutaten in einen Mixer geben und zu einem gleichförmigen Püree verarbeiten.


	
In Gläser füllen und im Kühlschrank 1 bis 2 Stunden abkühlen lassen.





Erdbeeren - Pfefferminz Dessert


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 25 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 135 kcal​
Fett:
 7g


Protein:
 5g​
​
Kohlenhydrate:
 13g

Zutaten:

2 EL Buttermilch

1 EL saure Sahne

1 EL Apfelsaft

25 g Pinienkerne

1 EL süßer Honig

200 g Erdbeeren

1/4 frischer Bund Pfefferminze

½ unbehandelte Zitrone




Zubereitung:



	
Erdbeeren putzen, waschen und abtropfen lassen.


	
Erdbeeren in feine Scheiben schneiden und auf einem Teller anrichten.


	
Schale der unbehandelten Zitrone fein abreiben und die Hälfte davon mit dem Honig vermischen. Über die Erdbeeren träufeln.


	
Teller mit Folie abdecken und 15 Minuten ziehen lassen.


	
Öl in einer Pfanne erhitzen und die Pinienkerne darin anrösten.


	
Pfefferminze waschen und die Blättchen abzupfen, zusammen mit den Pinienkernen in einen Mixer geben, Zitronensaft und restlichen Abrieb zugeben und fein pürieren.


	
Dann mit dem Apfelsaft vermischen und zuletzt die Buttermilch und die saure Sahne zugeben.


	
Entstandene Minzsoße über den Erdbeeren verteilen.





Quark Bällchen Low Carb


Zubereitung für:
​
4 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 25 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 164 kcal​
Fett:
 4g


Protein:
 14g​
​
Kohlenhydrate:
 18g

Zutaten:

180 g Quark

2 Eier

70 g Kokosmehl

10 g Birkenzucker

40 g Vanille-Eiweißpulver

1/2 Pck. Backpulver

1 Prise Salz

Öl zum Frittieren




Zubereitung:



	
Eier in einer Schüssel aufschlagen und mit dem Quark glattrühren.


	
Nach und nach alle anderen Zutaten unterheben, so dass ein Teig entsteht, der formbar ist.


	
Hände anfeuchten und schnell kleine Bällchen aus dem Teig formen.


	
Öl zum Frittieren in einen kleinen Topf geben und erhitzen.


	
Die Bällchen nach und nach in dem Öl frittieren, bis sie von allen Seiten goldbraun sind.


	
Die Bällchen aus dem Fett nehmen und auf einem Küchenpapier abtropfen lassen.


	
Mit ein wenig Birkenzucker bestreuen.


	
Diese Menge ergibt etwa 14 Bällchen. Sie lassen sich im Kühlschrank aufbewahren und später als Snack oder auch noch am nächsten Tag essen.





Quarkauflauf mit Äpfeln


Zubereitung für:
​
2 Personen


Zubereitungszeit:
​
ca. 1 Std. 20 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 166 kcal​
Fett:
 2g


Protein:
 11g​
​
Kohlenhydrate:
 26g

Zutaten:

125 g Magerquark

1 Ei

25 g Hartweizengrieß

¼ Pck. Backpulver

1 Apfel

2 Bananen

Stevia zum Süßen

5 Tropfen Vanillearoma

Zimt




Zubereitung:



	
Magerquark in eine Schüssel geben.


	
Ei trennen, Eigelb zum Quark geben und Eiklar in einem tiefen Teller steif schlagen.


	
Gries, Backpulver, Vanillearoma, eine Prise Zimt und Stevia zur Quarkmischung geben.


	
Apfel schälen, halbieren, entkernen und in Scheiben schneiden, Banane schälen und klein schneiden.


	
Einen halben Apfel sowie die Banane klein schneiden, mit dem geschlagenen Eiweiß vermischen und vorsichtig unter die Quarkmasse ziehen.


	
Masse in eine Auflaufform füllen.


	
Den restlichen halben Apfel in feine Scheiben schneiden und auf den Quarkauflauf legen.


	
Ofen auf 180 C vorheizen und den Auflauf etwa 50 Minuten lang backen.


	
Das Dessert kann gleich warm gegessen werden.





Kaiserschmarrn für Fitness Freunde


Zubereitung für:
​
2 Personen


Zubereitungszeit:
​
ca. 35 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 350 kcal​
Fett:
 6g


Protein:
 19g​
​
Kohlenhydrate:
 55g

Zutaten:

150 g Dinkelmehl

375 ml Mandelmilch

4 Eier

4 EL Honig

etwas Stevia zum Süßen

etwas Kokosöl

1 EL Rosinen




Zubereitung:



	
Rosinen in Wasser einweichen.


	
4 Eier trennen. Eiweiß in einer Schüssel steif schlagen.


	
Eigelb mit Honig schaumig rühren.


	
Dinkelmehl und Mandelmilch hinzufügen und zu einem glatten Teig verrühren.


	
Rosinen aus dem Wasser nehmen, leicht ausdrücken und unter den Teig geben.


	
Geschlagenen Eischnee unterheben.


	
Kokosöl in der Pfanne erhitzen.


	
Eine Suppenkelle Teig in das heiße Kokosöl geben.


	
Sobald die Masse in der Pfanne beginnt fest zu werden, mit zwei Gabeln verzupfen und von beiden Seiten goldbraun braten.


	
                                                                                                 
Stevia in einem Mixer so fein wie möglich mahlen und Kaiserschmarrn damit bestäuben.





Schokosoufflee für Sportler


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 40 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 382 kcal​
Fett:
 18g


Protein:
 30g​
​
Kohlenhydrate:
 25g

Zutaten:

1 Ei

10 g Margarine

25 g Dinkelmehl

25 g Zartbitter Kuvertüre

25 g Eiweißpulver mit Schokogeschmack

Süßstoff und Puderzucker nach Geschmack




Zubereitung:



	
Margarine aus dem Kühlschrank nehmen und ein wenig anwärmen lassen.


	
Kuvertüre schmelzen.


	
Margarine mit dem Süßstoff schaumig rühren, dann das Ei zugeben und schließlich die geschmolzene Kuvertüre, das Protein Pulver und das Mehl unterziehen.


	
Eine kleine Auflaufform ausfetten und Masse hineingeben.


	
Form einfrieren und komplett durchfrieren lassen.


	
Danach Ofen auf 180 C vorheizen und Soufflee gefroren 15 bis 20 Minuten backen.





Mango Muffins


Zubereitung für:
​
1 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 40 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 305 kcal​
Fett:
 5g


Protein:
 27g​
​
Kohlenhydrate:
 38g

Zutaten:

75 g Magerquark

25 g Mango

10 g Kokosmehl

10 g Weizenkleie

15 g Eiweißpulver, z. B. mit Bananengeschmack

1 Ei

1/4 EL Flohsamenschalen

1 TL Weinsteinbackpulver 

1 EL Xylit




Zubereitung:



	
Kokosmehl, Weizenkleie und Eiweißpulver in einer Schüssel mischen und Backpulver sowie Flohsamenschalen zugeben.


	
Mango zerkleinern und zusammen mit dem Quark unter die trockenen Zutaten geben.


	
Schließlich Eier und Xylit unterrühren.


	
Backofen auf 180 C vorheizen.


	
Muffinform ausfetten und den Teig einfüllen.


	
Die Muffins 20 bis 30 Minuten backen.


	
Abkühlen lassen und aus der Form nehmen.





Quarkkeulchen nach Mutters Art


Zubereitung für:
​
2 Personen


Zubereitungszeit:
​
ca. 35 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 265kcal​
Fett:
 4g


Protein:
 23g​
​
Kohlenhydrate:
 32g

Zutaten:

2 Eier

250 g Magerquark

2 EL Zucker

50 g Dinkelvollkornmehl

1 Prise Salz

1 Spritzer Zitronensaft

1 Prise Zimt

Öl zum Braten

2 EL Apfelmus




Zubereitung:



	
Eier mit Zucker schaumig rühren.


	
Quark unterziehen und Dinkelmehl einrühren.


	
Mit Salz, Zimt und Zitronensaft abschmecken.


	
Öl in einer Pfanne erhitzen.


	
Kleine Pfannkuchen im heißen Öl ausbacken.


	
Quarkkeulchen mit Apfelmus auf einem Teller anrichten.





Schokolade Haferkrapfen


Zubereitung für:
​
3 Personen


Zubereitungszeit:
​
ca. 35 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 349 kcal​
Fett:
 17g


Protein:
 16g​
​
Kohlenhydrate:
 33g

Zutaten:

200 g feine Haferflocken

75 g Apfelmus ohne Zucker

1 reife Banane

75 g Becher gemahlene Leinsamen

1/2 TL Zimt

1 EL Mandelmehl

1 EL Rosinen

1 TL Kokosraspeln

Für den Schokoladenüberzug:

1 EL Kokosöl

3 EL Kakao

1 EL Honig




Zubereitung:



	
Banane schälen und zerstampfen, dann mit den anderen Zutaten mischen.


	
Den Teig zu einer Kugel formen. Davon kleine Kugel abnehmen und aus diesen dann Krapfen mit einem Loch in der Mitte formen.


	
Backblech mit Backpapier auslegen und Ofen auf 180 C vorheizen.


	
Krapfen auf das Backblech setzen und 10 Minuten lang backen.


	
Wenden und weiter 5 Minuten backen.


	
Für die Schokolade
 Kokosöl schmelzen und mit Kakao und Honig verrühren.


	
Krapfen auf dem Backblech abkühlen lassen und dann in die Schokolade tauchen.


	
Mit Kokosraspeln bestreuen.





Mandel Reispudding


Zubereitung für:
​
6 Person


Zubereitungszeit:
​
ca. 25 Minuten

Nährwerte p.P:


Kalorien:
 286 kcal​
Fett:
 10g


Protein:
 15g​
​
Kohlenhydrate:
 34g

Zutaten:

300 ml Wasser

180 g Rundkornreis

1 l Milch

4 EL Honig

2 Becher griechischer Joghurt

80 g Mandeln

1 Handvoll Rosinen

1 Spritzer Vanille Extrakt

1/2 Glas Kirschen




Zubereitung:



	
Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und den Reis so lange darin kochen lassen, bis alles Wasser aufgenommen ist.


	
Milch, Rosinen und Vanille Extrakt zugeben und weiter köcheln lassen, bis die Milch vom Reis aufgenommen ist.


	
Topf von der Hitze nehmen und Honig unterrühren. Dann den Reis vollkommen auskühlen lassen.


	
Mandeln hacken.


	
Mandeln und Joghurt unter den ausgekühlten Reis ziehen.


	
Kirschen in einem Topf erwärmen.


	
Reispudding mit heißen Kirschen servieren.





Bonus 30 Tage Challenge

-Knacke die 73 Situps in 30 Tagen-








	
Tag 1

4 Sätze


2
 (30 Sek. Pause) 2



3
 (30 Sek. Pause) 2



	
Tag 2

4 Sätze


3
 (30 Sek. Pause) 2



3
 (30 Sek. Pause) 3



	
Tag 3

4 Sätze


3
 (30 Sek. Pause) 3



4
 (30 Sek. Pause) 4






	
Tag 4

4 Sätze


4
 (30 Sek. Pause) 5



4
 (30 Sek. Pause) 6



	
Tag 5

4 Sätze


5
 (30 Sek. Pause) 5



6
 (30 Sek. Pause) 5



	
Tag 6

4 Sätze


6
 (30 Sek. Pause) 5



6
 (30 Sek. Pause) 7






	
Tag 7

4 Sätze


7
 (30 Sek. Pause) 6



7
 (30 Sek. Pause) 7



	
Tag 8

4 Sätze


8
 (30 Sek. Pause) 7



7
 (30 Sek. Pause) 8



	
Tag 9

4 Sätze


8
 (30 Sek. Pause) 8



7
 (30 Sek. Pause) 8






	
Tag 10

4 Sätze


9
 (30 Sek. Pause) 8



9
 (30 Sek. Pause) 9



	
Tag 11

4 Sätze


10
 (30 Sek. Pause) 9



9
 (30 Sek. Pause) 10



	
Tag 12

4 Sätze


9
 (30 Sek. Pause) 10



10
 (30 Sek. Pause) 9






	
Tag 13

4 Sätze


11
 (30 Sek. Pause) 10



9
 (30 Sek. Pause) 10



	
Tag 14

4 Sätze


11
 (30 Sek. Pause) 11



10
 (30 Sek. Pause) 9



	
Tag 15

4 Sätze


12
 (30 Sek. Pause) 11



10
 (30 Sek. Pause) 10














	
Tag 16

4 Sätze


12
 (30 Sek. Pause) 12



11
 (30 Sek. Pause) 11



	
Tag 17

4 Sätze


13
 (30 Sek. Pause) 12



12
 (30 Sek. Pause) 11



	
Tag 18

4 Sätze


13
 (30 Sek. Pause) 13



12
 (30 Sek. Pause) 12






	
Tag 19

4 Sätze


14
 (30 Sek. Pause) 13



12
 (30 Sek. Pause) 13



	
Tag 20

4 Sätze


14
 (30 Sek. Pause) 14



13
 (30 Sek. Pause) 12



	
Tag 21

4 Sätze


14
 (30 Sek. Pause) 15



13
 (30 Sek. Pause) 13






	
Tag 22

4 Sätze


15
 (30 Sek. Pause) 15



13
 (30 Sek. Pause) 12



	
Tag 23

4 Sätze


16
 (30 Sek. Pause) 15



13
 (30 Sek. Pause) 14



	
Tag 24

4 Sätze


16
 (30 Sek. Pause) 16



14
 (30 Sek. Pause) 15






	
Tag 25

4 Sätze


17
 (30 Sek. Pause) 16



14
 (30 Sek. Pause) 15



	
Tag 26

4 Sätze


17
 (30 Sek. Pause) 17



15
 (30 Sek. Pause) 16



	
Tag 27

4 Sätze


18
 (30 Sek. Pause) 17



16
 (30 Sek. Pause) 16






	
Tag 28

4 Sätze


18
 (30 Sek. Pause) 18



17
 (30 Sek. Pause) 16



	
Tag 29

4 Sätze


19
 (30 Sek. Pause) 18



17
 (30 Sek. Pause) 17



	
Tag 30

4 Sätze


19
 (30 Sek. Pause) 19



18
 (30 Sek. Pause) 17









Fazit

Fit zu werden und es auch zu bleiben, ist gar nicht so schwer. Es ist auch gleichgültig, in welchem Alter du dich dazu entscheidest, etwas für deinen Körper zu tun. Du kannst immer einen Einstieg finden, wenn du bereit bist, eine vorwiegend sitzende Lebensweise aufzugeben und ein wenig mehr Bewegung in dein Leben zu bringen. Im Zusammenhang mit einer ausgeglichenen Ernährung kannst du gesteckte Ziele erreichen. Ein Idealgewicht erreichen und auch beibehalten, einen muskulösen Körper mit Sixpacks und Bizeps erzielen, oder in der Lage zu sein, an einem Marathon teilzunehmen; du kannst dein eigenes Ziel wählen und darauf hinarbeiten. Dabei ist es ratsam, ein großes Ziel in zahlreiche kleinere Etappenziele zu unterteilen. Auf diese Weise kannst du zwischendurch Erfolge feiern und deine Motivation hochhalten. Wenn es zu Anfang auch schwierig erscheint, Lebens- und Ernährungsweise umzustellen, mit der Zeit gewöhnst du dich an die neue Routine und wirst deinen fitteren Körper auch nicht mehr missen wollen.


Schluss

Wir hoffen, dass wir dir mit diesem Ratgeber ein wenig Hilfestellung auf dem Weg zu deinem persönlichen Fitnessziel geben konnten. Beschäftigt man sich einmal ausgiebig mit den Themen Sport und Ernährung und ihre Wirkung auf den Körper, so wird es schnell offensichtlich, dass man sehr viel dazu beitragen kann, wie fit und wohl man sich fühlt. Wir hoffen, dass wir auch dein Interesse für eine gesunde Ernährung wecken konnten. Wir haben für dich eine ganze Reihe von Rezepten zusammengestellt, aus denen du erkennen kannst, dass eine gesunde Ernährung durchaus schmackhaft und abwechslungsreich sein kann. Du kannst sie nachkochen oder auch als Anleitung benutzen, um deine persönlichen Fitness Rezepte zu kreieren.
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